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Este proyecto fue implementado por el Programa de Tratamiento del Juego (Gambling
Treatment Program) de Cascadia Behavioral Healthcare, en Portland, Oregon, y se hizo
posible gracias a un contrato con la Oficina de Servicios de Salud Mental y Adicciones del
Departamento de Servicios Humanos del Estado de Oregédn, Contrato N° 114065.

Las preguntas sobre los programas para la prevencién y el tratamiento del juego como
problema en el estado de Oregdn se deben dirigir al Janese Olalde al (503) 945-7815 0 a
Janese.C.Olalde@state.or.us. Las preguntas respecto de la implementacion del Proyecto
GEAR se pueden dirigir a Peter Walsh, Gerente del Programa contra el Juego de Cascadia,
al (503) 239-5952.

El personal del proyecto de Servicios para Problemas de Juego y de Cascadia Behavioral
Healthcare desea expresar su agradecimiento al Dr. David C. Hodgins de la University of
Calgary, Calgary, Alberta, Canadd por haber otorgado el permiso para incorporar el manual
que él y sus colegas desarrollaron e investigaron: " Becoming a winner: defeating problem
gambling' en este proyecto de demostracién.!

El personal de Proyecto GEAR también desea agradecer a la University of Calgary y al
Centro de Adicciones de la Autoridad Regional de Salud de Calgary por su ayuda en este
proyecto, y a Julie Glaser y Jaime Lee, del Programa de Tratamiento contra el Juego de
Cascadia Behavioral Healthcare, por su asistencia en la revision, disefio y diagramacién de
este manual.

Los siguientes estudios respaldan la efectividad de este manual para ayudar a las personas
con problemas de juego a reducir la cantidad de tiempo y dinero que gastan en los juegos
de azar:

Hodgins, D., Currie, S, & el-Guebaly, N. (2001). Motivational enhancement and self-
help freatments for problem gambling. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 69:; 1,
50-57.

Hodgins, D., Currie, S, el-Guebaly, N., & Peden, N. (2004). Brief motivational
treatment for Pathological Gambling: A 24-month follow-up. Psychology of Addictive
Behaviors, 18; 3, 293-296.

! Este manual es una variacion del manual desarrollado por D. Hodginsy K. Makarchuk, “Becoming a Winner: A Gambling
Self-Help Manual” (2003).
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Introduccion

Si el juego dejé de ser divertido y estd empezando a causar problemas personales o
financieros, es momento de reconsiderar su manera de jugar. Por diversas razones, en
algunas personas los juegos de azar se convierten en mds que un simple juego.
Afortunadamente, bajo las condiciones adecuadas y con la orientacién correcta,
muchas personas pueden cambiar sus hdbitos de juego. El Programa de Evaluacion y
Reduccion del Juego (GEAR, por sus siglas en inglés) de Oregdn estd disefiado para
los jugadores que desean cambiar. Ofrece herramientas y apoyo para modificar los
hdbitos de juego indeseados sin ir a la oficina de un consejero. GEAR combina la
consulta telefonica con consejeros certificados con los ejercicios del manual y
recursos de derivaciéon para brindar a los participantes las herramientas y la
motivacién necesarias para tfomar buenas decisiones sobre si juegan o no y cudnto
pueden jugar.

Este manual es una parte importante del programa GEAR. Las personas que lo usan en
combinacion con breves consultas telefdnicas tienen mejores probabilidades de
efectuar un cambio duradero que aquéllas que usan el manual solo. Usted decidird si
desea usar este manual solo o en combinacién con otras herramientas que apoyan el
cambio.

Este manual le ayudard a explorar su comportamiento de juego y a desarrollar
maneras de cambiarlo o dejarlo por completo. Los estudios respaldan la efectividad
del manual para ayudar a las personas con problemas de juego a reducir la cantidad de
tiempo y dinero que gastan en los juegos de azar. Este manual pondrd énfasis en la
ensefianza de las habilidades de auto-observacion y autocontrol.

El manual estd dividido en cinco secciones. La primera le ayudard a comprender el
grado y la naturaleza de su problema. La segunda le ayuda a definir su meta. La
tercera le ayuda a desarrollar e implementar planes para alcanzar su meta. La cuarta
seccién habla sobre cémo mantenerse en su meta. La dltima seccion brinda
informacién sobre otros recursos, incluyendo datos sobre dénde puede acudir si,
después de terminar de trabajar con este manual, su problema persiste o usted
piensa que necesita mds asistencia.

Para obtener mds informacion sobre el programa GEAR llame al 877 870-
0177.



Autoevaluacion

¢Existe un problema?

Alrededor del 75 al 85% de las personas juegan cada afio. La mayoria de estas personas no
tienen problemas de juego. El juego es para ellos sélo una forma de entretenimiento. Sin
embargo, alrededor del cinco por ciento de la gente desarrolla un problema. El nivel de
juego en estas personas es tal que les causa dafio a ellos mismos y a quienes los rodean. Los
problemas pueden ser de leves a severos. CUALQUIER PERSONA puede tener un problema
con el juego.

Usted se evaluard usando la Evaluacién de Juego de South Oaks (SOGS, por sus siglas en
inglés) que se encuentra a continuacion. Sea lo mds honesto posible al dar sus respuestas.
La Evaluacion de Juego de South Oaks es una escala de 20 puntos que le ayudard a decidir
si usted tiene o no tiene un problema con el juego.

NUNCA O A VECES = NO .
LA MAYOR PARTE DEL TIEMPO O TODO EL TIEMPO = SI — —

Z
@)
9]
[ 2 D)

1. Cuando participa en actividades de juego, ¢con qué frecuencia vuelve otro
dia para ganar el dinero que perdié?

2. ¢Alguna vez afirmé estar ganando dinero en sus actividades de juego
cuando en realidad lo perdié?

3. ¢Alguna vez pasa mds tiempo o gasta mds dinero jugando de lo que tenia
pensado?

4. ¢Alguna vez se sintio culpable por su manera de jugar, o por lo que sucede
cuando juega?

5. ¢Ha criticado la gente su manera de jugar?

6. ¢Pensé alguna vez que le gustaria dejar de jugar, pero que no podria
hacerlo?

7. ¢Alguna vez escondié recibos de apuestas, billetes de loteria, dinero de
apuestas u otros signos de juego, de su cdnyuge o compaiiero(a), hijos u
otras personas importantes en su vida?

8. ¢Alguna vez platicé con la gente con quien vive sobre la manera en la que
usted maneja el dinero?

9. Estas discusiones, ¢se centraron alguna vez en su manera de jugar?

10. ¢Alguna vez falté al trabajo o a la escuela por razones de juego?

(I Ny Ny Iy ANy IOy N IRy M
o000 000000 0

11. ¢Alguna vez pidié dinero prestado y ho lo devolvié a causa del juego?
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12. ¢Alguna vez tomé prestado dinero de la familia para financiar su juego?

13. ¢Alguna vez pidié prestado dinero de su cényuge o compafiero(a) para
financiar su juego?

14. ¢ Alguna vez pidié prestado dinero de otros familiares o parientes
politicos para financiar su juego?

15. ¢Recibid préstamos de bancos, compafiias de préstamos o cooperativas
de crédito para jugar o para pagar deudas de juego?

16. ¢Sacé alguna vez dinero en efectivo de tarjetas de crédito como VISA o
MASTERCARD para jugar o para pagar deudas de juego? (sin incluir tarjetas
de débito)

17. ¢Alguna vez tomé préstamos de usureros para jugar o para pagar deudas
de juego?

18. ¢Canjed alguna vez acciones, bonos u otros valores por efectivo para
financiar el juego?

19. ¢Ha vendido bienes personales o familiares para jugar o para pagar
deudas de juego?

20. ¢Alguna vez tomé dinero prestado de su cuenta de cheques, escribiendo
cheques sin fondos para obtener dinero para jugar o pagar deudas de juego?

o000 0|00 0|0

o000 0D 0000

Para calcular su puntaje SOGS:
Cuente un punto por cada respuesta "Si".

0 = No existe un problema
1- 4 = Problema leve a moderado

5 - 20 = Problema importante

Mi puntaje SOGS es




Consecuencias negativas del juego

Cuando las personas hacen cambios en sus vidas, éstos se deben a las consecuencias
negativas de sus acciones o al miedo de que haya consecuencias negativas.

Describa qué consecuencias relacionadas con el juego l(a) estan afectando ahora, o
podrian hacerlo en el futuro si sigue jugando al nivel en que jugé este dltimo mes.

Consecuencia % Me afecta AHORA xPodria afectarme en el FUTURO

Problemas de trabajo

Conflictos familiares o
matrimoniales




Consecuencia % Me afecta AHORA %Podria afectarme en el FUTURO

Problemas financieros

Problemas legales

Salud fisica

Vergiienza/autodesprecio

Salud emocional
(depresidn, ansiedad, estrés)

Baja autoestima

No encaja con la
imagen de mi mismo(a)

Pensamientos suicidas

Sin tiempo para otras cosas

Pérdida de valores

Otro

Otro

Otro




Razones por las que usted juega

Esta lista le ayudard a identificar las razones por las que usted juega. Marque las que
correspondan a su caso.

RAZONES PARA JUGAR si A VECES
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v Aburrimiento O

v’ Sentirse deprimido(a)

v’ Sentirse solo(a)

O O O O
I
O O O O

v’ Por placer o diversién

v Para escapar de los problemas,

u olvidar los inconvenientes
v Por costumbre
v’ Por la emocién
v’ Problemas en el hogar o ftrabajo
v Para ganar dinero
v’ Para salir de la casa
v’ Para ser sociable con las personas
v Para evitar a las personas
v Para celebrar

v’ Para recuperar pérdidas

o oo o od oo o O
o oo o od oo o O
o oo o od oo o O

v Otra




El ciclo de accién del juego

Los tres ingredientes del juego son DINERO, TIEMPO y LUGAR. Para romper el Ciclo de
Accion del Juego hay que crear una "Zona de seguridad”. Esto incluye: obstdculos para
evitar el acceso al dinero, tratamiento, desarrollo de un sistema de apoyo, responsabilidad
por los pensamientos, sentimientos y comportamientos, y control de los factores
desencadenantes del juego.

A. ILUSION, FANTASIA
(Pensamientos/Sentimientos)
"Pienso que si ganara mucho, no
necesitaria trabajar. Me siento
frustrado y quebrado.”

B. PLANIFICACION
(Dinero/Tiempo/Lugar)

S.T L4
" (Situacicn) "Acabo de cobrar (dinero). Tengo
Estoy quebrado, estoy a
una hora para llegar a casa

punto de perder mi empleo y { (tiempo). Hay un lugar de video
\‘ b~

E. REALIDAD

me siento avergonzado y r loteria en el camino a casa.”

deprimido.” \}\ %w
S,

D. CONSECUENCIAS

(Quiebra)
"No puedo creer que C. JUEGO
perdi otro sueldo. (Altibajos)
Ahora no puedo pagar “iCasi gano!" "Tengo
las cuentas. Estoy que recuperar mi

demasiado W dinero.”
avergonzado para

contarle a mi familia.

Sélo quiero rendirme.” 10



Comprension del ciclo de accidn de mi juego

Las personas que juegan regularmente actlan muchas veces sin pensar. No prestan atencién
a los factores relacionados con el deseo de jugar. Es bueno que preste atencion y aumente
la conciencia de sus actos para poder retomar el control sobre su aficién al juego. Piense en
la dltima vez que jugé. Llene los siguientes cuadros para completar su ciclo de accidn
personal (como ejemplo, vea el Ciclo de accidn del juego de la pdgina 10).

/" A. PENSAMIENTOS/ |\
SENTIMIENTOS:

N /

/~ E. SITUACION:
(Realidad)

/" B.PLANIFICACION
(Dinero, Tiempo, Lugar)

o

/~ D. CONSECUENCIAS: |\

11

/~  ¢. JUEGO I




El costo financiero del juego

Las personas con problemas de juego generalmente se concentran en los momentos en que
"ganan" y se sienten bien, e ignoran las veces que "pierden” y se sienten mal. Examinemos el

costo real de su juego durante las dltimas dos semanas.

MPOP®O®SMH-AoOMW0

Hwn e

Escriba las fechas de las dltimas dos semanas.

Identifique los dias festivos y eventos especiales durante dicho tiempo.
Anote los dias en los que jugo y el tipo de juego(s) en que participd.
Anote la cantidad de dinero con la que empezd, con cudnto terming, y todos los

detalles de la sesion que pueda recordar.
5. Sume lo que le costé su juego durante las Ultimas dos semanas. Vea el siguiente
ejemplo y llene su ejercicio de calendario del juego en la préoxima pdgina.

DOM LUN MAR MIE JUE VIE SAB
1 Dia del 3 4 5 6
trabajo Boletos de
loteria-gasté

Casino-jugué a $25-gané $50
los (ganancia neta
tragamonedas- $25)
Perdi el sueldo
(pérdida neta
$600)

7 Mi 8 10 11 12 13

cumpleafios Sali a beber-

) ) Jjugué Video

Video I”oquer‘- Péquer-me

empece con sentia con

$100 (!°5 i suerte- jugué

perdi) jugué $150 y los

$2’OO‘. perdi- jugué

(pérdida neta $50-gané

$300) $100

(pérdida neta
$100)

Pérdida neta total: $ 1.000,00
Ganancia neta total: $ 25,00
El juego me cuesta: $ 975,00

12




El costo financiero de mi juego

Complete el siguiente ejercicio de calendario. Registre sus actividades de juego de las

dltimas dos semanas (vea la pdgina anterior como ejemplo).

LUN

MAR MIE JUE

VIE

SAB

DOM

En la mente del jugador, el dinero real del mundo normal se convierte en dinero para
Juegos de azar. El dinero para juegos de azar se ve igual que el real, pero para el jugador
se transforma en una nueva clase de dinero. Pierde el valor del dinero “real”. No se
puede usar nada mds que para el juego. No se usa para pagar cuentas, reducir deudas ni
comprar alimentos. Al completar el ejercicio de arriba, usted aumenta su conciencia
sobre lo que es el dinero "real” en términos de pérdidas netas de juego y ganancias

Pérdida neta total: $
Ganancia neta total: $
El juego me cuesta: $

netas de juego.

13




Toma de la decision

Beneficios y costos del juego

Nos hemos estado concentrando en las consecuencias
negativas de su aficion al juego. También es importante
reconocer algunas de las positivas, si quiere tener éxito en
su meta de cambiar su comportamiento respecto del juego.

4 En los cuadros correctos, escriba los beneficios y costos
de su actividad de juego. Luego, escriba los beneficios y
costos de NO jugar. Puede ayudarse volviendo a mirar lo
que identificé en las secciones anteriores. Esto le dard una
visién mds clara de los factores que influyen en su decisién
de cambiar su actividad de juego. Vea el siguiente ejemplo.

BENEFICIOS DE JUGAR BENEFICIOS DE NO JUGAR

Emocion Mads dinero

Dinero rdpido Sentirse bien con uno mismo
Diversion Mads tiempo con la familia
Escape de los problemas Sensacion de logro

COSTOS DE JUGAR COSTOS DE NO JUGAR

Problemas legales Enfrentar responsabilidades
Efecto negativo en las relaciones Aburrimiento

Deuda Abandonar el suefio de “ganar en
Sensacién de depresion y ansiedad grande”

Ocuparse del estrés en las
relaciones

14



Toma de mi decisidn

Haga el siguiente ejercicio. Enumere los beneficios y los costos de su comportamiento
respecto del juego (vea el ejemplo en la pdgina anterior).

BENEFICIOS DE JUGAR BENEFICIOS DE NO JUGAR

COSTOS DE JUGAR COSTOS DE NO JUGAR

Revise los puntos que escribié en cada uno de los cuadros de arriba y corrija los que podrian
no ser del todo ciertos. Si se olvidé de algo, agréguelo ahora. ¢Qué cuadro contiene mds
puntos? ¢Cudles son los factores mds importantes?

15



Dejar de jugar o jugar menos

Hay tres opciones a considerar cuando se ha tomado la decisién de hacer un cambio.

1. Dejar por completo
Mucha gente descubre que la opcién mds segura para

ellos es no participar en ninguna forma de juego. Q’ ey :j"

2. Dejar un tipo (o tipos) especifico(s) de juego i ¢ i T 7_ s
M

Algunas personas dejan el tipo de juego que les ha
causado problemas, pero siguen jugando otros tipos
(dejan de jugar video pdquer y bingo, pero siguen
comprando boletos de loteria, por ejemplo).

Esta decision requiere un trabajo continuo. Siempre debe estar atento para ver si
aparecen problemas con algln otro tipo de juego. Suele ser mds fdcil dejar el juego
por completo que tratar de controlarlo.

Si decide hacer esto, vea qué tipo de juego va a eliminar y qué tipo de juego puede
continuar.

3. Jugar menos

Algunas personas hacen planes de seguir jugando el tipo de juego que les causa
problemas, pero limitar su participacion a un nivel que no les produzca problemas. Por
lo general ésta es la decision mds dificil de mantener. Mucha gente intenta hacerlo,
pero descubren que no estdn listos, o que no pueden cumplir los limites que se
fijaron. Algunos pueden cumplir los limites, pero la lucha diaria para controlar el
deseo de jugar les quita todo el placer que anteriormente les daba el juego.
Recomendamos enfdticamente que deje de jugar durante 2 o 3 semanas antes de
tomar su decisién final. Durante este periodo de 2 a 3 semanas de no jugar, usted
descubrird cémo hacer frente a los deseos o tentaciones de jugar.

Si decide jugar menos, es importante tener en cuenta los siguientes lineamientos:

» Haga un presupuesto de cudnto gastard por sesion y por semana.

> Limite el fiempo que pasa jugando.

> Desarrolle maneras de no “tratar de recuperar las pérdidas”. Considere que
las pérdidas son el costo del entretenimiento y no intente recuperar lo que ya
perdio.

» Lleve una agenda diaria para registrar sus actividades de juego. Use un cuaderno para anotar
la cantidad de tiempo que pasa jugando, el nimero de veces, las ganancias y pérdidas, etc.

16



Dejar de jugar o jugar menos

Si estd considerando la opcion de disminuir el nivel de juego, hdgase estas preguntas:

¢Puedo afrontar econdmicamente el juego 0 0
en este momento - debo dinero?

En el pasado ¢Fui capaz de controlar con
éxito mi aficién al juego y la cantidad de O O
dinero que apostaba?

¢Me apoyarad mi familia si sigo jugando, y

no resultard herida a causa del juego - | |
aunque yo juegue menos?
¢Puedo seguir jugando sin tener la meta 0 0

de recuperar el dinero que ya perdi?

Si respondié NO a alguna de las preguntas anteriores, el tratar de reducir el nivel de
juego tal vez NO sea la mejor opcidn, o una meta fdcil de alcanzar para usted. La razon
por la que le damos esta sugerencia es que seguir jugando, aunque sea mucho menos que
antes, probablemente agrave su situacion financiera y afecte a la gente que lo rodea.
Puede ser dificil de lograr si en el pasado le resulté dificil controlar su manera de jugar.
Pero lo mds importante, si su motivacién para jugar incluye la idea de recuperar el dinero
que perdid, usted corre el riesgo de empeorar su problema.




Dejar de jugar o jugar menos

Elija UNA de las siguientes opciones como su meta y marquela
Q] R con su firma. Esto serd un contrato personal con usted mismo que

s "i T_ATZ:T P le ayudard a seguir comprometido con su meta. También puede
[

decidir que este contrato sea entre usted y un amigo o familiar.

1. Voy a DEJAR de jugar por COMPLETO.

Firma Fecha

2. Voy a DEJAR el/los siguiente(s) tipo(s) de juego.

> Tipos de juego permitidos:

> Tipos de juego NO permitidos:

Firma Fecha

3. Voy a DISMINUIR mi nivel de juego.

> Ndmero de dias por semana que puedo jugar
» Cantidad maxima de tiempo por sesion
> Cantidad mdxima de $ por sesién

» Cantidad mdxima de $ por semana

Firma Fecha

18



Cambio de su forma de pensar

Las personas que superan con éxito su problema de juego desarrollan una variedad de
estrategias saludables para hacer frente al deseo de jugar. Muchas de estas estrategias
aparecen automdticamente. Otras requieren esfuerzo y prdctica. El cambio su forma de
pensar le ayudard a comprender el papel que juegan los pensamientos irracionales en su
comportamiento respecto del juego.

La mayoria de los jugadores saben, en algun nivel, que nunca recuperardn todo el dinero que
perdieron. Siguen “intentando recuperar las pérdidas”, y juegan mds para recuperar lo que
han perdido. En otras palabras, racionalmente saben la verdad, pero cuando estdn en la
situacidn, sus pensamientos e ideas se vuelven /rracionales.

Las personas naturalmente “platican con si mismas”. Este “didlogo interno” puede ser dtil y
favorable, o resultar indtil, irracional y autodestructivo. Un didlogo interno positivo puede

ser una forma efectiva de sobreponerse al deseo de jugar, o de interrumpir el hdbito de
jugar. Ayuda a hacer que el juego sea menos “automdtico”.

Marque los pensamientos irracionales que usted haya tenido, ya sea mientras juega o
entre sesiones de juego.

Qe juego es una manera fdcil de ganar dinero.
Qe juego es una recreacién sana.
O mi juego estd bajo control.

U Puedo recuperar lo que pierda.

Q Soy inteligente, tengo un sistema para vencer las probabilidades.
Q Algun dia ganaré a lo grande.
L El juego serd la solucién de mis problemas.

d Jugar me hace sentir mejor.

19



Cambio de su forma de pensar

(Continuacion de la lista)

U Devolveré el dinero.

U Robar para jugar no es realmente robar.

U cuanto mds dinero tenga para jugar, mds probabilidades tendré de ganar.
U Los regalos caros compensan las decepciones pasadas.

L No puedo parar.

U sino juego por una semana o un mes, eso prueba que no tengo un problema con el juego.
U A veces pienso que realmente tengo dos personalidades.

L No puedo pagar un tratamiento ni faltar al trabajo para conseguir ayuda.

d Siempre habra alguien que me sacard del apuro.

U La fuerza de voluntad es lo mejor para dejar de jugar.

d Aunque sélo tenga unos cuantos dodlares, es mejor correr el riesgo.

U Esta es la dltima vez que juego.

(Cierre los ojos e imagine la dltima vez que jugd. cSe le cruza algin otro pensamiento por la
cabeza?)

U otro:

Lista adaptada de In The Shadow of Chance: The
Pathological Gambler, Julian I.Taber, Ph.D. 2001

20



Cambio de su forma de pensar

Al llenar la lista de las pdginas anteriores, usted ha mejorado su conciencia sobre la naturaleza de
sus pensamientos irracionales. En los siguientes ejercicios, usted elegird un pensamiento irracional
de su lista, determinard especificamente qué tiene de irracional, y lo reemplazard por un
pensamiento racional. Fijese en el siguiente ejemplo.

1. Pensamiento irracional:

"El juego es una manera fdcil de ganar dinero.”

2. {Qué tiene de irracional especificamente?

> Pierdo mucho mds dinero del que gano. Por lo tanto, a largo plazo, realmente no estoy ganando
dinero. Sdlo gano en muy raras ocasiones.

> Realmente no es tan “facil” porque me toma muchisimo tiempo, y me causa mucho estrés y
ansiedad.

3. Pensamiento racional para reemplazarlo:

“El juego es una manera facil de perder dinero. Sélo muy raramente es una forma de ganar dinero.”

1. Pensamiento irracional:

2. ¢Qué tiene de irracional especificamente?

3. Pensamiento racional para reemplazarlo:
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Cambio de su forma de pensar

(Continuacion de los ejercicios. Vea el ejemplo en la pdgina anterior.)

1. Pensamiento irracional:

2. {Qué tiene de irracional especificamente?

3. Pensamiento racional para reemplazarlo:

1. Pensamiento irracional:

2. ¢Qué tiene de irracional especificamente?

3. Pensamiento racional para reemplazarlo:
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El concepto de aleatoriedad

Con frecuencia se malinterpreta el concepto de aleatoriedad. Es muy comin pensar que, si
jugamos durante un fiempo suficientemente largo, vamos a ganar. “"Sabemos” que si
aguantamos lo suficiente, obtendremos el resultado esperado. Tal vez creamos esto porque
no comprendemos que, en muchas situaciones de juego, los eventos separados no tienen
ningdn tipo de relacidn entre si.

Por ejemplo, si usted echa una moneda una vez, tiene 50% de probabilidades de que salga
cara y 50% de que salga cruz. Hay dos alternativas igualmente probables. La segunda vez
que echa la moneda, las probabilidades siguen siendo 50 y 50. El resultado de cada
lanzamiento individual no tiene relacion en absoluto con ninguno de los otros lanzamientos.
Usted recuerda lo que ocurrié la dltima vez que arrojé la moneda, pero la moneda no tiene
memoria.

Los jugadores de video loteria con frecuencia siguen jugando, aunque estén perdiendo
sistemdticamente, porque creen que es su turno de ganar. Muchos jugadores se quedan en
la misma mdquina durante mucho tiempo. Estdn seguros de que la mdquina debe estar por
pagar pronto. La realidad es que cada juego es un evento separado, que ho estd afectado
por lo que ha sucedido antes.

De igual manera, en la ruleta cada ndmero tiene 1 probabilidad en 38 de salir en un tiro en
particular. Si usted observa el juego durante un tiempo, notard que un nimero en particular
(digamos el 23) no ha salido en mucho tiempo. Pareceria ldgico pensar que va a salir pronto.
Cada tiro de la rueda es un evento separado. El nimero 23 tiene 1 en 38 probabilidades de
salir en cualquier vuelta. La ruleta no tiene memoria.

El juego se beneficia de esta creencia equivocada comin entre la gente. Es fdcil creer que
nuestro nimero tiene que salir, porque no ha salido en bastante tiempo.

(7,
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El concepto de aleatoriedad

En este ejercicio usted identificara situaciones en las que las ideas errdneas sobre el
concepto de aleatoriedad hacen que usted siga jugando. Vea el siguiente ejemplo.
> Pierdo por poco. Sigo jugando porque creo que estoy realmente “cerca” de ganar.
> Después de perder varias veces, sigo jugando. Pienso que me “toca” ganar.

> Después de ganar varias veces seguidas, tiendo a apostar mds dinero. Pienso que
me estoy volviendo "bueno” en este juego.

SITUACION DE JUEGO IDEA ERRONEA
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Cémo hacer frente al deseo de jugar

Los jugadores con problemas que deciden dejar de jugar o controlar su juego deben aprender a
enfrentar los deseos y tentaciones de jugar. Los deseos son por lo general mds fuertes durante
las primeras semanas de haber dejado el juego. También aumentan con las tensiones de la vida
normal y los malos estados emocionales. Por ejemplo, las frustraciones en el frabajo o un
conflicto de relaciones pueden causar deseos de jugar. Lo que hay que hacer es no evitar los
problemas de la vida, sino desarrollar nuevas maneras de hacer frente “a los problemas de la
vida en los términos de la vida“.

Es importante desarrollar nuevas maneras de enfrentar problemas, pero primero es necesario
evaluar las habilidades que usted ya tiene para hacer frente a los problemas. Esto le ayudard a
identificar los factores que lo llevan a jugar. Luego podrd aumentar su conciencia sobre las
situaciones que lo ponen a riesgo de jugar.

Hay dos formas efectivas de reaccionar ante los problemas:

» PENSAR - Use el didlogo interno para luchar contra los impulsos de juego. Las
investigaciones indican que los jugadores con problemas que usan estrategias "de pensar”
(ver pdginas 18 a 21) para resolver su comportamiento de juego tienen mds éxito. El
recuerdo de experiencias de juego pasadas, la identificacion de los pensamientos
contraproducentes, y la satisfaccién de pensar sobre lo bien que usted se estd portando
pueden ayudarle a alcanzar sus metas.

» ACTUAR - Las personas que han superado con éxito un problema de juego dicen que
hicieron cambios en sus actividades sociales, de ocio y recreativas. Mediante la
participacién en pasatiempos no relacionados con el juego, usted podrd desviar mds
efectivamente los fuertes deseos de jugar.

Si toma notas sus deseos y las estrategias usadas para superarlos, esto le puede ayudar a entender
mejor el papel del juego en su vida. En el ejercicio de la proxima pdgina, usted anotard ejemplos de
su propia experiencia para controlar los impulsos de jugar. Vea el siguiente ejemplo.

> <¢Donde estaba y con quién?

Estaba manejando solo(a) después de una pelea con mi pareja.
> Describa como se sentia.

Me sentia enojado(a), molesto(a) y aburrido(a).
» ¢Qué se dijo a usted mismo(a)?

Me dije que si iba a jugar (y perdia), ferminaria sintiéndome peor.
> ¢Qué hizo en lugar de ir a jugar?

Manejé hasta la casa de un amigo para platicar y mirar television.
» ¢Funciond su estrategia para enfrentar el impulso?

Si, funciond.
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Cémo hacer frente a mi deseo de jugar

Estrategias

;@ Para hacer el siguiente ejercicio, anote dos experiencias en las que usted usé con
éxito sus estrategias para controlar el deseo de jugar. Vea el ejemplo de la pdgina
I I anterior (el ejercicio 2 continda en la préxima pdgina).

(Ejercicio 1)

é¢Donde estaba y con quién?

Describa como se sentia:

¢Qué se dijo a si mismo?

¢Queé hizo en lugar de ir a jugar?

¢Funcioné su estrategia para enfrentar el impulso?
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Cémo hacer frente a mi deseo de jugar

Estrategias P@
(Ejercicio 2 - Continda de la pagina anterior)

¢Donde estaba y con quién?

Describa como se sentia:

¢Qué se dijo a si mismo?

¢Qué hizo en lugar de ir a jugar?

¢Funcioné su estrategia para enfrentar el impulso?
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Cémo hacer frente a mi deseo de jugar

Estrategias

Al completar los ejercicios anteriores, usted identificé métodos tanto
de pensar como de actuar que le ayudardn a controlar sus deseos de

Jugar. n

RESUMA AQUI LAS MEJORES ESTRATEGIAS PARA HACER
FRENTE A LOS PROBLEMAS:

Otras estrategias:

Demore la decisidn: Reconozca que siente un fuerte deseo de jugar, pero espere por lo menos 15
minutos para decidir lo que va a hacer. El impulso puede desaparecer durante ese tiempo.

Hable con usted mismo: Lo que usted se diga a si sobre su habilidad de controlar un impulso de
jugar puede tener una gran influencia sobre su decisién.

Piense en lo que ganard si ho juega y en las consecuencias negativas de seguir jugando. Recuerde sus
propias razones personales que lo llevaron a fomar esta decision.

Haga algo para distraerse: La distraccion puede darle buenos resultados porque los impulsos no
duran por siempre. Las actividades de distraccion deben ser cosas que usted pueda hacer de
inmediato, que ho requieran planificacion, que no dependan de otras personas y que estén
disponibles casi en cualquier momento.
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Cémo hacer frente a mi deseo de jugar

Lista de actividades

.

Las personas con problemas de juego con frecuencia descubren que muchos de sus
contactos y actividades sociales estdn relacionadas con el juego. Estos factores pueden ser
dificiles de cambiar. Es importante desarrollar actividades diferentes para “llenar el
hueco". Seria bueno hacer una lista de otras actividades o pasatiempos que le gustan, o que
siempre quiso intentar. Esta lista puede darle mads ideas.

Vaya a una reunion de Jugadores Anénimos
Llame por teléfono o encuéntrese con un amigo
Concéntrese en hacer un buen trabajo
Haga algo para complacer a amigos o familiares
Comparta sus opiniones y sentimientos
Participe en un debate animado

Complete una tarea

Vaya a mirar gente

Exprese su carifio

Tome un café con un amigo

Vaya a asolearse

Juegue con animales

Planifique un proyecto especial

Aprenda una nueva habilidad

Adquiera conocimientos

Haga nuevos amigos

Tomese tiempo para hacer algo que le guste
Hable, escuche y pase tiempo con sus seres queridos
Siéntase relajado

Haga algo que lo haga sentir atractivo
Tome aire fresco

Salga a almorzar o a cenar

Haga que pasen cosas buenas a su familia
Hdgale un cumplido a alguien

Coma una comida buena o especial

Péngase alguna prenda especial
Experimente la paz y la tranquilidad

Riase

Vea cosas bellas

Ensefie o entrene

Participe en actividades agotadoras

Vaya a una obra de teatro a concierto
Acampe, pesque o haga una excursién a pie
Trabaje como voluntario

Vaya a algtn lugar diferente en tren o en autobds
Cémprese algo

Asista a una ceremonia especial (boda)
Participe en una actividad parroquial
Solucione un problema importante

Fije una meta realista a corto plazo

Vaya a la playa

Haga una reservacion para hacer algo especial
Haga arfey artesanias, pintura, escultura, etc.
Baile

Vaya a lugares donde haya personas felices
Escuche sonidos lindos (viento, cascada)

Haga una cita para salir con alguien

Compita en un evento deportivo

Haga un regalo

Escriba una carta

Bdiiese o fome una ducha

Asista a una reunién o clase

Cocine una comida especial

Reciba consejos de un mentor o amigo especial
Tome fotografias

Mire un atardecer, o una nube especial

Invite a sus amigos a que lo visiten

Escuche una historia graciosa o chiste

Mire un video

Inscribase en un club y participe en sus actividades
Haga algo lindo por alguien

Vaya a nadar

Juegue algo al aire libre, como ser Frisbee
Escuche mdsica

Lea algo especial

Haga jardineria

Mire un incendio

Haga una visita turistica
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Como hacer frente a mi deseo de jugar

Cuidado de uno mismo

Si practica a diario el cuidado de si mismo, podrd controlar mejor sus deseos de jugar.
HALTS (por sus siglas en inglés) es una forma muy buena de recordar que debe
cuidarse. Préstese atencion durante el dia para ver si tiene hambre, estd enojado, se
siente solo o cansado, o estd demasiado serio o estresado. Tal vez necesite que
detenerse y ocuparse de usted mismo. No participe en tareas estresantes o dificiles si

w_’n

responde "si" a alguna de las HALTS. Siempre encdrguese primero de sus HALTS.

H AMBRE: Coma regularmente durante el dia

Coma alimentos saludables
Beba liquidos adecuados

ENOJ O: No deje que se acumule su enojo

No se guarde todos sus sentimientos
Busque salidas: leer, escribir, actividades y ejercicio
Aprenda mds sobre la autoafirmacion

SOLEDAD- No se aisle ni se quede solo en casa

No evite a familiares y amigos
Llame o visite a alguien, o pidales que lo visiten

CANSANCIO: Duerma lo suficiente de noche

No se agote

SERIEDAD- No se ponga demasiado serio, ni se estrese demasiado

A medida que comienza a recuperarse de su problema de juego, puede experimentar
mayor desgano, irritabilidad y altibajos emocionales. La duracién de este periodo varia
de persona en persona pero, en promedio, es de alrededor de 30 dias. La defensa mds
efectiva contra estos sentimientos es identificar sus HALTS, practicar el cuidado de si
mismo, y compartir sus pensamientos y sentimientos con otras personas.
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Como limitar su acceso al dinero

La mayoria de la gente descubre que, si tiene dinero en el bolsillo, es
mds probable que juegue. Muchas personas que dejan el juego con éxito
descubren que es muy importante controlar el flujo de dinero.

La siguiente lista identifica estrategias para controlar el acceso al dinero. Algunas
estrategias pueden parecer mds extremas y dificiles de llevar a cabo. Seria bueno intentar
usarlas como estrategias "temporales”. También puede elegir las opciones menos extremas
primero. Si las opciones menos extremas no le dan resultado, siempre puede intentar otras
estrategias para aumentar los "limites” al acceso al dinero.

Marque las opciones importantes para usted:

U cancelar tarjetas de crédito, o ddrselas a un familiar o amigo para que las guarde.

U cancelar las tarjetas bancarias.

U crear un presupuesto.

Q Asegurar que los cheques se depositen automdticamente en su cuenta bancaria.
U Hacer que su cényuge, pareja o amigo de confianza recoja su sueldo.

U crear bonos de ahorro a largo plazo (que no se puedan tocar).

U No llevar dinero encima. Sélo tomar el efectivo necesario para los gastos del dia.
Puede pedir apoyo a una persona de confianza para que le dé un poco de dinero por
dia.

U Limitar la cantidad de dinero que se puede extraer por semana (haciendo los
arreglos pertinentes con el banco).

U Pedir a familiares y amigos que NO le presten dinero.
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Como limitar su acceso al dinero

(Continuacion de la lista)

U Pedir asesoramiento financiero, si fuera necesario, para poder pagar sus deudas. NO
buscar un rescate financiero de amigos y familiares. Afrontar sus dificultades
financieras de frente.

U Evitar los empleos donde tenga que manipular efectivo.

U Idear un plan para manejar las situaciones en las que se recibe dinero
inesperadamente, como por ejemplo un regalo o una suma global de efectivo.

d Conseguir un confirmante para todos los cheques que escriba.

Q Configurar su cuenta bancaria de manera que tenga que obtener dos firmas para
extraer dinero.

U dar el dinero mensual para pagar las cuentas a un familiar o amigo, y que esta
persona lo guarde hasta que haya que pagar.

U Buscar orientacién, o investigar por su cuenta, para identificar los estilos de gasto y
ahorro que usted aprendié de su familia y para entender los problemas psicoldgicos
que usted pueda tener respecto del dinero.
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Como enfrentar la deuda financiera

Enfrentar una gran deuda

Usted se ha comprometido a solucionar su problema de juego, pero podria estar
enfrentando una situacién en la que debe devolver una deuda de juego sustancial. Esto
puede ser algo muy dificil de resolver. Podria fomar afios de disciplina financiera; o incluso
parecer imposible, si su sueldo es muy bajo. Como consecuencia, mientras se esfuerza para
controlar su juego, usted puede notar que se desmoraliza o deprime al pensar que tiene que
pagar la deuda. Tal vez no tenga los recursos financieros para manejar este problema.

La ansiedad que puede producir esa gran deuda podria afectar su motivacion para seguir
trabajando en la solucion del problema de juego y en su recuperacién a largo plazo. Si cree
que podria estar enfrentando esta situacién, le recomendamos enfdticamente que se relna
con un asesor financiero y platique sobre las estrategias especificas para hacer frente a
esta la deuda.

El peligro de dejar este problema sin resolver es la posibilidad real de buscar medios
ilegales para devolver la deuda, o pedir dinero a individuos que podrian cobrar tasas de
interés excesivas. Usted podria recurrir al juego como una manera de “arreglar” el
problema. Cualquiera de estas “soluciones” seguramente agravaria sus problemas
financieros.

Los problemas financieros no resueltos también pueden tener un impacto severo en su
familia, y pueden afectar la salud emocional de ellos y la suya. Este efecto puede ser
incluso mds serio si su familia no es totalmente conciente del grado de sus dificultades
financieras.

Al buscar asesoramiento financiero, usted podra platicar sobre sus deudas de juego y
sobre la forma apropiada de manejarlas. Entonces podrd concentrarse mds en controlar su
problema de juego.




Cémo enfrentar mi deuda financiera

Mi deuda actual

TIPO DESCRIPCION CANTIDAD

Deudas de tarjetas de crédito

Deudas ilegales (es decir, con el
corredor de apuestas)

Préstamos comerciales

Manutencién de hijos / pensién
alimenticia

Préstamos para devolver el dia
que recibe su sueldo

Préstamos para automdvil

Impuestos adeudados

Renta /hipoteca vencida

Préstamos personales

Cheques rechazados pendientes

Fallos del tribunal

Otras deudas

A [ A | (A [ | A A [ A A B | A A [ | A A | A A [ | | A A [ A A

DEUDA TOTAL




Creacion de un presugues‘ro
T~
)=

Mi plan de gastos

Crear un presupueste le ayudard a afrontar la deuda financiera, a pagar los gastos mensuales y a aprender a
manejar su dinero de manera mds efectiva. Haga este ejercicio para crear un plan de presupuesto.

Lista de gastos Por mes

Pago de alquiler / hipoteca

Mantenimiento del hogar / reparaciones (promedio)
Pago del automdvil

Seguro/gasolina/arreglos del auto, pase de autobds (promedio)
Seguro de propietario / inquilino

Alimentos (promedio)

Gas

Electricidad

Agua

Teléfono

Basura

TV por cable

Entretenimiento (promedio)

Comidas en restaurantes

Actividades / eventos deportivos

Ropa (promedio)

Cuidado de nifios

R -2 © R~ A -2 I~ B~ B - S~ = R T - B R -

Pagos de préstamos / tarjeta de crédito
Impuestos

Medicamentos / facturas médicas (promedio)
Primas del seguro de vida / de salud

Cigarrillos/alcohol (promedio)

YV V ¥V ¥V VvV ¥V ¥V ¥V VY V¥V V¥V ¥V VYV ¥V ¥V V¥V V¥V V¥V V¥V V V VY V

©“H A A~ A

Regalos (promedio)
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Creacion de un presupuesto

(Continuacion del plan de gastos)

Viajes /vacaciones (promedio)
Ahorros
Dinero para jugar

Deudas de juego

vV W VY V VY

Otro

H B A A

Total de gastos

Lista de ingresos Por mes

A\ 4

Salario después de impuestos (jugador)

Salario después de impuestos (otros miembros de la familia)
Propinas / comisiones (promedio)

Ingreso por inversiones (dividendos, infereses, etc.)
Beneficios del plan de jubilacién / pensién

Seguro social

Beneficios de desempleo

Pagos de asistencia social

Estampillas de comida

Pagos de manutencién de hijos / pension alimenticia

Fondo fiduciario

vV V VY ¥V ¥V V¥V V¥V V¥V V V V

Otro

P A A A A A A A A A A A A

Ingreso total

Ingresos menos gastos $

Si no hay suficientes ingresos para cubrir los gastos, usted tiene tres opciones: 1) ganar mds
(conseguir un segundo ftrabajo o un empleo con mejor sueldo; 2) reducir los gastos; y 3) reducir los
gastos y aumentar los ingresos. Los ingresos y los gastos varian con el tiempo. Revise el plan de
gastos cada tantos meses y haga modificaciones si es necesario.
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Como mantenerse en su meta

Buscar apoyo

Es muy dtil contarles a las personas que lo rodean sobre su plan de dejar de jugar o de
disminuir su nivel de juego. El apoyo de los demds le ayudard a mantener sus metas.

Haga una lista de personas a quienes les contard (o ya les ha contado) sobre su plan, y
que le brindaran apoyo:

Planificar con tiempo

Para completar el siguiente ejercicio, repase las razones por las que usted juega, identificadas en la
pdgina 8. Preglntese si ha desarrollado una estrategia para afrontar cada una de ellas. Identifique las
razones que podria tener, o necesitar, para que le ayuden. Luego califique su confianza, de O a 10, de
que podrd resistirse a jugar usando esta estrategia. Si alguno de sus puntajes es menor a 10, repase la
Seccién 3: Cémo alcanzar su meta, para identificar estrategias adicionales o alternativas a fin de
aumentar su competencia. Vea el ejemplo que sigue.

RAZON ESTRATEGIA NIVEL DE CONFIANZA

Aburrimiento Cuando esté aburrido, elegiré una 10
actividad de mi lista.

RAZON ESTRATEGIA NIVEL
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Resbaldn y recaida

Usted tiene que suponer que los problemas volverdn de vez en cuando. Si se desvia de su
meta, recuerde que no ha perdido. Recuerde los logros anteriores. Con frecuencia se puede
predecir cudndo volverd a aparecer el problema con el juego. Es mds probable que se pierda
el control cuando hay situaciones que causan tension en otros aspectos de la vida.

Usted puede aprender de sus resbalones reconociendo las situaciones desencadenantes y
de riesgo. Fijese qué pasd y vea si puede identificar maneras de detenerlo la préxima vez.
Vuelva a leer este manual y vuelva a concentrarse en su meta. Podria identificar nuevas
ideas y estrategias que le ayuden en este proceso. Aprenda de sus errores, vea qué le da
buenos resultados y piense en lo que podria ser Gtil en el futuro.

Complete el siguiente ejercicio. Identifique la situacién "desencadenante” que lo llevé a
jugar, y sus estrategias para evitar un “"resbalén” en el futuro. Vea el siguiente ejemplo.

Descripcion del incidente Qué puedo hacer para evitar
("desencadenante” del juego): que vuelva a suceder:
> Fui a almorzar con mis compafieros de trabajo Usar el didlogo interno
después de una mala mafiana en el trabajo Solo llevar suficiente dinero para el almuerzo
> Me senti frustrado e irritable Llamar a un amigo para que me ayude a resistir
> Vi una mdquina de video loteria el impulso
DESENCADENANTE DEL JUEGO ESTRATEGIA DE PREVENCION




Resbaldn y recaida

Juego continuo

Para mantenerse “en el buen camino” con sus metas de recuperacion, sea conciente

problemdtica. Lea la siguiente lista de los factores comunes que aumentan el

de los signos y sintomas que aumentan el riesgo de que usted juegue de manera \\

riesgo de resbalar o recaer.

v

v

DESHONESTIDAD: Puede empezar con “mentiritas piadosas” y avanzar hasta la hegacién y racionalizacién,
hacer excusas o ho hacer lo que debe hacer para evitar la manera problemdtica de jugar.

IMPACIENCIA: Querer que las cosas sucedan rdpidamente en su programa, en lugar de contentarse
con "dejarse llevar por la corriente”. Es importante reconocer la impaciencia por lo que es y seguir
adelante.

DEPRESION: Los sentimientos de tristeza, desamparo o desesperanza pueden causar la actitud
"¢para qué?”. La depresion debe ser una sefial de la necesidad de hablar con alguien sobre lo que le
estd molestando.

ENOJO: Podria ser un disfraz del miedo o la tristeza. Cuando se enoje, témese tiempo para pensar y
planificar una forma saludable de usar su “energia de enojo".

POSTURA DE VICTIMA: Sentirse victima es una parte natural del comienzo de la recuperacién del
problema del juego, pero estancarse en este estado mental sélo empeora las cosas.

DEMASIADA CONFIANZA: Se trata de una actitud de “lo logré". Dice: "Puedo ir a centros de juego,
llevar dinero y no jugar”. El exceso de confianza no foma en cuenta el cuidado de uno mismo.

ALTAS EXPECTATIVAS DE LOS DEMAS: Usar los comportamientos de otras personas como
excusa para jugar es comln entre los jugadores con problemas. Tal vez tenga que determinar si las
expectativas que usted tiene de los demds son realistas y apropiadas, o si ho lo son.

USO DE FARMACOS QUE ALTERAN EL ESTADO DE ANIMO: Las personas con problemas de
juego pueden sustituir una compulsion por otra. Resista el impulso de reemplazar el juego por el uso
de alcohol u otras drogas. Esto podria crear una tendencia a volver al juego.

SOLEDAD: Todos necesitamos tiempo para nosotros mismos. Si empieza a sentirse solo es porque no
pasa suficiente tiempo haciendo cosas positivas con otras personas.

OMNIPOTENCIA: "Todopoderoso” y "a prueba de balas” son palabras que describen esta actitud. Si
piensa que puede mantenerse fuerte por sus propios medios y que tiene todo el conocimiento que
necesita, esta en peligro de volver al comportamiento de juego problemdtico.
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Pedidos de disculpa

Su aficién al juego puede haber afectado negativamente a las personas que lo rodean. Tal
vez quiera pedir disculpas a las personas a quienes lastimé, descuidé o engafié. Esto le
ayudard a reparar el dafio del pasado y a avanzar hacia un futuro mds positivo. Una forma
de pedir disculpas por lo que hizo o dejé de hacer es hacer algo que recompense sus
errores del pasado. Reparar los dafios es mucho mds efectivo si los demds pueden ver que
usted dejo de jugar, o que juega muco menos. iNo se apresure a hacer las paces!

Haga una lista de lo que hizo o dejo de hacer para cada persona. Piense en lo que
puede hacer para demostrar su arrepentimiento por el dafio que le causé. Vea el
siguiente ejemplo:

Nombre Lo que hice o dejé de hacer: Pedido de disculpas:

Jane - compafiera de Robé dinero de su cartera en muchas Le diré "Lo lamento”, e
cuarto ocasiones intentaré devolverle el dinero.
NOMBRE LO QUE HICE / DEJ E DE HACER PEDIDO DE DISCULPAS

Aunque es importante asumir la responsabilidad por los errores del pasado, también es
importante que usted mismo se perdone.
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Lista de recuperacidn

Usted tiene la LLAVE para RECUPERARSE del problema del juego.
Puede usar las siguientes preguntas como una lista diaria que le ayude a
mantenerse concentrado en sus metas de recuperacion.

v’ éCudles son mis metas para el dia de hoy? ¢Como me va con ellas?

v ¢Estoy asumiendo mis responsabilidades para el dia de hoy?

v’ ¢Cémo me siento? ¢Debo hacer algo al respecto?

v iMe estoy aferrando a algln sentimiento negativo? ¢Realmente quiero hacerlo?

v éNecesito controlar con alguien mi manera de pensar? {Me estoy convenciendo a
mi mismo de volver a jugar?

4 ¢Estoy comiendo bien? ¢Estoy durmiendo lo suficiente?

v iQué estoy haciendo para mejorar mi salud fisica y mental en general?
4 ¢Estoy controlando mi estrés? cMe estoy relajando lo suficiente?

4 ¢Qué haré para divertirme hoy?

v ¢Estoy llenando mi tiempo libre con actividades no relacionadas con el juego?

v ¢Estoy controlando mis situaciones desencadenantes o mis deseos de jugar?
¢Estoy usando mis estrategias de defensa?

v’ éCémo manejaré el dinero hoy?
v ¢Estoy usando mi sistema de apoyo: familiares, amigos y otras personas?

v iMe estoy dando crédito por mi progreso y mis logros?
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Como hacer frente a otros problemas de la vida

El comienzo del problema del juego puede estar o no relacionado con otros
problemas de la vida: financieros, emocionales, de relaciones o sociales.
Muchos jugadores tienen ofros comportamientos adictivos, como el abuso
de drogas o alcohol. Es cierto que los problemas de la vida, estén o no
relacionados con el juego, pueden ser dificiles de superar. Las personas que
se estdn recuperando de problemas de juego a veces se dan cuenta de que
su aficion al juego estuvo ocultando o enmascarando otros problemas. A
medida que comience a recuperarse de su problema de juego, usted estara
mds dispuesto a mirar mds de cerca otros problemas de su vida 'y a empezar
a hacer algo para resolverlos.

Enumere los problemas que tenga en otras dreas de su vida y que necesite resolver:

Recuerde que el cambio es un proceso complejo. Al completar este manual, usted ha dado un
paso importante para aceptar la responsabilidad de su problema de juego. iFelicitaciones! No
deje de darse crédito por cada uno de sus logros a lo largo del camino.
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Recursos

El estado de Oregdn proporciona TRATAMIENTO GRATUITO, CONFIDENCIAL Y EFECTIVO para los
residentes de Oregdn que tengan problemas con el juego y para sus familiares a través de 27 programas para
pacientes ambulatorios. El tratamiento incluye una evaluacidn, planificacién de tratamiento individualizado,
terapia individual, terapia grupal, participacion familiar (de ser necesario) y planificacion postratamiento.

Si usted tiene problemas para controlar su aficién al juego o para dejar de jugar, y desea hablar en persona con un
consejero, llame a la Linea de Ayuda para Problemas de Juego de Oregdn para encontrar el programa ambulatorio
mds cercano a su domicilio.

Linea de Ayuda para Problemas de Juego de Oregdn (Oregon Gambling Help Line)
1-877-2STOPNOW (1-877-278-6766)

Consejo Nacional para Problemas de Juego (National Council on Problem Gambling)
www.ncpgambling.org
Linea de ayuda hacional 1-800-522-4700

Jugadores Anénimos (Gamblers Anonymous)
www.gamblersanonymous.org

Oficina de servicio internacional 213-386-8789

Linea de ayuda en Portland 503-233-5888
Linea de ayuda para el sur de Oregén  866-335-9192

Getting Past Gambling

www.gettingpastgambling.com

Es un lugar para compartir experiencias, encontrar apoyo y fortaleza, para quienes estdn dejando atrds el juegoy
encontrando nuevas maneras emocionantes y mds felices de vivir.

Recovery Places

www.recoveryplaces.com

Este sitio Web tiene por objeto servir como un lugar seguro para conectarse con otras personas que estdn
buscando superar o recuperarse de todo tipo de comportamientos adictivos. Hemos armado este sitio de manera
que la mayoria de las herramientas (foros, grupos, salas de conversacion) estén dispuestas de acuerdo al tipo de
adiccidn que usted tiene.

Safe Harbor Compulsive Gambling Hub
www.sfcghub.com/cgsfl.html
Sala de conversacién para jugadores compulsivos.




Recursos

I Stopped Gambling

www.istoppedgambling.com - Como miembro de "I Stopped Gambling' (dejé de jugar) usted tendrd acceso las 24
horas del dia, los 7 dias de la semana, a salas de conversacion y carteleras de mensajes en linea para dejar de
jugar, consejos Utiles para dejar de jugar, y recursos de adiccion Utiles para dejar de jugar.

Gam Care

www.gamcare.org.uk/forum/index.php?tid=2272

Gam Care ha inaugurado con éxito una sala de conversacién / apoyo para que los miembros del foro hablen “en
directo” con otras personas. Este nuevo foro le permite hacer preguntas y compartir consejos y apoyo con otras
personas que estdn trabajando para superar su propio problema de juego, o el de otra persona.

Salas de conversacion con otras personas (sin intervencion de profesionales):
The 12-Step Café Chat Room
www.12steps.org/chatroom.htm

Recuperacion del Juego Compulsivo
http://health.groups.yahoo.com/group/GamblerOutreach/

The Last Bet
http://health.groups.yahoo.com/group/thelastbet/

The Serenity Café
http://groups.msn.com/SerenityCafeChat
(Actualmente en reconstruccién)

La Fundacion Nacional de Asesoramiento en Materia Crediticia (National Foundation for Credit Counseling)
tiene un nimero gratuito: 1-800-388-2227 que conectard automdticamente a la persona que llama con la oficina
mds cercana a su domicilio. www.nfcc.org

Asesoramiento al Consumidor en Materia Crediticia de Oregon (Oregon Consumer Credit Counseling): Hay
mds oficinas ademds de las enumeradas aqui. CCCS tiene algunas oficinas satélites en dreas remotas.

CCCS de Linn/Benton/Albany 541-926-5843
CCCS del centro de Oregon/Bend 866-346-2227
CCCS de Coos/Curry/Coos Bay 541-267-7040
CCCS del condado de Lane /Eugene 541-346-2227
CCCS del condado de Josephine/Grants Pass  800-365-6002
CCCS del sur de Oregén/Medford 541-779-2273

CCCS del condado de Umatilla /Pendleton 800-782-8851
CCCS del condado de Douglas /Roseburg 541-673-3104
CCCS de Mid-Willamette Valley/Salem- 888-254-8449
Clear Point Financial Solutions, Inc. - PDX 888-875-2227

Clero: Si usted pertenece, o le gustaria pertenecer, a una iglesia, sinagoga, mezquita u otra comunidad religiosa o
espiritual, seria bueno que averiguara qué tipo de apoyo brindan. Algunas comunidades ofrecen apoyo grupal o
individual para las personas que estdn intentando reducir o dejar diferentes tipos de comportamientos
problemadticos.



