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iQué bueno tenerte como alumno(a) de la Escuela Biblica de la Red Nuevo Tiempo de
Comunicacion!

Unade las promesas mas preciosas hechas por Cristo es que tengamos vida, y vida en
abundancia (Juan 10:10). Como seres humanos, no podemos separar el aspecto fisico, mental y
espiritual. Disfrutar de una salud plena significa estar bien en todas las areas.

Esta guia de estudio Sentimientos: la ciencia del existir fue preparada con mucho carifio por la
doctora Rosana Alves para que te ayude en temas actuales muy importantes, como la salud mental,
la ansiedad, la depresién, entre otros.

La autora es directora académica del Neurogenesis Institute (EE. UU). Ha completado tres
posdoctorados en Neurociencias (UNIFESP, USP y Marshall University [EE. UU]). A lo largo de su
trayectoria ha dirigido mas de 300 trabajos académicos y ha escrito mas de 70 articulos sobre
neurociencias, ademas de haber escrito algunas columnas de revistas nacionales e internacionales.

Abordando de forma practicay sencilla los asuntos del dia a dia, siempre con un enfoque
cientifico, sus ensenanzas han impactado positivamente en la vida de quienes siguen su trabajo.
Esperamos que esta guia sea muy ttil en tu busqueda de la salud plena y que superes los desafios de
la vida con esperanzay confianza en Dios.

iQue Dios te bendiga abundantemente!
iDisfruta lalectural

Arilton Oliveira
Gerente de la Escuela Biblica
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CREADOS DE FORMA MARAVILLOSA

omo seres humanos, tenemos un cuerpo en constante

transformacion. Un cuerpo que siente, crece, se

desarrolla y envejece. Un cuerpo en movimiento,

que sigue su propio ritmo y resulta afectado

por los impactos que recibe y los que él mismo
produce. Nuestro cuerpo genera en nosotros mucho mas que
percepciones fisicas del entorno: también evoca sentimientos,
recuerdos y esperanzas. Felicidad o tristeza, placer o dolor: todo
forma parte de la experiencia llamada vida.

Felicidad o tristeza, placer
o dolor: todo forma
parte de la experiencia
llamada vida.

En medio del torbellino de eventos y sentimientos
que nos impactan, necesitamos constantemente decidir:
continuar o renunciar a una relacién, practicar ejercicios
fisicos o seguir insatisfechos con nuestro cuerpo, recibir o
despreciarla opinién de otros. Cuando no sabemos como
actuar frente a una situacién, la actitud mas inteligente que
podemos adoptar es acudir a quienes puedan ayudarnos, y
para eso existen los amigos, los profesionales, los libros y en
primer lugar Dios.

¢De quién proviene la sabiduria y el
conocimiento? Proverbios 2:6.

Il

Aquel que te hizo con tanta complejidad y belleza sabe
lo que es mejor para ti. Mds aun, ¢l entiende tus desafios
y esté presto a ayudarte sefialdndote el camino que debes
seguir. Asimismo, de él emana todala sabidurfa para que los
profesionales entiendan cada vez mas sobre el sufrimiento
mental ylas estrategias terapéuticas apropiadas para aliviar
el dolor humano.

SENTIMIENTOS - La Ciencia del Existir | 7




Aquel que te
hizo con tanta
| complejidad y

|
A

| belleza sabe lo
| gue es mejor
para ti.

De esta manera, con el avance de la ciencia,
aumenta la informacién disponible sobre el
origen de muchas enfermedades mentales. La
depresion, la ansiedad, el estrés y muchas otras
psicopatologias se han descrito en trabajos que se
han divulgado ampliamente.

Sabemos que las enfermedades mentales se
originan en la forma en que el cerebro percibe
los estimulos y reacciona ante ellos. Este 6rgano
increible pesa aproximadamente el 2 % del peso
corporal, pero consume el 20 % del oxigeno de
lasangrey el 25 % de la glucosa del organismo.
Aun cuando pesa menos de 2 kg, estd conformado
por més de 8o ooo millones de células
nerviosas y desempefla un papel imprescindible
en el bienestar de nuestro organismo.

¢De qué se admira el salmista David?
Salmos 139:14.

2.
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El cerebro es maravilloso. Los cientificos han
investigado sus capacidades, pero estdn lejos de develar
todos sus misterios. éSabfas que el cerebro de lamujer
crece luego de dar aluz? iAsi es! De manera inadvertida,
ocurren cambios hormonales en la madre luego del
nacimiento del bebé. Estos cambios hormonales son
responsables de la alteracién anatémica observada en
regiones involucradas con el razonamiento, la motivacién
ylaemocién. Las principales dreas alteradas son el
hipocampo (asociado con el aprendizaje yla memoria), el
hipotalamo (asociado con la motivacién y el sentimiento
maternal), la sustancia negra y la amigdala (asociadas con
larecompensay el procesamiento emocional), el 16bulo

¢Qué elemento constituye una pieza clave para el
bienestar del individuo?
Marcos 10:52; Juan 7:38.

CREADOS DE FORMA MARAVILLOSA

parietal (asociado con laintegracién sensorial) yla corteza
prefrontal (asociada con el razonamiento y la toma de
decisiones). Estas alteraciones le confieren ala mujer una
mejor capacidad para cuidar del bebé que acaba de llegar
al mundo. ¢{No es increible?

Asimismo, una de las funciones més sorprendentes
del cerebro es la capacidad de analizar una situacion, por
mas compleja que sea, y tomar una decisién que resultard
en beneficios y felicidad. Para ello, es crucial recibir
informacién correcta, a fin de aumentar las probabilidades
de acertar. Con todo, es indispensable confiar en Dios para
alcanzar la felicidad incluso en medio de las dificultades
delavida.




Se considera que la
espiritualidad es una pieza clave
para el bienestar del individuo.
Lafe en Dios trae innumerables
beneficios. Apesar de ser un tema
complejoy de generarse muchas
veces discusiones acaloradas
entorno aella, la fe ocupaun
lugarimportanteen el diaadiay
genera calidad de vida.

Lafele confiere al ser
humano la capacidad de
enfrentar con valentialos
problemas sin perderla
esperanza. Trae paz interior,
sentidoalavidayalivioalos
problemas emocionales, iy
muchas veces hasta los resuelve!
En fin, la fe se encuentra
intimamente ligada ala felicidad.

Por ser una experiencia
compleja, la espiritualidad activa
muchas partes del cerebro. Las
experiencias espirituales activan
las regiones implicadas en el
alivio del dolor, enel placeryen
el altruismo. El16bulo parietal
derecho, regién situada un ¢Qué es inevitable afrontar en un
pocomis arriba dela oreja, esté mundo de pecado?
relacionado conla creencia en el Salmos 6:7; Juan 16:33; 1 Pedro s:10.

poder divino. Es interesante que

esta mismaregion disminuye la

atencién en uno mismo y permite
pensar en el bienestar de los

demas.

PARA PENSAR ()

No es el plan de Dios que suframos. El mismo dijo que es necesario
que vivamos libre de las emociones perjudiciales. El plan de Dios es
que tengamos vida, y vida en abundancia (Juan 10:10). Jesus también
manifestd que no desea que vivamos ansiosos (Mateo 6:25-27), pero no dijo
que deberfamos librarnos solos de los trastornos. Al contrario, él enfatizé la
importancia de conectarnos con Dios y con nuestros semejantes, y mostro que
esto es esencial parala salud yla felicidad.

Por eso, te invitamos a reconocer algunos sintomas del dafio emocional y, en
cuanto sea necesario, buscar ayuda. Pero, sobre todo, queremos reforzar en tila
importancia de confiar en el Dios que te creé y quiere verte feliz.

10| SENTIMIENTOS- La Ciencia del Existir




Aunque la espiritualidad desempefie un papel
fundamental parala salud fisica y emocional
delindividuo, no significa que las personas

que ejercitan la espiritualidad no sufriran. El
sufrimiento es inherente al ser humano, y en
cualquier momento de la vida toda persona puede
padecer alguna enfermedad. Por ello, las religiones
reconocen que todos pueden sufrir, y en respuesta
ofrecen un soporte necesario para esos momentos
de dolor.

Muchos creen que los trastornos mentales no
coinciden conla confianza en Dios. Hay personas
que afirman que el sufrimiento psicolégico
evidencia contundentemente una falta de fe. Invito
aaquellos que piensan asf a reflexionar en las
innumerables historias de la Biblia que desafian
tales formas de pensar. Las patologfas fisicas y
emocionales han acompafiado ala historia de la
humanidad desde que Adén y Eva desobedecieron.
Desde entonces, el Creador ha usado diferentes
estrategias para curar el dolor humano. Una
estrategia para cada caso, un remedio para cada
dolor, siempre con el objetivo de aliviar las
consecuencias nefastas del pecado.

8 DECISION

En este estudio he aprendido que, aunque
soy una creacién maravillosa de Dios, el
sufrimientoylas aflicciones forman parte
delavida. Sin embargo, tambiénhe
comprendido que Dios estd trabajando
enmivida pararestaurarme. En caso de
que perciba sintomas de algiin dafio
emocional, deseo seguir confiando en
Dios ybuscar ayuda.

St [ ] No

SENTIMIENTOS - La Ciencia del Existir
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lolargo de la historia, las
estrategias divinas para resolver
los problemas humanos han
sido variadas. Para Addny Eva,
ios cosié ropas que atenuaban
lavergiienza yla desesperaciéon (Génesis
3:21). Para calmar el corazén de Elfas, se
manifestd en una suave brisa (1 Reyes 19:12-
13). Paralamenospreciada samaritana,
reservé tiempo a fin de conversar a solas (Juan
4:6-9). Paralarechazada Maria Magdalena,
demonstré amory simpatia al aceptar su
ofrenda de gratitud (Mateo 26:7-12). Asi, para

¢Qué resulta imprescindible en
todo proceso de curacién?

Santiago 2:14, 17; Eclesiastés 9:10.

Si te prescriben una

psicoterapia, no te
niegues a llevarla,
porque puede ser

una de las estrategias
divinas para resolver tu

problema.

EL SIEMPRE SE INTERESA EN TI

las diferentes dolencias existen diferentes
remedios. De igual manera, as{ como paralos
malestares fisicos existen los més variados
tratamientos, paralas inquietudes de lamente
también existen innumerables tratamientos
psicoterapéuticos. Paraunos, la psicoterapia
puede ser el método de Dios para aliviar el
sufrimiento, mientras que, para otros, los
cambios enlas relaciones pueden ser la clave
paramejorar. Si te prescriben una psicoterapia,
no te niegues a llevarla, porque puede ser

una de las estrategias divinas para resolver tu
problema.

SENTIMIENTOS  La Ciencia del Existir ‘



Debemos recordar que, enlas
historias biblicas citadas arriba,
Dios utiliza la «<argumentacién
terapéutica» para iniciar el proceso
de curacion. Sin embargo, en todo
proceso de curaciény felicidad es
esencial que actuemos. «iDios opera
en quien coopera!». Esta frase refleja
el siguiente pensamiento: la inercia
no encaja con el modo de actuar

14| SENTIMIENTOS - La Ciencia del Existir

de Dios. Tomar decisiones y estar
dispuesto a participar de manera
activa en la construccién dela propia
vida es indispensable para una vida
significativa y mds feliz. Defender
laidea de que el fracaso o el éxito
llegaran independientemente de lo
que uno haga es tan falso como pensar
que se puede aprobar un concurso
publico sin participar de la prueba.

Segin Deuteronomio 30:19

y Josué 24:15, ¢équé atributo
otorg6 Dios alos seres
humanos, pero no se encuentra
en los animales?

¢SABIAS QUE
EL

POLO
FRONTAL
LATERAL

DE LA CORTEZA
PREFRONTAL

e esresponsable del
planeamiento estratégico
ydelatoma de decisiones?

e Elpolo frontal lateral de
la corteza prefrontal existe
unicamente en el ser humano.

{Crees que esta drea es exclusiva
del ser humano por azar? iDe
ninguna manera! Esta drea fue
meticulosamente construida
para que dispusiéramos de la
capacidad de decidir cudl es el
mejor camino para seguir.

sQué decision vital
necesitamos tomar para seguir
un proceso pleno de curacion?
Salmos 30:2; Jeremias 17:14;

Salmos 147:3.147:3.




Nuestra participacién en
la construccién de nuestra
propia historia no disminuye
—mucho menos anula— la
necesidad que tenemos de que
Dios actie en cada detalle de
nuestra vida. El es el Regente
supremo, quien conoce el fin
desde el principio y, sobre
todo, puede trabajar para que
todaslas cosas resulten en
nuestro favor. No somos nada
sin su presencia constante
anuestro lado orientando y
dirigiendo nuestros pasos.

4_ ¢Como repercuten los problemas

emocionales enla persona?
Salmos 31:9; 32:3; 38:8, 10.

Muchos estan enfermos

emocionalmente. La enfermedad
mental puede incapacitarala
personay en consecuencia impedir
que realice sus suefios. Esto genera
dolor y sufrimiento en la persona

e incluso enlos familiares y en los
amigos. Asf, muchas personas no
consiguen producir los cambios
que tanto anhelan en suvida
porque presentan algin trastorno
mental. Aunque se esfuercen al
mdximo, algo se les escapa de

las manos. M4s atin, muchos
desarrollan trastornos mentales
sin siquiera saberlo. Al respecto,
cualquiera puede enfermarse

en algin momento dela vida,
dependiendo de los estimulos que
recibe de simismoy de otros. La
enfermedad puede ser pasajera o
duradera, simple o compleja. Pero
una cosa es cierta: enfermarnos no
es algo que deseamos o algo para
lo cual nos preparamos, sobre todo
cuando la enfermedad es crénicay
limitante.

Las estadisticas preocupan. La Organizaciéon Mundial de la
Salud indica que el 30 % de la poblacién mundial presenta algin
trastorno mental, de los cuales la depresién yla ansiedad son las mas
recurrentes. De acuerdo con un estudio internacional, la prevalencia
de trastornos mentales en la regiéon metropolitana de Sao Paulo es
lamas altaregistrada en 24 paises y es mas severa incluso que en
metrépolis como Nueva York. No solo preocupa la prevalencia, sino
también la negligencia en el tratamiento de estas psicopatologfas. La
ignorancia sobre el asunto, tanto por parte de los familiares como del
propio enfermo, es laresponsable de la falta de tratamiento adecuado
y, en consecuencia, del aumento del sufrimiento psiquico.

30%

ansiedad,
depresion,
etc.

SENTIMIENTOS - La Ciencia del Existir
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¢Debemos avergonzarnos por padecer problemas emocionales?
éPor qué? Lee Salmos34:19y Juan 16:33.

Esimportante resaltar que el sufrimiento psiquico no Nosotros decidimos si continuamos sufriendo o
es motivo de vergiienza, sino una condicién inherente al no.Y es precisamente en la decisién donde la mayoria
ser humano, y nos compete a nosotros entenderla para delas personas se confunde, ya que muchos piensan
lidiar con ella. Pero ées posible librarnos de la sensacién que la decisién de por siya es suficiente para resolver
subjetiva de angustia y preocupacién? ¢Es posible decidir el problema. Pero no es asi. La decisién es el primer —y
vivir libre de la ansiedad y conseguir la libertad? Parala el mas importante— paso, pero se necesitan mas pasos
mayoria de los casos la respuesta es isi! sucesivos para restablecer la salud emocional.

PARA PENSAR ~{ )

$Sabfas que puedes contar con Miren-lo grande que es el amor

Alguien que tiene el poder para que el Padre nos fta mostrado,
restau.rar todas llas cosas? Es mas, él o ihasta //ega 3 ha'cér posible'

fue quien te cred para que disfrutes : e ) :
de unavidallena de significadoy te g que Seamos J/ 3mad03 hl/ 0s de o
ama por sobre todas las cosas: Dios! Y.GSO_ eslo que de veraad

somos.
1 Juan 3:1 (PDT)

16| SENTIMIENTOS - La Ciencia del Existir




Vamos a procurar entenderlo con un ejemplo bien
simple. Cuando te cortas el dedo por accidente, tu decides
sivasadetener ono el sangrado —sino tomas esa decision,
probablemente el sangrado se convierta en hemorragia—.

El paso siguiente radica en optar por una estrategia eficaz: si

se tratara de un corte simple, tu mismo lavarias la superficie
lastimada yla vendarias. No obstante, si observaras que
laherida es més grave, inmediatamente buscarias ayuda
profesional porque sabes que no podrias resolver el dafio

solo. Los proximos pasos serfan permitir que el equipo de
salud proceda segun lo necesario, utilizar la medicina que
recomendé el médico, etc. Asi pues, la decision de mejorar

es importantisima, pero muchas veces se necesita realizar

algo mds. Cuando lidiamos con los problemas emocionales
también funciona la misma estrategia: si los sintomas persisten
incluso después de haber cambiado algunos comportamientos
y pensamientos perjudiciales, la compafifa de un profesional se
vuelve indispensable. El profesional va a hacer que el camino a
la salud sea mds corto y seguro.

Muchas veces las personas estan padeciendo algin
trastorno emocional sin saberlo. Por eso, en las lecciones
siguientes conoceras un poco mas sobre los trastornos
mentales de mayor incidencia en la poblacién. Pero antes, una
nota importante: el diagndstico correcto debe establecerlo
un profesional. Porlo tanto, no emplees la informacién que
se brindard a continuacién para calificar a amigos o parientes,
pero si para combatir los preconceptos sobre el trastorno
mental y para despertar el deseo de seguir un tratamiento.
Hemos acabado nuestra segunda leccién, pero td sigue
disfrutando del contenido de las siguientes lecciones.

EL SIEMPRE SE INTERESA EN TI

DECISION

En estaleccién he entendido quelos
problemas emocionales afectan mi
desarrollo personal, pero que hay diversos
tratamientos para superarlos. También

he aprendido que el serhumano es
cooperador con Dios en el proceso de
curacion. Por eso, hoy decido cooperar
con Dios enlarestauracién de misalud

emocional.

[] st

[ ] No
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asraicesdelo que
pensamos sobre nosotros
mismos y sobre nuestras
capacidades se forman
cuando todavia estamos
en el vientre de nuestra madre.
De forma misteriosa y milagrosa,
comenzamos a ser esculpidos
incluso antes de nacer: «T1 creaste
mis entrafias; me formaste en el

vientre de mi madre», (Salmos
139:13, NVI).

Los sentimientos, los valores y las
percepciones acerca de nuestra vida
van construyéndose a lo largo de
nuestra existencia. Asi, los primeros
afios sentardn las bases de nuestra
personalidad y, en consecuencia,
influenciaran fuertemente en lo que
seremos y haremos de adultos.

LOS TRAUMAS Y LA SALUD MENTAL

Segun Proverbios
12:18 y 18:21, épor qué

son importantes nuestras
palabras?

Los primeros anos
sentaran las bases de
nuestra personalidad

Y, €N consecuencia,
influenciaran fuertemente
en lo que seremos y

haremos de adultos.

SENTIMIENTOS L.



Delamisma forma que las palabras de aliento generan en
nosotros el sentimiento de importancia y nos hacen sentir que las
personas que mas amamos estan orgullosas de nosotros, las palabras
de critica y reproche pueden causarnos traumas. He escuchado
amuchos padres hablar de sus hijos enlos siguientes términos:
«iEste nifio es terrible!», «iNo sé dénde tenia mi cabeza cuando me
embaracé!», etc. Aun cuando fuera tan solo una forma de decir, el
resultado puede ser desastroso. Muchos adultos son irrespetuosos
porque, cuando eran nifios, aprendieron que sus padres solo les
prestaban atencién cuando se portaban mal. Asi pues, esta era una
forma eficaz —y quizas la Unica— de llamarla atencién.

Enrealidad, todos crecemos queriendo saber si pertenecemos a
alguieny side verdad se preocupan por nosotros. Siempre quisimos
corresponder las expectativas de esas personas. Asi, si dijeran
que somos inteligentes, nos vamos a esforzar para setlo, y, por el
contrario, si dijeran que somos revoltosos, la revuelta se convertird
en un comportamiento constante.

El otro extremo también puede resultar perjudicial: hay padres
que desean que sus hijos sean los mejores del mundo, y por eso
les exigen un comportamiento impecable y notas superiores a las
delos demds. El exceso de obligaciones y expectativas pueden
sobrecargar alos nifios y generarles frustracién y sensacion de
incapacidad, ya que no son perfectos.

¢Qué factor es clave en la formacion del nifio?

Deuteronomio 30:19; Eclesiastés 7:29; Proverbios 22:6.

Todos nacemos con
caracteristicas que se convertiran
en defectos o en cualidades
dependiendo de la forma como se
trabajan. Vamos a presentar dos
ejemplos bastante simples para
que se entienda mejor: un nifio que

del afecto que recibimos por cada
comportamiento.

Los traumas psicoldgicos
—esto es, laincapacidad de
superar los acontecimientos
dolorosos— influenciardn en
nuestro comportamientoy enla

¢Queé experiencia
emocional puede resultar en
una situacion traumatica?
Salmos 38:4; 32:2-5.

desde una temprana edad siempre
estd argumentando y emplea bienlas
palabras puede convertirse en un gran
conferencista o en un estafador. Un
nifio que posee habilidades manuales
puede elaborar bellos cuadros o
falsificar dinero. Lo que haremos con
nuestras caracteristicas seréd resultado
de nuestras propias eleccionesy
deseos, asi como del refuerzoy

20| SENTIMIENTOS- La Ciencia del Existir

percepcién de nosotros mismos. La
carga emocional es tan intensa que
impide que el individuo responda
adecuadamente al evento traumatico.
Como sino fuera suficiente, el trauma
puede impedir el desarrollo
normal del nifio y colocar a
lavictima como responsable
por todo lo acontecido, como
sucede con frecuencia.




La culpa es otro elemento clave que impide que
lavida se desarrolle a plenitud. Por ejemplo, enlos
divorcios, el nifio siente el dolor por la separacién y
por todo lo que implica tener alos padres en casas
separadas. Ademas de esto, cuando se involucra al nifio
en las discusiones de los cényuges, el nifio piensa que
¢l fue el responsable de la separacién, aunque no lo
exprese con palabras. Asi es: enlaimaginacién del nifio,
los padres eran felices antes de su nacimiento y él trajo
la discordia a la pareja. De modo que el nifio piensa que
la culpa por la infelicidad en suhogar es toda de €1, y por
eso no puede ser feliz.

El sentimiento de culpa se experimenta en toda
situacién de trauma, ya sea en el abuso sexual, en las
discusiones de la pareja, en la violencia doméstica, entre
otras. El nifio siempre piensa que su comportamiento
generd todas estas situaciones traumatizantes. Las
consecuencias dela culpa va a depender de la edad del
nifio cuando ocurrié el evento y de la intensidad y del
tipo de trauma. Esto puede desembocar en trastorno
de ansiedad, depresién u otra enfermedad mental
(veremos mds sobre esto en los capitulos siguientes).
Incluso los habitos alimenticios, la calidad del suefio y
otros comportamientos cotidianos reciben el impacto
de las vivencias traumaticas. Algunas personas logran
superar el trauma de manera sorprendente, pero

desdichadamente no sucede asi con la mayoria de las
personas.

De acuerdo con la Biblia, ésobre quiénes
descansa la mayor responsabilidad enla
educacion del nifio? Deuteronomio 6:6, 7; Efesios 6:4.
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Enlainfancia no estamos
preparados para enfrentar la vida.
Necesitamos a personas que suplan
nuestras necesidades de afecto,
seguridad, amparo y pertenencia.
Cuando esto no ocurre
satisfactoriamente, podemos llevar
anuestra vida adulta la sensaciéon

de estar siempre desamparados

y de ser incapaces. Por eso, los
padres deben ser més responsables
con el cuidado de sus hijos. T4,
padre o madre, ya sabes que no
debes menospreciar ni subestimar

laimportancia de tu funcién en el
desarrollo de tus hijos.

Pero no te desanimes si, cuando
miras tu propia historia, percibes
que las adversidades te persiguen y
te paralizan. {Te parece que es inutil
seguir intentado porque nadavaa
cambiar? iCalma! Respira profundo
yno te rindas, porque todo tiene
solucion.

Ni lo alto, ni lo profundo, ni

PARA PENSAR ~{ Y-

Hay Alguien que siempre te ha
amado y nunca te abandonard ni te
maltratard. El es el inico Amor que
perdura para siempre. Recuerda:

ninguna otra cosa creada nos
podra separar del amor de Dios,
que es en Cristo Jesus Serior
nuestro.

Romanos 8:39
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Entonces, ¢qué puedes hacer con los recuerdos
del sufrimiento de la infancia? Aqui te presentamos
algunas indicaciones:

Recuerda que el proceso no es facil,
pero es posible. Asies. No serd delanochea
la manafia que ya no sufrirds mas conlo que te
sucedié o que conseguirds rapidamente librarte
de comportamientos inadecuados. Repara en
que esos comportamientos o sentimientos te han
acompafiado por muchos afios y estdn fuertemente
ligados a ti. Por eso, es probable que necesites
mucho tiempo y esfuerzo para avanzar en el
proceso de cambio.

Respétate a ti mismo y no permitas que
te falten el respeto. No aceptes que otros te
maltraten con palabras o actitudes. No permitas
que el abuso continte presente en tu vida. No uses
contra ti mismo palabras de menosprecio, como
«soy un inutil», «xnunca hago nada bueno», etc.

Brinda amor abundantemente, aunque
no hayas recibido lo suficiente. Cuando somos
amables, vencemos nuestras propias carenciasy
encontramos sentido para nuestra vida.

QA Deja en el pasado lo que sucedié. No
permitas que el pasado te robe la alegria. Dite a ti
mismo: «iYa no soy més aquel nifio indefenso. He
crecido yhe decidido ser feliz!».

LOS TRAUMAS Y LA SALUD MENTAL

DECISION

En estaleccién he aprendido que los
traumas influyen en los pensamientos y las
emociones de las personas desde que estén en
el vientre de lamadre. He comprendido
también que los padres yla educacién juegan
un papel crucial en la salud mental de los
nifios. Porlo tanto, hoy decido no reprocharme
nireprochar a otros por las experiencias del
pasado. Envez de eso, elijo aferrarme del amor
restaurador de Dios y compartirlo con los
demés.

[less [ ] No
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LECCION CUATRO
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ANSIEDAD

adie tiene vergiienza de contar a sus

familiares que padece de diabetes, artritis,

hipertensién o gastritis. Antes bien, los

gastos de lamedicacién formardn parte del

presupuesto doméstico y deberan seguirse las
prescripciones médicas. Los familiares le recordarén que
es necesarioregresar a las consultas y le preguntaran si esta
tomando los medicamentos. A final de cuentas, la salud es
cosa seria; Sin embargo, cuando la enfermedad es mental,
las personas ocultan el diagnéstico porque no quieren
ser consideradas inferiores. Muchos todavia consideran
que la depresion, la ansiedad, los ataques de panico, entre
otros trastornos mentales, son enfermedades propias de
“personas desocupadas o que'quieren llamarla atencion.
- Pero noes asi:

¢Con qué evento aparecieron el temor, la
preocupacionylaansiedad en la historia dela
humanidad? Génesis 3:6-10.
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Todavia sigue siendo dificil entender las bases
genéticas de los trastornos mentales. Sin embargo,
los estudios del genoma humano han indicado que la
herencia puede hacer que los individuos se vuelvan
mas vulnerables a los factores que desencadenan estos
desérdenes. Los eventos ambientales y sociales también
estan involucrados en el origen ylas consecuencias de las
enfermedades mentales.

Desde que el pecado entré en el mundo todos hemos
sufrido, y en todo sufrimiento tenemos un Dios que
se interesa por nosotros: «Pero tu ves la opresion yla
violencia, las tomas en cuenta y te hards cargo de ellas. Las
victimas conffan en ti; td eres la ayuda de los huérfanos»
(Salmos 10:14, NVT).

Segun la Organizacién Panamericana de la Salud, la
ansiedad generalizada es el segundo trastorno mental que
no recibe ningn tratamiento de salud. En América Latina,
el pafs con mayor prevalencia de ansiedad es Brasil. Esto
quiere decir que muchas personas estén sufriendo con
miedos e incertidumbres que no logran controlar.

Por otra parte, sabemos que un poco de ansiedad
hace bien porque eleva la alerta a niveles éptimos ynos
ayudaa concentrarnos mas en la tarea que estemos
desempefiando. Aun asi, la novedad presentada por un
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equipo de investigacién de la Universidad de California
radica en que la ansiedad leve y de corta duracion resulta
beneficiosa para el cerebro, ya que puede hacer surgir
nuevas neuronas en el hipocampo, regién conocida por
estar relacionada con lamemoria y con las emociones.

La preocupacién por los eventos cotidianos es normal
y permite nuestra existencia. Pagar las cuentas, educar
alos hijos ylidiar con conflictos en las relaciones son
situaciones que pueden generar ansiedad. El problema
surge cuando la preocupacién se vuelve excesiva y dificil
de controlar, y adquiere vida propia hasta el punto de
comprometer nuestro bienestar. El pensamiento del
ansioso va de una preocupacion especificaa otra, y a
otra, yaotra... Como resultado, la persona se convierte
enrehén de los pensamientos generadores de temor e
inseguridad. Ademds, muchas veces las preocupaciones
no se basan en larealidad, sino en eventos poco probables
que acontezcan.

La ansiedad es un trastorno emocional caracterizado
por lapérdida dela calidad de vida, que es resultado
principalmente de la preocupacién exacerbada. Entre
otros factores, las hormonas femeninas vuelven a las
mujeres mas vulnerables a este trastorno (proporcion de
dos mujeres por cada varén).

Debido alas pérdidas que la
ansiedad genera, ¢qué consejo
nos brinda Jesas? Mateo 6:25-33.




En estaleccion consideraremos el
trastorno de ansiedad generalizaday el
trastorno de pénico.

Trastorno de ansiedad
generalizada

La ansiedad generalizada causa un
sufrimiento clinicamente significativo o un dafio
en el funcionamiento social o laboral. Se emplea
el término «generalizada» porque el foco de la
ansiedad o dela preocupaciénno se limitaa
aspectos de un transtorno especifico.

Por ejemplo, la ansiedad ola preocupacién
exacerbadano se refiere a sufrir un ataque
de panico (como en el trastorno de panico),
sentirse avergonzado en publico (como enla
fobia social), ser contaminado (como en €l
trastorno obsesivo-compulsivo), mantenerse
alejado de casa o de parientes cercanos (como
en el trastorno de ansiedad de separacion),
ganar peso (como en la anorexia nerviosa),
quejarse constantemente de diversos sintomas
fisicos (como en el trastorno de somatizacion)
o de enfermedades graves (como enla
hipocondria). Por otra parte, la ansiedad no
ocurre exclusivamente en los casos de trastorno
de estrés postraumatico.

ANSIEDAD

TENSION MOTORA

Temblor, estremecimiento,
sensacion de equilibro, tension
muscular, dolores, edema
muscular, inquietud y cansancio
rapido.

ATENCION

Sensacion de incapacidad,
impaciencia, sobresaltos, dificultad
para concentrarse, «mente en
blanco», insomnio e irritabilidad.
En cuanto al tratamiento indicado
para la ansiedad, lo reservamos
para la ultima leccion.

HIPERACTIVIDAD AUTONOMICA
Sensacion de asfixia,
palpitaciones, sudoracion
excesiva, manos frias y

himedas, boca seca, mareos,
aturdimiento, nauseas, diarrea,
malestar abdominal, bochorno o
escalofrios, miccion frecuente,
dificultad para deglutir o «nudo en
la garganta».

SENTIMIENTOS - La Giencia del Existir | 27



Trastornos de panico

trastorno de pénico son los recurrentes ataques de
ansiedad aguday grave (ataques de pénico), los cuales
no se restringen a alguna situacién o conjunto de
circunstancias en particular. El primer ataque de panico
es siempre esponténeo ¢ inesperado. Los sintomas se van
incrementando hasta alcanzar el nivel mdximo entorno a
los 10 minutos. Raras veces sobrepasan los 30 minutos.

—principalmente los relativos a la muerte por problemas
cardiacos o respiratorios— puede ser €l principal foco

de atencion durante un ataque de panico. Los sintomas
depresivos son frecuentes y estdn presentes en el 8o % de
los pacientes, con riesgo de suicidio incluido.

PARA PENSAR (-
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Nunca olvides esto: Dios te
ama independientemente de lo
que seas, sientas o hayas hecho. El
quiere que confies en élyen sus
promesas porque ¢l tiene el poder
para suplir todas tus necesidades.
Recuerdaymedita cada dia en esta
afirmacién maravillosa de Dios:

Los aspectos fundamentales para caracterizar el

La preocupacion por los sintomas fisicos

SINTOMAS MAS COMUNES

& \ "\
A @ W@ @

DISNEA PALPITACIONES DOLOR 0 MALESTAR EN TEMBLORES VERTIGO MIEDO DE MORIR
(FALTA DE AIRE) EL PECHO MIEDO DE ENLOQUECER
ASFIXIA SENSACION DE SUDORACION NAUSEAS - ngtESTOEsms . ONDAS DE CALOR
0 SENSACIGN DE ASFIXIA INESTABILIDAD 0 MALESTAR AL 0 DE FRi0
0 DESVANECIMIENTO ABDOMINAL AT BRI (OUIE DAY ANDIE

ESTIMULOS EXTERNOS AL CUERPO)
COMO HORMIGUEQ, PICAZONES Y
QUEMAZONES
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Desde que el
pecado entro en
el mundo todos
hemos sufrido,
y en cada
sufrimiento
tenemos un
Dios que se
interesa por
nosotros.

ANSIEDAD

Mr
DECISION

Enestalecciénhe aprendido que
la ansiedad genera pensamientos
exacerbados de temor e inseguridad
que reducen la calidad de vida.
Quiero depositar en Dios mi total
confianza porque con su ayuda
disfrutaré de mejores condiciones
para controlar mis pensamientos.

[] 8f [ ] No




LECCION CINCO

DEPRESION

e los trastornos mentales, la depresién es la
condicién psiquiatrica de mayor prevalencia
en lapoblaciéon mundial y es la segunda causa
de inadaptacién. Todos los afios, 20 millones
de personas son diagnosticadas con depresion.
Esto significa que uno de cada diez adultos resulta afectado
por este trastorno. El tratamiento adecuado puede
disminuir el 80 % de los sintomas de la enfermedad. No
obstante, aproximadamente el 60 % de los casos no reciben
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tratamiento adecuado. Aqui, una vez mas, las mujeres son
la poblacién de mayor prevalencia en los trastornos del
estado de dnimo. Es importante resaltar que los cambios en
los niveles de las hormonas sexuales afectan la respuesta

al estrés. Esto puede observarse durante el periodo
hormonal, la transicién ala menopausia, etc. Asimismo, la

diferencia en como los sexos enfrentan la depresién parece
ser resultado de los papeles sociales que desempefian los
hombres ylas mujeres.




Todos pasamos por momentos de tristeza y
desaliento. Sin embargo, a veces la intensidad de
estas experiencias se torna grave. ¢Qué sintomas
se presentan en los textos a continuacién?

Salmos 31:10; 77:4;102:4, §.

DEPRESION
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Segun el Manual diagndstico
yestadistico de los trastornos
mentales (DSM-5), la depresion
esuna enfermedad afectiva que
presenta como sintomas principales
el estado de tristeza crénica
(distimia) yla pérdida de interés por
actividades nuevas o anteriormente
placenteras (anedonia). Aparte
de estos sintomas, el paciente :
depresivo puede presentar vy p
trastornos del suefio y del apetito, :
dificultades cognitivas (problemas ' \4
delamemoriaydelaatencién)y,
en algunos casos, pensamientos
suicidas. Ademas de los sintomas
dela depresion, el paciente
depresivo puede desarrollar otras
enfermedades, como problemas
cardiacosy diabetes. Por eso,
resulta complicado definiry evaluar 2. qué etapa de lavida e
la depresion, ya que puede estar 4s probable que aparezca
encubierta por enfermedades a depresié 08 71:9
fisicas o por momentos de estrés | i
emocional. .

Los sintomas depresivos
son altamente prevalentes
en las fases tardias de la vida.
Lamayoria de los estudios
de prevalencia de trastornos
depresivos que requieren
intervencion clinica indica que
mas del 10 % de los ancianos
presentan un cuadro depresivo.
Este nimero sube a 30 % en
ancianos institucionalizados

(que viven en asilos o en
instituciones semejantes).

De acuerdo con Proverbios
4:23, ¢équé 6rgano del cuerpo
humano es el mas importante?
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En la Biblia muchas veces se
emplea el término corazén para
referirse ala mente: «Y conociendo
Jesuslos pensamientos de ellos,
dijo: {Por qué pensais mal en
vuestros corazones?» (Mateo
9:4). Como indica el texto citado
en la pregunta, el cerebro es el
6rgano mas importante del cuerpo
humano. Hoy se conoce que
muchas sustancias presentes en
el cerebro han sido identificadas
como agentes neurotransmisores
yneuromoduladores. Ahora
se considera el modelo de
interaccion entre los diversos
sistemas de neurotransmisién yla
existencia de diferentes niveles de
transformaciones neurobiolégicas
posiblemente involucradas en
el proceso, como las cascadas
de reacciones intracelulares, la
actuacién de los genesy en especial
el fenémeno de la neurogénesis.
Toda esta informacién revela que

Lainfluencia de los factores sociales sobre la salud de

las enfermedades mentales son el
resultado de fenémenos complejos
que ocurren en nuestro cerebro.

Esimportante sefialar que
el300el40 % delos pacientes
condepresiénno responde
satisfactoriamente al tratamiento
con medicamentos. Por eso, la
farmacogenética propone que se
realicen pruebas genéticas para
ayudar a elegirla medicacién. Tales
pruebas disminuirdn el impacto de
los tratamientos inadecuados sobre
la salud de los pacientes, ala vez que
reducirdn el costo del tratamiento.
Al respecto, la farmacogenética
estudia la habilidad individual
basada enlos factores genéticos para
responder ala farmacoterapia. Tanto
laineficacia de las drogas como las
reacciones adversas resultan de la
variabilidad de respuestas que los
organismos pueden presentar ante
los farmacos.

DEPRESION

sQué factores influyen en la
salud mental de las personas?

Proverbios 13:20; 1 Corintios 15:33;
2 Pedro 2:7, 8; Génesis §:3.

los individuos es bien conocida y ha sido bastante discutida
en laliteratura médica. El impacto del estrés provocado por
la presion social puede perjudicar al organismo. En relacién
con esto, el primer episodio de depresién en la adolescencia
parece ser consecuencia de la herencia genética y del estrés
social.

Ademés de los factores desencadenantes de la depresion
ya citados, las investigaciones sugieren una anormalidad en

laregulacién de la corteza prefrontal debajo de la amigdala.
Una vez mas, esto sugiere que el paciente depresivo
responde de forma anormal a un estimulo emocional
positivo. También se verificé la disminucién del volumen

de la amigdala y del hipocampo en casos de depresién con
episodios repetidos. Recuerda: la corteza prefrontal, la
amigdalay el hipocampo son estructuras cerebrales que
participan enla toma de decisiones, junto con las emociones

ylamemoria.
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TRATAMIENTOS
MAS INDICADOS PARA
LA DEPRESION

ESTILO DE VIDA SALUDABLE =~ MEDICAMENTOS CRONOTERAPIA

Dieta alimenticia saludable,
gjercicios fisicos regulares,
buena calidad de sueno, entre
otros, son indispensables para
recuperarse de los cuadros
depresivos.

PARA PENSAR (-

Si estés sufriendo de depresién, busca ayuda. Dios te
ama, y tus ldgrimas o tu desdnimo hace que ¢l también
sufra. No postergues el cuidado que merece tu salud. Y
siacaso alguien que amas estd sufriendo de depresion,
sé ti quien le tienda la mano para que busque ayuda. No
permitas que la enfermedad te genere aun més angustia.

Recuerda que Dios entiende nuestras dificultades y
quiere que disfrutemos de bienestar. El prometié estar
con nosotros cuando nos encontremos tristes o abatidos:

34| SENTIMIENTOS - La Giencia del Existir

La combinacion de
medicamentos antidepresivos
0 de antidepresivos con
antipsicoticos todavia es muy
utilizada. Los inhibidores
selectivos de recaptacion (los
medicamentos mas actuales)
aln son muy eficaces para
tratar la depresion.

El funcionamiento de los
organismos vivos esta
influenciado por el ciclo luz-
oscuridad. La perturbacion del
ritmo circadiano —como se
comporta nuestro cuerpo en

el periodo de 24 horas—, sea
por el estrés de la iluminacion
continua o por la dsiminucion
de las horas de suefio, puede
ser responsable del origen de la
depresion y de otros trastornos
fisiologicos y del estado de
animo.

Porque asi dijo el Alto y Sublime,
el que habita la eternidad y cuyo

nombre es el Santo: INGYEGRIN

Isaias 57:15 (RVR1995)




DEPRESION

USO DE ANTIDEPRE- M1

SIVOS POR PARTE DE ECISTON
La S N I N 0 S Hoy he aprendido quela depresién *

consiste en una tristeza crénica
desencadenada por factores genéticos
y sociales. También he aprendido que
hay diversos tratamientos para
combatirlay que Dios tiene el poder
para restaurar los corazones
quebrantados. Porlo tanto, hoy decido
abrirle mi corazén a Dios para que me
vivifique y me comprometo a buscar
con su direccién ayuda profesional si
fuere necesario.

Observamos un aumento en el uso de
antidepresivos, estimulantes, tranquilizantes y
medicamentos en nifios y adolescentes. Es preciso
sefialar que se han realizado pocos estudios que
analizan el efecto del uso de drogas psicotrépicas
en estas etapas de lavida. Cambiar la rutina e
invertir en la salud fisica y emocional de los nifios
ylos adolescentes, asi como garantizar ambientes
seguros para que se desarrollen, todavia sigue
siendo la mejor opcién para protegerlos de las
enfermedades mentales.

[]sf [ ] No
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LECCION SEIS

TRASTORNO
OBSESIVO- --
COMPULSIVO ;'
(TOC) & .

TRASTORNO DE -
ESTRES . a0
POSTRAUMATICO -
(1EPT) B

e
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os pensamientos obsesivos son ideas, sentimientos
o imdgenes angustiantes que entran en la mente
delindividuo de forma estereotipada, y alos que
el paciente intenta sin éxito resistirlos. Los actos
e R orituales compulsivos son comportamientos
conscientes y estereotipados —como contar, verificar o
evitar— que se repiten muchas veces. El individuo utiliza la
- compulsién para librarse del pensamiento obsesivo.
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Lee Proverbios 14:22 y Marcos 7:21-23. De
acuerdo con estos pasajes, ¢donde comienzan

los actos buenos o los malos?

El contenido del pensamiento obsesivo puede
implicar algunas situaciones en particular, como el
afdn por lalimpieza; el miedo a que algo terrible vaya a
suceder (como incendio, muerte, etc.); preocupacion
porla simetria, el orden o la exactitud; inquietud por
laidea de pecado, porlos numeros de la suerte o por
ideas sexuales prohibidas o perversas; entre otras.

Las compulsiones generalmente consisten en lavarse
las manos; baflarse; arreglarse de manera excesivay
ritualizada; efectuar ciertas acciones repetidas como
sentarse y levantarse de la silla, repetir palabras o frases,
etc.; verificar las puertas y las cerraduras; tocar objetos;
contar y coleccionar con vehemencia, entre otras.

Factores bioldgicos, genéticos y psicolédgicos
estén presentes en la etiologia del TOC. Estudios con
métodos de imagen han mostrado anormalidades en
los nucleos caudados, en la corteza prefrontal y en los
ventriculos cerebrales. A pesar de que se afirma que la
serotonina puede jugar un papel importante en este
trastorno, no es el inico neurotransmisor involucrado.
Lamayor incidencia en gemelos monocigoticos y en
parientes de primer grado apoyala hipétesis de que
en esta patologfa estan implicados factores genéticos.
Mis de lamitad de los pacientes muestran los sintomas
antes de los 24 afios y la edad media gira en torno a los
20 afos.

En cuanto al tratamiento, los antidepresivos en dosis
elevadas desempefian un papel importante (tratamiento
farmacolégico). Ademads de la medicacién, se emplea
la terapia cognitivo-conductual (TCC) yla terapia de
exposicion con prevencién de respuesta, que es un tipo
de TCC. Las técnicas de desensibilizacién sistematica,
detencién del pensamientoy el condicionamiento
aversivo han arrojado buenos resultados cuando se han
asociado ala farmacoterapia.

Sin duda, Job pasé por una de las experiencias
mas traumadticas registradas en la Biblia. ¢Cudles
son algunas de las secuelas que padecié Job?

Job 7:13, 14; 17:15, 16; 19:13, 14, 19.
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El solo hecho de

no sentirte bien
deberia ser

suficiente para que
busques ayuda, =
independientemente .
de si observas o no.
alguna patologr




TRASTORNO OBSESIVO-COMPULSIVO (TOC) & TRASTORNO DE ESTRES POSTRAUMATICO (TEPT)

El trastorno de estrés postraumatico (TEPT) se caracteriza
por la exposicién a un evento traumatico que presenta los siguientes
desencadenantes: (1) la persona vivencio, presencié o fue confrontada
conuno o mas eventos que implicaron muerte, lesién grave —real o
imaginaria— o una amenaza a la integridad fisica —propia o de otros—
(2) larespuesta dela persona implica miedo intenso, impotencia u
horror. Luego del evento traumadtico, la situacién estresante se revive
persistentemente en uno o mas de los siguientes sintomas:

€@ Recuerdos perturbadores, recurrentes e
intrusivos del evento, incluyendo imagenes,
pensamientos 0 percepciones. Los nifos pequerios
pueden revivir reiteradamente en sus juegos ciertos
aspectos del trauma.

@ Sueos perturbadores y recurrentes del
evento. Los nifios pueden experimentar pesadillas
irreconacibles (sin un contenido identificable).

€) Actuar o sentir como si el evento traumatico
estuviera ocurriendo de nuevo (incluyendo un
sentimiento de revivencia o reexperimentacion del
hecho traumadtico, ilusiones, alucinaciones etc.). En
los ninos pequenos puede ocurrir una recreacion
especifica del trauma.

O Sufrimiento psicologico intenso cuando

Se le expone a indicios internos o externos que
simbolizan o recuerdan algin aspecto del evento
traumatico.

© Reactividad fisiologica cuando se le expone
a indicios internos o externos que simbolizan o
recuerdan algan aspecto del evento traumatico.
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La evasiva persistente de estimulos asociados
con el traumay el entorpecimiento de la
reactividad general (como si perdiese la capacidad

Esfuerzos para evitar

pensamientos, sentimientos
0 conversaciones asociados con
el trauma.

Incapacidad para recordar
algun aspecto importante del
trauma.

Sensacion de distanciamiento

D en relacion con los demas.

de reaccionar) que no estaban presentes antes del
trauma se indican por tres o mas de las siguientes
situaciones:

Esfuerzos para evitar

actividades, lugares o
personas que activen recuerdos
/ del trauma.

Reduccion acentuada del
interés o de la participacion
en actividades significativas.

Restriccion del afecto
(como la incapacidad de

m experimentar sentimientos de
L x

carifo).

Sentimientos de un futuro
truncado (por ejemplo, la

persona no espera seguir una carrera
profesional, casarse, tener hijos o
vivir una cantidad mayor de anos).

Sila duracién de la perturbacién es superior a un mes y causa sufrimiento o perjuicios en sus funciones
sociales o laborales (como evitar salir de casa, rendir menos en el trabajo, etc.), o en otras dreas importantes
delavida del individuo, entonces puede ser diagnosticado con el trastorno de estrés postraumatico.

o
PARA PENSAR “( )

iCudn importante es cuidar la salud mental! {No :
es cierto? Son tantas las enfermedades que pueden TE DARE GRACIAS, SENOR,
alcanzarnos que prevenir contintia siendo el mejor MEDIO DE TODA LA GENTE; ‘
remedio. Sino has podido prevenirlas, busca ayuda CANTARE TUS ALABANZAS
tan pronto como percibas los sintomas de algtin ENTRE LAS NACIONES
trastorno mental. En realidad, el solo hecho de no g
sentirte bien deberfa ser suficiente para que busques SALMOS 57:9 (NTV) i

ayuda, independientemente de si observas o no
alguna patologia.

No olvides que fuimos creados para disfrutar de
bienestar. Sihoy estds sufriendo, piensa enlo que
Dios hard en tu favor y declara junto al salmista:
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Bajo la perspectiva biblica, éc6mo podemos
vencer los pensamientos negativos a fin de evitar
experiencias y conductas perjudiciales?

2 Corintios 10:5y Filipenses 4:8.

El tratamiento del trastorno de panico implica
medidas en el drea de la farmacoterapia (la medicacion
esnecesaria enlamayorfa delos casos y delas
psicoterapias). Las psicoterapias cognitivo-conductual
y de familia desempefian un papel fundamental al
tratar las complicaciones del trastorno de panico.

La terapia cognitivo-conductual se emplea en el
tratamiento del trastorno de pénico con agorafobia
(que es la conducta que evita lugares abiertos o con
muchas personas). Por su parte, la terapia de familia
se dirige ala educacion y al apoyo de la familia del
paciente, que esta siempre comprometida debido alas
dificultades de convivir con una persona que padece
este trastorno.

TRASTORNO OBSESIVO-COMPULSIVO (TOC) & TRASTORNO DE ESTRES POSTRAUMATICO (TEPT)

DECISION

Enestaleccién he aprendido
cudnto influyen los pensamientos y
los eventos traumdticos en los
pensamientos, las emociones ylas
acciones. También he entendido que
fijar mis pensamientos en Cristoy en
supoder me ayudard a cambiar los
pensamientos negativos por
pensamientos saludables. Por eso, hoy
decido dirigir mis pensamientos a
Dios ybuscar con su direcciénla
ayuda profesional necesaria.

[]sf [ ] No
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LECCION SIETE
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VIOLENCIA Y SALUD MENTAL

SALUD MENTAL

labuso sexual no solo afectaalas
nifias. Muchos nifios también han sido
abusados por profesores, vecinos,
lideres religiosos o personas proximas
alafamilia. Estas personas agraviadas
llevan hoy profundas marcas que el abuso les
ha dejado. Como sino bastara la atrocidad del
abuso sexual, nifios y adolescentes son victimas
diariamente de las mds diversas formas de abuso.

Algunas de las victimas son desatendidas, otras
son menospreciadas, en tanto que otras son
maltratadas: Esto quiere decir que la mayoria
sufre mas de un tipo de violencia. He oido a
muchos adultos contar en medio de lagrimas que
de nifios durmieron en la casita del perro, que les
quemaron con el cigarro, que les hicieron pasar
hambre por haber desobedecido, entre otros
maltratos.
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VP Considera Exodo 34:7.
¢Qué revela este texto sobre
la propagacién de lamaldad y

laviolencia?

Ninos y adolescentes
son diariamente
victimas de las mas
diversas formas de

Tal vez vivas con algunos adultos
que se comportan de manera
extrafia y pienses que son asi por
voluntad propia. Probablemente
desconozcas que esos adultos
pueden ser fruto de una infancia
marcada por una crueldad que
resulté en comportamientos
inapropiados.

De acuerdo con Ezequiel,
écudl erala situacion del
reino de Judd enla época

de Jeremias? ¢Quiénes
perpetraban la violencia?
Lee Ezequiel 7:23y 22:6, 7, 11.
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Laviolencia permeanuestra sociedad. Enla
mayoria de las veces, los agresores son los padres 3
y otros familiares, o alguien que vive muy cerca del

nifio y del adolescente, como los amigos y los vecinos.

¢Qué dice la Biblia sobre la negligenciay el
abandono? 1 Timoteo 5:8.

VIOLENCIA'Y SALUD MENTAL

Todos los dias, los medios de comunicacién describen

actos de violencia cada vez mds impactantes. Como

consecuencia, el miedo ha sido un sentimiento

constante. En Brasil, se registran cada hora 5 casos de
violencia contra nifios y nifias. En América Latinay el
Caribe, segin UNICEF, 2 de cada 3 nifios y nifias han
experimentado algun tipo de disciplina violenta ffsica o
psicolégicamente. La realidad puede ser atin mds grave
si consideramos que muchos de estos crimenes nunca
llegan a denunciarse.

'

El abandono ha sido
eltipo de violencia més
, comun contra nifios de
\ entre oy 9 afios, seguido
por el abuso sexual.

El informe Ocultos a
plena luzde UNICEF,
basado en datos de
190 paises, documenté
que la violencia ocurre
principalmente en la
casa, enlaescuelay

¢Qué 6rgano del cuerpo resulta particularmente
afectado por la violencia? Salmos 22:11, 14, 15; 55:3-5.

en la comunidad. De
acuerdo con UNICEF,
las consecuencias de
laviolencia pueden
acompaifiar al individuo
todalavidayvolverlo
mas propenso al
desempleo, a vivir en
lapobrezayaser mas
violento con otras

personas.

Ademas de los efectos de la violencia sobre el
comportamiento ylas relaciones sociales, sabemos
que los dafios trascienden lo que podemos percibir.
Dafios significativos y permanentes pueden ocurrir
en el cerebro de lavictima y resultar asf en pérdidas
inestimables, como veremos a continuacion.




Las consecuencias del abuso

Los nifios victimas de dos o mas tipos de violencia
pueden presentar, incluso enla juventud, erosiones
teloméricas, que son las responsables del envejecimiento
y de la muerte celular. Los telémeros son estructuras
formadas de ADN repetitivo no codificante que se
localizan en las extremidades de los cromosomas y que,
amedida que se degradan, promueven el envejecimiento
celular. Esta degradacién se denomina erosion telomérica
y es laresponsable de nuestro envejecimiento y dela
muerte.

Estudios de la Universidad de Havard indican que
el hemisferio izquierdo del cerebro de los nifios que
sufrieron abusos severos en la infancia se desarrolla
menos que el de otros nifios. Martin H. Teicher, profesor
de psiquiatria en la Escuela de Medicina de la Universidad
de Harvard y jefe de las investigaciones, declaré: «Como el
abuso infantil ocurre durante el periodo formativo critico
en que el cerebro estd siendo fisicamente esculpido por
la experiencia, el impacto del estrés extremo puede dejar
unamarca indeleble en su estructura y funcién. Al parecer,
tales abusos inducen a una cascada de efectos moleculares
yneurobioldgicos que alteran de modo irreversible el
desarrollo neuronal>».

El hipocampo es la estructura cerebral involucrada en
la formacién yla recuperacién de memorias aversivas. La
amigdala se relaciona con las emociones y las reacciones
agresivas generadas por esas memorias. Hay estudios que
indican que estas estructuras cerebrales estdn alteradas en
los sujetos que sufrieron violencia severa en la infancia.

Un equipo de la Escuela de Medicina de la Universidad
de Yale comparé la resonancia magnética de individuos
«normales» con la de 17 adultos sometidos a abusos

¢Se olvidara la mujer de lo
que dio a luz, para dejar de
compadecerse del hijo de su
vientre? iAunque ella lo olvide,
yo nunca me olvidareé de ti!

fisicos o sexuales en la infancia, todos ellos portadores
de trastorno de estrés postraumatico (TEPT). El analisis
comprobd que el hipocampo izquierdo de las victimas de
abuso con TEPT era en promedio 12 % menor que el del
grupo de control, pero que el hipocampo derecho tenfa
un tamafio normal. Como consecuencia, estos pacientes
presentaban dificultades en pruebas que implicaban
memoria verbal.

El cuerpo calloso, responsable de la integracion
de los hemisferios cerebrales, también puede verse
afectado a causa del estrés generado por el abuso. Los
nifios que habfan sido sometidos a abusos 0 a abandono

Isaias 49:15 (RVR1995) i
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presentaban las partes centrales del cuerpo calloso
significativamente mds pequefias que en los grupos
de control. Asimismo, en los nifios el abandono era
el factor preponderante, mucho més que cualquier
otro tipo de maltrato. Sin embargo, en las nifias

el abuso sexual era el factor més preponderante,

y se asociaba con una reduccion significativa del
tamafio de las partes centrales del cuerpo calloso.

Las hormonas liberadas durante el estrés de
laviolencia, ademds de perjudicar la maduracion
normal de las regiones cerebrales citadas arriba,
también aumentan la excitabilidad cerebral de
tales estructuras, lo que vuelve al individuo més
vulnerable a la epilepsia. La «tormenta eléctrica»
que ocurre en el cerebro provoca que la victima
presente sintomas epilépticos como hormigueo,
adormecimiento o vértigo, nduseas, frio en el
estémago, alucinaciones, etc. Los sintomas son
mds graves si el abuso se produjo antes de los 18
afos.

VIOLENCIA Y SALUD MENTAL

DECISION

Sé cudn dafiina eslaviolencia
paralasalud mental y cudn
prolongados son sus dafios. Pero
he entendido que Dios nunca se
olvida de sus hijos yhard juicio al
violento. Por eso, hoy decido
romper la cadena de violenciay
entregar mivida a Dios para quela
restaure.

[]sf [ ] No
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De acuerdo con Salmos 34:17, 18, ¢qué beneficio
emocional obtenemos de cultivar una relacion
personal con Dios?

La religiosidad ayuda a prevenir y superar
la depresién: Hay estudios que indican que los
individuos con depresion tienen la corteza mas delgada.
Por el contrario, quienes manifiestan predisposicién a
desarrollar depresion, pero experimentan un alto nivel
de espiritualidad y fe, tienen la corteza mds gruesa, lo que
previene el desarrollo dela depresién.
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¢Qué beneficio obtenemos al orar
constantemente a Dios? Lee Filipenses 4:6, 7.




BIENESTAR Y CONFIANZA EN DIOS

¢Qué orientaciones encontramos en la Biblia La religiosidad protege contra el consumo de
que, si se practican, sirven de gran ayuda preventiva drogas:
contra el consumo de drogas? Lareligién influencia significativamente en la
Juan 15:5; Santiago 4:7 y Hebreos 10:25. abstinencia de las drogas entre aquellas personas que
recibieron una educacion religiosa formal en la infancia,
que creen que lareligién es importante para sus vidas, que
practicanlas doctrinas que creen que son verdaderas y
frecuentan la iglesia regularmente.

Un estudio brasilefio realizado por Sanchez y colaboradores identifico que

«la mayor diferencia entre adolescentes
consumidores y no consumidores
de drogas psicotropicas de clase

sociogeconomica baja era su
religiosidad y la de su familia».

SENTIMIENTOS  La Cienciadel Existir + | 5 sn




¢Qué beneficios obtenemos al participar de una comunidad religiosa?
Lee Gdlatas 6:2; Efesios 4:15, 16; Colosenses 3:13 y 1 Juan 6:7.

Las estrategias preventivas son también
eficaces en el tratamiento de las drogas:
los lazos familiares saludables y la practica
religiosa muestran ser eficientes enla
recuperacion de los farmacodependientes.
Ademas de la fe religiosa, otros factores
contribuyen para el éxito en el tratamiento
dela dependencia: la presién positiva
del grupo religioso para mantenerse

PARA PENSAR - )

No sé como estds viviendo tu
espiritualidad, pero deseo haber
despertado o intensificado tu deseo de
invertir mas en este aspecto de tu vida
para que tu felicidad esté completa.
Que los preconceptos o cualquier
otro problema no te impidan disfrutar
los beneficios de las experiencias
espirituales.
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«limpio», larecepcién en el grupo (todos
son considerados hermanos) yla promesa
de transformacién de la vida con el apoyo
incondicional de los lideres religiosos.

Existen mas estudios que indican que la
fe promueve otros beneficios para los seres
humanos. Los beneficios mencionados
arriba son solo algunos ejemplos.

Asi que mi Dios les proveera de

fodo lo que necesiten, conforme

a las gloriosas riquezas que

tiene en Cristo Jesus.

Filipenses 4:19 (NVI)
.
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DECISION

Enestalecciénhe aprendido que
establecer unarelacién personal con
Dios y formar parte de la comunidad
religiosa previenen conductas
negativas y producen efectos
positivos en la salud fisica, mental y
social de las personas, es decir,
mejoran la calidad de vida. Por eso,
hoy deseo comprometerme con Dios
y disfrutar de una vida plena
entregéndole mi corazén y formando
parte de sucomunidad de fe.

[]sf [ ] No




PALABRAS
FINALES

iDeseo que recobres fuerzas para enfrentar las dificultades y que perseveres
para vencerlas! También deseo que se extienda una mirada generosa y sin pre-
juicios hacia aquellos que estdn enfrentando algun sufrimiento psiquico. Si la
lectura de esta revista ha ayudado a que te reconozcas en alguna de las psicopa-
tologias presentadas, no demores en buscar ayuda profesional. No sufras
innecesariamente, ya que existen muchos recursos para aliviar tu dolor.

Nunca te olvides de que hay un Dios que te ama y esta trabajando en tu
favor. Acude a €l diariamente y asi experimentaras una mejor vida. Aun cuando
te encuentres afrontando momentos dificiles, sigue persistiendo. Hazlo por tu
bienestar. iEs la voluntad de Dios!

ﬂ‘n‘ﬂ,”;'\";:/\(:,,_ Si este material le hahecho bien a tu
corazoén, es preciso que sepas que en la
i B estudielabiblia.com
encontraras muchos otros estudios
como este que tratan sobre los mas diver-

b EVIDENCIAS L Sl 7
e ) sos temas, preparados con mucho carifio

para cada etapa de tu vida. iTodo gratis!
iTe estamos esperando!




Las ensenanzas de la
Biblia nos ayudan a
vivir en la actualidad.

Conoce esas ensenanzas
fundamentales para el
crecimiento de tu fe.

Estudid
también online!
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jEstudia tambiéen
por WhatsApp con
el robot Esperanzal
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