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TEMA 1

¿Quién soy yo? El yo integral
Psicóloga Abigail Esther Crisóstomo Cortes

“¿Quién soy yo?”, para los filósofos el ser humano es:
Sócrates, “El hombre es un alma racional”
Cassirer, "Animal Simbólico"
Sartre, "Ser arrojado al mundo donde vive angustiado y libre"
Aristóteles, "Animal Político, animal Social”
Pitágoras,  "La Medida de Todas las cosas"
Quién es el hombre para Dios: Creación a su imagen y semejanza

Una vez creada la tierra con abundancia vegetal y animal, fue introducido en el escenario el hombre, corona de la creación para quien la hermosa tierra había sido dispuesta. A él se le dio dominio sobre todo lo que sus ojos pudiesen mirar; pues, dijo Dios: Hagamos al hombre a nuestra imagen, conforme a nuestra semejanza; y señoree… en toda la tierra. Y creó Dios al hombre a su imagen, varón y hembra los creó (Génesis 1:26 y 27)
Nos creó y reconoció como hijos: El hombre había de llevar la imagen de Dios, tanto en la semejanza exterior, como en el carácter. Sólo Cristo es “la misma imagen” del Padre (Heb.1:3), pero el hombre fue creado a semejanza de Dios.
Nos conoce de forma individual: Más ahora, así dice el SEÑOR tu creador, oh Jacob, y el que te formó oh Israel: No temas porque yo te he redimido, te he llamado por tu nombre, mío eres tú (Isaías 43:1).
Nos amó, perdonó y redimió: Porque de tal manera amó Dios al mundo, que dio a su Hijo unigénito, para que todo aquel que en Él cree, no se pierda, más tenga vida eterna (Juan 3:16). 
Desde la creación hasta la redención,  el Padre Celestial dio al ser humano un valor incalculable, de diferentes formas ha enviado al hombre constantes mensajes de dignidad que nada ni nadie debería de invalidar, sólo el pecado ha hecho que el ser humano permita ser rebajado.
Esa dignidad, valor y estatus  la otorgó a hombres y mujeres por igual por eso dice: Hagamos al hombre a nuestra imagen… ”Varón y hembra los creó”.
Podemos responder a la pregunta ¿quién soy yo?, así: “Soy un hijo de Dios hecho a su imagen y semejanza, a quien puso por sobre la creación y dio a Su hijo unigénito a morir por mí, para mi salvación”. 
No podemos menos que inclinar con humildad nuestra cabeza en reverencia y adoración a nuestro Dios, en gratitud a su amor, misericordia, bendición y distinción.  El ser humano, al ser diferente al resto de la creación, es integral, biopsicosocial (biológico, psicológico, social), nuestra gratitud no sólo se refleja en adoración y entrega, también en la congruencia con la que vivimos y en la medida que cuidamos nuestro ser integral y reflejamos la semejanza con nuestro creador.
El Yo integral, es decir, el conjunto de todas las partes que conforman un ser humano (lo que se es y se tiene), está compuesto por tres yoes:
Yo Físico, es el organismo. Necesita atención y cuidado para poder desarrollar sus capacidades y convertirlas en habilidades. 
“¿O ignoráis que vuestro cuerpo es templo del espíritu santo, el cual está en vosotros, el cual tenéis de Dios, y que no sois vuestros? Porque habéis sido comprados por precio; glorificad pues, a Dios en vuestro cuerpo y vuestro espíritu, los cuales son de Dios” (1 Corintios 6:19-20).
Necesidades básicas del cuerpo.
Alimento: Nuestro cuerpo requiere de los 4 grupos alimenticios para formar células, sangre, músculo, fortalecer los huesos, el cerebro y mantener nuestro estado anímico en óptimas condiciones. Estos 4 grupos son: Proteína, cereales, carbohidratos y grasas.  En los alimentos provistos por nuestro Dios, encontramos los nutrientes necesarios para nuestro organismo. La reforma pro salud y toda la luz que nuestra iglesia tiene respecto a la salud serán una guía para cuidar nuestro organismo.
Los que entienden debidamente las leyes de la salud y se dejan dirigir por los buenos principios, evitan los extremos, y no incurren ni en la licencia ni en el la restricción. Escogen su alimento no meramente para agradar el paladar, sino para reconstruir el cuerpo. Procuran conservar todas sus facultades en la mejor condición posible para prestar el mayor servicio a Dios y a los hombres. Saben someter su apetito a la razón y a la conciencia y son recompensados con la salud del cuerpo y de la mente. Aunque no imponen sus opiniones a los demás ni los ofenden, su ejemplo es un testimonio en favor de los principios correctos. Estas personas ejercen una extensa influencia para el bien.  Ellen G. White Ministerios de curación) Pág.246 (1905)
Cómo podemos empezar a adquirir hábitos alimenticios saludables
Haga una lista de los alimentos que más le gusta comer que no son saludables, después forme una lista de los alimentos saludables que le gusta comer. Por semana, elimine tres de los alimentos no sanos y suplántelos por los saludables, poco a poco su paladar se irá habituando a los nuevos sabores y sobre todo su organismo reflejará los beneficios. 
Infórmese más sobre la salud, tome clases de comida saludable y comprométase con su salud. 
“El que no tiene tiempo para cuidar su salud, algún día tendrá que tener tiempo, dinero y paciencia para cuidar su enfermedad” Anónimo.
Vestido: Lo que llevamos puesto habla de quien somos, cuanta autoestima tenemos y que mensaje queremos dar. Nuestra vestimenta debe de ser limpia, armoniosa, acorde al lugar, a las personas en donde nos encontramos y con un total manifiesto de respeto hacia nosotras mismas y a los demás.
Cómo saber si nuestro vestido es acorde: La ropa debe de ser de nuestra talla, de nuestra edad, que favorezca nuestra estatura, color, facciones, complexión, actividad cotidiana, laboral y vida familiar.
Asimismo, que las mujeres se vistan con ropa decorosa, con pudor y modestia, no con peinado ostentoso, no con oro, o perlas, o vestidos costosos.1 Timoteo 2:9
Descanso: Durante toda la vida nos han dicho que lo saludable es dormir ocho horas seguidas todas las noches, pero se trata de una idea relativamente moderna. El sueño bifásico (dividido en dos segmentos de descanso separados por uno de vigilia) fue el más habitual hasta la llegada de la luz artificial, y hoy en día sigue habiendo muchas discusiones sobre cuánto debemos dormir. Los adultos de 26 a 64 años de 7 a 9 horas, rango aceptable 6 h (Estudios realizados por la National Sleep Foundation [NSF])
Cómo podemos tener un mejor descanso
Evite cenar una hora antes de dormir y procure que su cena sea de alimentos ligeros, una hora antes de dormir reduzca los estímulos, es decir, apague la mayoría de las luces de su casa, si está viendo el televisor baje el volumen y apáguelo 20 minutos antes de acostarse; antes de dormir sólo deje una luz, de preferencia la de una lámpara, tenga un momento de reflexión, lectura, oración y relajamiento. Cuando se acueste, no mire intermitentemente su celular. Apáguelo y dedíquese a pensar en cosas que le den paz. Si piensa en los pendientes, o  problemas, tardará más en dormir y no tendrá el suficiente descanso.  
Ejercicio: No se trata de ser un atleta de alto rendimiento. La importancia del ejercicio radica en el hecho de que es una de las mejores maneras de poner en movimiento al organismo, estimulando el funcionamiento adecuado de todos sus órganos y tejidos. Además, como si fuera poco, se considera que el ejercicio no sólo contribuye a llevar una vida saludable a nivel físico, sino también a nivel emocional y mental por elevar los niveles de autoestima, de actitud positiva hacia la vida y de hacer que la persona se sienta con más energía en su rutina cotidiana.
Cómo podemos iniciar la actividad física
Deje de pensar que el ejercicio no es para usted, que no le gusta o que es muy pesado. Cambie esos pensamientos por una lista de beneficios del ejercicio. Puede empezar por una caminata de 20  minutos y paulatinamente aumentar hasta 40 minutos, este ejercicio es suficiente para estar saludable. Si usted puede realizar todo tipo de ejercicio no lo dude, dé el primer paso a una vida saludable.
Amado, yo deseo que tú seas prosperado en todas cosas, y que tengas salud, así como tu alma está en prosperidad. 3 Juan 1:2
Yo Psíquico, es la parte interna y se divide en tres: lo emotivo, la mente y el espíritu.
Lo emotivo, está constituido por los estados de ánimo, sentimientos y emociones.
La parte emotiva es la que nos  lleva actuar según las circunstancias, sin mayor discernimiento, gobernados por los estados de ánimo, los sentimientos, los instintos, las tendencias y las pasiones. De ahí la importancia de controlar las emociones para mantener un equilibrio sano en nuestra personalidad. Lo más indicado no es reprimir las emociones, sino manejarlas adecuadamente a nuestro favor. 
Cómo podemos usar las emociones a nuestro favor
La verdadera inteligencia emocional requiere que identifiques y entiendas tus propios estados de ánimo. Implica reconocer cuando y porqué estás enfadado, nervioso o triste, y actuar sobre las causas y no sólo los síntomas. Resuelve las causas y las emociones bajarán de intensidad o desaparecerán. 
Silvana está muy preocupada porque tiene que entregar un trabajo escolar, la preocupación la está agobiando y no puede dejar de pensar en eso, tanta es su preocupación que no encuentra el momento adecuado para empezar a trabajar. Silvana no se ha dado cuenta que sentarse a trabajar disminuirá su preocupación.
La mente: El Señor les ha bendecido con facultades intelectuales capaces de ser desarrolladas. Cultiven sus talentos con fervor perseverante. Eduquen y disciplinen la mente por el estudio, la observación y la meditación (oración).
No podrán entrar en contacto con la mente de Dios a menos que ustedes usen todas sus facultades. Las capacidades mentales se fortalecerán y desarrollarán si salen a trabajar con el temor de Dios, con humildad, y con una ferviente oración. Un propósito definido obrará milagros. Ellen. G. White. Notas Biográficas. Pág. 302 (1915)
Cómo podemos cultivar la mente 
Autodisciplina: organice su día y planifique sus actividades para que tenga un óptimo aprovechamiento del tiempo, ponga horario a sus distracciones y que no sea mayor a 20 minutos (platicar, una llamada, revisar el celular, ver televisión) 
Conocimiento: La lectura es un hábito que podemos cultivar, seleccione un libro de su interés y piense: “sólo voy a leer 3 páginas”; la lectura poco a poco se le hará un hábito y  habrá absorbiendo su interés. 
¡Supérese! A veces nos conformamos con el nivel académico que pudimos obtener en la juventud, hoy veo con admiración a muchas mujeres que a pesar de la edad, tener hijos y trabajo, deciden regresar a la escuela y estudiar los grados académicos que le faltan. 
Desarrollo de habilidades. Según la pirámide de Maslow, el ser humano tiene una necesidad de desarrollarse y tener una autorrealización, autosuficiencia para tomar sus propias decisiones y generar su propia economía; para ser productivo, es necesario poner a prueba todas las habilidades.
El espíritu
Más el fruto del Espíritu es amor, gozo, paz, benignidad, bondad, fe, mansedumbre, templanza; contra tales cosas no hay ley (Gálatas 5:22-23).
El ser humano tiene en su ser un sentido espiritual y de devoción; quien no adora a Dios, adora cualquier cosa, quién no está influido por el Espíritu Santo, se deja influir por otro espíritu. 
No sólo debemos ser llenos del Espíritu Santo, y dar sus frutos, también debemos andar o vivir en el Espíritu. Si lo hacemos así no daremos lugar a satisfacer los deseos de la carne (Gálatas 5:16; Romanos 8:4-9, 12, 13). 
Para que esto sea una realidad, tenemos que cooperar con el Espíritu Santo. La Biblia se refiere a esta actitud como autodisciplina o templanza. Con ese fin se nos manda hacer morir las obras del cuerpo, es decir, de la carne pecaminosa. 
En cambio, en 2 Pedro 1:5-7 se nos da otra lista del fruto del Espíritu. Allí se hace énfasis en que el cristiano debe someterse con todo empeño y diligencia a la voluntad del Espíritu Santo. Debemos agregar algo más a nuestra fe; es decir, debemos incrementarla por medio de la práctica y el ejercicio, a fin de que se vayan uniendo a ella otras virtudes igualmente importantes en el desarrollo de la vida cristiana.
Cómo podemos tener los frutos del Espíritu Santo
Tenga una rutina de devoción a Dios:
Leer la biblia: Más allá de leer el año bíblico, escudriñar cada texto, escuchar la voz de Dios en cada versículo, encontrar una aplicación a nuestra vida y darnos cuenta que el Dios que fue el principal protagonista de las extraordinarias historias de la Biblia, sigue siendo el mismo Dios de nuestros tiempos; nuestro Padre celestial.
Oración: ¿Con quién nos comunicamos más?, con los cercanos a nosotros. Así mismo, la oración nos permite la comunión con Dios. Difícilmente podemos confiar nuestra vida,  planes, cargas, familia y salvación en quién no conocemos o con quién no tenemos una relación. La oración es la que libera el gran poder de la FE. Es la llave que abre los grandes depósitos del cielo. El poder para hacer grandes obras radica en la FE,  que puede sujetarse del nombre de Jesucristo, por medio de la ORACIÓN verdadera. 
Trabajar para Dios: En la iglesia, en un cargo, en los proyectos globales de salud, enseñanza y en los diversos ministerios, ser un testimonio vivo y sobre todo en la proclamación del evangelio.  
Yo Social, es expresado a través de las relaciones en los papeles o roles que desempeña el individuo como: padre, madre, hijo, amigo, vecino.
Comunicación
En nuestras relaciones personales cada cual tiene sus propias ideas, opiniones y necesidades; cómo abordar nuestras diferencias con otros, puede determinar la calidad de nuestras vidas. (Dudley Weeks)
El ser humano es el único que puede comunicar de forma verbal, corporal, escrita y literal lo que pensamos y sentimos, lo que nos gusta y lo que nos molesta, lo que queremos y lo que no queremos; el resultado positivo depende de utilizar un tono de voz acorde a las palabras que decimos y la expresión con la que las complementamos armoniosa con el mensaje, siguiendo este principio básico. Tienes derecho a decir todo lo que piensas y lo que sientes, tu responsabilidad es decirlo de buena manera y tu obligación es no insultar y no agredir.
Cómo podemos fortalecer el yo social
Pensar que no necesitamos de nadie o que nuestro carácter no es sociable es limitarnos enormemente, las relaciones interpersonales positivas abren puertas y son una fuente de apoyo afectivo, económico y de salud mental.
El plan de DIOS nunca fue que la tierra estuviera vacía, o que solo estuviera poblada por Adán y Eva. (Génesis 1:28) Compartir unos con otros, como familia, vecinos, compañeros y moradores de la tierra es parte del plan de Dios. En la hermandad y la convivencia encontramos lo que solos no podemos hacer. 
Más valen dos que uno, porque obtiene más fruto de su esfuerzo. Si caen, el uno levanta al otro. ¡Ay del que cae y no tiene quien lo levante! Eclesiastés 4:9 y 10.
Conozca nuevas personas, conviva sin prejuicios, vea en cada ser humano su riqueza personal, solicita ayuda y extiende tu apoyo a los demás, tenga protocolo, salude, preséntese, despídase, sea cortés y relaciónese positivamente con todas las personas.
El ser integral, no solo es cuerpo porque su composición no solo es biológica; no solo es mente, porque se complementa en la emotividad. Todo lo que Dios hace es perfecto y hasta la flor más sencilla nos lo confirma.
Muchas veces estamos muy dedicados en limpiar la bonita pieza de porcelana que tenemos en la vitrina, de una forma más cuidadosa y responsable debemos de cuidar nuestro ser integral, porque de lo único que vamos a dar cuentas es de nosotros mismos. 
En una tarde de verano, Miguel,  un niño de 10 años viajaba con su abuelo en tren, estaba aburrido y cansado por el viaje, y preguntó qué podía hacer mientras llegaban a casa; el abuelo tomó un periódico y buscó una imagen que podría hacer, algún rompecabezas para que lo resolviera su nieto mientras llegaban. Por fin encontró lo que buscaba, en la página central del periódico estaba un mapamundi, lo corto en pedazos y se lo entregó a su nieto para que uniera las piezas. 
En menos tiempo de lo que se imaginó, Miguel había resuelto el rompecabezas. Asombrado su abuelo, le preguntó cómo le había hecho; y su nieto contestó: Cuando tú levantaste el periódico vi que en la parte de atrás de la página que habías seleccionado había un hombre, cuando arme al hombre el mundo, quedó resuelto. 
Está ilustración nos hace reflexionar en lo importante que es partir de la integralidad del hombre como un punto de partida para poder resolver todo a nuestro alrededor. A veces pensamos que toda la problemática está en el exterior, cuando, en realidad, está en las carencias que hay en nuestro ser integral.

PARA PONER EN PRÁCTICA
En una hoja dibuje la figura de una mujer, divida el dibujo en tres yo físico, yo psíquico y yo social.
Haga un análisis en  cada área y siendo honesta con usted misma sobre la figura escriba un aspecto que le gustaría cambiar o mejorar. 
Lleve el dibujo a casa y colóquelo en un lugar visible, cada vez que realice una acción a favor de un cambio escríbalo con un color en la hoja, ver llena de colores su hoja será una gran motivación para continuar con los cambios. 

















TEMA 2

Temperamento, carácter y personalidad
Psicóloga Abigail Esther Crisóstomo Cortes
Si una maestra tuviera como alumnos a los cuatro temperamentos y les pidiera que hicieran el dibujo de una casa; el sanguíneo dibujaría una casa a toda prisa con la intención de jugar, el colérico haría una casa bien hecha y no permitiría que el sanguíneo lo interrumpa para terminar a tiempo, el melancólico sacaría todos sus colores y llenaría de detalles el dibujo con flores, animales, una ventana con cortina y hasta un camino, el flemático estaba tan distraído con lo que estaba haciendo el sanguíneo que no ha empezado su dibujo. 
El temperamento es innato, el carácter se forma y la personalidad se desarrolla.
El temperamento es la base de la personalidad, es la parte instintiva con la que cada ser humano nace. Los temperamentos están clasificados en 4: Colérico, sanguíneo, melancólico y flemático.
 Si bien es cierto poseemos rasgos de los 4 temperamentos en porcentajes, siempre hay uno característico y uno de apoyo.
A partir del temperamento que tenemos, el carácter se va formando a través del entorno, las experiencias, la educación, la cultura, las creencias y las habilidades que vamos desarrollando.
El carácter se forjará de manera positiva si doblegamos el lado negativo del temperamento y potenciamos el lado positivo del mismo.
La personalidad será el resultado adulto del temperamento y la formación del carácter.
Temperamentos
Temperamento Colérico 
Rasgos positivos del colérico
Liderazgo, prudencia en la toma de decisiones y riesgos,  miras altas, impetuoso, decidido, voluntad, entendimiento agudo, concentración, constancia, aspiración a lo grande, es autosuficiente, práctico, productivo, optimista, eficiente, audaz, resolutivo.
Rasgos emocionales
Seguro de sí mismo, orgulloso, poco tolerante a la frustración, poca sensibilidad hacia los sentimientos de los demás, poca capacidad para sentir empatía y compasión, obstinación para conseguir lo que quiere.
Rasgos negativos del colérico
Desconfiado, agresivo, impulsivo, egoísta, se fía sólo de sí mismo, arrogante, pavor a la humillación y a equivocarse, sarcástico, impaciente, rencoroso y puede ser cruel.
Cómo formar el carácter del colérico
Necesita participar o ser líder en proyectos que son a favor de los demás, tener autocontrol de sus palabras y sus acciones para evitar herir al llamar la atención a un subalterno, desarrollar tolerancia a la frustración para no perder la paciencia, vivir con metas y ocupación, en caso de ser niños, tener padres congruentes que prediquen con el ejemplo.
Debe de evitar: La soberbia, el orgullo y la vanagloria.
Se puede desempeñar en puestos de dirección, liderazgo, gerencias, deportistas, administradores.
El temperamento colérico puede  estar combinado con el temperamento sanguíneo o melancólico. Y hace alianza laboral y de pareja con estos dos temperamentos.
Temperamento sanguíneo
Rasgos positivos del temperamento sanguíneo
Persuasivo, constante y obstinado para conseguir lo que se propone, tiene como cualidades buenas: trato fácil, líder, sensible y compasivo, atento y obsequioso, dócil, leal,  comunicativo, expresivo, simpático, obediente, práctico, sincero, se desahoga fácil, arriesgado, alegre, extrovertido, generoso, gusto por la vida, perfeccionista, cálido, entusiasta, comprensivo.
Rasgos emocionales del temperamento sanguíneo 
No es rencoroso, promueve la hermandad, adaptable a los cambios, generalmente está de buen humor, concilia y disfruta la vida.
Rasgos negativos del  temperamento sanguíneo
Inconstante, indisciplinado, olvidadizo, se distrae con facilidad, no le gusta el sacrificio, exagerado, impulsivo, confianzudo, le gusta llamar la atención, es vanidoso, egocéntricos y pierde el tiempo sociabilizando, le gustan los placeres de la vida y evita las situaciones serias haciéndose el chistoso.
Cómo formar el carácter del sanguíneo
Requiere de autodisciplina, llevar una agenda, poner horarios y recordatorio a sus actividades, fomentar el dominio propio a través de hábitos positivos como la lectura, el ejercicio y la alimentación balanceada. Necesita de actividades que conlleven a la perseverancia y constancia como escalar, concursar y estar en actividades competitivas. Precisa establecer límites a los demás y que se los establezcan a él.
Evitar: Sobre estímulos, música muy fuerte, la flojera, el azúcar, el ocio, la autocomplacencia y evitar la sobrecarga de actividades y el poco descanso.
El temperamento sanguíneo se puede combinar con el temperamento colérico y hacer  alianza laboral y de pareja con el temperamento melancólico.
Puede emplearse en medios de comunicación, oratoria, liderazgo, relaciones públicas, actuación.  
Temperamento Melancólico 
Rasgos positivos del temperamento melancólico 
Analítico,  flexible con las personas, sus cualidades son: reflexivo, creativo, sensible, fiel, receptivo,  paciente,  quiere mucho a la gente, es buen planificador, es leal, estructurado, detallista, perfeccionista, sensible, estratega, abnegado, trabajador, sacrificado, autodisciplinado, meticuloso, gusto por la estética, minucioso, idealista, soñador, bien intencionado.
Rasgos emocionales del melancólico
Callado, tímido, quejumbroso, llorón, sensible y rencoroso. 
Rasgos negativos del temperamento melancólico 
Egoísta, pesimista, indeciso, dependiente, vengativo y crítico.  No le gusta que lo critiquen, híper sensible al abuso, la violencia o el maltrato, no se sabe defender verbalmente, si se equivoca busca un culpable; es acusador, vanidoso y complaciente.
Cómo formar el carácter del melancólico
Necesita comunicar emociones e inconformidad ya que tiende a guardarlos. Por eso es fácil de guardar rencor. Puede trabajar en adquirir habilidades sociales y de liderazgo, ya que es muy bueno en lo que hace pero le da miedo tomar decisiones y asumir el mando.
Puede emplearse en: Contabilidad, planificador, organizador, maestro, diseñador creativo.
El temperamento melancólico se combina con el temperamento colérico y sanguíneo; hace alianza laboral, y de pareja, con el sanguíneo y el flemático.
Temperamento Flemático 
Rasgos positivos del temperamento flemático
Tranquilo, paciente,  gusto por el descanso y despreocupado,  su  valor aprovechable es la planificación y  determinación para terminar a tiempo sus responsabilidades; como cualidades, es perseverante, paciente, no se irrita fácilmente, es analítico, es discreto, es paciente, diplomático, fiable, observador, creativo, pensativo, controlado, ecuánime, pacífico, rutinario, estable emocionalmente, carece de pasiones negativas, es previsor y leal.
Rasgos emocionales del flemático
Es introvertido, tranquilo, cuidadoso, amable y obediente; es complaciente, no discute, es hogareño y no le gusta trabajar demasiado.
Rasgos negativos del flemático
Le encanta descansar, le gusta la bebida endulzada, es goloso en la comida, falto de energía,  falto de proyectos, no le gusta competir, ganar o esforzarse. Puede ser poco sensible, carece de decisión, es concreto y de pocas palabras, no reacciona ante las molestias, es lento en el servicio, egoísta, desconfiado, temeroso, mezquino, ansioso, despreocupado de su imagen personal.
Cómo formar el carácter del flemático 
Puede elevar sus expectativas, ocuparse más de su salud y su imagen; identificar su zona de confort y tomar acciones para salir de ella.
Puede emplearse como: científico, investigador, escritor, editor, músico.
El temperamento flemático se combina con el melancólico y hace alianza laboral y de pareja con el sanguíneo, colérico y melancólico.
Todo lo que Dios hace es perfecto, ningún temperamento es mejor que otro y son necesarios para la obra, los cargos de la iglesia y en la vida diaria.
La clave está en formar el carácter. Pablo y el apóstol Pedro, sin duda alguna, eran coléricos y cuando Dios pulió su carácter se convirtieron en figuras clave para su obra. Martha era una mujer melancólica que cuidaba todos los detalles y María una mujer flemática que fueron necesarias en los últimos días de Jesús. El sanguíneo Zaqueo, sin temor a la vergüenza, fue capaz de subir a ese árbol para conocer al maestro. 
Transformar nuestro carácter a la altura de Cristo debe ser nuestro objetivo para cumplir nuestra misión de servicio y traer a otros a Dios sin importar cuál es nuestro temperamento, esto sólo es la base, sobre la cual, Dios va a esculpir la vasija.
“Tarde o temprano el ser humano se convierte en lo que contempla, si contempláramos a Jesús podríamos reflejar su carácter”. 
La oración y la promesa, el precepto y la amonestación, son para mí. “Con Cristo estoy juntamente crucificado, y vivo, no ya yo, más vive Cristo en mí: y lo que ahora vivo en la carne, lo vivo en la fe del Hijo de Dios, el cual me amó, y se entregó a sí mismo por mí.”A medida que la fe recibe y se asimila así los principios de la verdad, vienen a ser parte del ser y la fuerza motriz de la vida. La Palabra de Dios, recibida en el alma, amolda los pensamientos y entra en el desarrollo del carácter.
Mirando constantemente a Jesús con el ojo de la fe, seremos fortalecidos. Dios hará las revelaciones más preciosas a sus hijos hambrientos y sedientos. Hallarán que Cristo es un Salvador personal.
A medida que se alimenten de su Palabra, hallarán que es espíritu y vida. La Palabra destruye la naturaleza terrenal y natural e imparte nueva vida en Cristo Jesús. Hellen G. White. Deseado de Todas las gentes. Págs. 349 y 350.

PARA PONER EN PRÁCTICA
Después de haber identificado su temperamento, identifique el de su esposo y sus hijos, en caso de ser soltera de las personas con las que convive cotidianamente. 
En base a las características usted podrá identificar la forma como puede relacionarse con cada uno de ellos y favorecer la comunicación y la convivencia.
Comprométase a pulir los rasgos de carácter que necesita pulir. Y podrá comprobar que el cambio inicia en uno.





















TEMA 3

El ciclo de la experiencia: pensamientos, emociones, acciones.
Psicóloga Abigail Esther Crisóstomo Cortes.

Por lo demás, hermanos, todo lo que es verdadero, todo lo honesto, todo lo justo, todo lo puro, todo lo amable, todo lo que es de buen nombre; si hay virtud alguna, si algo digno de alabanza, en esto pensad. Filipenses 4:8
Viktor Frankl fue un psiquiatra austriaco sobreviviente a los campos de exterminio nazi y fundador de la escuela psicológica “logoterapia”; centrada en el significado de la existencia humana que fundamenta el libro El hombre en busca del sentido. En su ejemplar relata cómo estuvo tres años en Auschwitz, Dachao y otros dos campos de concentración,  describe cómo  sobrevivió al ser prisionero en la Segunda Guerra Mundial. 
Él escribe: “De todo se le puede despojar a un hombre, menos de la última de las libertades humanas, la elección de la propia actitud en un conjunto dado de circunstancias,  la elección de la propia forma de reaccionar.” 
Esto quiere decir que podemos vivir adversidad, dolor y pérdidas; sin embargo, nadie nos puede quitar el decidir la actitud con la que vamos a asumir las diferentes circunstancias de nuestra vida.
Viktor Escribe “De todo se le puede despojar a un hombre”, porque en el campo de concentración él perdió a su esposa, a sus padres, sus propiedades e incluso su nacionalidad; ya que acabó exiliado en Estados Unidos. A pesar de eso, decidió una actitud positiva que le permitió ayudar a sus compañeros en el campo de concentración, sobrevivir al exterminio, continuar con su vida, darle sentido a lo que había vivido desarrollando la logoterapia y ha sido uno de los psiquiatras más sobresalientes. 
¿Cómo se puede tener una actitud positiva frente a la adversidad? ¿Cómo podemos mantener una actitud positiva  frente a la pérdida, las malas noticias y la incertidumbre?
¿Cómo podemos vivir con esperanza y optimismo? ¿Cómo podríamos influir positivamente en otros?
La clave está en nuestros PENSAMIENTOS; por eso el proverbio dice “Porque cuál es su pensamiento en su corazón, tal es él” Proverbios 23:7.
 	“No eres lo que piensas que eres, sino lo que piensas, eso eres”; esto significa que la mente es el manantial de donde fluye la conducta. Controla la mente y controlarás lo que fluye de ella.
Por lo tanto, lo fundamental es controlar los pensamientos. Por eso Salomón decía: “Por encima de todo, guarda tu corazón; porque de él mana la vida” (Pro 4:23). Aquí el corazón es sinónimo de la mente.
Martín Seligman es un científico que se dedicó a investigar  por qué hay personas que  viven situaciones adversas y reaccionan positivamente, por qué hay personas que aun viviendo circunstancias positivas reaccionan de forma negativa, y personas que viven situaciones negativas, piensan en positivo.
Ejemplo: hay quien vive una pérdida y piensa “Por algo pasan las cosas, Dios sabe por qué”.
Ejemplo: Hay quien recibe un elogio y piensa “lo dijo por compromiso”.
Martin Seligman comenta en sus estudios que la reacción está en los pensamientos por los que filtramos los sucesos que vivimos, cada palabra, mirada, situación, adversidad, logro o comentario lo filtramos por pensamientos. 
Estilos del pensamiento: Pesimistas, optimistas falsos y optimistas inteligentes.
Características del Pensamiento pesimistas. 
Interpretan en su contra. Ejemplo: Si alguien no lo saluda, piensa “le caigo mal” si se le quedan viendo, piensa “me está criticando” si tiene que emprender algo, piensa “no voy a poder” si le hacen un elogio, piensa “se está burlando”
Es catastrófico: Dimensiona las situaciones más drásticas que la realidad. Ejemplo: Le llama su jefe, piensa “me van acorrer” empieza a llover, piensa “se va a inundar”.
Demandante. Necesita que los demás “hagan” para ser feliz, ejemplo: si me llamaras, estaría feliz; si me pagarán más; si contestará inmediatamente el mensaje, no me enojaría. 
Características del Pensamiento Optimista falso. 
Su principal característica es de extrema confianza, no se angustia como el pesimista, pero tampoco prevé. Deja las cosas para lo último y pospone sus responsabilidades.
Ejemplo: Si vuelves a llegar tarde te van a despedir, pensamiento falso “no creo, les sale más cara la liquidación”; ahorra porque en vacaciones no vas a tener dinero, pensamiento falso “alguien me prestará”; termina tu trabajo, “al rato”.
Característica del pensamiento optimista inteligente
Su pensamiento es constructivo, objetivo, positivo y a favor.
Ejemplo: quiero aprender inglés, pensamiento “en dónde me puedo inscribir, qué necesito, cuál lugar se adecua a mi economía, horario y distancia. Hacen que las cosas sucedan, eliminan los pretextos y no se ponen adjetivos calificativos negativos.
Martin Seligman menciona que cuando pasamos las situaciones que vivimos por estos filtros nos generamos bienestar o malestar.
Estos estilos del pensamiento están arraigados en nuestro inconsciente a través de lo que vivimos en la infancia, la juventud y experiencias significativas que se hayan experimentado en la vida. 
Si queremos tener emociones saludables que se reflejen en nuestras actitudes, necesitamos volvernos consientes de nuestros pensamientos y retarnos a cambiar los pensamientos negativos por pensamientos positivos. 
Siempre hay dos opciones. No importa la situación podemos vivir situaciones adversas y filtrarlas a través de pensamientos positivos y tener una actitud positiva, podemos vivir situaciones positivas y filtrarla a través de pensamientos negativos y tener actitudes negativas.
AMBIENTE
Son todas las situaciones que vivimos ya sean positivas o negativas.
PENSAMIENTO
Pesimistas, optimistas falsos u optimistas inteligentes. 
SENTIMIENTOS
Alegría, tristeza, coraje, entusiasmo, celos, decepción…
ACTITUDES
Es la acción derivada de las emociones.











Como pensamos, sentimos; y como sentimos, actuamos.

      AMBENTE							AMBIENTE			
Te roban la cartera				            Te dan un ascenso laboral				
    PENSAMIENTO						PENSAMIENTO						
Nunca voy a volver a tener dinero.

Es una oportunidad de ir alcanzando más objetivos
¡Más trabajo!
El aumento no es mucho
Gracias a Dios no me pasó nada




   EMOCIONES						            EMOCIONES
Tranquilidad, seguridad, confianza.
Frustración
Enojo
Siente que se aprovechan
Tristeza, frustración, inseguridad, coraje.

Satisfacción, bienestar, alegría, motivación.





ACTITUDES								ACTITUDES
Se fija nuevas metas, va por más logros
Se queja del trabajo, no lo hace con calidad
Aprende de lo vivido y es precavido 
Desconfía, le pueden volver a robar 








Cuando era niña mi mamá nos obligaba a aprendernos, salmos, proverbios, parábolas, y algunas enseñanzas de la vida. Como éramos niños, no era agradable para nosotros. Sin embargo, al crecer esos versículos se convirtieron en un filtro de fe por el que interpretaba las circunstancias adversas. 
Mis hijos estudiaron un año en el colegio de Lindavista, ubicado en el Estado de Chiapas. Debido a las condiciones inseguras de la carretera decidí que mis hijos regresaran en avión y yo viajaría sola a casa.  
Al manejar en la carretera en la noche empecé a escuchar lo que imagino eran los ruidos de los animales de la noche, casi no se veía nada, solo unas líneas tenues que marcaban en cual dirección estaba la curva. En ese momento tenía mis opciones de pensamiento, podía pensar en el peor peligro, llenarme de temor y actuar intempestivamente, pero empecé pensar en el salmo 91.  Me inundó un sentimiento de confianza y tranquilidad que me acompañó en el camino. Si mi madre no me hubiera enseñado los salmos no hubiera tenido este recurso de fe que evitó que me paralizara el temor.
Muchas veces vivimos inmersos en el miedo porque nuestra mente está constantemente nutrida de las noticias alarmistas de la televisión, de los chismes de los vecinos, nos dejamos influir por la negatividad de  los demás y acabamos concluyendo que vivimos a la deriva y sin esperanza.
¿Qué pasaría si nutriéramos nuestra mente de las promesas de Dios?
Los filtros “pensamientos”  no solo serían positivos en cada situación, serían de confianza en Dios. Cada situación que vivimos hay que filtrarla por sus promesas, nuestras emociones y actitudes reflejarían un estilo de vida de confianza total en Dios.
Promesas para filtrar las adversidades de la vida
“A los que aman a Dios todas las cosas les vendrán a bien.” 
Romanos 8:28
“Pues a sus ángeles mandará cerca de ti, que te guarden en todos tus caminos. En las manos te llevarán, para que tu pie no tropiece en piedra.”
Salmos 91:11

“Me guiará por sendas de justicia por amor a su nombre. Aunque ande en valle de sombra y de muerte no temeré mal alguno, porque tú estarás conmigo.”
Salmos 23: 4

Si queremos mejorar nuestra calidad de vida y tener acciones triunfadoras, positivas y encaminadas a la salvación, necesitamos cuidar nuestros pensamientos.
“Y la paz de Dios, que sobrepasa todo entendimiento, guardará vuestros corazones y  vuestros pensamientos en Cristo Jesús.
Filipenses  4:7

Cada una de ustedes puede tener un cuaderno que se llame pensamientos de confianza. Cuando usted lea la Biblia y encuentre un versículo que le llene de confianza, esperanza y motivación no se limite a subrayarlo. Anótelo en su cuaderno de la esperanza y en los momentos de más tribulación recurra a esas promesas.
Poco a poco su cerebro traerá esos pensamientos a su mente y no los de temor que trasmiten las noticias y los pesimistas.
Se requiere de esfuerzo personal
Nadie, fuera de vosotros, puede controlar vuestros pensamientos. En la lucha por alcanzar las normas más elevadas, el éxito o el fracaso dependerá mucho del carácter y de la manera como se disciplinen los pensamientos. Si los pensamientos están bien controlados, como Dios ha enseñado que se controlen cada día, se fijarán en aquellos temas que nos ayudarán a obtener una mayor devoción. 
Si son correctos, entonces como resultado, las palabras también serán correctas; las acciones serán de tal carácter que traerán gozo y consuelo a las almas. Ellen G. White. Mente carácter y personalidad. Volumen 2. Pag.114  (1886)


PARA PONER EN PRÁCTICA
Siéntase 5 minutos  y trate de sentir enojo.  
¿Qué tuvo que pensar para experimentar enojo?
Seguramente pensó en algo o alguien que con sus acciones le hizo enojar. Ésta es una dinámica, pero en la vida diaria no estamos en una dinámica sin embargo muchas veces damos paso a los pensamientos negativos.
Cada vez que se sienta enojada, dé marcha atrás y reflexione en lo que está pensando, e inmediatamente haga una lista de pensamientos positivos que suplan a los negativos que están generando el malestar. 








TEMA 4

Aprendiendo a manejar Sentimientos y emociones
Psicóloga Abigail Esther Crisóstomo Cortés

María es una mujer con estudios universitarios, con muchos libros leídos en su haber, creativa, maestra universitaria, con una familia estable y amigos leales a su alrededor. Sin embargo, un día conoce a un hombre al que le entrega su corazón; éste juega con ella, y la hiere en lo más profundo de su ser. María, no sabe cómo enfrentar aquella circunstancia y su único refugio es la depresión. Esto la lleva a perder el sueño, dejar de comer, aislarse de las personas que realmente la aprecian, poco comprensiva e impaciente. Una mujer tan inteligente, soñadora, talentosa y simpática, fue derrumbada por una relación, y por sentimientos que fue incapaz de controlar. 
Lo último que hizo que cayera, fue el no saber cómo mantener su trabajo, ya que sus emociones eran demasiado fuertes y ya no podía controlar esa tristeza que la embargaba. 
Nos cuestionamos: ¿cómo una persona se deja derrumbar por sus emociones al ser intelectualmente activa?
He conocido personas con un currículo muy amplio, un puesto laboral importante e incluso sobresalientes académicamente, pero no se relacionan bien con las personas, no saben manejar sus emociones, no pueden afrontar con éxito la tolerancia a la frustración y  una confrontación puede no salir muy bien. Hay personas que son emoción total, las consideramos sensibles o con demasiada emotividad, parece que nada las desanima ¿Qué hace que algunas personas manejen mejor sus emociones que otras?
Hay tres razones: Saber identificar el hemisferio cerebral que nos domina, adquirir técnicas de manejo emocional y desarrollar el arte del manejo de la confrontación. 
Estas son las tres herramientas que un ser humano, con manejo de emociones favorable desarrolla en su carácter para poder establecer relaciones interpersonales saludables y estables. Desglosemos cada una para conseguir desplegarlas en nuestras vidas. 

1.- Saber identificar el hemisferio cerebral que nos domina 
El hemisferio izquierdo es el que maneja la parte racional, cognitiva, numérica, la capacidad espacial, el aprendizaje y el hemisferio derecho es el que maneja la creatividad, el abordaje, la emotividad, la comunicación, el lenguaje y la sensibilidad. 
Aunque estamos predominados por un hemisferio, ambos están perfectamente comunicados y complementados de tal manera que al comunicar emociones; si estamos regidos por el hemisferio izquierdo, sin duda alguna reflejamos las emociones con palabras racionales; si estamos regidos por el hemisferio derecho, las emociones serán reflejadas en acciones emotivas.
Esto nos permite saber que al identificar la dominancia cerebral, podemos desarrollar el otro hemisferio. En las emociones, equilibrar ambos hemisferios es fundamental para adquirir inteligencia emocional.
El caso de los dos hermanos elegidos como parte de los doce apóstoles de Jesús, nos hace ver la manera en que poseer una inteligencia emocional desarrollada nos da como resultado, una estabilidad emocional y un trabajo colaborativo efectivo. 
Pedro era buen comunicador, creativo, emotivo, sensible y con buen manejo de lenguaje; mientras que Andrés era buen organizador pero un administrador aún mejor. Generalmente conocía lo que estaba ocurriendo; era un ejecutivo comprensivo y un regente eficaz. Resolvía prestamente todos los asuntos que se le consultaban, a menos que considerara que el problema estaba más allá del ámbito de su autoridad, en cuyo caso consultaba directamente con Jesús.
Andrés y Pedro eran muy distintos en carácter y en temperamento, pero debe recordarse que se complementaban y se llevaban estupendamente bien. Jamás tuvo Andrés celos de la elocuencia de Pedro. Pocas veces se da que un hermano mayor como Andrés ejerza una influencia tan profunda sobre un hermano más joven y talentoso. Andrés y Pedro no parecían tener nunca el más mínimo celo uno del otro, de su capacidad o sus triunfos. 
Tarde en la noche del día de Pentecostés, cuando se sumaron dos mil almas al reino, en gran medida gracias a la predicación enérgica e inspiradora de Pedro, Andrés le dijo a su hermano: «Yo no podría haberlo hecho, pero me hace feliz tener un hermano que puede hacerlo». A lo cual replicó Pedro: «Y si tú no me hubieras atraído al Maestro y si tu persistencia no me hubiera retenido a su lado, no habría yo estado aquí para hacerlo».
Andrés representa a las personas regidas por el hemisferio izquierdo, analítico, racional, pensativo y cuidadoso al dar un paso o tomar una decisión; por su parte, Pedro simboliza a la gente dirigida por el hemisferio derecho, buenos oradores, decididos, con iniciativa, emocionales y arriesgados. Sin embargo, ellos conocían sus limitaciones; además, identificaban sus emociones en momentos cruciales, lo que les permitió echar mano de las cualidades del otro, empatizándolas con que ellos poseían; para así, obtener resultados satisfactorios. 
2.- Adquieren técnicas de manejo emocional 
Muchas veces pensamos que hay emociones positivas y emociones negativas, la realidad no es así, podríamos pensar que el miedo, el enojo, los celos o la envidia son emociones negativas, pero no es la realidad. Por ejemplo: ¿Qué pasaría si nunca sintiéramos miedo? Pondríamos en riesgo nuestra vida, porque el miedo es un mecanismo de autoprotección. ¿Qué pasaría si nunca nos enojáramos? Pasarían por encima de nuestros derechos y no sabríamos poner límites, ¿Qué pasaría si no sintiéramos celos? No identificaríamos el sentido de pertenencia. 
El problema no es la emoción, es cómo la manejamos, si la utilizamos a nuestro favor o en nuestra contra. Las emociones son humanas y cumplen una función en nuestra vida. Si estas emociones se manejan mal, el resultado del miedo sería paralizarse, el del enojo violentar y el de los celos la posesión.  Manejadas positivamente el miedo trae una descarga de adrenalina que activa los músculos en caso que tuviéramos que salir corriendo, el enojo permitiría identificar en dónde y a quien hay que establecerle un límite y los celos, cuidar la relación.
¿Cómo podemos manejar adecuadamente nuestras emociones? 
Manejo del enojo.
A) Empiece por reconocer sus emociones 
Cuántas veces ha escuchado que le preguntan a alguien ¿qué tienes?
Y responde ¡NADA, NO TENGO NADA! Eso refleja claramente que aunque siente enojo, no lo reconoce, porque reconocerlo equivale a tomar acciones.
Reconozca “Estoy muy molesta”, por lo tanto, no es el momento de dialogar, discutir, negociar o confrontar.
B) Respire profundo
Cada vez que nosotros tenemos una emoción, nuestro cerebro segrega químicos que influyen en nuestro organismo en los casos cuando se requiere de alguna reacción. Cuando estamos felices producimos serotonina y endorfinas, cuando estamos complacidos generamos dopamina, pero cuando estamos enojados, nerviosos o con temor  producimos adrenalina, noradrenalina y cortisol; para defendernos o ponernos a salvo, producir estos neuro trasmisores de forma intermitente harán que nuestro cuerpo enferme o produzca anticuerpos. De ahí que las emociones están directamente relacionadas con la salud y con la enfermedad. 
Cuando estamos contentos o enojados, no es un buen momento para tomar decisiones importantes ya que llevados por nuestras emociones haremos, diremos y actuaremos de una forma no racional y desproporcionada. 
Respirar permitirá que nuestro cerebro a través del oxígeno que transporta la sangre al cerebro lo liberé de los químicos segregados por la ira y actúe de forma respetuosa. Evitando acciones agresivas. 
C) Distráigase
Cuando hay una discusión entre un hombre y una mujer habitualmente las mujeres tendemos a discutir, porque somos lingüísticas; sin embargo, a través del enojo no dialogamos, discutimos. Los hombres no son lingüísticos, son físicos, esto quiere decir que no arreglan los problemas con palabras, los resuelven con acciones. En su enojo, podrían golpear, arrojar cosas o maltratar. ¿Qué deciden? Salir; esto podríamos interpretarlo como una “indiferencia”.  Hacia la problemática que tenemos,  no es así, se distraen, disuelven la emoción, y cuando regresan, vuelven como si nada. Distraernos caminando, escuchando nuestro himno favorito, dialogando con una amiga “no del asunto”. Permitirá que no enfoquemos todos nuestros pensamientos en el problema.  
 
D) Analice qué fue lo que le molestó
Es muy fácil ver el problema en las personas, podemos expresar “me cae muy mal Susana” y a menudo nos preguntan ¿qué te hizo? Y respondemos “cogió mi material de trabajo sin pedírmelo”.
La pregunta es ¿te cae mal Susana o te molesta que no pida las cosas por favor, antes de llevárselas? No nos molestan las personas, sino las acciones y éstas son modificables. ¿Ya lo dialogamos? Encuentre el momento propicio para poder expresar lo que piensa y decida con oportunidad y, sobre todo, con la persona indicada para no caer en chismes y desinformación. 
E) Piense en las palabras adecuadas para dialogar.
Ya que identifica qué es lo que le molesta y quiere dialogar, es necesario “pensar”, seleccionar las palabras para que no sean  acusadoras, hirientes, resentidas, ofensivas o violentas que pongan en resistencia a la otra persona.
He escuchado personas que dicen “ahorita que estoy enojada me voy a desahogar”.  ¿Por qué  no te esperas a estar calmada? ¡no!! Porque si no, no se lo digo “bien” y ¿qué es decirlo bien? Con el ceño fruncido, haciendo sentir culpables a los demás, o con nuestras palabras ¡hacemos pagar a quien falló porque inconscientemente creemos que lo merece! Nadie merece ser tratado violenta, agresiva o de forma hiriente.
El diálogo y la asertividad son facilitadores para tener acuerdos positivos que nos lleven a relaciones interpersonales saludables. Es más importante tener relaciones interpersonales  armoniosas que desbordar nuestro enojo en los demás.
3.- Desarrollar el arte de manejar la confrontación
Todos en alguna ocasión necesitamos establecer un límite, o hacer un reclamo, quedarnos callados; para no tener problemas, nos traerá más problemas. Abordar el problema violentamente traerá más violencia y disolución de las relaciones, abordar la confrontación con educación traerá relaciones duraderas y armoniosas.
Claves para  la confrontación.
Situación: Marian tenía una cita en la iglesia con  Sofía para organizar el evento de ministerio de la mujer. Sofía llega una hora después,  Mariana con expresión molesta en su cara le dice: Sofía,  todos tenemos muchas cosas por hacer, pero si adquirió un compromiso de llegar a una hora determinada, debió respetarlo; al venir tan tarde, me demuestra que no respeta el tiempo de los demás y no ha tomado en serio el cargo que ha aceptado.  Sofía se siente agredida y le responde que mejor deja el cargo porque no quiere problemas.
 
Hemos aprendido, por la educación recibida, que si la otra persona falla “tenemos el derecho” a ofender, o desquitar nuestro coraje. Pero cuando hacemos eso, la otra persona se pone a la defensiva y se genera una confrontación negativa. Pero el objetivo no es desahogar nuestro enojo, es llegar a un acuerdo y conservar nuestras relaciones interpersonales.

Una confrontación positiva ante aquella circunstancia, sería: 
A) Plantea la situación
Sofía, buenas tardes, quedamos de vernos hace una hora; ¿sucedió algo?, ¿usted está bien?
B) Exprese sus emociones en primera persona
“Me siento molesta” por no haber aprovechado el tiempo, en vez de “usted me hizo enojar por llegar tarde.
C) Plantea una solución
Le voy a pedir de favor que a la próxima se comunique por teléfono conmigo y con gusto reagendamos la hora o la cita.
D) Comprometa a la persona.
Se puede comprometer a llegar a tiempo o comunicarse en caso de tener un retraso para nuestra próxima reunión.

El manejo adecuado de la confrontación permite que no tenga la sensación de “aguantar” y sentir que es una víctima de la que se aprovechan, o enojarse y reclamar ofensivamente hasta perder la relación. Dialogar con respeto hará que sus relaciones sean más asertivas. 
Abigail.
Es una mujer ejemplar, en el momento de crisis pudo dialogar con un hombre que tenía sus emociones fuera de control, un hombre de guerra que no tenía la menor intención de ceder, ya no le interesaba dialogar o desistir de la idea de acabar con toda la casa de Nabal.
El nombre de Abigail se define como mujer de buen entendimiento y hermosa apariencia. Al vivir con un hombre necio, ella desarrolló habilidades para relacionarse de forma empática, respetuosa y con un manejo de sus emociones, con dominio propio, inteligencia emocional y las palabras adecuadas para hacer que David reflexionara y diera marcha a tras a sus intenciones.
Abigail se dirigió a David con tanta reverencia como si hubiese hablado a un monarca coronado. Con palabras bondadosas procuró calmar los sentimientos irritados de él, y le suplicó en favor de su marido sin ninguna ostentación ni orgullo, pero llena de sabiduría del amor de Dios. Abigail reveló la fortaleza de su devoción a su casa; y explicó claramente a David que la conducta hostil de su marido no había sido premeditada contra él como una afrenta personal, sino era simplemente el arrebato de una naturaleza desagraciada y egoísta.
“Ahora pues,  señor mío, vive Jehová y vive tú alma, que Jehová te ha estorbado que vinieses a derramar sangre, y vengarte por tu propia mano. Sean pues como Nabal tus enemigos, y todos los que procuran mal contra ti mi señor.” (2 de Samuel 25:33) Abigail no atribuyó a sí misma el razonamiento que desvió a David en su propósito precipitado, sino que dio a Dios el honor y la alabanza. Luego ofreció sus ricos abastecimientos como ofrenda de paz a los hombres de David, y aun siguió rogando como si ella misma hubiese sido la persona que había provocado el resentimiento del jefe. 
Estas palabras solo pudieron brotar de los labios de una persona que participaba de la sabiduría de lo alto. La piedad de Abigail, como la fragancia de una flor, se expresaba inconscientemente en su semblante, sus palabras y sus acciones. El espíritu del hijo de Dios moraba en su alma. Su palabra, sazonada de gracia, y henchida de bondad y de paz, derramaba una influencia celestial. Impulsos mejores se apoderaron de David, y tembló al pensar en lo que pudiera haber resultado de su propósito temerario. “Bienaventurados los pacificadores”: porque ellos serán llamados hijos de Dios” “Mat 5:9
Ojalá que hubiera muchas personas como ésta mujer de Israel, que suavizarán los sentimientos irritados y sofocarán los impulsos temerarios y evitarán grandes males por medio de palabras impregnadas de una sabiduría serena y bien dirigidas.
Una vida cristiana consagrada derrama siempre luz, consuelo y paz. Se caracteriza por la pureza, el tino, la sencillez y el deseo de servir a los semejantes. Está dominada por ese amor desinteresado que santifica la influencia. Está henchida del espíritu de cristo, y donde quiera vaya a quien la posee deja una huella de luz. Ellen G. White. Patriarcas y profetas. Pág. 830 
Este hecho se puede ver en la respuesta de David, después de que ella pudo contenerlo, evitar que destruyera a su familia y haber derramado sangre.
Y dijo David a Abigail: 
Bendito sea Jehová Dios de Israel, que te envió para que hoy me encontraras. Y bendito sea 
tu razonamiento, y bendita tú, que has estorbado hoy de ir a derramar sangre y a ir a vengarme por mi propia mano.
Y recibió David de su mano lo que había traído, y le dijo: sube en paz a tu casa y mira que he oído tu voz, y te he tenido respeto. 1 Samuel 25:28- 35
Poder manejar adecuadamente las emociones traerá el mismo resultado “respeto en las relaciones interpersonales”.

PARA PONER EN PRÁCTICA
Comunicar emociones puede ser tarea fácil cuando las identificamos. 
En una hoja escriba la emoción que más trabajo le cuesta expresar.
Debajo de ella escriba una forma negativa de expresarla y cuál sería el resultado. Después escriba una forma positiva de expresarla y cuál sería el resultado. 
Al final dialogue con una compañera qué aprendió en esta dinámica.


TEMA 5

Liberándome de emociones toxicas
Psicóloga Esther Crisóstomo C.
El corazón alegre es una buena medicina, pero el espíritu triste seca los huesos. Proverbios 17:22
Nuestras emociones están ahí para ser sentidas, pero no para dominar nuestra vida, ni cegar nuestra visión, ni robar nuestro futuro, ni apagar nuestra energía, porque, al momento de hacerlo, se volverán tóxicas. Bernanrdo Stamateas.
Las emociones son como una válvula reguladora de nuestros pensamientos, de las cosas que nos suceden, de cada situación que experimentamos y del trato que tenemos con todas las personas. Está válvula regula químicos, reacciones y resultados. Cuando ésta válvula no funciona vemos reacciones desproporcionadas o cuerpos enfermos por falta o exceso de químicos o relaciones deterioradas por no poder regular las emociones. Utilizar las emociones a nuestro favor requiere de un trabajo de identificación y autorregulación de las emociones que se pueden tornar toxicas y afectar nuestra calidad de vida y la de los que nos rodean.

Ansiedad
La ansiedad tóxica.
Susana acaba de sacar un carro de la agencia, se siente feliz porque va a estrenar el auto que siempre ha deseado, A un mes de haber recibido su carro la empresa hace un recorte de personal y la despiden. El auto no es la única cuenta que tiene que pagar,  se siente aprensiva, nerviosa y con temor; es incapaz de concentrarse, pensar claramente y descansar; además de sufrir síntomas físicos como: palpitaciones, sudor en la palma de las manos, temblores, pérdida de la voz, dificultad al tragar e incluso diarrea y  ha perdido peso. Siente miedo frente a la incertidumbre de cuánto tiempo pasará hasta que tenga un nuevo trabajo; cada día se ha sentido más ansiosa y lo ve reflejado en la urticaria que le sale en el cuello y como se come las uñas. No sabe qué hacer y está teniendo conductas compulsivas como comer, ir de compras con el poco dinero que le queda, si alguien la cuestiona se enoja y reacciona a la defensiva, llora por la noche y la ansiedad la está consumiendo.
Causas 
Aprender a detectar las fuentes de tu ansiedad. En el ejemplo antes mencionado podemos ver que no es el hecho de que la hayan despedido sino que adquirió una deuda. Hay diversidad de causas que generan ansiedad: Cambios hormonales, pérdidas significativas, enfermedades crónicas, cambios drásticos (de casa, ciudad, trabajo, estado civil…) vivir constantemente en tensión por relaciones dañinas.
¿Cómo puedes superar la ansiedad tóxica?
1. Que no le paralice! La vida no se detiene y es necesario tomar decisiones, sino se volverá persistente, la ansiedad ligera es una respuesta natural, pero la ansiedad persistente causa sentimientos de miedo y aprensión, incluso en situaciones no amenazantes
2. Una cosa por la otra. La ansiedad genera una sensación parecida a tener sed,  hambre o deseos de salir corriendo. Esta sensación conlleva a cuadros compulsivos e incluso adicciones, introducir una rutina de ejercicio físico como caminar, correr o hacer bicicleta ayudará a disminuir los niveles de ansiedad y producir endorfinas (neuro transmisores de alegría y bienestar).
3. Ingiera alimentos que refuerzan el sistema nervioso. Omega 3, vitamina B12, B1, B6. Se encuentran en plátano, almendras, brócoli, arándanos, pasas, espinacas, germen de trigo, semillas de girasol, manzana y melón.
4. Rodéese  de personas con una mentalidad positiva. Hay personas que por todo se ahogan en un vaso de agua o de lo más sencillo hacen un escándalo. Si usted tiene un problema no se perciba como víctima y no esté con personas que todo lo ven negativo, por el contrario, comparta su problema con personas positivas, propositivas y con alternativas de solución.
5. Deposite sus cargas a los pies de Jesús. Dios cuida y sostiene todo lo que ha creado… No se derraman lágrimas sin que él lo note. No hay sonrisa que para el pase inadvertido. Si creyéramos plenamente en esto, toda ansiedad indebida desaparecería. Nuestra vida no estaría llena de desengaño: porque cada cosa grande o pequeña debe dejarse en las manos de Dios, quien no se confunde por la multiplicidad de los cuidados, ni se abruma por su peso. Gozaríamos entonces del reposo del alma al cual muchos han sido por largo tiempo extraños. Ellen G. White. El camino a Cristo Pág. 85 (1892) 

Angustia
La angustia tóxica.
Silvia tiene un hijo que vive fuera de casa en otra ciudad, pasa todo el día pegada a las noticias esperando que pasen una nota de la  ciudad en la que vive su hijo. Cada vez que mencionan un asalto, lluvia, temblor o cualquier noticia ella se angustia y sufre pensando que en cualquier momento a su hijo le va a pasar algo. Todos los días llama a su hijo y le dice que tiene mucho miedo de que le pase algo. Tiene insomnio y cuando duerme tiene pesadillas. Vive enferma de gripa y otras alergias y continuamente dice a su familia que ya no puede vivir así. 
La angustia es una emoción tóxica que le provoca vivir en un estado continuo de malestar, tristeza, dolor, desazón, queja y lamento. Además, dicha angustia es la responsable de que cambie por completo su manera de escuchar y de hablar, así como la toma de decisiones que son las que le permiten avanzar en su vida. La ansiedad tóxica le paraliza y paraliza su futuro y el de las personas que tiene a tu lado.
Causa
El origen de la angustia es vivir constantemente interpretando cada suceso de la vida de una forma desproporcionada, es decir “exagerada” una lluvia la dimensionan en tormenta, por lo tanto no imaginan un suelo mojado; imaginan una gran inundación en la que posiblemente ellos o sus seres queridos mueran ahogados. Dimensionar las cosas de esta forma los mantienen en constante angustia, porque no solo lo piensan de la lluvia, lo piensan cuando viajan, entran a un trabajo, se descompone el auto, se enferma un familiar, compran una casa,  … 
¿Cómo puedes superar la angustia tóxica? 
1. Aprenda a administrar los recuerdos positivos con sabiduría. Estos recuerdos deben verse como grandes victorias del pasado que le enseñarán a vencer las batallas del presente.
2.  Aprenda que hay circunstancias en la vida que puede cambiar y otras que no porque no dependen de usted. Pero independientemente de que pueda cambiarlas o no, de lo que se trata es de que determine cómo vivir cada una de ellas.
3. Aléjese de todos los factores que le generen angustia, dejar de ver las noticias, o repasar las vivencias dolorosas, cuando usted trae a su mente lo que le duele no permite que sane la herida. Es como tener una herida y quitar la costra cada vez que ésta se forme. ¿Qué va a suceder? Nunca va a cicatrizar y se va a vivir en angustia continuamente hasta enfermar el cuerpo con un cáncer y el alma perdiendo la esperanza.
4. Vigile su vocabulario, evite decir constantemente palabras generalizadoras como “siempre me va mal”, “nadie me quiere”, “nunca voy a ser feliz”, “esto me pone triste”, “no puedo seguir viendo esta injusticia”, “porque tuve que pasar esta situación” hablar constantemente en negativo, con frases devastadoras y sin esperanza nos llevará precisamente a eso, a perder la esperanza. 
5. Fe. La fe acepta lo que Dios dice al pie de la letra, sin pedir comprender el significado de los incidentes penosos que ocurran, pero son muchos los que tienen poca fe. Siempre están temiendo y cargándose de dificultades. Cada día están rodeados por las pruebas del amor de Dios, cada día gozan de los beneficios de sus providencias; pero pasan por alto éstas bendiciones. Y las dificultades que encuentran, en vez de hacerlos allegarse a Dios, los separa de Él, porque crean agitación y rebelión… Jesús es su amigo. Todo el cielo está interesado en su bienestar, y su temor y murmuraciones agravian al Espíritu Santo. No es porque veamos o sintamos que Dios nos oye por lo que debemos creer. Debemos confiar en sus promesas. Cuando acudimos a él con fe, debemos creer que toda petición penetra hasta el corazón de Cristo. Cuando hemos pedido su bendición debemos creer que la recibiremos y agradecerle que la tenemos. Luego hemos de atender nuestros deberes, confiando en que la bendición será enviada cuando más la necesitemos. Cuando aprendamos hacer esto, sabremos que nuestras oraciones reciben contestación. Dios obra por nosotros “mucho más abundante de lo que pedimos”, conforme a las riquezas de su gloria y por la operación de la potencia de su fortaleza. Obreros Evangélicos. Ellen G. White.  Pág. 275. (1915) 
Culpa
 La culpa tóxica.
Adriana abandonó su casa cuando era muy joven, con la intención de vivir sin reglas ni presiones decidió partir de su casa, al pasar los años se dio cuenta de las oportunidades que había perdido por su inmadurez y las decisiones que había tomado, hoy no se perdona no haber estudiado y se siente culpable por los disgustos que causó a sus padres.  
En primer lugar es imprescindible distinguir entre la culpa real (cuando se transgrede una ley teniendo conciencia de ello) y la culpa tóxica (los sentimientos de culpa provienen de causas emocionales). En la base del sentimiento de culpa se entrelazan diferentes formas de relacionarse con el yo. Por ejemplo: la mayoría de las personas que experimentan constantemente el sentimiento de culpa tienen una baja autoestima y no se creen merecedores del amor o de las gratificaciones que le brinda la vida por lo que aprovechan el más mínimo error para auto castigarse. En el otro extremo, se encuentran las personas perfeccionistas para las cuales cualquier error es una buena excusa para auto reprocharse y criticarse constantemente.
Causas
Crecieron en hogares en los que se les educó a través de la culpa, el chantaje, la manipulación y el control. La recriminación ante cualquier olvido era constante. El castigo físico era evidente en cada reprensión. Aprendieron a sentirse mal por cada error que cometieron, dudar de sus acciones se ha vuelto un patrón de vida, esperan la aprobación y la aceptación para continuar o detenerse.  
¿Cómo puedes superar la culpa tóxica? 
1. Rectifique y ofrezca una disculpa. Cuando se equivoque, falle y le genere un daño a otra persona: pida perdón, rectifique, evite volverlo hacer y sigua adelante. Nunca se detenga. Pedir rápidamente perdón hace que avance y tome plena conciencia de ello para no volver a equivocarse de nuevo. Pero no se tortures por su error, repasarlo no lo evitará al contrario se convencerá de que es incapaz de superarlo. Ofrecer perdón o disculpas es reconocer que nos hemos equivocado, que somos humanos y nos equivocamos, aprender del error y rectificar es el objetivo, e incluso aunque no nos perdonen.
2. La culpa que elimina Dios. El pecado son los errores que nos separan de Dios, Sin arrepentimiento no hay perdón y sin perdón no hay remisión de pecados. Pero, ¿cómo vamos a llegar al punto de pedir perdón  si nunca nos arrepentimos?. El orgullo y la  soberbia son una falsa confianza que endurece nuestro corazón al grado de creer que no necesitamos pedir perdón o que nunca vamos a cambiar. 
Muchas veces son los ajenos los que nos culpan como a la mujer adúltera, pero en Jesús siempre hay esperanza y cuando recibió el perdón le dijo: Mujer ¿dónde están los que te acusan? “vete y no peques más”. Juan 8:11.
Nadie mejorará mediante la acusación y la recriminación hablarle de su culpa al alma tentada no le ayudará a tomar la decisión de mejorar.
 Dios acepta un corazón quebrantado y contrito le ofrece ampliamente el perdón. Le ofrece adoptarlo en el seno de su familia, y le ofrece su gracia que lo ayudará en sus debilidades; y su amado Jesús lo conducirá paso a paso si usted está dispuesto a poner su mano en la suya y dejar que lo guíe. Ellen G. White.  Carta 38 (1887)

Depresión
La depresión tóxica.
Amalia es una mujer de mirada perdida, semblante apagado, voz baja y poca ilusión por la vida. Hace un año perdió a su esposo, no tuvo hijos y piensa que no hay esperanza, que nadie la volverá a querer, repetidas veces expresa que no quiere vivir, ha disminuido su energía, no quiere comer, se percibe como indefensa y no tiene disposición a superar el suceso.
Tener depresión tóxica es un tema muy, muy serio. Es una de las emociones tóxicas más peligrosas por las que puedes llegar a pasar porque produce un intenso dolor. La depresión tóxica es una alteración del estado anímico y que afecta  todas las áreas de la vida. Puedes llegar a no saber por qué y para qué se vive, llegando incluso al suicidio.
Las mujeres están en mayor riesgo de padecer depresión que los hombres. La presentan 10.4% y 5.4%,  La disparidad en depresión ha generado diferentes hipótesis que expliquen el porqué de esta diferencia, que comienza en la adolescencia y persiste en la madurez. 
Causas
La evidencia muestra que la bioquímica cerebral y los cambios hormonales derivan en etapas de mayor vulnerabilidad para este trastorno en las mujeres, no obstante, hay otros aspectos que tienen un enorme peso en la depresión femenina, como:
Las experiencias de abuso sexual y físico en la infancia y adolescencia
La violencia de la pareja
La mayor prevalencia de sucesos adversos
La sobrecarga de trabajo
El estatus y carga social y el papel de la mujer
Las estrategias para enfrentar los problemas.
¿Cómo puede superar la depresión?
1. Si hay constantemente mensajes de suicidio hay que acudir de inmediato al psiquiatra, ya que es necesaria una terapia multidisciplinaria (doctor, psiquiatra, psicólogo, nutriólogo) que incluya un medicamento antidepresivo.
2. No es suficiente con decir a la persona depresiva “todo va a estar bien” “échale ganas” “no estés triste” Necesita una terapia que pueda diagnosticar su nivel de depresión, y  el origen para que a través del diagnóstico reciba la terapia adecuada. 
3. Muchas enfermedades son el resultado de la depresión mental—Una mente contenta y un espíritu alegre son salud para el cuerpo y fortaleza para el alma. No hay causa de enfermedad tan fructífera como la depresión, la lobreguez y el pesar. Ellen G. White. Mente carácter y personalidad. Pág. 499. (1868).
Muchas enfermedades son el resultado de la depresión mental. El Ministerio de Curación, Ellen. G. White. Pág. 185 (1905).
Cuando se elimina la depresión, se acelera la recuperación—Siendo el amor de Dios tan grande y tan infalible, se debe alentar a los enfermos a que confíen en Dios y tengan ánimo. La congoja acerca de sí mismos los debilita y enferma. Si los enfermos resuelven sobreponerse a la depresión y la melancolía, tendrán mejores perspectivas de sanarse; pues “el ojo de Jehová está... sobre los que esperan en su misericordia”. Salmos 33:18 (VM). Ellen. G. White. El Ministerio de Curación. Págs. 174, 175 (1905).
Las emociones toxicas empiezan enfermando la mente y el alma y acaban enfermando el cuerpo. Dios ha dispuesto muchos recursos tanto espirituales como clínicos para que su pueblo pueda vivir libre de emociones toxicas y con salud emocional y espiritual. SOLO HAY QUE ACUDIR A ÉL EN ORACIÓN, DEVOCIÓN Y ENTREGA.

PARA PONER EN PRÁCTICA
Las emociones toxicas traen consigo enfermedad y sufrimiento. De las 4 emociones que se presentaron en el tema ¿alguna vez ha experimentado una emoción tóxica?
Con base en lo aprendido el día de hoy ¿qué recursos cree le hicieron falta para un mejor manejo de esa emoción?
Si se encontrara en la misma situación en este momento ¿qué haría diferente?
Escriba las acciones a llevar a cabo y recuerde que la salud emocional favorece la salud integral. 








TEMA 6

Sanidad para libertad
 Erich Fromm
Psicóloga Esther Crisóstomo Cortés

La definición griega de "Libertad", contextualizado en Juan 8:32; su raíz es  ελευθερωσει (eleytherisei), que significa "salvación": Dice el texto así "Y conocerán la verdad, y la verdad os hará libres", poniendo la palabra en su etimología, sería "Y conocerán la verdad, y la verdad os hará salvos". Y salvación, significa "sanidad". 

Se imagina qué pasaría si a un niño de 5 años le preguntaran lo que se quiere poner antes de ir a la boda de su tío, en donde va a participar como acompañante de los novios. Escogería su short favorito, su playera más cómoda, los primeros zapatos que se encuentre y por supuesto no le gustaría peinarse y lavar su cara antes de salir. 
Él sería libre de escoger lo que quisiera  basado en su madurez, gusto, edad y lo que ha conocido. Para la misma boda, usted ¿qué atuendo escogería? Sin duda alguna, un vestido adecuado al evento; si es boda, el protocolo dicta que no se puede llevar un vestido blanco como el de la novia, ni del color del vestido de la madre de la novia o del novio. Sería adecuado a su edad, con recato para entrar en la iglesia, e incluso escogería el color dependiendo si es verano, primavera u otoño. 
En parejas reflexionen sobre las siguientes preguntas:
¿Por qué ambos toman decisiones de forma distinta? ¿Qué pasaría si a este pequeño niño de 5 años se le permite ir a esa elegante boda como él decida? ¿Qué pasaría si aun cuando no entiende que es una boda, se le obliga a ir elegantemente vestido? ¿Cómo repercutiría esta decisión en su vida adulta cuando tuviera un compromiso social? ¿En dónde aprendió el adulto que a una boda se va de cierta forma?   
(Después de dar 10 minutos para la conclusión de las respuestas, pregunte algunas hermanas las respuestas)
Conforme vamos creciendo, madurando, adquiriendo información, educación e influencias; nuestras decisiones se ven influidas por lo que ha formado nuestro carácter y personalidad. Nuestras creencias, sociedad, familia, carácter, inclinaciones, entorno, medios de comunicación y valores.
Se considera que la libertad es un derecho innegable; ya que aquella persona que retire o limite la libertad a otra, estará infringiendo uno de sus derechos más básicos y valiosos. La libertad es lo que le permite al individuo tomar sus propias decisiones, hacer elecciones y, de una manera u otra, construir su vida y su experiencia vital. 
Se supone que siempre, en todas las cosas que hacemos o sobre las que no hacemos, hay un nivel de libertad, la cual, supone algún tipo de elección (a cambiar algo o a permanecer en un determinado estado).
La libertad da como resultado seres dignos y satisfechos, ya que al poseer un individuo su plena libertad puede elegir cómo llevar adelante su vida, cómo transformarla o cómo mantenerla de acuerdo a lo que necesite o quiera. Por eso, la importancia de este derecho recae en que es un elemento fundamental y contribuye a la realización, satisfecha, llena de placer, alegría y mucho más fortalecida tanto a nivel social como individual. 
La libertad es tan importante que fue otorgada por Dios desde el principio, (libre albedrío). El Ángel de luz, a pesar de haber estado con Dios desde el principio de la creación, decidió cuestionar la superioridad del Padre Celestial  y se rebeló. Cuando la creación fue completada, Adán y Eva eran libres, y una forma de validar su libertad fue que Dios les prohibió comer del fruto del bien y del mal, alejarse o ceder a la tentación era su decisión. 
Las decisiones son personales y muchas veces no influyen las personas, sino los intereses  y las circunstancias-. Judas, por ejemplo, podía haberse arrepentido de ser ladrón. Tenía la libertad de hacerlo y la oportunidad, él caminaba con Jesús. Al tomar la decisión de no hacerlo, fue fácil para él aceptar el dinero de la traición: porque era en el dinero – y no en Jesús – donde estaba su corazón.
Jesús menciona que el corazón es como un árbol que da buenos frutos o da malos frutos. Dice, además que “El que es bueno, de la bondad que atesora en el corazón produce el bien; pero el que es malo, de su maldad produce el mal, porque de lo que abunda en el corazón habla la boca.” (Lucas 6:43-44). 
No hace falta ninguna otra explicación para los frutos. Jesús enseña que del corazón vienen “los malos pensamientos, los homicidios, los adulterios, la inmoralidad sexual, los robos, los falsos testimonios y las calumnias” (Mateo 15:19). La explicación final para la conducta humana es encontrada en el auto determinado centro del ser humano. Es por esto que hay que nacer de nuevo mediante la resurrección de Jesús (1 Pedro 1:3), para que tengamos un nuevo corazón y un nuevo espíritu (Ezequiel 36:26).
Salomón hizo lo malo ante los ojos de Dios porque su corazón se había apartado de Dios (1 Reyes 11:6,9).
Roboam no se quedó atrás; dice que actuó mal “porque no tuvo el firme propósito de buscar al Señor.” (2 Crónicas 12:14)
El rey Sedequías “hizo lo que ofende al Señor su Dios” porque “fue terco y, en su obstinación, no quiso volverse al Señor, Dios de Israel.” (2 Crónicas 36:11-13)
Me encanta cuando Dios le pregunta a Jerusalén “¿Hasta cuándo hallarán lugar en ti los pensamientos perversos?”; y le pide: “limpia de maldad tu corazón para que seas salvada.” (Jeremías 4:14)
La Biblia también menciona la capacidad que tiene el hombre para impedir la voluntad de Dios. Dice en Lucas, que los fariseos y los expertos de la ley “rechazaron el propósito de Dios respecto a ellos” cuando no se dejaron bautizar por Juan (Lucas 7:30).
En Isaías 30:1, Dios dice: “Ay de los hijos rebeldes que ejecutan planes que no son míos, que hacen alianzas contrarias a mi Espíritu, que amontonan pecado sobre pecado” 
Cuando entendemos que Dios tiene un plan para nosotros, cuando decidimos darle el control de nuestras vidas,  entonces tiene sentido que el Señor no quiere que nadie perezca, sino que todos sean salvos (1 Timoteo 2:4; 2 Pedro 3:9). Muchas personas mueren sin la bendita esperanza por no decidir aceptar a Jesús como su salvador.  
¿Por qué no hemos decidido ser libres?  
Fromm en su obra “El miedo a la libertad”, señala que el hombre moderno, autónomo de los lazos de la sociedad preindividualista, no ha podido lograr la libertad; la noción de “libertad” que se emplea en esta obra no es sentido positivo de “libertad para”, sino en el sentido negativo “libertad de”, es decir, libertad de la determinación instintiva para actuar, todo esto en el contexto de que la existencia del hombre y la libertad son inseparables desde un principio. Y ha sido así en la realización de su ser individual.
El análisis de lo que Fromm dice sobre estos mecanismos de evasión, se pueden explicar tomando uno de los patrones o definiciones de sanidad con respecto a la interacción social que menciona la psicología. 
Lo sano puede definirse de dos maneras: socialmente e individualmente. Una persona sana, o normal socialmente, es aquella capaz de cumplir con el papel colectivo que le toca desempeñar, y además, cuando es capaz de la reproducción, vale decir, formar una familia. 
Desde el punto de vista individual, en cambio, la persona sana es aquella que logra un grado óptimo de expansión y felicidad individuales. En la mayoría de las sociedades no se dan las condiciones para que se cumplan ambas posibilidades. Frecuentemente ocurre que para que alguien pueda adaptarse a la sociedad (es decir, sea sano socialmente) debe sacrificar su yo individual, su expansión y felicidad individuales.
Es asombroso darnos cuenta que tanto en la Biblia, como en la psicología, la sociedad y la libertad significa doblegar el “yo”. Esto implica pertenecer a una sociedad que en su armonía y funcionalidad incluye reglas, leyes, normas, estatutos, mandamientos y consecuencias. De otra forma al estar fuera de ellos, no estaríamos adaptados a vivir en sociedad. 
Sanando la libertad
Erick From hace un recorrido en el transcurso de la historia en esa búsqueda de la libertad; el hombre la ha ido adquiriendo desde la Edad Media (ausencia de libertad individual), Renacimiento (se reconoce así mismo como un ser distinto a los demás), Reforma (sumisión a la religión) Lutero (relación directa con Dios, independencia del papa y sacerdotes), Moderna (competitividad con el fin de tener riqueza). Hoy nos encontramos en una sociedad Contemporánea.
Una idea relacionada con lo anterior es que en la sociedad contemporánea, caracterizada por los medios de comunicación, se encuentran las personas con más ataduras inconscientes de las que se puedan llegar a imaginar. Las personas sufren, se estresan y se frustran,  por comprar cosas que todo el mundo tiene y creen que de esta manera estarán a la altura de todo el mundo o más bien al nivel que el sistema y el capitalismo quieren. 
Esto provoca en las personas, un mayor aislamiento del que habla Fromm, un mayor vacío personal, una mayor frustración y en ningún caso, una  verdadera libertad. La libertad está para lo que la sociedad quiere o necesita. Pareciera que entre más libres somos, más ataduras nos generamos. En lo comercial con el excesivo consumismo en el que hoy nos vemos sumergidos; basta ver como en el último rincón de la población más alejada hay un televisor, celular o computadora. En lo emocional a través del resentimiento, la culpa y la falta de perdón, en lo espiritual alejados de la misericordia y el perdón del pecado.
Estamos viviendo una “libertad enmascarada”; cuando te alejas de una “atadura, te sujetas a otra” Alejarnos de Dios tarde o temprano nos acercará al pecado y sus consecuencias. Al final del tiempo, tenemos la libertad de elegir a que Señor servimos, a elegir salvación o perdición, a elegir si somos influidos del espíritu o de lo humano. 
La sociedad nos obliga a ceder a nuestros anhelos y deseos, a no experimentar frustración para, poder encajar en estándares marcados por la mercadotecnia y tener un control sobre el albedrío que resultaría una amenaza para todos los líderes mundiales, ya que no tendrían el manejo absoluto como lo tienen.
En cambio, en Cristo, esa muerte es marcada por el "niégate a ti mismo, toma tu cruz y sígueme"; seguir a Jesús nos obliga a morir al "yo" para vida eterna. Al morir a nosotros y dejar que Jesús reine en nuestras vidas, suceden maravillas: somos usados por el Espíritu Santo, el mundo espiritual es revelado y se nos da la autoridad sobre huestes de maldad. Nos convertimos en la luz del mundo y Cristo nos da la verdadera libertad para sanar nuestra autoestima, ser llamados Hijos de Dios y además, tener el privilegio de compartir el Evangelio a toda criatura.
Solo los que somos llenos del Espíritu Santo, podemos comprender la Palabra viva y eficaz, y eso es una libertad espiritual con resultados eternos; conocemos la verdad absoluta, nos da identidad y podemos marcar la diferencia en la sociedad.
Ser libres en Cristo es morir al yo pecador para ser salvos y obtener el galardón eterno.
Reflexionemos  en Romanos 7 y 8. 

PARA PONER EN PRÁCTICA
En una hoja escriba el significado de libertad para un niño, para un adolescente y para un adulto.
Con sus respuestas notará que relacionamos la libertad con querer hacer lo que nos gusta aunque no sea bueno.
¿Qué decisión está dispuesta a tomar para experimentar la libertad del pecado que nuestro Señor Jesús nos otorgó?.





















TEMA 7

La Autoestima y su relación con la interacción social
Psicóloga Esther Crisóstomo Cortés

Amarás a tu prójimo como a ti mismo. Mateo 22:39
Muchas veces las relaciones interpersonales se ven afectadas porque el amor que sentimos hacia nosotros mismos está devaluado, deteriorado e insano; y no nos damos cuenta que, en varias ocasiones, el problema que tenemos con los demás no es por ellos, sino por nosotras mismas, por lo que permitimos. 
Amamos como nos amamos y si amamos a través de las heridas que vivimos en el pasado, tales como el abandono, el rechazo, el abuso o la pérdida, estaremos en un círculo vicioso que, lejos de sanar nuestra autoestima, la seguirá enfermando.
Por ejemplo: Quien vivió rechazo, tiende a ser complaciente a costa de su dignidad para no sufrir eso de nuevo; aquél que vivió el abuso, no sabrá establecer límites y exigir respeto, por lo tanto, aceptará la injusticia y el control; quien vivió abandono, será posesivo y dependiente; por eso, amar a nuestro prójimo sanamente empieza por un amor saludable y genuino por uno mismo.
En una ocasión terminaba un curso y me pidieron que hablara con Margarita, una mujer que estaba pasando por  una crisis, cuando la saludé le dije: hubieras llegado a la plática; ella me preguntó: ¿cuál fue el tema?, a lo cual contesté: sobre autoestima; con mucha seguridad me contestó: ¡ah, de autoestima estoy muy bien! 
Cuando la escuché decirme todos los maltratos que vivía por parte de su esposo y  lo compasiva que era con los demás por encima de ella, podía ver su carencia de autoestima, pero ella piensa que está bien, que es el otro el del error; y me preguntó: ¿qué más tengo que hacer para que él cambie, para que me valore? Le respondí: él no tiene que cambiar, lo tienes que hacer tú, y lo que necesitas es autoestima. El valor que tú no te des, nadie te lo va a otorgar.
¿Por qué a veces confundimos la autoestima? Porque la relacionamos con lo que no es.
Toda superioridad y toda inferioridad es un complejo. Pensar que la soberbia, la prepotencia y el orgullo son autoestima es un error, pensar que la autoestima sólo es decirnos cosas lindas frente al espejo no es suficiente, la autoestima son acciones.
¿Cómo podemos tener una autoestima saludable?
La autoestima está constituida por varios conceptos acerca del denominado “uno mismo”, por lo tanto, nadie puede bajar o subir la nuestra; depende de uno mismo fincar los pilares para tener una autoestima sólida que nos permita valorarnos, apreciar a los demás, superarnos y construir relaciones interpersonales saludables.
Autoestima: es el concepto que tenemos de nosotros mismos. Es muy fácil escuchar halagos y reconocimiento por parte de los demás e incluso un poco menos fácil, críticas. Sin embargo, las creemos y a través de ello nos formamos un autoconcepto, el cual,  no es más que la percepción positiva o negativa que los demás pueden hacer, es sólo una opinión basada en quien ellos son por eso no puede tener  toda la validez. No obstante,  si te preguntaran a ti ¿tú que piensas de ti mismo?, ¿qué dirías? Te pregunto porque a veces los demás pueden tener una mejor opinión nuestra que nosotros mismos.
Ejemplo: Una compañera te ofende y te dice que eres tonta que no sabes  hacer nada bien. 
Si tienes una estima devaluada, puedes pensar: ¡qué triste!, me ofendió, yo no le hice nada; puedes llorar e incluso enojarte, agredirla y no volver a hablarle.
Si tienes una falsa autoestima basada en la soberbia, puedes pensar: ¡está loca, nadie es mejor que yo, lo dice porque me tiene envidia, pondré a todos en su contra y nadie le vuelve a hablar!, incluso puedo hacer que la corran.
Si tienes una autoestima saludable puedes pensar: mi compañera de trabajo es una persona que cuando quiere decir una observación no lo hace de forma amable y cordial, es una persona que por lo regular es ofensiva. Su comentario es sólo una opinión, no una verdad absoluta. Le voy a preguntar cuál es el área de oportunidad en el que puedo mejorar para alcanzar calidad en mi trabajo, y al mismo tiempo, le diré que cuando se dirija a mí, sea con respeto.
Yo no puedo controlar la forma como actúan las personas, pero la forma como yo reacciono si está en mi control y  refleja mi autoestima.
TRES PILARES DE LA AUTOESTIMA
1. VALOR PERSONAL
En nuestra sociedad nos dicen “tanto tienes, tanto vales” y las personas son capaces hasta de endeudarse, con tal de aparentar para que crean que son valiosas. Otras creen que valen por su belleza y la estiran tanto que la cirugía plástica ya no nos deja ver cómo realmente eran. Otros creen que el valor personal está en el conocimiento y son eruditos del saber pero reflejan una estima devaluada 
¿En dónde está nuestro valor?
Debemos recordar que Jesús murió por cada uno de nosotros, eso quiere decir que nuestro valor no está en ser buenos o malos, en lo que poseemos o sabemos, el valor personal está en ser “ÚNICOS E IRREPETIBLES”. 
No hay nadie en todo el mundo que sea como nosotros, cuando voy a viajar al extranjero y en migración me piden que coloque los 4 dedos de mi mano derecha y sonría a la cámara, siempre pienso: Dios en su infinita misericordia sabía que un día íbamos a ser millones de personas de todos los países y nos dejó huellas digitales, ADN, placas dentales y hasta el iris del ojo como identificación única para que siempre recordemos que para él somos únicos y nuestro valor radica en eso. 
Nuestro valor es inmutable e inmodificable. A veces pensamos que si nos equivocamos, no somos valiosos; lo que hay que cambiar son nuestras acciones.
Acciones que me llevan a valorarme
Infinidad de veces he escuchado la frase “no me valora”, ¡quien se debe de valorar es uno mismo! Cómo nos demostramos que nos valoramos: eligiendo lo que merecemos. 
Elige los mejores alimentos, todos los que te proveen bienestar, salud, y belleza “aunque no te gusten”, nuestra reforma pro salud y los 8 remedios naturales son una guía infalible para esto. Elige las amistades que te motiven a superarte, que te ayudan a alcanzar metas elevadas,  ser una mejor persona y a construir para la eternidad. 
Haz ejercicio, toma agua, lee, supérate y vive con dignidad. Porque decir “me quiero” no es suficiente para tener autoestima. Dios nos amó primero y no sólo dio a su Hijo Unigénito, además, nos hizo únicos y valorarnos implica llevar a cabo acciones que lo reflejen en nuestro estilo de vida. 
2. AUTOCONOCIMIENTO Y ACEPTACION
Los medios de comunicación y la sociedad nos llegan a manejar estereotipos que muchas veces son ¡inalcanzables! 
Recuerdo haber visto un espectacular con una mujer elegantemente vestida, con tacones muy altos, un bebé sostenido en un brazo y en el otro traía un portafolio, atrás de ella estaba una camioneta de lujo y en frente un hombre muy guapo. Al contemplar la imagen pensaba: la mujer que no tiene esposo no encaja, la que no tiene hijos no encaja, la que no puede usar zapatos altos no encaja, la que no puede vestir caro no encaja y la que no posee el nivel ejecutivo para traer el portafolio y la camioneta no encaja. ¿Para quién es este espectacular? ¿Qué utilidad tiene? ¿Qué deja en una mujer? Una sensación de insuficiencia, de  incapacidad para alcanzar ese ideal. 
Si contemplamos la historia, podemos ver que las personas que han sobresalido en la vida no han sido por los estereotipos vanos que el mundo presenta, sino por las proezas que han hecho en favor de los demás, por ejemplo Mahadma Gandhi, Abraham Lincoln, Malala Yousafzai y muchos más.
Soy una mujer de tez morena, con estatura baja y complexión regular, podría sentir que no entro en el estereotipo de un atleta, una jugadora de básquetbol o en otras destrezas que mis características personales no me permiten destacar. 
Fijar mi atención en ese hecho, haría que me compare con los demás y  considere que todo el mundo es mejor que yo.  ¿En qué debemos centrarnos? Dios nos ha dotado a cada una de nosotras con habilidades, destrezas y talentos que al desarrollarlos nos llevarán a tener una vida útil y productiva, a sentirnos bien con nosotras, a tener logros que nos permitan sentirnos orgullosas  y a servirle, no a través de quien quisiéramos ser, sino de quien somos.
En un avión conocí a una mujer que viajaba para  visitar a su hermana, me preguntó que a dónde iba y le contesté que a un congreso de jóvenes de la iglesia adventista. Se abrieron sus ojos con asombro y me preguntó: ¿tú eres adventista? Contesté que sí. Entonces empezó a contar que la hermana que iba a visitar era depresiva, que había intentado suicidarse en dos ocasiones, pero que un día todo cambió. Me dijo: cuando la volví a ver, era otra, era adventista. Un sábado la vi muy contenta y arreglada y le pregunté: ¿a dónde vas?, y contestó: a la iglesia; a lo que respondí: ¿y por qué tanta prisa?, ella me dijo: tengo una reunión, porque soy directora de diaconisas. La mejor forma de pulir y multiplicar nuestros talentos es al servicio de Dios. ¡Acéptese! En las manos de Dios dejamos de ser barro para ser vasijas útiles.
Acciones que me llevan a la autoaceptación.
Reconozca sus cualidades: nunca se exprese despectivamente de sí misma; haga una lista de las cualidades que posee y escriba a lado de cada una de ellas, 5 acciones que le ayuden a desarrollarlas;  cuando tenga claras esas acciones, emprenda un plan en el que las pueda aplicar. Recuerde, la práctica hace al maestro.
3. AUTOCONFIANZA
Cuántas veces ha escuchado “no soy buena para esto”, “nada me sale bien”, “no podría aprender otro idioma”, “no puedo pasar al frente”, “no podría dar un tema”. 
Muchas veces nos autosaboteamos y nos subestimamos, creemos que no seríamos capaces de… pero ni si quiera lo intentamos. El miedo paraliza y va disminuyendo nuestra seguridad para emprender, cambiar, crear, iniciar, hacer y lograr. 
Acciones que llevan a la autoconfianza.
Haga una lista de todas las cosas que ha logrado por las que se sienta orgullosa de sí misma, repase el sentimiento de orgullo y satisfacción que experimento al conseguir ese logro y después pregúntese: Si fui capaz de tener estos logros, ¿de qué más seré capaz? La respuesta es  simple: ¡Puede lograr todo lo que te proponga!
 Los grandes logros no tienen que ver con grandes talentos, tiene que ver con la disciplina, la perseverancia, la tenacidad, la decisión y la determinación para concretar las metas propuestas. La autoconfianza se fortalece en el logro y para tenerlos es necesario creer en uno mismo, creer que las cosas son posibles, creer en las bendiciones de Dios; porque al que cree, todo le es posible. Marcos 9:23
¡Fíjese metas! Divídalas en pequeños objetivos que le vayan dando seguridad y autoconfianza; entre más propósitos tenga, más logros alcanzará y su autoconfianza se verá fortalecida.
La autoestima de Dios
Pues mirad, hermanos, vuestra vocación, que no sois muchos, sabios según la carne, ni muchos poderosos, ni muchos nobles; sino que lo necio del mudo escogió Dios para avergonzar a los sabios; y lo débil del mundo escogió Dios para avergonzar al fuerte; y lo vil del mundo y lo menospreciado escogió Dios, y lo que no es, para deshacer lo que es, a fin de que nadie se jacte en su presencia.
Más por Él estáis vosotros en Cristo Jesús, el cual nos ha sido hecho por Dios sabiduría, justificación, santificación y redención; para que como está escrito: El que se gloría, gloríese en el Señor. 1 Corintios 1:26-31

Después de impartir una conferencia, recurrentemente me preguntaban si tenía material a la venta; siempre contestaba que no, nunca se me había ocurrido que podría grabar mis conferencias y ofrecerlas a la venta. Así que decidí acudir a un estudio de grabación y hacer una prueba.
Al terminar la grabación, el ingeniero de audio me entregó el demo y me dijo: tengo que decirte que el contenido es bueno, pero tu voz no es una voz para grabar. Te sugiero que le pidas a una mujer con voz modulada y educada que grabe tu material y tú lo vendes, porque no tienes voz. 
Recibí el demo y me sentí muy decepcionada, sus palabras habían impactado mi mente y mi autoestima, ya no quise intentarlo. En una ocasión, recibí una llamada para colaborar en un programa de radio, inmediatamente dije que no, porque recordaba esas palabras “no tienes voz”, después me invitaron a grabar unas cápsulas para la hora nacional, también dije que no “porque no tenía voz” ante tanta insistencia acepté el programa de radio y las cápsulas. 
Tuve la oportunidad de tener dos programas de radio, uno de televisión, invitaciones a noticiero y grabar 8 audios en conferencia. Cuando recibí el material de mis conferencias, recordé lo que el ingeniero me dijo, pero al mismo tiempo podía reconocer que las oportunidades son de Dios y que la gente tiene estereotipos para medirnos, pero Dios ve más allá de lo que vemos. Me sentí como la  mujer adúltera cuando todos la acusaban y Jesús les dijo: ¿en dónde están los que te acusan? 
Yo pensé, en las palabras de mi querido Jesús, ¿en dónde están los que dicen que no tienes voz? “Sino que lo necio del mundo escogió Dios para avergonzar al sabio” Mi querida hermana recuerde algo: Dios da las oportunidades, el éxito depende del uso que hacemos de ellas. Para Dios no hay imposibles y ¡Él no ve lo que lo que el hombre ve! Nuestro misericordioso Dios ve más allá, y los talentos se multiplican y pulen para su servicio. “El que se gloría, gloríese en el Señor”
Pero el Señor dijo a Samuel: No mires a su apariencia, ni a lo alto de su estatura, porque lo he desechado; pues Dios ve no como el hombre ve, pues el hombre mira la apariencia exterior, pero el Señor mira el corazón. 1 Samuel 16:7
PARA PONER EN PRÁCTICA
En una etiqueta en blanco escriba una cualidad que posee y un defecto de carácter en el que puede trabajar. Un vez escritos péguelos en una hoja.
Ahora trate de despegarlos, sin duda alguna es difícil y seguramente hay el riesgo de que se rompa la hoja. 
Lo mismo pasa con las etiquetas que nos ponemos, deshacernos de ellas es complicado, puede llevar tiempo e incluso no superarla.
Procure que cuando hable de usted se defina por las cualidades que posee, pensar positivamente de usted sin ser soberbia ayudará a favorecer las acciones positivas e ir trabajando en las negativas.



























TEMA 8
La resiliencia en el desarrollo de hábitos positivos
Psicóloga Esther Crisóstomo Cortés

Resiliencia es un término que se toma de la resistencia y maleabilidad de los materiales que se doblan sin romperse para recuperar la situación o forma original. Por ejemplo, un arco que se dobla para lanzar una flecha, o los juncos bajo la fuerza del viento. Cuando un sujeto o grupo es capaz de hacerlo, se dice que tiene una resiliencia adecuada y puede sobreponerse a contratiempos o incluso resultar fortalecido por estos. 
Actualmente, la resiliencia se aborda desde la psicología positiva, la cual, se centra en las capacidades, valores y atributos positivos de los seres humanos, y no en sus debilidades y patologías, como lo hace la psicología tradicional. El concepto de resiliencia se corresponde aproximadamente con el término «entereza»; es superar algo y salir fortalecido y mejor que antes.
La resiliencia es la capacidad de afrontar la adversidad. Desde la Neurociencia se considera que las personas más resilientes tienen mayor equilibrio emocional frente a las situaciones de estrés, soportando mejor la presión. Esto les permite una sensación de control frente a los acontecimientos y mayor capacidad para afrontar retos.
Esa capacidad de resistencia se prueba en situaciones adversas;  por ejemplo,  la pérdida inesperada de un ser querido, al maltrato o abuso psíquico o físico, prolongadas enfermedades temporales, al abandono afectivo, el fracaso, catástrofes naturales y pobrezas extremas.
Podría decirse que la resiliencia es la entereza más allá de la resistencia; es la capacidad de sobreponerse a un estímulo adverso. (John Bowlby)
La periodista y filántropa Virginia Sendel vivió hace 12 años una de las tragedias más impactantes que pudiera sufrir una mujer: perdió a su hija Michelle Lemaitre Sendel y su nieto, Mauricio González Lemaitre, de tan solo cinco años, en un incendio casero. De sus 4 nietos, dos sobrevivieron y dos murieron. Posteriormente, uno de sus nietos sobrevivientes, murió ahogado en una laguna a los doce años.
A los 5 días del incidente, su nieto Mauricio murió por falta de atención oportuna. En ese momento ella se prometió a sí misma que ningún niño debería morir en esas condiciones, por lo que decidió que haría una fundación para apoyar a niños quemados. Cuando estaba sumida en la depresión, sus amigas fueron por ella, la sacaron de la cama, la ayudaron a arreglarse y a solicitar informes para una fundación para niños quemados. 
El primer traslado a Galvestón, TX, lo hicieron sin fondos, lo pagó con una tarjeta de crédito. Hoy es una de las fundaciones más exitosas en el país con atención integral a niños con quemaduras severas. 
La resiliencia no solo es superar un suceso traumático, implica darle un significado y tornarlo en algo extraordinario. Hoy Virginia Sendel no sólo ha superado el suceso, además expresa “gracias a lo que viví, muchos niños han salvado su vida”.
Sin lugar a dudas, la resiliencia es indispensable en la vida de cada ser humano, ya que en lo cotidiano de manera sorpresiva podemos experimentar un suceso que cambie nuestra vida o nos puede dar las herramientas para cambiar la misma.
Dios transforma vidas; y cambiar hábitos, requiere de hábitos resilientes, no importa por cuales pruebas se haya pasado, hay características resilientes que son innatas. Otras veces, los padres fueron modelos resilentes que enseñaron a sus hijos a superar desavenencias con resiliencia, y en la mayoría de los casos la gente se hace, lo cual significa que han tenido que luchar contra situaciones adversas o que han probado varias veces el sabor del fracaso y no se han dado por vencidas. Al encontrarse al borde del abismo, han dado lo mejor de sí y han desarrollado las habilidades necesarias para enfrentar los diferentes retos de la vida.
Querer cambiar hábitos o desarrollar hábitos positivos requiere de querer hacerlo y llevar a cabo 10 hábitos resilientes para conquistar metas, superar adversidades y cambiar hábitos.

7 Hábitos resilientes para cambiar de hábitos
1.- Poseen fe
No hay versículo más empoderado para ser resiliente que “Todo lo puedo en Cristo que me fortalece”. En la Biblia, podemos encontrar  numerosos ejemplos de Resiliencia; Abraham, el padre de la fe, esperó durante años por su hijo Isaac y recibió las promesas de parte de Dios (Génesis 21:22). 
Un segundo caso lo vemos en la historia de José, el joven que fue vendido como esclavo por sus hermanos y con el paso del tiempo llegó a ser muy poderoso como primer ministro de Egipto (Génesis 41:41). 
Un tercer caso es Job, varón perfecto y temeroso de Dios, pasó por muchas pruebas, pero al final de ellas fue perfeccionado y  Dios le  restauró todas sus riquezas y le dio nuevos hijos (Job 42:10).
Más tarde, el apóstol Pablo escribió a los hermanos en Corinto: “Por lo cual, por amor a Cristo me gozo en las debilidades, en afrentas, en necesidades, en persecuciones, en angustias; porque cuando soy débil, entonces soy fuerte” (2 Corintios 12:10).
Dios quiere que tengamos la fortaleza que proviene de Él, quiere que aprendamos y obtengamos lecciones de los desafíos que enfrentamos y podamos crecer a través de ellos.
- Acciones para cambiar de hábitos.
Al que cree todo le es posible, esta bendita promesa, de nuestro Dios, es una valiosa motivación para iniciar cualquier cambio de hábito que nos ayude a darle calidad a nuestra vida espiritual y terrenal. 
Al leer la Biblia y darnos cuenta cómo Dios ha ayudado a sus hijos en el pasado, nos permite vivir con seguridad y esperanza ya que sabemos que es el mismo Dios.
2.- Asumen las dificultades como una oportunidad para aprender
A lo largo de la vida enfrentamos muchas situaciones dolorosas que nos desmotivan, pero las personas resilientes son capaces de ver más allá de esos momentos y no desfallecen. Estas personas asumen las crisis como una oportunidad para generar un cambio, para aprender y crecer. 
- Acciones para cambiar de hábitos
Necesitamos tener la capacidad de interpretar las adversidades a nuestro favor; el cambiar un hábito no lo podemos ver como imposible, difícil o con conformismo “así soy”, cambiar implica que aprendamos de las desventajas que vivimos al tener un mal hábito y pensar en los beneficios que traerá a nuestra vida modificar nuestros hábitos.
3.- Ven la vida con objetividad, pero siempre a través de un prisma optimista
Las personas resilientes son muy objetivas, saben cuáles son sus potencialidades, los recursos que tienen a su alcance y sus metas, pero eso no implica que no sean optimistas. Al ser conscientes de que nada es completamente positivo ni negativo, se esfuerzan por centrarse en los aspectos positivos y disfrutan de los retos. 
- Acciones para cambiar de hábitos
Un optimista es capaz de ver oportunidades, no se trata de ser otra persona de la noche a la mañana, hay que hacer cambios significativos que lleven a grandes cambios, empiece por seleccionar un hábito, y cuando lo haya dominado, elija otro. Día a día conquistará los hábitos positivos que se haya propuesto. 
4.- Son flexibles ante los cambios
A pesar de que las personas resilientes tienen una autoimagen muy clara y saben perfectamente qué quieren lograr, también tienen la suficiente flexibilidad como para adaptar sus planes y cambiar sus metas cuando es necesario. Estas personas no se cierran al cambio y siempre están dispuestas a valorar diferentes alternativas, sin aferrarse obsesivamente a sus planes iniciales o a una única solución.
- Acciones para cambiar de hábitos
La flexibilidad le permitirá modificar la estrategia si ésta no está funcionando y el ser adaptable permite poder sobrellevar la tolerancia a la frustración para llegar a la meta: ¡cambiar de hábitos!
5.- Afrontan la adversidad con humor
Una de las características esenciales de las personas resilientes es su sentido del humor, son capaces de reírse de la adversidad y sacar una broma de sus desdichas. La risa es su mejor aliada porque les ayuda a mantenerse optimistas y, sobre todo, les permite enfocarse en los aspectos positivos de las situaciones.
Las investigaciones han demostrado que el buen humor tiene otros beneficios: nos permite revitalizar, estimula la creatividad y nos ayuda a dar sentido a la vida. Y lo más importante, no solo depende de lo que nos depara el día a día, sino que nosotros, con nuestra actitud, también podemos potenciar el buen humor y con él, sus beneficios. 
- Acciones para cambiar de hábitos
Reírse de sí  misma, la situación, y el hábito por cambiar hará que el proceso sea más amigable y no una autoexigencia que deteriore la autoestima. 
Si es un hábito alimenticio, estudio o higiene, involucrar a la familia es muy importante para tener un apoyo afectivo e incondicional.
6.- Son creativas
La persona con una alta capacidad de resiliencia no se limita a sus carencias ó dificultades. Utilizan su creatividad para enumerar la cantidad de alternativas de solución que pueden emplear para lograr superar adversidades y lograr grandes metas.
- Acciones para cambiar de hábitos
Céntrese en las alternativas, en todas las posibilidades de acciones a llevar a cabo para cambiar.
7.- Viven en el presente
Vivir en el aquí y ahora requiere de capacidad de aceptación. Para estas personas, el pasado forma parte del ayer y no es una fuente de culpabilidad, y zozobra, mientras que el futuro no les aturde con su cuota de incertidumbre y preocupaciones. Son capaces de aceptar las experiencias tal y como se presentan e intentan sacarles el mayor provecho. Disfrutan de los pequeños detalles y no han perdido su capacidad para asombrarse ante la vida.
- Acciones para cambiar de hábitos
El pasado debe de construirle una serie de habilidades resilientes que le fortalezcan para cambiar en el presente y disfrutar de buenos hábitos en el futuro.

Cómo ser vencedores
Debemos hacer frente a todos los obstáculos colocados en nuestro camino y vencerlos uno a uno. Si vencemos la primera dificultad, seremos más fuertes para afrontar la segunda y con cada esfuerzo nos haremos más capaces de progresar. 
Podemos ser vencedores, contemplando a Jesús, pero cuando fijamos la mirada en las dificultades y esquivamos las batallas serias en favor del bien, nos volvemos débiles e incrédulos. Ellen. G. White. (Mensajes para los jóvenes. Pág. 43.1893
Contemplando a Jesús podremos obtener la resiliencia necesaria para resistir, cambiar cualquier hábito y superar cualquier obstáculo o dificultad de la vida. 

PARA PONER EN PRÁCTICA
[bookmark: _GoBack]Los hábitos resilientes le permiten no perder la esperanza y darle significado al dolor que experimenta.
Si usted está pasando por una situación que considera insuperable, piense cómo a través de ese dolor podría ayudar a otros. En una hoja escriba una carta en donde otorga consejos para superar un hábito, una situación de dolor, una pérdida. Aunque no tenga remitente al desahogarse y escribir, puede encontrar la solución o alternativas para salir de su  situación de una forma propositiva. 


















TEMA 9

Cumpliendo el propósito de Dios en mi vida
Psicóloga Abigail Esther Crisóstomo Cortes

El hombre es el acto de coronación de la creación, existe como corregente de Dios en un mundo creado para él. Al examinar a la humanidad descubrimos la belleza y el misterio del propósito de Dios para toda la creación, compartir con sus hijos. Recordemos que cuando Dios creó a Adán y Eva ellos vivían en el Edén y se comunicaban cara a cara con Dios. 
Lo primero que hizo Dios antes de crear al hombre fue preparar el escenario en el cual habría de vivir. Dios no hizo primero al hombre porque Él no quería que tuviera dificultades o falencias, de tal manera que preparó primero su hogar y después puso al hombre allí, creando un mundo perfecto que supliera todas sus necesidades.
El hombre fue creado para ejercer poder y fue diseñado para manejarlo. El propósito que impulsa a la creación de la especie humana fue dominar la tierra y sus recursos, como resultado de los deseos del Creador de extender su soberanía desde el plano sobrenatural hacia lo físico. Su plan fue el de hacer esto a través de una familia de hijos espirituales a la que El llamaría sus hijos.
Esa creatividad, debía ser usada por el hombre, para crear su futuro, un excelente futuro, en vez de permitir ser controlado por él. El hombre entonces, dominaba la Tierra y por encima de Él sólo estaba Dios.
Dios quiere que seamos productivos: Así pues, “Dios creó al hombre, varón y hembra los creó, los bendijo y les dijo: Fructificad y multiplicaos. Llenad la Tierra y sometedla”, Génesis 1:27-28. Dios jamás quiso que fuéramos pobres, o que pasáramos necesidades. Dios nos creó para que nada nos faltara y por eso creó primero un lugar con todo en abundancia para vivir. El hombre solo tenía que multiplicar y administrar esas riquezas. El hombre fue creado para ser dueño y señor, según el plan original de Dios.
Dios quiere que dependamos de Él y que le glorifiquemos: El fin principal de la existencia del hombre es depender de Dios para que con nuestros actos le honremos y le glorifiquemos. Dios nos creó para vivir en perfecta comunión con Él, pero al desobedecer y pecar, no sólo se perdió dicha comunión, sino que se distorsionó el plan inicial del Creador.
Dios Creó a la humanidad con el fin de compartir la creación y convivir, la entrada del pecado en el huerto del Edén separó al hombre de la presencia física de Dios, el pecado sigue separando a la humanidad.
Dios quiere que tengamos una estrecha relación con él y que a pesar de haber sido expulsados del Edén por el pecado, se vuelva a restablecer esta reunión y podamos compartir cara a cara con nuestro creador en la patria celestial.
Dios mandó a su Hijo Jesucristo para redimirnos del pecado, (el pecado es el culpable de distorsionar nuestro diseño original y el culpable de haber roto nuestra conexión con Dios).  Jesucristo vino pues para devolvernos al estado original que teníamos, para que retomáramos el propósito para el cual fuimos creados, para que seamos luz en medio de las tinieblas del mundo en el que vivimos.
Dios no quiere que nadie se pierda, “Porque de tal manera amó Dios al mundo que ha dado a su hijo unigénito, para que todo aquel que en él cree no se pierda más tenga vida eterna” Juan 3:16 
Este es el objetivo primordial de la creación de la humanidad, pero ¿cuál es el objetivo de crear a la mujer? ¿Cuáles son los roles de la mujer en la tierra? 
Roles de la mujer en la tierra
 	“No hay en este mundo función más importante que la de ser femenina, derramar gozo a su alrededor, iluminar los días nublados y ser el espíritu mismo de la gracia, la armonía y la belleza". Helen B. Adelin 
Esposa. “El que halla esposa halla algo bueno y alcanza el favor del SEÑOR”. Proverbios 18:22 
Madre. He aquí, herencia de Jehová son los hijos; recompensa es el fruto del vientre. Salmos 127:3
Mujer social. En todo tiempo ama el amigo, Y es como un hermano en tiempo de angustia. Proverbios 17:17
Sierva de DIOS. Entonces la mujer dejó su cántaro, y fue a la ciudad, y dijo a los hombres:
 Venid, ved a un hombre que me ha dicho todo cuanto he hecho. ¿No será éste el Cristo? Juan 4.28
La mujer como Esposa
La mujer fue creada en el Edén como compañera, aunque somos individuos, capaces de vivir de forma independiente  la mujer en su diseño de origen tiene características físicas y psicológicas que se complementan con el hombre para poder cumplir el objetivo de haber sido creados. 
La mujer como compañera fue creada como ayuda idónea en una intimidad profunda para ser una sola carne.
Y el SEÑOR Dios dijo: No es bueno que el hombre esté solo; le haré una ayuda idónea. Génesis 2:18
Entonces Jehová Dios hizo caer sueño profundo sobre Adán y mientras éste dormía tomó una de sus costillas y cerró la carne en su lugar.
Dijo entonces Adán: Esto es ahora hueso de mis huesos, carne de mi carne; ésta  será llamada varona porque del varón fue tomada. Por lo tanto dejará el hombre a su padre y a su madre, y se unirá a su mujer y serán una sola carne. 
A partir de esta unión se cumple el objetivo de “henchid y fructificad la tierra”. La familia es el sustento de la sociedad y la mujer cumple un papel muy valioso en la familia. 
Cómo ser una ayuda idónea en el matrimonio.
1. Reflejar el amor de Cristo. Amar a Dios sobre todas las cosas, solo una mujer que tiene el amor de Dios podrá ser una ayuda idónea, capaz de reflejar el carácter de cristo en paciencia, bondad y comprensión ante los retos que representa vivir en matrimonio.
2. Someterse al esposo (efesios 5:22) No es un sometimiento servil, humillante y violento, soportando la disminución de la dignidad de la mujer. Ya que la escritura es clara cuando le dice al hombre amad a vuestras esposas. Efesios 5:25
Someterse al esposo implica tomarlo en cuenta en las decisiones familiares, tener una negociación que estribe en beneficios familiares y no en discusiones que solo generan resentimiento y separación.
3. Siendo virtuosa. El corazón de su marido está en ella confiado. El esposo confía en la responsabilidad, integridad y fidelidad de su esposa. Proverbios 31:11
La mujer como madre 
La mujer está diseñada físicamente para llevar a su bebé en su vientre por 9 meses hasta su nacimiento, por diseño también tiene el primer alimento que recibirá y el abrazo materno que le dará cariño, amor, ternura y educación.
El humilde conjunto de deberes que las mujeres han llegado a considerar como una tarea tediosa debiera ser mirada como una obra noble y grandiosa. 
Como Ana, la mujer debe educar con devoción a sus hijos, el espíritu de profecía narra como Ana no solo había dedicado a su hijo además oraba por él. 
Mientras la madre tejía cada una de las fibras de la pequeña prenda rogaba a Dios que su hijo fuera puro, noble y leal. No pedía para él grandeza terrenal. 
La madre tiene el privilegio de beneficiar al mundo por  su influencia, y al hacerlo impartirá gozo a su propio corazón.   Ellen G. White. Historia de los Patriarcas y profetas. Pág. 557.

Cómo educar a nuestros hijos.
1. Disciplina. Disciplina a tu hijo y te dará descanso y traerá alegría a tu alma. Proverbios 29:17. La disciplina es un pilar fundamental en la formación de los niños, un niño disciplinado será un adulto, seguro, productivo, autosuficiente y útil. 
2. Enséñeles a orar, confiar y servir a Dios. No basta con llevar a los niños a la iglesia, es importante que la educación sea integral, hacer el culto familiar, orar con ellos, ser un reflejo mismo de nuestra devoción a Dios, trabajar para Dios en la iglesia, involucrarlos en las actividades de ministerio infantil y llevarlos  a los colegios de nuestra iglesia, construirán el carácter de nuestros hijos de forma integral.
3. Tenga un plan en mente. ¿Cómo visualiza a sus hijos en el futuro?  La vida pasa en un abrir y cerrar de ojos.  Visualizar lo que queremos cosechar en la vida adulta de nuestros hijos hará que sembremos a tiempo con dedicación y esmero. Evitando distraernos en intereses sin recompensa terrenal como perder el tiempo en la televisión, las amigas e incluso generando dinero.
La Mujer como ser Social. 
La mujer tiene como características emocionales ser social, solidaria, empática, emotiva, detallista y con un gusto por hacer las cosas acompañada.
Basta asistir a un programa de ministerio de la mujer y ver la participación, esmero y dedicación con la que se prepara y desarrolla un programa.  En cada ápice se refleja el interés en que las asistentes se sientan, acogidas, apreciadas, valoradas, reconocidas y sobre todo en preparar un ambiente para que tengan un encuentro genuino con nuestro Dios. La mujer es un ser social y en cada una de las tareas que se desempeñan  en la iglesia se encuentra la hermandad, la amistad y una sola grey.
Cómo Ser una mujer social.
1. Participe en todas las actividades de la iglesia.  No solo será útil al servicio de Dios, además tendrá la oportunidad de servir a otros. 
2. Tome la iniciativa. Cuando asista a la iglesia no espere que sean los demás los que la saluden, tome la iniciativa para saludar a los hermanos, recibir a las visitas, hablar con hermanas a las que no conocemos e incluir a  las familias en nuestras oraciones.
3. Conviva con las familias de la iglesia. Dependiendo de sus posibilidades procure invitar un sábado al mes una familia a su hogar a compartir los alimentos, un momento de oración y convivencia. Si no puede invitar una familia, puede ponerse de acuerdo con algunas familias para compartir los alimentos después del culto en la iglesia.


La mujer como sierva de Dios.
Trabajar para Dios es más que trabajar en favor de la iglesia y sus hijos. Dios quiere que compartamos con Él cara a cara, que vayamos a vivir a la morada que fue a preparar para nosotros, pero quiere que nadie se pierda. Una de nuestras labores primordiales en la tierra es la propagación del evangelio.
Cómo podemos ser siervas de Dios.
1. Sea un testimonio vivo. Muchas veces oramos para que Dios toque el corazón del esposo que no ha entregado su corazón al Señor, o por la familia que no ha aceptado que le hablemos de la biblia, e incluso quisiéramos que nuestros amigos conocieran a Dios. Pero no hay sermón más poderoso que la vida propia. Conocer todos los versículos de la biblia no es suficiente cuando no lo aplicamos en nuestra propia vida.
2. Predique el evangelio. Participe en campañas, programas y jornadas de salud, predicación y programas infantiles. Ya sea predicando, repartiendo folletos, en la organización en la bienvenida en donde sus talentos puedan estar al servicio de Dios. En ningún momento piense que su labor no es importante o necesaria, Dios prospera el evangelio en las manos y los corazones dispuestos.
“Entonces dijo a sus discípulos: A la verdad la mies es mucha, más los obreros poco”. Mateo 9: 37 
El objetivo de Dios al haber creado al hombre es el mismo, Dios desea que sus hijos vuelvan a su lado, y las mujeres al cumplir el objetivo de haber sido creadas, podemos no solo ir al encuentro con nuestro Señor, lo podemos hacer con nuestra familia y nuestros amigos. 

PARA PONER EN PRÁCTICA
Dios tiene un plan para cada una de nosotras, el plan más ambicioso que formulemos para nuestra vida no supera el que DIOS tiene.
Una forma de alcanzar el resultado óptimo en ese plan, es cumplir con los roles de ser mujer.
De los diferentes roles de la mujer ¿En cuál  usted se siente más comprometida?, ¿En cuál considera que podría hacer cambios?
Escriba 5 acciones a llevar a cabo en el rol en el que necesita trabajar, y ponga una fecha de inicio y una de evaluación. Cuando nos proponemos algo y no le incluimos una fecha pasan los días y quizá nunca lo realizamos. 
Comprométase a revisar su hoja constantemente y evaluar sus avances.
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