ItLosJovenesPregunta !t

"Salud mental"

I. Introduccion: La salud mental incluye el bienestar emocional, psicoldgico y social
de una persona. También determina como un ser humano maneja el estrés, y la
manera como se relaciona con otros. Las enfermedades o trastornos mentales
representan el porcentaje mas alto de problemas de salud en algunos paises como
Estados Unidos. La Hna. White comento al respecto lo siguiente: “Una gran parte
de las enfermedades que afligen a la humanidad tienen su origen en la mente y
solo pueden ser sanadas por la restauracion de la salud mental. Hay muchos mas
enfermos de la mente de lo que imaginamos. La enfermedad del corazén produce
muchas personas dispépticas, porque los problemas de la mente tienen un efecto
paralizador sobre los érganos digestivos” (Testimonies for the Church 3:184).

a. Ejercicio de canto: “Quiero vivir Sano y Feliz” (https://drive.google.com/file/
d/1RejF-ANbb3KUJFDr7G2KPO4VQjbklcoC/view?usp=sharing);
“Actitud Positiva” https://www.youtube.com/watch?v=RNnTUscZ_70

b. Bienvenida: Organizar a tres jévenes que pasan al frente.
Joven 1 (dice al joven 2): Hola, ;,como estas esta tarde?
Joven 2: Aqui, un poco desanimado, tengo muchos problemas (en ese mo-
mento el joven 3 que esta en alguna parte de la plataforma, escucha la con-
versacion de los dos y se acerca inmediatamente, y mientras se dirige a ellos,
dice...).
Joven 3: jNo puede ser!, vengan conmigo y les mostraré la formula para ven-
cer esa actitud negativa (Entonces los tres se colocan frente a la congregacion
y dicen, en alta voz, BIENVENIDOS A NUESTRO PROGRAMA TITULADO
“SALUD MENTAL").

c. Canto tema: “Yo quiero vivir Sano y Feliz”.

d. Lectura biblica: Proverbios 17:22

e. Momento de oracion: Invitar a un joven para que dirija el momento de oracion,
para ello sugerimos la siguiente dinamica, a la que llamamos “Piedras de Ora-
cién” que consiste en tener varias piedras en una parte del lugar de reunion, en
otro lado, un bote con agua. Tenga al menos 3 piedras por persona participante
y el tamafio del bote con agua dependeré de la cantidad de piedras que ten-
ga. Al momento de oracion, diga a los participantes que este es un momento
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solemne de confesion y arrepentimiento. Pidales que vayan a donde estan las
piedras, y con el mayor silencio al caminar y tomar las piedras piensen en los
pecados que deben confesar, y en esos problemas que tanto les preocupan,
digales que tomen 3 piedras, que simbolizan sus pecados y preocupaciones e
ir hacia el bote con agua, que depositen alli sus piedras y mientras ven cémo
se hunden hacia el fondo, hagan mentalmente una oracion de arrepentimiento
y peticion. Mientras hacen eso, puede tener a alguien tocando una musica de
arrepentimiento y confesion, o colocar alguna masisca instrumental apropiada.
Participacion especial: Escenificar el siguiente cuadro titulado: “Cuestion de
actitud”. Cuatro personajes: Elena: Joven mujer de unos 26 afios. Tiene una ac-
titud verdaderamente positiva ante la vida (siempre elige ver lo positivo). José:
Trabaja hace tiempo en la oficina en la que empieza a trabajar Elena. Es quién
le da la bienvenida a la joven a su nuevo trabajo. Luis: También es un antiguo
empleado de la oficina, y Mario: El jefe. Hombre de apariencia ruda y hostil a
quien sus empleados temen.

Episodio 1 Personajes que intervienen: Elena y José.

Escenario: Una oficina con escritorios, ordenadores, papeles por todas par-
tes, lapiceros con boligrafos, ficheros y una taza de té. José esta trabajando en
su computadora. Se acerca Elena.

Elena: Hola, soy Elena Pérez. Me indicaron que viniera a esta oficina.

José: Ah, tl eres la nueva compafiera. Mucho gusto, mi nombre es José, va-
mos a trabajar juntos (se saludan).

José: (Le indica un escritorio) Tu puedes trabajar aqui. Para empezar, tendrias
que llenar estas planillas con estos datos, imprimir lo que esta en esta carpeta,
ordenar por fechas y archivar. Cuando termines me avisas.

Elena: (Se sienta en su puesto) Muy bien.

José: (En tono mas confidencial) Hay algunas cosas que deberias saber desde
el principio. Aquella es la oficina de Mario, el jefe. Como veras esta cerca, asi
que no esta permitido hacer ruido cuando él esta por aqui: no tolera los ruidos,
ni el mas minimo.

Elena: Entiendo, algunas personas necesitan silencio para poder concentrarse
totalmente en las tareas que realizan.

José: (Intentando ser solidario con la nueva compafiera y advirtiéndole) Tienes
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que saber que, si quieres permanecer en este trabajo te conviene no contra-
decirlo en nada, aunque sepas que esta equivocado, él siempre cree tener la
razon.

Elena: Ok, ha de ser un hombre muy seguro de si mismo. Se necesita mucha
seguridad y compromiso para ser responsable del trabajo de tantas personas.
José: Yo diria muy severo y suele tener mal humor. jHal, y no cuentes tus
problemas personales porque no le interesan; solo espera de sus empleados
que hagan funcionar la empresa.

Elena: jQué admirable! jSe nota que su trabajo lo apasiona!

José: (Sorprendido por la actitud de su compafiera) Parece que no me estas
entendiendo. Si te digo todo esto es para que conserves tu trabajo y sufras lo
menos posible.s

Elena: Y te lo agradezco, pero no es mi modo de enfrentar la vida.

José: Mario es realmente duro con sus empleados; aqui todos le tememos.
Cuando él aparece, no vuela ni una mosca, y asi es desde siempre. Ademas
¢ Como puede parecerte tan admirable si aln no lo conoces?

Elena: Mira José, que alguien o algo me guste o me caiga bien no depende
de su aspecto o su aparente forma de ser, sino de mi disposicion para que me
guste. Todos tenemos caracteristicas positivas y negativas en igual medida y
la gente se comporta segun se la trate.

Episodio ll

Personajes que intervienen en este acto: Elena, Luis, José y Mario.
Escenario: La misma oficina del Episodio I.

Elena, José y Luis trabajan y conversan amenamente.

José: jTengo hambre!

Luis: Si, jque llegue rapido la hora de almorzar! ;Qué van a cocinar esta noche?
Elena: Yo voy a cocinar algo liviano.

José: Yo voy a comer lo que traiga el delivery (Servicio de reparto a domicilio).
Luis: Yo voy a hacer una jestupenda lasafial (pronuncia la exclamacién con
tono italiano).

(Los tres compafieros rien) (En un instante se cortan las risas y el ambiente
se tensa. Entra Mario con su habitual seriedad. José y Luis se ponen serios y
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quietos y saludan al unisono)

José: Buenas tardes, Don Mario.

Luis: Buenas tardes, Don Mario.

Mario: (Sin responder al saludo) Luis, los balances, como siempre, tienen erro-
res. Los necesito perfectos antes del fin de semana.

Luis: (Nervioso) Si... es que, tuve... poco tiempo y...

Mario: (Lo interrumpe) Los necesito perfectos antes del fin de semana. (Mario
sigue su camino rumbo a su oficina. Se detiene y regresa)

Mario: Elena, ¢sigues aqui?

Elena: Si don Mario, queria terminar con esto, pero ya me voy, el horario de
visita esta por empezar.

Mario: Bueno, espero que esté todo bien con tu madre. No hay inconveniente
con que cambies tu dia de descanso para mafiana si lo necesitas. (Se va a su
oficina.)

Elena: Gracias don Mario. (José y Luis se miran desconcertados por la amabi-
lidad de Mario.)

Elena: (Entendiendo el asombro de sus compafieros) Es que mi madre esta
en observacion en el hospital. Nada grave, pero por precaucion la han dejado
unos dias mas.

Luis: ;Y Mario te ha dejado salir en horario de trabajo para ir a verla?

Elena: Si... Solo le expliqué la situacion y como cualquier persona comprensi-
va me dio permiso.

José: Es que con nosotros nunca ha sido comprensivo...

Elena: Es que aqui todos siempre le han tenido miedo. Lo han tratado con
desconfianza y él ha respondido de la misma manera. Yo por mi parte, siempre
lo he tratado con respeto y cordialidad y él me ha respondido de igual modo.
Solo es cuestion de cdmo uno enfrente las situaciones. (Se va)

Aplicacion: La salud mental te ayuda a ver a las personas tan valiosas y ellas
a su vez te dan el valor que mereces.

Il. Evaluando y motivando a la Iglesia

a. Registro de la tarjeta (pase de lista).
b. Desafio: Invitar a los jovenes a considerar el estudio de la Biblia como una
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poderosa arma contra el mal, la Hna. Elena de White declar lo siguiente al
respecto: “La familiaridad con las Escrituras agudiza la capacidad de discerni-
miento, y fortifica el alma contra los ataques de Satanas. La Biblia es la Palabra
del Espiritu, que nunca dejara de vencer al adversario. Es el Unico verdadero
guia en todos los asuntos de fe y de practica. La razén por la cual Satanas tiene
tanto control sobre la mente y el corazon de los hombres, es que no han hecho
de la Palabra de Dios su consejero, y todos sus caminos no han sido probados
mediante la prueba verdadera. La Biblia nos mostrara el curso que debemos
seguir para llegar a ser los herederos de la gloria” (The Review and Herald, 4
enero de 1881).

c. Lectura o repaso de los ideales de la SJA

d. Anuncios: De manera atrayente, anunciar eventos, planes, etc. de la SJA.

lll. Desarrollo del programa.
a. Participacion especial: Cantos especiales, invitar con anticipacion a los partici-
pantes para que preparen los cantos.
b. Dinamica Biblica: Organizar a todos los miembros en dos grupos, cada grupo
debe tener un lider. La dindmica consiste que cada grupo debe buscar en la
Biblia nombres de personajes biblicos que enfrentaron obstaculos y cémo los
superaron, ejemplos: Abraham, José, Moisés, Daniel y Jesus, el lider del grupo
debe pasar al frente y darles lectura a los nombres encontrados, juntamente
con los textos biblicos, al final deben dar una leccion encontrada en todos esos
personajes que sirva de ayuda a quienes en ese momento estén pasando por
momentos dificiles.
c. Video sobre la salud mental: Descargar el video o acceder desde el siguiente
link: www.youtube.com/watch?v=H5ipD9t0W Yo
d. Tema: ;Como desarrollar una salud mental positiva?
Introduccion: En el libro de Salmos 125:1 leemos lo siguiente: “Los que confian en
Jehova son como el monte de Sién, que no se mueve, sino que permanece para
siempre”. Quiza escuchaste la noticia de Jessy Paola Moreno, que decidi6 quitarse la
vida el 06 de febrero de 2018, lanzandose desde un puente y llevando consigo a su
pequefio hijo de 10 afios de edad, a pesar de las suplicas del pequefio ella se lanzd
al vacio. ;Que razén tendria para hacerlo?, algunos dicen que los problemas con su
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pareja y las deudas le orillaron a tomar esa decision.

La causa de tantas muertes: El estrés, la ansiedad, la tensién y la preocupacién
interior, son algunas de las razones primarias, por las cuales muchas personas se qui-
tan la vida, la revista Forbes en su portada de 2019 presentd la siguiente informacion:
“Los mexicanos son las personas méas estresadas del mundo por su trabajo” “El estrés
forma parte de la vida cotidiana de los trabajadores mexicanos: 75% padece sindrome
de burnout o fatiga por estrés”, esto nos hace pensar en cuantos de nosotros estanos
dentro de esa estadistica.

Sintomas de la ansiedad o estrés: Dolores de cabeza, presién arterial anormal,
problemas de digestion y una constante sensacién de ansiedad, falta de suefio entre
otros. Las consecuencias de no dormir traen consigo: Irritabilidad, pérdida de memo-
ria, deterioro del juicio moral, aumento de riesgo de enfermedad coronaria, dolores
musculares y riesgo de obesidad.

Un descanso seguro: Las personas que tienen una fe sélida, enfrentan con mejor
agilidad sus problemas, tienden a ser mas pacificos, tienen un actitud mas positiva y
tranquila, como consecuencia descansan mejor.

Pero ¢ por qué la fe es tan poderosa? Nosotros no somos meramente una coleccion
aleatoria de células. Somos mucho més que una molécula de proteina agrandada.
Fuimos creados a la imagen de Dios por eso siempre debemos:

Confiar que Dios esta conmigo y siempre desea lo mejor para mi.

Entender que Dios quiere que triunfe alin en los momentos mas dificiles de la vida.
Tener la certeza del cuidado de Dios aun si no entiendo lo que estoy pasando. Des-
cansar en su amor y experimentar su paz, ain en los momentos méas duros de la vida.

Depender de Dios como mi mejor amigo sabiendo que €l nunca me decepcionara.

Promesas biblicas: “Tu guardaras en completa paz a aquel cuyo pensamiento en ti
persevera; porque en ti ha confiado” (Isaias 26: 3,4).

“Fiate de Jehova de todo tu corazoén, y no te apoyes en tu propia prudencia. Reco-
nécelo en todos tus caminos, y El enderezara tus veredas (Proverbios 3:5,6).

“Echando toda vuestra ansiedad sobre El, porque El tiene cuidado de vosotros” (1
Pedro 5: 7). La Traduccion que hace Phillips de la Biblia dice: “Ponga todo el peso
de su ansiedad sobre EI". Piense en las cosas que mas le preocupan. Una a una,
presénteselas a El. Sea muy especifico con Dios. Preséntele cada cosa que le esta
robando la paz.
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Conclusion: Fuimos creados para encontrar descanso en los brazos de nuestro amo-
roso Creador. Ignorarlo es rechazar el reposo que El nos ofrece. La liberacion del
temor que nos paraliza viene de confiar en su bondad. La liberacion de la esclavitud
de la culpa viene de descansar en su perdén y su paz. Las circunstancias de la vida
pueden agobiarnos, pero nuestros corazones todavia pueden descansar en su bon-
dad. Los desafios de la vida pueden parecer grandes, pero nosotros todavia podemos
experimentar una “paz” que sobrepuja toda comprension humana.

¢Le gustaria tener paz en el corazon y un espiritu tranquilo que no dependa de las
circunstancias cambiantes de su vida? Salmo 125:1 dice: “Los que confian en Jehova
son como el monte de Sién, que no se mueve, sino que permanece para siempre”.

IV. Conclusion.

a. Mision RETO: Cada miembro de sociedad de jovenes debe mandar el siguiente
mensaje a un amigo, por whatsapp, deben descargar la tarjeta del link y com-
partirla con los amig@s.

Amigo: https://drive.google.com/file/d/19s_LDYEGSRI8kqiyVnSIMQJh-n2Jc-
KNJ/view?usp=sharing

Amiga:  https://drive.google.com/file/d/1p8W_YFc8GxpkfaD_HHVIQJdzAD-
7Yew8w/view?usp=sharing

b. Despedida de sabado: Invitar a todos los presentes a formar un circulo y toma-
dos de la mano orar especialmente por aquellos que tiene problemas serios en
su salud emocional, o problemas de cualquier indole.

c. Canto de despedida de sabado: Himno #434.

d. Oracion final: Que sea el Primer anciano quien tenga la opcién final.

e. Lanzamiento de RETO semanal.

Elaborado por:
Ptr. Felipe de Jesus Jiménez Hernandez
Director de Salud / Asociacién el Grijalva
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