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Recuperemos el aliento...

Esfamos en medio de una crisis sin precedentes. Todo alrededor transmite caos, tristeza,
enfermedad y muerte. La sobreinformacion y la desinformacion no ayudan en absoluto
y, Q veces, ni siquiera enfre nosotros somos capaces de darnos las palabras justas en el
momento preciso. Nos descubrimos demasiadas veces superficiales y faltos de discernimiento
como para saber acompanar en medio de todo esto.

Como seres humanos que somos, los cristianos no estamos exentos de experimentar
Jtodas estas cosas y tambien cierto nivel de frustracion, incertidumbre o  miedos.
La sombra de la muerte se ha hecho mas palpable y cercana que nunca y eso nos
atemoriza. Jesus mismo_experimentd muchos de estos sentimientos tremendos en su tiempo
aqui. Y, sin embargo, El mismo nos muestra que podemos y debemos aprender a vivir en
medio de la pruego de ofra manera: una que nos permita crecer y afianzarmos en Dios,
en quien confiamos para salvacion y que esta al control de cada situacion (tambien de
¢sta) y que, ademas, nos ayude a reflejar al mundo que esa experiencia de vida distinta
se debe a Cristo en nosotros.

Como ves, esta una tarea sobrenatural que solo el Espiritu hace. Pero El nos ayuda, en
su misericordia, a cubriros unos a otros, consolarnos en el dolor, acompaniarnos en la
dificultad y caminar juntos prosiguiendo a la meta.

esde este grupo profesional que es el Grupo de Psicologos Evangelicos (GPE), hemos

tenido el privilegio de reflexionar juntos sobre maneras practicas de hacer todo esto
desde la Palabra de Dios y el conocimiento que la disciplina profesional nos proporciona.
Esto NO es una adenda a la Palabra, ni su complemento necesario. Simplemente aporta
sugerencias practicas para poner en marcha lo que la misma Palabra nos muestra,
teniendo en cuenta para ello lo que el estudio del comportamiento humano nos sugiere a
dia de hoy. Ninguna de estas recomendaciones sustituye tu relacion estrecha e intima con
el Seror. Tampoco la guia de su Palabra. Como en todas las cosas, te proponemos el
ejercicio que todo cristiano deberia hacer siempre ante cualquier cosa que tiene delante:
examinalo todo y reten lo bueno, reflexiona en lo que sucede a tu alrededor y busca al
Serior en todo ello.

si, el material que tienes es tus manos pretende ser una herramienta de ayuda en

momentos complejos. Nada mas, pero nada menos. Ahora vivimos esta crisis terrible
desencadenada por el COVID-19, pero manana puede ser una situacion cualquiera, 1o
suficientemente atemorizante como para que despierte en ti los sentimientos y temores mas
oscuros. La vida es, al fin y al cabo, una sucesion de crisis que es hermosa, pero ducle.
En cualquiera de los casos, lo que encontraras en estas lineas creemos que te ayudard a
sostenerte en los momentos mas dificiles, se deban estos a la causa que se deban.

Es tiempo de detenerse, pensar, recordar, meditar, comprender y fortalecerse en el Dios
que gobierna los tiempos. Es momento de usar convenientemente todos y cada uno
de los recursos que el mismo Dios nos pone al alcance: desde la Medicina, la Ingenieria,
la Educacion, el Periodismo o la Politica, hasta el estudio del comportamiento humano que
implica la Psicologia. Todo ello engranado y sujeto a la Verdad que trae luz a nuestras
vidas y que nos muestra el camino a seguir en los momentos mas oscuros.

Dios esta al control y El es bueno en todo tiempo.



Entendiendo Ia erisis.
creciendo en ella.

cSabes que buena parte de la
gestion en una crisis depende de que
hagas una buena lectura de ella

y te posiciones correctamente?

Este es un tiempo dificil.
Recuerda que tu Roca
es el Senor y que
es inconmovible.
(Salmos 46)

Esta crisis tiene un propésito que
ahora no puedes ver.
Que el momento presente
no te impida perder de vista
un plan de Dios mucho mas
amplio para ti y los que
te rodean. Que tu perspectiva
sea eterna y no solo humana.
(Isaias 55:8-9)



Mientras tanto,

mira tus manos

y hazle a Dios
la siguiente
pregunta:

:Qué quieres
que yo sepa,
recuerde o haga
en medio de toda
esta situacion?

(Mateo 14:13-21)
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Entendiendo la crisis, creciendo en ella

Quizd esta crisis,
como a todos,
te ha “pillado
por sorpresa’.

El Sefior,
sin embargo,
lo sabe todo v,
md@s aun,
lo tiene bajo
Su control.
(Juan 21:15-19)

La incertidumbre
que palpas
pierde potencia
cuando piensas
en el Dios que
conoce tu futuro
y sostiene
tu presente, que
maneja los tiempos
y también
el Universo.
Jesus nos dijo
“Confiad, yo he
vencido al mundo”
(JUOD |()33)
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Entendiendo la crisis, creciendo en clla

Quiza ves a Jesus durmiendo
en la barca y piensas que
no hace nada al respecto

de esta tormenta.

Recuerda su voz ante el mar,
sin empargo, y también que

El no tiene prisa,
porque nunca llega tarde.
(Marcos 4:35-41)

Para El no hay imprevistos
y controla cada cabello
de tu cabeza, cada flor
del campo, cada pdgjaro,
cuiddandolos con esmero.
To eres para Dios
mds valioso que todos ellos
y te tiene en la palma
de Su mano.
(Mateo 10:29-31)

El que te guarda
no se duerme. Vela por ti.
. Mientras t0 duermes,
El sigue obrando en tu vida.
Asi suceden las cosas
en el Reino de Dios, sin que
t0 0 yo sepamos cémo.
(Marcos 4:27)
Espera y pide poder descansar
en El en medio de todo esto.
(Salmos 4:8)
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Entendiendo la crisis, creciendo en clla

Si el amor de Dios
estd contigo, ;quién es
contra ti, incluso
en medio de todo esto?

(Romanos &:28)

Las crisis son

una gran oportunidad
para priorizar
lo importante.
Busca a Dios,

cuenta Sus bendiciones
y encuentra refugio en El.
Todo lo demds,
vendrd por afladidura.
(Deuteronomio 4:29)
(Amos 5:4)

Nuestro modelo,
Jesus, al atravesar
dolor y sufrimiento,

aprendié obediencia.
Su ejemplo nos inspira
especialmente en estos
dias. Tenlo presente.
(Hebreos 5:8)
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Entendiendo la crisis, creciendo en ella

Cualquier cosa Podras conocer El no permitirg
que suceda a tu Dios que caiga
en esta crisis, en esta crisis sobre ti mas
serd un plan de una manera de lo que
de bien para ti, diferente, puedas soportar,
porque El te ama. mds personal aunque puede
(Jeremias 29:11) y cercana. venir dolor.
De oidas le Veras la salida
habras oido, en Su tiempo,
pero en esto, para que
quiz@ tus ojos uedas soportar.
le vean. 8‘9 Corintios 10:13)
(Job 42:5)




“Inclinad vuestro oido.
v venid a mi: ond

vV vivira vuesira alma.
Isaias 53:3




Cuidando
nuestra mente.

Nuestra mente, al igual que el resto de la creacion,
se encuentra en un estado caido.

Lo que hagas en este tiempo con ella

sera fundamental para el devenir de |la crisis.

2l 22

Es muy posible Un estado de inquietud
que experimentes miedo, es lo habitual ante
incluso pdnico en estos dias. una situacién anormal como esta.
Cuando vemos a Jesus | Te mantiene atento, te recuerda
en Getsemani, sabemos que El que eres vulnerable y eso
nos entiende y que fue tentado también te anima a buscar
en todo, como nosotros. la ayuda necesaria.
No le cedas espacio a la Utilizala como la seial
ansiedad, porque ocupard que te recuerda que necesitas
todo el que le des. del Seifor més que nunca.
S¢ rapido en traer (Salmos 37:24)
tu carga al Sefor y decirle (Salmos 22:5)

“No puedo, ayudame”.
(1° Pedro 5:7)
(Hebreos 4:15)
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Cuidando nuestra mente

La ansiedad
es un miedo desproporcionado.
Te hace creer falsamente
que, si te preocupas,
podrdas cambiar las cosas.
No es asi.
(Mateo 6:27)

Jesus te dice, mas bien,
“No se turbe tu corazén,
ni tenga miedo”
(Juan 14:26)

Algunas formas de ansiedad
pueden hacerte creer
que estds volviéndote loco
o0 que vas a morir. Tu cuerpo
estd reaccionando ante el caos.
Enfréntate a esas sensaciones
sin huir de ellas. Siéntate, llena
tu mente del Sefor en ese
momento, haz un cuenco con tus
manos y respira dentro durante
unos minutos. Eso ayudard a tu
cuerpo a recuperar el aliento
y a tu mente a reorientarse.
(Salmos 31:13-15)

Los pensamientos negativos,
distorsionados e irracionales,
tu propia voz y también
la del enemigo, sembrando duda,
han de ser desplazados
por el mensaje de animo
y esperanza que Dios
nos lanza en Su Palabra,
por la conviccion
en Sus promesas.
iRecuérdatelas y aprépiate
de cllas, porque son para til
(Santiago 4:7)
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Cuidando nuestra mente

Sustituye preocupacion
por ocupacion.
|dentifica lo que piensas,
lo que sientes, y traelo
delante del Sefior

con oracién ferviente.
(Efesios 6: 10y 18)

Algunos para meditar,
vacian su mente.
Es m&s bien tiempo de
llenarla de

las convicciones que
vivifican tu pensamiento.
Busca al Seior y deja
que impregne tu mente

en este tiempo dificil.

(Salmos 119:50)

Tu mente necesita paz
en medio de estos dias,
asi que pide al Seior
poder pensar en
todo lo bueno, lo que
construye y edifica,
lo que te da la
perspectiva correcta.
(Flipenses 4:8-9)




El encierro
que Vvivimos
es temporal.
Comenzé
y terminard
en el tiempo
apropiado.
No desesperes
y piensa
en el encierro
como algo
que esconde
bendicion de Dios

para ti y los tuyos.

(Romanos &:28)

d\>

01 ®

Las experiencias
de otros que
sufrieron antes
que nosotros
nos ayudan a
mirar al lugar
correcto:
David, Daniel,
Isaias, Jeremias,
Pedro, Pablo...
y principalmente
Jesus, mirando a
Dios mismo
en primer lugar,
NOs inspiran

y desafian para
que nuestra
mente y animo
no decaigan.
(1 Corintios 11:1)
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Cuidando nuestra mente

Recuerda que
sigues siendo
libre y que
el cumplimiento
de este estado
de confinamiento,
ahora mismo,
es un acto de
adoracién
y obediencia
que haces desde
la libertad
con la que Cristo
te hizo libre.
(Romanos 13:1)
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Cuidando nuestra mente

Cuidar tu mente es cuidar
también el templo de Dios
que eres. Como seres caidos,
nuestra mente nos juega
muchas veces malas pasadas.
Ahora como creyente,
sin embargo, tienes la mente
de Cristo y puedes
pensar diferente.

Pide al Sefor que
te ayude a hacerlo.

(1 Corintios 2:16)

(Juan 20:27)

El Seior estG contigo
entre los que te ayudan.
(Salmo ||8:73l
Mantente comunicado
y cuidado por otras personas.
Dios las pone en tu camino
para sostenerte
y fortalecer tu Gnimo.

S¢ intencional
y elige una o dos personas
de tu confianza
con las que puedas
compartir la carga
en este tiempo dificil.
(Eclesiastes 4:9-12)




©

* . renovaos en el
espiritude
vuestra mente.”

Efesios 4:23
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Cuidando nuestra
vida espiritual.

Las crisis tienen el potencial de destrozarnos o,
si nNos ponemos en manos del Senor,
de transformarnos mas y mas a la imagen de Cristo.

La vida cristiana no es facil.
Y menos aun cuando
las circunstancias no acompaiian.
Es un momento y espacio clave
para recuperar y reactivar,
profundizar y vivir intensamente
las muchas disciplinas espirituales
con las que el Sefor nos canforta
y nos hace mas como El.
Toma toda la armadura de Dios
y no dejes olvidada
ninguna de sus partes.
La vas a necesitar
en este dia malo.
(Efesios 6: 10-18)

Dale a estos aspectos
un lugar prioritario
en la organizacién de tu tiempo.
Al César, lo que es de César,
y a Dios, lo que es de Dios.
Que lo urgente no
te aparte de lo importante.
Pablo tenia su preocupacién
en que los creyentes fueran
santificados y guardados
en el Espiritu.
(Filipenses 1:9-11)
(Mateo 22:21)
(Mateo 6:33)



Cada uno
de estos aspectos
requerird tu
participacién
deliberada.
Sino lo
hacias antes,
no lo demores.
No hay tiempo
que perdetr.
Serd en
Sus fuerzas
solamente,
pero en base
a una decisién
consciente de
tu parte ahora.
(Filipenses 2:12-13)

Seguramente
muchas veces
te frustraras
porque no es facil
crecer en medio
de la adversidad.
Pero recuerda:
El hace la obra
en ti y nunca eres
tan fuerte
como cuando
eres deébil.

(2¢° Cor. 12:9-10)
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Cuidando nuestra vida espiritual

Dale prioridad
a tu relacién
con el Seior.

Eso recolocara

tus miedos,

tu sentido de
identidad,
de pertenencia,
de familia,
de futuro.

Te hara ver
mas claramente
quién eres to
en Cristo y quién
es Dios mismo.
(Isaias 43)
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Cuidando nuestra vida espiritual

Este no es un tiempo
para superficialidades.
Profundiza en la palabra,
distingue entre lo que son “vanas
palabrerias”
o “sabidurias humanas”,
“mensajes cristianos”
cuya intencién puede ser buena,
pero que turbardan tu fe
y te pueden desviar
del mensaje real
de Dios para ti.
(2° Timoteo 2:15-16)

No entres
en debates estériles,
ni te pierdas
en lo que
no comprendas.

Mas bien sigue al Sefior
y obedécele en lo que
entiendes de forma clara,
que serd mucho.
(Santiago 1:22)

No toda la informacién
que te llega con
“lenguaje evangélico”
responde a la Palabra de Dios.
Examinalo todo,

y retén lo bueno
en base al mensaje
del Sefior para ti.

(1° Tesalonicenses 5:21)
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Cuidando nuestra vida espiritual

Lee constantemente
la Palabra para poder
distinguir la verdad de

la mentira. Retén
la Palabra en tu mente,
para poder responder
fielmente ante los
momentos mds criticos
de tentacién y deséanimo.
(Lucas 4:1-13)
(1 Cronicas 16:11)

Habla con el Sefior
en todo tiempo.
Aprovecha los momentos
calmgdos, para deleitarte
en El y en Su cuidado.
Buscale en el momento
m@s OsCuro, para agarrarte
a El con todas tus fuerzas,
expresarle lo que te preocupa
y descargar tu ansiedad.
Mateo 11:28-30)
(1° Tes. 5:17)

Alabar al Sefior
con musica y voz,
expulsa la ansiedad
y ayuda a sintonizar
tu animo con el Sefior,
ademds de ser testimonio.
Dios merece ser alabado
en medio de toda esta
oscuridad, porque no mutq,
El no ha cambiado,

y Sus misericordjas
no han decaido
para con nosotros.

(Hebreos 5:8)
(Salmos 25:6 Y 27:13)
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Cuidando nuestra vida espiritual

Cuenta
tus bendiciones,
como hacia
el salmista.
No dejes que
tu memoria
te juegue

una mala pasada.

Haz una lista
de las
experiencias
en las que
el Sefor te
ha rescatado
o has visto
a Djos obrando.
El lo hace
ahora también
y pone en su
justo lugar
al temor y la
incertidumbre.
(Salmos 77:10-11)
(1° Cronicas 16:12)
(Salmos 40:1-3)

Medita, calla,
reflexionaq,
observa,
contempla
al Sefor

y Su cardcter

para contigo,

trabaja el
contentamiento,
s¢ agradecido,
delé¢itate en El,
aunque
la situacién no
te invite a ello.

Disciplinarse

es mucho mds
que leer y orar.
Es disfrutarle y
dejarse atraer
mds por Dios,

imitGndole,
tanto a solas,

como en

comunidad

(jSiempre que

En la medida
que crezcas
en el Sefor,
esto te va
a acercar a otros
y a profundizar
en ese sentido
de comunidad
y de amor
por ellos
(aunque sea
telematicamente
en estos dias).
(1 Juan 4:20)

se pueda, clarol).
(2 Cronicas 20:17)
(Salmos 46:10)




“Hermanos. yo mismo no pretendo
haberlo alcanzado: pero una cosa hago:
olvidando ciertamente lo que gqueda atras.
v extendiendome a lo que esta delante.
prosigo a la meta. al premio del supremo
lHHamamiento de Dios en Cristo Jesus.™

Fil. 3:13-14




Cuidando
las relaciones.

Aun en medio del confinamiento,
somos responsables los unos de los oftros.
Si- somos guardianes de nuestro hermano.

El Sefior estd en nuestra barca Si solo vivimos
y es tiempo de aferrarnos a El. para nosotros mismos,
Podemos con ecllo, ademas, no solo no reflejaremos
ser un testimonio vivo de Su amor el amor de Dios, sino que
y acompaiar nuestra fe de obras el egoismo y la angustia
que alcancen y toquen nos absorberdn.
para bien nuestras relaciones. Lo contrario del egoismo
(Santiago 2:18) es el amor, y en el amor,

no hay temor.
(]Q Juan 4]8)



23 | MANUAL DE SUPERVIVENCIA EN TIEMPOS DE CRISIS
Cuidando las relaciones

Este es un tiempo perfecto
para ser generoso con otros
y mostrar el amor de Dios

para con ellos.
(Hebreos 13:16)

Identifica tus préjimos
mds préximos y s¢ intencional
y especifico al escoger
maneras de hacerles bien.
Elabora un plan:
las acciones importantes,
siempre lo requieren.
(Santiago 4:17)

Intenta ser practico.
La buena intencién
no es suficiente.

Hoy tienes muchos medios
a tu alcance para poder
llegar a quien
no tienes cerca:
llamadas, mensaijes,
videoconferencias,
pequeiios detalles de carifio,
interés, un gesto simpdatico...
Solo hazlo.
(Santiago 2:26)
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Cuidando las relaciones

Escuchar es un gran
regalo que dar a otros
en estos momentos dificiles.
El alma de las personas
esta cargada.

S¢ bdalsamo con tus pocas
palabras y con tus muchos
silencios de escucha.
(Romanos 12:15)
(Proverbios 18:13)

Comparte con otros
también de tu dolor
y pide ayuda.
Estamos para llevar

las cargas los unos
de los otros. Llevar tu
carga a solas no te
ayudarda. Mas bien,
puede consumirte.
(Salmos 32:3)

No bloquees la
expresion emocional
de otros bajo argumentos
pseudobiblicos que nada
tienen que ver con el espiritu
real de la Palabra.
Ante el dolor, Jesus lloraba,
se entristecia, acompaiaba,
oraba... Imitemos a Jesus,
también en las emociones y en
Sus relaciones con otros.
(Juan 1D
(Calatas 6:2)
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Cuidando las relaciones

Dile Da testimonio
a tus cercanos a otros de lo que
que les quieres. has encontrado
El amor construye en el Sefor.
como ninguna Si recibes
otra cosa. algun consuelo
Cuando amamos, de El en
estamos mostrando estos dias,
a Dios mismo. ino lo retengas
(Romanos 12:10) para til
iEl Evangelio
son buenas
noticias
para compartir!
(Mateo 28:19)




Amados. amemonos unos a otros:
porque el amor es de Dios. Todo aquel
que ama. es nacido de Dios. v conoce a
l)l()b. El que no ama. no ha (°0110(~1(10 a

Dios: porque Dios ¢s amor.™

19 Juan 4:7-8




Cuidando Ia
vida de iglesia.

No vamos a la iglesia. Somos iglesia.

Para el cristiano, ser iglesia
NO s una opcidn, sino
una necesidad y un mandato.
Es el espacio en el que
nos desarrollamos y crecemos,
adoramos y aprendemos.
(Colosenses 3:12-17)

Ahora mdés que nunca
es el momento de recordarnos
que la iglesia no son cuatro
paredes, sino que la formamos
piedras vivas constituidas
s6lidamente sobre
Cristo mismo, piedra angular.
(1° Pedro 2:5)
(Efesios 2:19-20)
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Cuidando la vida de iglesia

- U

- U

Dios ha protegido
a Su pueblo
a lo largo de
la Historia de
moltiples maneras.
No pongamos hoy
tampoco limites
a la multiforme
gracia de Dios,
que nos sigue
sosteniendo.

El sustentq,
cuida a la iglesia
y dio su vida
por ella.

(Efesios 5:29)

Este es
especialmente
el tiempo de
ser la iglesia que
el Senor quiere:
una que no se
pliega a las
formas de pensar
del momento
presente,
una que recuerda
de dénde vino,
Quién la salvo
y hacia dénde
se dirige.
Puestos los ojos
en Jesus,
el autor y
consumador
de nuestra fe.
(Hebreos 12:2)
(Romanos 12:2)
(Jeremias 15:19)

Acuérdate
de aquellas
personas de la
congregacion
que pueden estar
md&s vulnerables
por estar solos,
enfermos o no
tener familia.
Acompdiiales de
formas prdacticas.
El Seiror ama
al desvalido.
(Santiago 1:27)
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Cuidando la vida de iglesia

Acostumbrate a llamar
sistemdticamente a otros y a
estar disponible para cubrir

necesidades prdcticas,
por ejemplo, orando juntos.

La fe obliga al movimiento
y nos cuidamos unos a otros
en el amor del Sefior.
Aunque ahora no estemos juntos,

podemos estar vinculados.
(Santiago 5:16)

S¢ intencional: conoce
los nombres de los hermanos,
dmales de formas practicas,
elabora listas de oracion,
interésate por saber si el Sefor
ha respondido esas plegarias,
involucra a los pequeiios...
y en medio de esta oscuridad,
hazlo todo con amor,
como para el Seior mismo.
(Colosenses 3:23)

La iglesia es
la familia espiritual
que Dios te ha dado.
Nos hace responsables
unos de otros.

Si, somos guardianes
de nuestro hermano
(Marcos 9:42)
(Cénesis 4:9)
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Cuidando la vida de iglesia

Se espera de nosotros
que nos cuidemos
y que cuidemos también
la unidad, para que
el mundo crea.
Ellos nos observan
en medio del caos:
reflejemos a Cristo.
(JUOD ]72])

Este no es
nuestro destino final.
Somos peregrinos.
La venida del Sefior
se acerca y la anhelamos.
Mientras ese momento
llega, no cesemos
de cumplir la misién
por la que se nos
pusO aqui.
(Mateo 25:1-13)




“Considerémonos unos a otros para
estimularnos al amor v a las buenas
bras: no dejando de congregarnos. como
algunos tienen por costumbre. sin
exhortandonos: y tanto mas. cuanto veis
que aquel dia se acerea.”

Hebreos 10:24-25



Empleando
bien el tiempo.

Nuestro tiempo

es un bien preciado y escaso,

dificil de administrar correctamente.

Vivimos un tiempo dificil y a la vez

lleno de oportunidades para
servir y hacer bien a muchos.
Es tiempo de crecer en el Seior,
en la familia y en las relaciones.
Equilibrar todos esos frentes
en nuevas condiciones puede
costarte al principio, pero es
un objetivo urgente.
Pide sabiduria.
(Santiago 1:5)
(1° Juan 3:17-18)

0.1 6o

Pon orden en tus rutinas
y s¢ sabio para decidir
qué corresponde.
No son unas vacaciones
y es importante dosificarse.
El encierro, el exceso
de informacién y la multitud
de fuentes, la variabilidad
de las condiciones a diario...
probablemente te lleven a una
cierta sensacién de caos.
Pero el Seiior gobierna.
Haz tu parte y El hara la Suya.
(Proverbios 10:5)
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Empleando bien el tiempo

Hay un tiempo para todo.
Equilibra productividad y
trabajo con descanso y cierto
grado de satisfaccion.

El Seflor mismo instituy6
el trabajo y el descanso
como aspectos fundamentales.
Ambos son previos a la caida,
luego buenos en gran manera.
(Eclesiastes 3:1-15)

Aprovecha esta crisis
para considerar tu vida y el
tiempo que tienes delante de ti.
¢Cudles son tus valores?
;Reflejan tus horarios
y actividades esos valores tras
esos primeros dias de ajuste?
De la misma forma que,
de lo que atesoramos en
el corazén, habla nuestra boca,
también nuestros horarios reflejan
qu¢ es lo realmente
importante para nosotros.
(Salmos 90:12)

Realiza actividades que
te importen a lo largo del dia
y ordénalas por prioridad.
Este es un tiempo para
considerar qué es lo importante
y lo urgente y seguramente
aspectos mds superficiales
quedaran relativizados.
Examina tus tiempos
delante del Seior.
(Salmos 39:4-5)
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Empleando bien el tiempo

Pablo exhortaba a
Timoteo a que fuera
un soldado disciplinado
y a que no se enredara
en lo que no convenia.
Crear rutinas sabias y
tener orden en nuestra
vida nos estructura
mental y emocionalmente,
protegiendo nuestro animo
Yy nuestras acciones.
(2° Timoteo 2:4-5)

La disciplina
tiene que ver, no solo
con el tiempo, sino con
lo oportuno de lo que
hacemos. Ejemplos como
el de Marta y Maria nos
ayudan: frente al exceso
de actividad y disciplina

de Marta, Maria,
en su sensibilidad
hacia el Maestro, escogiéd
la mejor parte.
(Lucas 10:38-42)

Cada dia trae su
propio aféan y la provisién
del Sefor para nosotros es
diaria, como sucedia con el
mand en el desierto. Todo lo
que exceda esas medidas,

lejos de orientarnos hacia
el equilibrio, nos lleva a
sobrecargarnos y pelear
en nuestras fuerzas,
no en las Suyas.
(Mateo 6:34)
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Empleando bien el tiempo

Por eso
estar escuchando
o leyendo
informacién
sobre la situacioén
repetidamente
puede llevar
tu pensamiento a
ideas recurrentes
y catastrofistas.
El Sefor esta
al control.
Recuerda llenarte
en este tiempo
de las verdades
que el Sefor te da
en Su Palabra.
Lee, por ejemplo, el
Nellule Rk

Busca espacios
en el dia en los
que puedas parar
toda actividad
y dedicar
15 minutos a
concenirarte,
respirar, hablar
con el Sefior,
para contarle
lo que
te angustia
y descargar
en El tus
preocupaciones.
Si no puedes orar
largos periodos
de tiempo,
no pases
largos periodos
de tiempo
sin orar.

(1° Tes. 5:17)




rad. pues. con diligencia

CcOmMo andeis. no como neelos.

sino como sabios
aproveehando bien el tiempo.
porque los dias son malos.




Cuidando
a la familia.

Familias fuertes, fundamentadas en la fe,
unidas en amor, sostenidas por Dios.

Teletrabaijo, nifios, encierro...
Es muy posible que en
muchos momentos te sientas
desbordado, sin fuerzas.
Ante la sobrecarga, DETENTE.
No acumules si puedes evitarlo.
Es el momento de recordar
que Dios da fuerzas al cansado.
(Isaias 40:29-31)

Tu casa y tu familia
son el espacio que el Sefor
te ha regalado para
enfrentar esta situacion.
Son tu proéjimo mas proéximo,
aunque la convivencia cueste.
El Seflor nos demanda
a cada uno que hagamos
nuestra parte
responsablemente.
(Mateo 22:37-39)
(Colosenses 3:18-21)
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Cuidando a la familia

Sin dudaq,
en estos dias
se hara
mds patente
gue nunca
la necesidad
del fruto
del Espiritu
en nosotros:
amor, gozo,
paz, pacienciq,
benignidad, fe,
mansedumbre
y templanza.
Contra
esas cosas,
no hay ley.

(Calatas 5:22-25)

Escoge bien qué
batallas pelear.
En Proverbios
se nos recuerda
que el que
turba su casa,
heredara viento.
S¢ sabio.
(Proverbios 11:29)

Es facil que
haya roces,
desdnimo... pero
es el tiempo
también para
limar todo eso
con la ayuda
del Sedor.
Para ello,
procuramos,
colocarle a El
en el centro
y recordarlo
a menudo,
si es posible,

en familia.
(Romanos 12:10)
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Cuidando a la familic

Recuerda también que el amor
cubre multitud de faltas. Perdona
y piensa de ti con cordurq,
mirando al otro como superior a ti
mismo.

(1° Pedro 4:8)
(Colosenses 3:13)
(Romanos 12:3
(Filipenses 2:3)

Ante los conflictos que surgiran,
las actitudes de arrepentimiento
y perdén se hacen urgentes. No
escatimes. T4, como yo, somos
deudores de la gracia y fuimos
perdonados primero.
(Efesios 4:31-32)
(Mateo 18:23-35)

Intenta que no se ponga el sol
sobre las situaciones de enfado.
Es facil cruzar la linea que nos
lleva a la amargura, a pensar
mal y a actuar peor. Hablad de
lo que ha sucedido e intentad
resolver de forma edificante.
(Efesios 4:26)

(Efesios 5:21)
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Cuidando a la familia

Muchas veces

los miembros tendrdan

que escoger frente a
sus intereses encontrados.
Quizda mucho sera licito,
pero todo no convendrd.
Pide sabiduria y escoge

lo que honre al Sefor.

(1 Corintios 10:23)

Aprovecha este tiempo
para ser intencional e influir
positivamente en los tuyos.

Bendice con tus acciones
a tu familia. Empieza
a generar un plan.
(Santiago 4:17)

Consolidad como
familia vuestra relacion
y la que tené¢is con el Seiior.
Compartid, si es posible,
tiempos devocionales
que alcancen a todos
y que hagan crecer
vuestra pasion por Dios.
Descubridle juntos
en medio de esta
situacién oscura.
(Isaias 55:1-3)
(Efesios 5:15-20)
(Romanos 12:1-2)




Cuidando de
los Pequenos.

Rl

Es importante que los niflos
conozcan, a su nivel,
lo que esta sucediendo,

aunque sin excesivos detalles.

Ellos te observan y perciben
tus reacciones y tu ejemplo.
Lo que no les cuentes tu,
lo interpretardn ellos y
probablemente mal.

S¢ honesto y no les mientas
basdandote en tu
propia prudencia.
(Proverbios 3:3 y 5)

Hazles colaboradores
ante esta crisis.
Recuérdales que su forma
de ayudar también es obedecer.

Cread equipo

y trabajad juntos.

Sois familia.

(Proverbios 4:1)
(Proverbios 6:20)
(Proverbios 17:25)
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Cuidando a la familia | ESPECIAL | Cuidando a los Pequerios

Ayuda a los nifilos a hacer
una lectura espiritual de la
situacién que vivis.

Que puedan ver a Dios
en medio de ello les ayudard
y también a vosotros como
adultos que les acompaiian.
(Proverbios 22:653

No subestimes
la aportacién préctica
y también espiritual de tus hijos.
Su juventud no impide
su cercania con el Sefor,
si quieren buscarle.
Animales a que lo hagan,
aprende con ellos
y a través de ellos.
(1° Timoteo 4:12)
(Mateo 19:14)

Cuenta con tus hijos
para los tiempos devocionales.
Buscad al Sefior juntos,
cantad, cread listas de oracion
que vaydis repasando...
Te sorprenderd
lo que puedes
aprender de ellos.
(2 Timoteo 3:14-15)




43 | MANUAL DE SUPERVIVENCIA EN TIEMPOS DE CRISIS
Cuidando a la familia | ESPECIAL | Cuidando a los Pequerios

En el dia a dia
y sus rutinas, estructura
la jornada de una forma
llevadera para ellos
y para ti también.
No se trata de hacer
heroicidades, sino de
medir las fuerzas

y actuar con sensatez.
(Lucas 14:31)

Es fundamental que

los nifios tengan tiempo
para obligaciones

y rutinas. De no ser asi,

las perderdan con facilidad

y debes recordar

que esta situacion es,

previsiblemente,

solo temporal.
(Proverbios 20:18)

Empieza el dia con
actividades de intensidad
y dificultad media, para
seguir con las mas dificiles
(como deberes o estudio)

y reservar el final para
cuestiones de ocio y descanso.
Ten en cuenta su edad para
cada aspecto, pero animales
a trabajar diligentemente.
(Proverbios 6:6-9)
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Cuidando a la familia | ESPECIAL | Cuidando a los Pequerios

Aunque este
sea un periodo
excepcional,
es importante
seguir educando
en disciplina.
Es una de las
formas en las que
les mostramos
cuanto les
amamos.
Evita
ser permisivo.
(Proverbios 3:12)
(Hebreos 12:6)

Este es
un tiempo en el
que tu ejemplo

se hace primordial
para que
todo funcione.
No pidas

lo que no das.
S¢ temeroso,
integro y veraz
en tu servicio
como padre
y eso ayudard
a que vean
una sana

autoridad en fi.
(Josue 24:14a)

Recuerda que
la verdad
en amor estd
en el corazoén
del evangelio.
No les
exasperes,
pero s¢ claro
y directo
al educar.
(Colosenses 3:21)
(Proverbios 16:6)




Cuidando de
los Mayores.

Ahora, més que nunca, nuestros
mayores necesitan nuestro carifio
y atencioén. Les debemos honra y
afecto. ;De qué formas practicas
vas a honrarles y amarles en este

_ tiempo?
(Exodo 20:12)
(Levitico 19:32)

(Deuteronomio 5:16)

Nuestros mayores son de gran

valor para Dios y deben serlo

para nosotros. Honra al Sefor
honrando a tus mayores

(Proverbios 16:31a)
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Cuidando a la familia | ESPECIAL | Cuidando a los Mayores
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Si no tienes cerca
a tus mayores,
s¢ especialmente
intencional
a diario, incluso
varias veces
al dia: un gesto
de apoyo,
de carifo,
una llamada,
un mensaje,
una foto digital,
algo que
despierte
sU sonrisa

Crea un Habla con ellos,
espacio en el que pero sobre todo
los mayores escuchales,
puedan porque son fuente
sentirse Utiles de sabiduriq,
(¢quiza como especialmente
intercesores, si estan
por ejemplo, en el Sefor.
o enseiando (Job 12.12)
a los nifios?) (Salmos 92:12-15)
(2° Timoteo 1:5)

es fundamental
para su animo
en medio de
la soledad.
(Proverbios 12.25)
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Cuidando a la familia | ESPECIAL | Cuidando a los Mayores

En una época en la que
los mayores parecen “no servir”,
como cristianos podemos
marcar la diferencia.
Aprovecha la crisis
para ser luz en
este aspecto también.
(Proverbios 20:29)

El Salmo 7|
muestra la oracion
de un anciano, el clamor
de quien se sabe mas fragil
por los afos.

Léelo con atencién y sé
la herramienta del Seior
para ese anciano
que tienes cerca.

El Sefior nos promete estar
con nosotros tfodos los dias,
hasta el fin. El nos sostiene
y lo hace también
con nuestros mayores.
Nos dice
“Siempre te ayudaré,
siempre te sustentaré.”
(Isaias 41:10)
(Isaias 46:4)
(Mateo 28:20)




OO

OV i casa.
serviremos al Senor.

Josué 24:15




Si te encuentras
enfermo o acompanas
a alguien que lo esta...

En la esperanza de que
esta enfermedad no sea para muerte,
sino, siempre, para la gloria de Dios.

También
recordamos

La enfermedad
por este virus es,

Este es un tiempo
para movilizar

sin duda, a la iglesia . contigo que
un tiempo en oracion. El venda nuestras
de dolor, No tengas heridas y sana a
debilidad prejuicios para los quebrantados
e incertidumbre. pedir ese sustento, de corazoén.
Queremos menos adn con Es nuestro deseo
recordarte que todos los medios para ti en este
te acompafiamos tecnolégicos a momento dificil.
en oracion, nuestro alcance. (Salmos 147:3-5)
aun sin conocerte Orar unos por
y qQue creemos otros serd nuestro
que Dios privilegio y
puede sanarte. sustento animico.
(Mateo 8:2) (Santiago 5:14-15)

o
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Si te encuentras enfermo o acompanas a alguien que lo esta...

Caminamos de Su mano,
aunque El parezca no estar.
Ahora se nos pide
una mirada de fe,
mientras intentamos
andar sobre el mar.
Jesus nos llama a acercarnos,
también en medio de este
mar de dificultad y nos recuerda
“Yo estoy contigo”.
(Isaias 43:2)

(Mateo 14:22-33)

La frase “No temas”
aparece 365 veces
en el texto biblico.
(;Quiz& una para
cada dia del aiio?)
Es un regalo al oido que
el Sefor te hace,
como un silbido apacible,
en medio de este tiempo dificil.
Acégelo con gratitud y confianza.
El cuida cada cabello tuyo.
(Isaias 41:10)
(Mateo 10:29-30)

En medio de
incertidumbre y miedo,
intfentamos como cristianos
aferrarnos a la esperanza
de que las aflicciones que
vivimos en el tiempo presente
no son comparables
con la gloria venidera.
Deseamos que esa imagen
te embargue, aunque seguimos
deseando tu recuperacion,
y pidiendo por ella.
(Romanos 8:18)
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Si te encuentras enfermo o acompanas a alguien que lo esta...

En estos dias de
enfermedad, el exceso
de informacién inflama

tu Gnimo de una manera
perjudicial. Recuerda, mas
bien, lo que el Sefor
hace con nuestra vida
en medio del desierto
y la soledad y cémo
sustenta tu vida en el
lecho de tu dolor.
(Isaias 43:19)
(Salmos 41:3)

Quizas vives
aislamiento por toda
esta cuarentena. En medio
de esto, el Sefior trata contigo
de forma cercanq, directq,
se sienta contigo a tu mesq,

, vela tu suefio y descanso.
El trasciende tu confinamiento.
Oiala tu relacién con El se
intensifique ahora y puedas
sentir cercana Su mano,
que te sostiene.

(Isaias 41:13)

Queremos traer
a tu memoria en estos
momentos el Salmo 23.
Deseamos y oramos que,
en Su voluntad, esta
enfermedad sea en tu
vida un trago meramente
pasaijero, que el Sefior te
restaure la salud
y te bendiga
grandemente.




En medio de mis angustias
v grandes preocupaciones
Tame diste consuelo

v alegria.”
’ Salmos 94:19
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Si pasas

por un duelo...

No fuimos creados para la muerte,
sino para la vida.

Si estds pasando
una situacién de duelo,
incluso como creyente,
este es un tiempo de dolor.
La muerte es siempre
una tragedia por la
separacion que implica
y en el tiempo presente
nos sigue quebrando.
(Apocalipsis 21:4)

Las emociones forman parte
del disefio de Dios
para nosotros y pertenecen
a la creacién, aunque estén,
como todo,
tocadas por la caida.
No te guies por ellas,
pero permitete sentirlas
y compartirlas en el tiempo
de tu duelo.

Jesus mismo lo hizo.
(Juan 11:35)
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Si pasas por un duelo...
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Ante la muerte
de un ser querido,
recuerda que
Jesus llora
contigo, como
lo hizo frente a la
tumba de Lazaro.
Recordamos
Sus palabras
a una Marta
deseando creer,
pero sujeta
a su propia
incredulidad:
¢No te he dicho

que si crees
verds la gloria
de Dios?
(Juan 1)

Hay tiempo
para llorar y
tiempo para reir,
tiempo para
endechar
y tiempo
de bailar.
Salomén, desde
la sabiduria que
Dios mismo le dio,
nos recuerda
que hay un tiempo
para todo.
Este es
el del llanto
y la tristeza.
(Eclesiastes 3:4)

Si, ademads,
es una situacién
de duelo
complicado
porque no te has
podido despedir
de tu ser querido,
hazlo aunque sea
a posteriori o de
manera simbdlica
(p.e. con una
carta expresando
lo que te hubiera
gustado decirle,
o reuniéndote de
forma virtual con
tus familiares).
El Sefior
te acompaia
en tu clamor.
(Salmos 18:6)
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Si pasas por un duelo...

D¢jate consolar
en estos momentos
por las promesas de Dios.
Puede ser tentador caer
en cierto rechazo hacia el Sefior,
o en el aislamiento
respecto a quienes te rodean.
Sin embargo, ojalad podamos,
como Job, bendecir a Dios
en medio de todo esto.

(Job 1:21)

Ha de llegar un dia
en el que Dios enjugara
toda lagrima de nuestros ojos,
y ya no habrd muerte, ni llanto,
ni clamor, ni dolor.

Nos lo recordamos en momentos
como estos, de pena por la
separacioéon, anhelando el tiempo
en el que todo sea diferente.
(Apocalipsis 21:4)

El Sefior va a seguir actuando
i en medio de tu dolor.

El trae consuelo hasta nosotros
y nos permitird ser instrumento
de consolacién a otros.
Deseamos serlo
para ti ahora también.

(2° Corintios 1:3-4)
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Si pasas por un duelo...

Textos como
Proverbios, o el
Salmo 23, entre otros,
terminan con una visién
de futuro, con la imagen de
un banquete al que estamos
invitados, la vision de
una morada preparada
para los que son Suyos.
Haz tuya esta vision
en medio del dolor
que te embarga.

Si tu familiar
no era creyente,
entendemos que el dolor
serd mayor para ti en estos
dias. Usa en cuanto puedas
esa pena Foro ser aun mas
intencional en compartir de
Dios y Su amor con otras
personas a las que amas.
Juan [1:25-26)
(I° Corintios 15:21-22)
(2 Corintios 6:2)




- *“Puessi vivimos. para el
Scnor vivimos: v si morimos
para ¢l Senor morimos.
S1 pues. sea que vivamos o qu
muramos. del Senor somos.™

Romanos 14:8



Mirando
hacia el latuaro.

‘Despierto... y aun estoy contigo.”
(Salmo 139:18)

10.1 10s2

No tenemos la capacidad En este tiempo de incertidumbre
de conocer el futuro, sobre salud, trabajos, economia...
pero descansamos en que Dios, se nos recuerda que
no solo lo conoce, no hemos de estar preocupados,
sino que lo controla sino ocupados en el reino de Dios
y Su voluntad serd hecha. y lo demds nos serd afadido.
El sustenta nuestra suerte. (Lucas 12:29.31)

(Salmos 16:5b)
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Mirando hacia el futuro

Como Dios personal
que te conoce
desde el vientre de tu madre,

sabe qué necesitas,
antes incluso de que

t0 mismo lo sepas.

(Mateo 6:8
(Salmos 139:1-18)

Pedimos al Seior

que nos ayude

a ver Su voluntad

como lo que es:

buena, agradable y perfecta,
a pesar del dolor
que experimentamos.

(Romanos 12:2)
(Mateo 6:9-15)

Mientras esta crisis pasa,
de la mano del Sefor
podemos mirar al futuro

_ con esperanza.
El t¢ anima a que mires
al frente, elijas bien
tus camings y no desmayes,
porque El te acompaiia.
‘ (Proverbios 4: 25-27)
(Isaias 41:10)




60 | MANUAL DE SUPERVIVENCIA EN TIEMPOS DE CRISIS
Mirando hacia el futuro

Recordar las victorias
de Dios en el pasado
nos fortalece para
enfrentar las
batallas presentes.
Asi lo hizo David.
(1* Samuel 17:36)

Nuestro Dios es creativo.
El hace cosa nueva.
;Quieres verla?
Pero usa los procesos

para nuestro aprendizaje.
Sus promesas son fieles.
(Isaias 43:19)
(Salmos 37:24)

Dios no va a dejar
Su obra incompleta en ti.
Por el contrario,
la perfecciona dia a dia,
hasta que sea completa.
(Filipenses 1:6)




No te obsesiones

con que pase
de ti esta
situacion.

Tampoco con que

el pasado
fue mejor.
Mas bien,
pidele a Dios
que te ensefie hoy
y te haga mas
a Su imagen
en este proceso.
(Eclesiastes 7:10)
(Santiago 1:2-4)

Cuando lo que
tenemos alrededor
nos embarga,
suele enturbiarse
nuestra visiéon
de futuro.
Escoge bien en
qué¢ “te enredas”
y pelea el seguir
adelante como
quien quiere
ganar la carrera.
(1°Corintios 9:24)
(Salmos 16:8)
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Mirando hacia el futuro
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Como cristianos,
estamos
orientados
a una meta:
puestos los ojos
en Jesus.

Y este es un
tiempo de mision,
de alcanzar
a otros y de
proyectarnos,
no hacia lo que
queda atras, sino
a lo que espera
por delante.

(Filipenses 3:13-14)
(Hebreos 12:2)




“"En(tumanoe
is tiempos.

Salmos 31:15a
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“Aguarda a Jehova:
Lisfuérzate.
vy aliéntese (tu eorazon:

Si. espera a Jehova.”
Salmos 27:14
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