5QUE son y cOmMo
acompanar
oroblemas de
salud mentale

ANGUSTIA, ANSIEDAD, DEPRESION Y TEMOR






COMPRENDIENDO LOS DESORDENES MENTALES UN PANTALLAZO

NEUROSIS: it
SUFRIMIENTO CONSCIENTE

LO AFECTADO:

Regulacion emocional, Pensamiento.

RASGO CENTRAL:
Sufrimiento con conciencia,
conectado a la realidad.

EJEMPLOS:
Ansiedad, Depresion,
Fobias, TOC.

CLAVES PARA ACOMPANAR

9 o W

Escucha Reflexion Regulacion
activa Fe integrada

CONSERVADA

LO AFECTADO:
Identidad, Vinculos.

RASGO CENTRAL:
Intensidad, Miedo al abandono,
Realidad inestable

EJEMPLOS:
Inestabilidad, Impulsividad,
Relaciones caédticas

CLAVES PARA ACOMPANAR

o = C

Limites  Vinculo  Mucha
claros estable paciencia

” lH_.g‘ *
RELACION CON LA REAL|DAD

PSICOSIS:
DESCONEXION DE LA REALIDAD
&

LO AFECTADO:
Juicio de realidad.

RASGO CENTRAL:
Desconexion de la realidad
compartida, Realidad alterada.

EJEMPLOS:
Esquizofrenia,
Episodios psicéticos

CLAVES PARA ACOMPANAR
(E= O

anll e
Derivacion  Acompanamiento
psiquidtrica  NO confrontativo

ALTERADA/ROTA
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El temor como eje organizador de l
l0s desordenes mentales

“La neurosis es el precio gque el “YO" pago
por intentar protegerse del peligro.”



El temor como eje organizador de l
|l0s desordenes mentales

“El miedo anticipatorio produce
porecisamente aquello que teme.”

Victor Frankle

(Lo que mds temia me sobrevino; lo que mds me
asustaba me sucedié.Job 3:25)



El temor como eje organizador de l
l0s desordenes mentales

“La ansiedad es el femor sin objeto”
Paul Tillich



El temor como eje organizador de l
|05 desordenesiiERiEEs

“El femor €S el motor oculto de
pafrones distuncionales” Larry Crablb



El temor y la sabiduria para vivir

» El temor es lo que gobierna la gran mayoria de nuestras
decisiones.

» La biblia dice gue el temor de Dios es el principio de |la
sabiduria, prov. 2:10

» Es decir cuando nuestro corazon teme (ama) a Dios fiene una
sabiduria gue nos ayuda a vivir con entendimiento. Sal. 111:10

» Ahora, cuando tememos a otra cosa, eso fambién nos da una
sabiduria, pero que no nos ayuda a vivir la vida abundante,
SINO A sobrevivir.



INFOGRAFIA: TEMORES BASICOS Y SU ANTIDOTO BIBLICO

Seguridad en: Dinero, Provision, Ahorro.
"Sabiduria": "Debo asegurar recursos para
estar a salvo".

Costo: Relaciones relegadas, Dios secundario

Antidoto Biblico: Mateo 6:31-33.
"Por tanto, no os afanéis, diciendo: ;Qué
comeremos...?”

Seguridad en: Evitar el dolor.
"Sabiduria": "No debo volver a suftrir",
Costo: Amor limitado, vida defensiva.
Antidoto Biblico: Juan 16:33.

“Estas cosas os he hablado para que en mi

tengais paz.."

8 Seguridad en: Aprobacion, Vinculos.

"Sabiduria": "Debo agradar para no quedar
solo".
Costo: Pérdida del yo, vinculos desiguales.

| Antidoto Biblico: Galatas 1:10.

"¢ Busco ahora el favor de los hombres, o el

"\ de Dios?"
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| "Sabiduria"; “Valgo si no fallo".

Costo: Verglienza, gracia bloqueada.

. Antidoto Biblico: 2 Corintios 12:9.

. "Bastate mi gracia; porque mi poder se

"\, perfecciona...”

5. TEMOR AL FRACASO
(VALOR PERSONAL)

| Seguridad en: Logro, Desempeno.

>

3. TEMOR A LA PERDIDA |
DE CONTROL

Seguridad en; Orden, Previsibilidad.
"Sabiduria": "Si no controlo, algo malo
pasara".

Costo: Ansiedad, dificultad para confiar.
Antidoto Biblico: Proverbios 3:5-6.

"Fiate de Jehova de todo tu corazén, y no
te apoyes..." 4

X

Seguridad en: Vida presente, Cuerpo.
"Sabiduria"; "Esto es todo lo que hay".
Costo: Angustia existencial, superficialidad.
Antidoto Biblico: Hebreos 2:14-15.

“Asi que, por cuanto los hijos participaron
de carne y sangre..."




Pregunta

I qase



El temor a Dios como gje
de |la vida abundante

» Cuando tememos a Dios nuestros
pensamientos, decisiones y planes se
organizan alrededor de la voluntad de Dios.
Eso lleva nuestra vida a vivir una vida
abundante y por sobre todo coherente.

» Podriamos decir que el temor a Dios
“doma’todos nuestros ofros tfemores.

» Eltemor a Dios nos ayuda a enfrentar los ofros
temores que fodos fenemos.

- y
x.L,,C%ERE'ﬂA
VIDA ABUNDANTE




Ires maneras que
el femor
desorganizo
NUESTra mente




Definiciones
Simples




Angustia -
“El Corazon La angustia es una emocion intensa
Bajo PreSIO"‘" que aparece cuando algo amenaza:

M) nuestra 0”0 huestros
v) seguridad  Cc5D vinculos

nuestros %\j} .nuest.ra
valores iIdentidad




La Angustia en |la Biblia

» Marcos 5:25-34 — La mujer con flujo de sangre

» 3Qué vivia esa mujer¢ Intentemos ponernos en el lugar de la mujer
» EMPATIA VS SIMPATIA - lo veremos luego
» ;Como actua Jesus cuando la mujer viene a él?

» La busca - ella vino sin que la notaran - las personas con angustia muchas veces
sufren en silencio.

» Hay que tomar iniciativa en la comunidad - No preguntar: ; Qué te pasa? Iniciar
una conversacion en general revela la angustia.

» Le habla: “Hija, tu fe te ha salvado; ve en paz, y queda sana de tu afliccion.”
» Afirma su identidad: HIJA
» Afirma su FE
» La deja iren PAZ



5sCOmMo acompanar a alguien con
angustiae

» Recibir a la persona como esta - No dar soluciones — empatizar.
» Simpatia — Observa desde afuera — habla rapido
» Empatia - Entra en la experiencia del otro — Escucha lento

» Escuchar para entender que compone la Angustia
» La angustia en un sentido es un nudo de emociones no una sola emocion —

» “La angustia es como un cajon desordenado.
Todo estd ahi adentro, pero mezclado.”

» Hay enojo, veguenza, frustracion, miedo, culpa, cansancio, sensacion de
amenaza. El problema es que todo eso se experimenta al mismo tiempo.



La tarea del gue acompana NO &5
tranquillizar,

es @scuchar y facilitar el poner en
palabras lo que pasa por dentro.



Pregunta

5 Quién puede compartir un “tip”
BREVE sobre como alguien fue de
ayuda en su angustia?



Ansiedad -

1; . : . 2
La al‘lthl paC|0n La ansiedad es lo que muchos sienten cuando la mente se
que activa el modo adelantaalfuturoy el cuerpo reacciona como si el peligro

o el desafio ya estuviera pasando activando el modo de

SuU perViVenCi a* Pelea, huida o parilisis.

, Sensacion de nudo
@ Pensamientos en el estomago
que nose X/ o presion en
apagan
ﬁ

el pecho

Inquietud, Miedo a que algo
tension, malo pase, aunque
dificultad para ) no se sepa

o

descansar exactamente qué




Ataques de
ansiedad y
panico

Los ataques de ansiedad y panico es un estado
donde el sistema limbico (emocion y supervivencia)
entra en hiperactividad.

nti Encuentro
\ Algun tipo
% degabusg cercano con
la Muerte
Presion o estrés

-w Algo que se !
quiere ocultar Z sostenido en el

[ tiempo






La Ansiedad en la Biblia

» Lucas 10:38-42 — Marta y Maria
» 5COmo ponernos en el lugar de Martae Empatizar

» 5Qué dice Jesuse “Marta, Marta, afanada y turbada
estds con muchas cosas; pero una sola cosa es
necesaria...”

» Jesus enfatiza el nombre de Marta - En arameo Significa

“Senora de la casa” La identidad de Marta estaba anclada
en el hogar. Jesus afirma su identfidad, sin embargo

»Le llama la atencion a su estado: Afanada y turbada estdas
cCon Mmuchas cosas

»Da un orden de prioridades: una sola cosa es hecesaria...



5sCoOmo acompano a alguien con l
ansiedade

» Escuchar con empatia — no simpatio

» Hacer preguntas que ayuden a priorizar y ordenar
» “5Qué es lo mas importante ahorae”
» “5Qué podrias soltar hoye™
» 5Qué es real y que no¢

» Invitar a pausar: Orar, caminar, respirar, sentarse

» Transmitir paz con palabras y cuerpo. Actitud de
apertura



S

e

Técnica 9, 4,8, 2,1
egnca J, T, 9, £,

Para aliviar la ansiedad

Mira a tu alrededor y dime...

COSAS QUE
PUEDAS VER
Te conecta al
momento
COSAS QUE t
PODEMOS OiR \ PERaOnse
COSAS QUE
PODEMOS TOCAR
e q ¢
:: o .. ..’
PR
COSAS QUE
PODEMOS OLER
g

COSAS QUE e
PODEMOS \ J”
” [ SABOREAR

Herramiento
que ayudo
en un

episodio de
ansiedad




¢Como acompano a alguien con
ataque de ansiedad o panico?

In)
5
N

N

Actuar con calmay no
contagiarse de la ansiedad.

Contener emocionalmente
y escuchar sin juzgar (no
tratar como "loco").

Guiar la respiracion
profunda y lenta (el ataque
suele durar ~10 min, luego
cede).

1\5‘:73
O@
(i)

Ayudar a contar objetos
del entorno para reenfocar
la mente (activa la corteza
prefrontal).

Acompahfar a la persona
a consultar con un
profesional, sin
abandonarla.




Pregunta

5QUE persona compartiria un "tip”
BREVE de como tuvo victoria sobre Ia
ansiedad?



Depresion - ;
“Cuando el °B

- NV
sentido se D .‘\ M

=5 pa g pa, i Cansancio Falta de ganas,

profundo, aunque incluso para cosas
no se haga mucho que antes gustaban

La depresion es cuando una
persona pierde la fuerza interior
para vivir con esperanza, aun
cuando las cosas alrededor no
hayan cambiado.

NO VALGO

¥

SIN SENTIDO

@
Tiadalcodnitia: Sensacion de Iiensam|e,|,1’5‘os como:
gm vacio, tristeza o no valgo”, “no tiene
548 desconexion sentido”, “siempre

sera asi”




JOHANN HARI

>l Desconexion

>
vy

con |lo
significativo

P 1 R R L& Idea central del Libro: La depresion y la ansiedad
Ca INEAIWINE. no son principalmente fallas individuales o
—— r.\ — - /- A 5
o V)
] =4 p ¢ 1L ‘_‘__kt._ quimicas, sino respuestas humor)os al dolor que
CAUSAS REALES Y SOLUCIONES surge cuando se rompen conexiones esenciales
WISPARADIR SABA LA DEVSSON con ofros, con el sentido, con el cuerpo y con la

vida misma.




? Desconexiones que Hari identifica

@ Desconexion de un frabajo significativo Desconexion del mundo natural
(?J' Cuando lo que hacemos no tiene sentido, Qﬁ Vivir alejados de la naturaleza, del cuerpo y

propdsito ni valor humano, el alma se apaga. de los ritmos naturales.
Desconexion de ofras personas

A, ’
.“i Aislamiento, soledad, vinculos superficiales. Desconexion de un futuro esperanzador
No es falta de gente, es falta de conexién redl. Cuando el futuro se percibe cerrado,
amenazante o sin posibilidades.
| Desconexion de valores significativos
Vivir segun valores impuestos (éxito, consumo, Desconexion del cuerpo (alimentacion,
imagen) en lugar de valores que dan sentido. movimiento, descanso)
s . " No como moralismo, sino como pérdida de
Desconexion de la infancia (frauma 'y regulacion bésica del organismo.
,g, heridas tempranas)
o¥e Experiencias no resuelfas que siguen Desconexion del sentido y la pertenencia
operando en la vida adulta. :ﬂ ; .
H-i Falta de una narrativa mayor que dé
4 Desconexion del estatus y el respeto significado a la vida y al sufrimiento.
m=

Sentirse invisible, descartable o humillado de
manera persistente. *



La depresion en la Biblia

» Texto: | Reyes 19:1-18

» Qué le pasa a Elias
» Después de la victoria en el Carmelo, Jezabel lo amenaza vy Elias:

» Huida impulsiva (v.3): “viendo, pues, el peligro, se levantd y huyd”
» Aislamiento (v.4): se va solo al desierto
» Agotamiento fisico (v.5): se duerme
» Deseo de morir (v.4):
» “iBasta ya, oh Jehovd, quitame la vida!”
» Distorsion cognitiva (v.10):
» “solo yo he quedado”

» Pérdida de sentido: cree que todo su esfuerzo fue inutil



5COMO TRATA DIOS A ELIAS?

» Atiende el cuerpo
» Dormir
» Comer
» Lo Repite - Dios sabe que no alcanza con solo una vez

» “Levantate y come, porgue largo camino te resta”

» Dios frata la depresion como algo encarnado, no solo espiritual.

» Le da espacio para decir lo que siente
» Dios pregunta:

» “5Qué haces aqui, Elias2” - No porgue no lo sepa, sino para que Elias se
escuche a si mismo.



5COMO TRATA DIOS A ELIAS?

» No se revela en lo espectacular

» No viento fuerte.
No terremoto.
No fuego.
Sino un silbo apacible y delicado.

» Elias venia de vivir de la adrenalina espiritual. Dios lo lleva a un lugar
tranquilo y significativo (el monte Horeb era muy significativo).

» Monte Carmelo Intensidad, mata 400 profetas
» Dios se muestra mostrando fuego

» Monte Horeb franquilidad,
» Dios se muestra hablando en un susurro



Dios restaura a Elias

» Le devuelve proposito... pero con ajustes
» Le da una tarea nueva

» Le muestra que no esta solo (7.000 fieles)

» Le da un companero / sucesor (Eliseo)




[l)EPRESION
\ 4
DIOS RESTAURA

1. Cuerpo — dormir / comer
2. Alma — expresar dolor

3. Espiritu — escuchar a Dios
4. Proposito — nueva mision
5. Comunidad — no estds solo




¢ Como acompano a alguien
con Depresion?

AR D

Acompana: No lo Atiende: Escucha lo Acércate: Genera un
puedes sacar, la que pueda decir, si no vinculo, invitalo a hacer
persona tiene que salir. habla, no hables. algo significativo (si
accede).
Afirma: Con oraciény con la Acciona: Sugiere ayuda

palabra de Dios acompana a profesional, pero no
encontrar su identidad en Dios. abandones.




Pregunta

5 Queé respuesta de la comunidad de
creyentes seria adecuada cuando uno
persona esta deprimida?



Resumen del Taller

Temor Ansiedad Angustia Depresion
Cuerpo / Mente Mente Cuerpo Energia / aima

sDonde se siente mds? sDonde se sienfe mds? gDonde se siente mas? sDonde se siente mds?

;Donde vive en el tiempo? | ;Donde vive en el tiempo? = ;Doénde vive en el tiempo? = ;Donde vive en el tiempo?

Presente (Futuro) | (Presente continuo) (Pasado / futuro cerrado)
0 roa ol
/ ' ==
¢{Qué hace? ¢ Qué hace? ¢ Qué hace? ¢ Qué hace?
(Advierte y protege) (Anticipa y acelera) (Aprieta y encierrq) (Apaga y drenq)
L2
S W€ ) )

Imagen simple Imagen simple Imagen simple Imagen simple

(Semdaforo en rojo) (Alarma desajustada) (Pecho cerrado) (Bateria descargada)
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