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COMPARTIR SEMBRANDO
ESPERANZA

Cada afio la Campafa Compartir nos invita a reflexionar
sobre un aspecto de la realidad social venezolana y
a tomar acciones concretas que muestren nuestra
apertura a la conversién de vida y nuestro compromiso
con la solidaridad.

N
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En esta edicion No. 45, el tema seleccionado es el de
la salud mental y lo abordamos desde un enfoque
propositivo: sembrando esperanza.

La salud mental comenz6 a deteriorarse en Venezuela
como consecuencia de la Crisis Humanitaria Compleja
que derivo en una Crisis Migratoria y se agudizé con
la pandemia de COVID-19. Asi lo sefial6 el Boletin
Epidemiologico de Caritas Venezuela titulado “Aristas
de la COVID”, que tuvo resonancia en algunos ambitos
cientificos (disponible en: https://caritasvenezuela.org/).

Desde entonces, la situacion de salud mental de las
venezolanas y venezolanos no ha vuelto a ser la que
conociamos. La que fotografia Psicodata Venezuela
-que es un importante estudio realizado por la Escuela
de Psicologia de la Universidad Catdlica Andrés Bello
(UCAB)- nos confirma que los desbalances en la salud
mental traducen un problema de salud publica en
Venezuela. Estamos en una situacion de Vulnerabilidad
— Psicosocial.

Esto no se corresponde con el Plan de Dios; rompe con él.
Por eso lo reconocemos como una expresion del pecado
y nos sentimos llamados y llamadas a la conversion

- personal, eclesial y social. Nos sentimos movidos a

transformar esta realidad de sufrimiento y opresién en
algo nuevo.


https://caritasvenezuela.org/
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Deseamos abrirnos a la fuerza transformadora del amor
de Dios; buscamos convertirnos para concretizar esa
otra realidad donde Yavé traza una ruta en las soledades,
pone praderas en el desierto, hace correr los rios en la
aridez y el Pueblo canta alabanzas (Isaias 43, 19 - 21).

Como valor agregado y signo de coherencia con lo
que proclamamos, esta Campafa Compartir 2025
la hacemos en sinodalidad, caminando junto a
nuestra hermana institucion, la Escuela de Psicologia
de la Universidad Catélica Andrés Bello: la Escuela
Internacional en la Calle.

Aprovechando las fortalezas del estudio Psicodata
Venezuela y la amplia cobertura nacional de Caritas
Venezuela, hacemos sinergia para promover juntos la
vida en abundancia que Cristovino a traernos, ofreciendo
orientaciones, espacios y servicios que nos permitan
superar los factores de vulnerabilidad psicosocial y
promover los factores protectores de la salud mental de
nuestra gente.

La mesa de la solidaridad sinodal esta servida.
Vamos a prepararnos compartiendo el pan de nuestro
ayuno, oracién y caridad para cooperar con la obra
reconciliadora que Cristo encarnd en su pasion, muerte
y resurreccion.

Arzobispo de Maracaibo
Presidente de Caritas Venezuela
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LA VULNERABILIDAD PSICOSOCIAL
ES UNA REALIDAD QUE OPRIME

Lecturas del 1er domingo de Cuaresma: Deuteronomio
26, 4-10; Salmo 90; Romanos 10,8-13; Lucas 4,1-13.

SEMANA 1

Ssperat™

* Propé6sito de la semana: Reconocer que el contexto adverso
nos hace mas fragiles y que, aunque a veces sucumbimos a las
tentaciones, Dios siempre nos tiene tomados de su mano.

* Oremos: Padre de Vida, dame la gracia de
reconocer mi vulnerabilidad. Ayudame a aceptar
mis limitaciones y a dejar de lado la mascara de
“invencible” que a veces utilizo. Te pido que me
des la fuerza necesaria para levantarme en medio

de las adversidades. No permitas que permanezca

mirandome a mi mismo. Dame la gracia de ser instrumento
de tu amor, para llevar esperanza y ser puente de confianza
en un contexto donde se duda de todos y en donde se tiene la
tentacion de trabajar de forma aislada. Amén.

¢QUE DEBEMOS SABER?

Tras afios de estresores psicosociales sostenidos, nuestra
gente presenta altos niveles de vulnerabilidad psicosocial. Asi
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PSICOLOGIA UCAB: LA ESCUELA INTERNACIONAL EN LA CALLE

lo revela el retrato psicosocial SALUD MENTAL

del venezolano que presenta

PsicoData Venezuela. EN CONTEXTOS DIFiC”.ES

iSi es posible mantener la salud mental en contextos dificiles!
Aunque pueda parecer contradictorio, es
importante recordar que la salud mental es un
proceso dinamico que se ve influenciado por
diversos factores, incluyendo nuestro entorno.

Sin embargo, contamos con herramientas y
estrategias que nos permiten navegar por estos
desafios y mantener nuestro bienestar emocional

Aqui'te pr Ig ideas que pueden ayudarte:

1 S RECONOCEYACEPTALASENIOCIONES:

La desconfianza
interpersonal generalizada
(89% de la poblacién) es
una evidencia de dicha
vulnerabilidad.

e Es normal sentir miedo, ansiedad o frustracién en situaciones de crisis. En
Ot ra e S I a pe rce pC I 0 n d e lugar de reprimir estos sentimientos, permitete experimentarlos y expresarlos

de manera saludable.
no contar con apoyo de
| incipal . . . 2 FBUSCAAPOYO;
as prl nCI pa es InStItUCIones Conectar con amigos, familiar es o grupos de apoyo puede brindarte una

SO C i a I e s’ e S p e c i a I m e n te e n sensacion de pertenencia y comprension. Hablar sobre lo que estas sintiendo

puede ser muy liberador.

situaciones criticas. Ambas _ @I ZIE

propicia n |a fractu ra del Prioriza el autocuidado a través de actividades que te relajen y te gusten,

como practicar ejercicio, meditar, leer o pasar tiempo en la naturaleza.

tejido social.

Las rutinas diarias pueden proporcionar una sensacion de estabilidad y

ASI’ Ias COsaS, Ia conVivenCia control en tiempos de incertidumbre.

ciudadana tiende a ser

an é rq u ica y___ el pecado Mantenerse informado es importante, pero es fundamental establecer

limites para evitar la sobrecarga de informacién negativa.

social toma un nefasto 6 | PRACTICAILAIGRATITUD:

Iiderazgo de Ia Vida en Centrar la atencién en las cosas positivas de tu vida puede ayudarte a
comu n. HacernOS |a V|Sta mantener una perspectiva mas optimista.

gorda ante toda esta 7 JSEUNRESILIENTESOGIAL:

Enfrentar los desafios de la vida con una actitud positiva y aprender de

d i n é m i Ca n O S I I eva a Se r nuestras experiencias nos fortalece y permite fortalecer a otros.
complices del mismo diablo —R BNV dz230 A5

que tent6 a Jesds en el 5 et i e v s meines s e con
desierto.

En este tiempo de Cuaresma se nos invita a sembrar la
esperanza que nos viene del Dios de la Vida; primero en
nosotros, luego en los otros. Todo esto nos ayuda a cultivar y
atender nuestra salud mental, que es un don, una riqueza,
un capital, un recurso en el que hay que invertir dia a dia.

CUIDAR NUESTRA SALUD MENTAL ES

+ cultivar y mantener relaciones interpersonales saludables,

* promover la confianza interpersonal,

5
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trabajar en equipo,
* buscar ayuda en medio de las adversidades,

+ cultivary desarrollar la espiritualidad, entre otras.

:QUE PODRIAMOS HACER?: SIGNOS DE CONVERSION

* Busca mas informacién sobre la Vulnerabilidad Psicosocial

del Venezolano en la pagina https://psicologia.ucab.edu.ve/
psicodata-2024/. Responde a estas preguntas:

-¢Con cudles factores de vulnerabilidad me identifico?

- (Como he contribuido a que se presenten esos
factores en mis familiares, contactos y otras personas
con las que me encuentro?

+ ldentifica tres factores de vulnerabilidad psicosocial o
problemas de salud mental que observas a tu alrededor.
Compartelos en las publicaciones de la Campafia Compartir
2025 que aparecen en el Instagram de Caritas Venezuela:
@caritasdevzla.

- Ofrenda a Dios en la Eucaristia o Celebracion
Dominical lo que hayas observado pidiéndole que te

guie en esta Cuaresma.



https://psicologia.ucab.edu.ve/psicodata-2024/
https://psicologia.ucab.edu.ve/psicodata-2024/

SEMANA 2 o )
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DOMINGO 16 DE MARZO DE 2025 “regane

JESUCRISTO ES LA FUENTE
DE RESILIENCIA PERSONAL

Lecturas del 2do domingo de Cuaresma: Génesis 15,5-
12.17-18; Salmo 26; Filipenses 3,17-4,1; Lucas 9,28b-36.

Sspgrat™

*Propdsitodelasemana:Encontrarenelrostroresplandeciente
deJesustransfigurado laluzverdadera, para cultivar laresiliencia
que brota de las profundidades de nuestro ser.

:QUE DEBEMOS SABER?

Las venezolanas y venezolanos somos llamados los “sanadores
heridos”, porque mostramos evidencias cientificas de profunda
vulnerabilidad, pero también de profunda resiliencia. Asi lo
revela la investigacion PsicoData Venezuela.

Es decir, no es que hay unas personas que son resilientes y otras
que son vulnerables, si no que todo venezolano, venezolana,
es al mismo tiempo vulnerable y resiliente. Nos asombramos
porque esa es justamente la naturaleza del Resucitado. Jesus
es El-que-vive imponiéndose sobre la muerte y sigue caminando
con las marcas de sus heridas, lleno de paz, llenando de paz.

Ser resiliente es superarme y crecerme en medio de las
circunstancias adversas.
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En Venezuela hay HERRAMIENTAS PARA
resiliencia porque somos

personas optimistas con ANTE LA ADVERSIDAD
135 Metas personales  ____(oaorociaucas i escosia e hcalle)———

gue nos proponemos, [

creativas, recursivas y .

religiosas; SADeMOS QUE smanafansicamente s s luche o permitrse owas alterativas
de solucién; con el pasar de las semanas, termina por

en |aS SituaCiones Crit|cas desgastf‘arse fisica y psicolégicamente, donde la decepcién y la
d A : = ;
contamos con nuestra lesconfianza se convierten en sus mejores compafieras. gy

familia - la de sangre o gy .

la elegida - y ademas, {m]i?a’s'fi!?;ﬁi e g g Ao
tenemos buen humor.

|cansancio; experimentas la impotencia que provoca la

La violencia y la desesperanza actian como una trituradora
implacable, pulverizando toda vida personal y social.

injusticia. Eso es de humanos. Sin embargo, lo que te define
es tu capacidad de crecer ante esos desafios, de aprender de
las experiencias personales y sociales y de seguir adelante,

Pero, Oj 0O, NO es q ue siempre en equipo, construyendo el futuro que nos une. %

nacemos siendo ~ (4COMO APRENDO A SER RESILIENTEZ) -

reSi | ie ntes, Sino q ue @ACEPTA QUE SIENTES miedo, decepcidn, incertidumbre,] (
. bia... ést t la ulti labra.
Nos vamos haClendO rabia..pero que éstas nunca tengan la Ultima palabra @_/

reSI|Ientes a IO |argo de @ ENFOCATE EN TUS RAZONES PARA VIVIR. Detente

un momento, mira lo que mas y a quienes mas

Ia Vida La resi”encia es ? C1{ | Quieres y llénate de fortaleza para mantenerte de pie.

una habilidad que vamos

desarrollando al afrontar -

las adversidades, tal como @ B e e ?
inteligencia en los momentos més criticos.

los deportistas desarrollan -
sSuUsS com petenCiaS con |a PSE CREATIVO. Desarrolla formas novedosas de pensar y]g

de actuar, encontrando soluciones originales.
s
practica.

SE ASERTIVO. No seas conformista ni violento. Defiende
tus derechos y expresa tus necesidades con astucia. o)

TEN SENTIDO DEL HUMOR. Al reirte de ti mismo y
de las curiosidades que surgen en la adversidad,
pones todo en perspectiva.

Quienes seguimos

a CriStO, basamos SE PACIENTE. Recuerda que el inmediatismo y la ] )
nu eStra reSi I | e nCia impulsividad son los mejores amigos del fracaso. Y

i ﬁo? DESPIERTA EL GIGANTE QUE LLEVAS DENTRO.
en el ReSU Clta d 0 q ue Enfécate en las oportunidades que se presentan,
se auto revelé en |a P}Q(Oﬁ pues en cada desafio se esconde un nuevo comienzo.
Tran SfIgU racion. A CULTIVA TU ESPIRITUALIDAD. Encuentra consuelo, Iv)

fortaleza e impulso en la fe que te da vida y te sostiene. ; ‘

El debemos pedirle
este don y ayuda para }:ﬂ(
desarrollarlo. f@\

SE UN RESILIENTE SOCIAL. Prohibete caminar solo,
trabaja confiadamente en equipo, de manera empatica,
llevando como bandera el compromiso social.

* Oremos: CristoJesus; a ti, que te transfiguraste delante
de tus amigos, te pido ayuda: que al contemplar tu
rostro resplandeciente, experimente una profunda
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conexion contigo y con mi verdadera identidad de hijo-hija de
Dios porque yo sé que esta conexion me hara cada dia mas
resiliente. Amén.

:QUE PODRIAMOS HACER?: SIGNOS DE CONVERSION

Busca los indicadores de resiliencia que aparecen en el
Retrato Psicosocial del Venezolano: https://psicologia.ucab.

edu.ve/psicodata-2024/.

* Responde personalmente: ;Cuales dolores, situaciones
complejas u obstaculos has experimentado y cémo las
has sobrellevado hasta ahora? ;Donde estaba Dios en
esos momentos? ;como conectarte mejor con la fuerza
transformadora que mana del Corazén de Jesus?

* Dialoga con una persona de tu confianza sobre las
respuestas que diste a las preguntas anteriores:
exprésate, escuchala y vean como pueden ayudarse
mutuamente.

* Si tienes la oportunidad, acude al sacramento de la
reconciliacion y exprésale a un sacerdote tus buenos
propositos de acercarte mas a Dios y de ser mejor.



https://psicologia.ucab.edu.ve/psicodata-2024/. 
https://psicologia.ucab.edu.ve/psicodata-2024/. 

e DOMINGO 23 DE MARZ0 DE 2025

PASEMOS DE LA RESILIENCIA PERSONAL A LA
RESILIENCIA SOCIAL

Lecturas del 3er domingo de Cuaresma: Exodo 3,1-8a.13-
15; Salmo 102; Corintios 10,1-6.10-12; Lucas 13,1-9.

*Propésitosdelasemana: 1) Comprender que sinos centramos
solo en lo nuestro nos volvemos infecundos y, 2) Activarnos para
salir al encuentro de los demas, porque el encuentro solidario
es lo que genera vida, bonita y buena.

J EMA °l R UNA i6LESIA SiNODAL
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¢QUE DEBEMOS SABER?

El principal reto para alcanzar la salud mental es pasar de la
resiliencia personal a la resiliencia social jEsto es necesario
y urgente! Las personas viven estresadas y en modo “sdlvese
quien pueda”; al sentirse agobiadas por tantas incertidumbres,
buscan sus propios espacios y oportunidades.

La investigacion Psicodata Venezuela encontré evidencias de
que nos centramos en la resiliencia personal. Las personas

10
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encuestadas manifestaban que solamente cuentan con
su familia y seres queridos; son optimistas de sus logros
individuales, pero pesimistas en cuanto al futuro del contexto
social en donde viven; perciben que tienen control sobre sus
asuntos personales pero muchos viven estresados porque, por
ejemplo, no hayan como participar efectivamente en la gestiéon
de los asuntos sociales y econdmicos.

Como cristianos, nuestro reto es abrirnos cada vez mas
a la comunidn, al caminar juntos y a reconstruir un tejido
social que nos defienda y nos ayude a dar frutos para el bien
comun. Podemos avanzar si identificamos las trampas del
autocentramiento y vamos asumiendo las actitudes y habitos
del proceso sinodal tales como:

+  Ser humildes
* Incluir a todos sin prejuicios

* Abrir mas espacios para encontrarnos y sofiar
juntos

+ Dialogar con transparencia y respeto

+ Enfocarnos en los objetivos

+ Ser concretos

+ Superar los desencuentros y diferencias en paz.

* Practicar la Conversacion en el Espiritu y el
discernimiento en comun

e
Ssperpnt™

* Oremos: Te alabo, Santisima Trinidad, por tu paciencia

y tu ternura cuando convertimos nuestras vidas en

arboles sin frutos, o de frutos amargos. Tu, con la

paciencia de un agricultor, cultivas la gran capacidad

de amar que nos diste al crearnos a tu imagen y

semejanza. Ayudanos a dar frutos juntos, fortaleciendo
nuestro tejido social en comunién. Amén.

11



N2y X
m %sﬁmﬁj

¢{QUE PODRIAMOS HACER?: SIGNOS DE CONVERSION

* Incorpdrate a un equipo de coordinacién pastoral o al
consejo parroquial de tu comunidad.

« Practicala Conversacion en el Espiritu junto a otras personas.

« Trae atumemoria a alguna persona que no esté llevando su
vida de la mejor manera o que creas que es “incorregible”, ten

cone

lla un detalle amistoso y ayudala en alguna necesidad.

9 (B
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LA CONVERSACION EN EL ESPIRITU

[ una dindmica de discernimiento en la Iglesia Sinodal |

PREPARACION PERSONAL

Confidandose al Padre, conversando en la oracion con el Sefior Jesus y
escuchando al Espiritu Santo. Cada uno prepara su propia aportacion
sobre la cuestion a la que esta llamado a discernir.

Silencio y oracién, escucha de la palabra de Dios

TOMAR LA PALABRA Y ESCUCHAR
Cuando uno toma la palabra a partir de su propia experiencia y oracion, y
escucha atentamente la contribucién de los demas.

Silencio y oracién

HACER ESPACIO A LOS DEMAS, Y AL OTRO

Cada uno comparte, a partir de lo que han dicho los demas, lo que mas le
ha resonado o lo que mas resistencia ha suscitado en él, dejandose guiar
por el Espiritu Santo: “.Cudndo, escuchando, me ardia el corazén en el
pecho?”.

Silencio y oracién

CONSTRUIR JUNTOS

Dialogamos juntos a partir de lo que ha surgido previamente para
discerniry recoger el fruto de la conversacion en el Espiritu: reconocer
intuiciones y convergencias; identificar discordancias, obstaculos y
nuevas preguntas; dejar que surjan voces proféticas. Es importante que
todos puedan sentirse representados por el resultado del trabajo. “¢ A qué
pasos nos llama el Espiritu Santo a dar juntos?”.

Oracién final de agradecimiento

Fuente: contenido tomado de https://arquidiocesismexico.org.

12
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DOMINGO 30 DE MARZO DE 2025

LA CONFIANZA INTERPERSONAL
ES EL LAZO QUE TEJE LA ESPERANZA

Lecturas del 4to domingo de Cuaresma: Josué 5,9a.10-
12; Salmo 33; Corintios 5,17-21; Lucas 15, 1-3.11-32.

* Propésitos de la semana: 1) Reconocer que la desconfianza
hiere nuestra esperanza y nos empobrece; 2) Construir la
confianza mutua.

.

Ty ¥

:QUE DEBEMOS SABER?

Uno de los indicadores mas preocupantes de la vulnerabilidad
psicosocial de los venezolanos son los altisimos niveles de
desconfianza interpersonal (89% segun PsicoData 2024). Donde
hay una desconfianza tan alta, el tejido social se debilita o no
puede desarrollarse porque:

« Las personas tienden a encerrarse en sus circulos mas
cercanos, reduciendo las interacciones sociales y debilitando
los lazos comunitarios.

+ Ladesconfianza socava la capacidad de trabajar juntos para
lograr objetivos comunes, ya que se priorizan los intereses
individuales sobre los colectivos.

13
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La desconfianza
interpersonal trae
como efecto dudas
insuperables sobre la
legitimidad y eficacia
de las instituciones
sociales.

La percepcion de
que la situacion no
va a mejorar puede
llevar a sentimientos
de desesperanzay
apatia, reduciendo
la motivacién para
participar en la vida
social, eclesial y
politica.

La desconfianza
fomenta la divisiéon en
grupos, dificultando el
didlogo y la busqueda
de soluciones
comunes.

La desconfianza
tiene a paralizar
sociemocionalmente
a las personas,
generando
importantes
indicadores de
ansiedad, estrés,
fobias, depresion,
etc. Deteriorando
significativamente la
salud mental de la
poblacién.

PSYCOLOGIAM .2, .&

MANEIOIE

RECOMEN

PsicoLinea
Iniversidad Cotdlica Andrés Bollo

LAVANSIEDAD,

DACIONES

Lo ansiedad es un mecanismo natural que puede generar distintas
reacciones, entre esas cambios emocionales como agobio, miedo,
sensacion de falta de control, rabia; cambios de conducta - como

hiperactividad o hi

hablar en exceso 0 a g

hipervigilancia- y cambios sociales que pueden llevar a la persona a

motora, il deseo de escapar,

uedarse en silencio.

n

Cada persona pue

sus experiencias, personalidad y vu

de presentar diferentes reacciones, depende de
idad bioldgica y :

IDENTIFICA Y VALIDA TUS IMOC!ONI!l o1

09 CULTIVA MOMENTOS DE,
el 16 0 RELAJACION

La incertidumbre que genera la situacién
puede aumentar el malestar psicolégico,
desesperanza y ansiedad. Para manejar las

reacciones, es importante que reconozcas que

tus v son
pero normales ante la situacion vivida.

Practica algin hobby, ejercitate, escucha
|- musica, lee, entre otras actividades que
puedan ayudar a reducir la tension.

[10]_ MANTENTE COMUNICADO SonTus
FAMILIARES Y PERSONAS IMPORTANTE!

ACEPTATUS [02

En medio de la incertidumbre que se vive, la

Es normal sentir miedo, tristeza o rabia
durante una crisis. Trata de aceptar tus
emociones en lugar de luchar contra ellas.

preocupacion por nuestra familia v seres
queridos puede aumentar; por eso, establece
redes de comunicacion que faciliten la
|| conexién, permitiendo asi conocer lo que

sucede con cada uno en cualquier momento.

ACEPTA LA INCERTIDUMBRE 03

Es normal sentirse inseguro en tiempos de
crisis. Acepta que no tienes todas las
respuestas para la situacion que vives.

1] NO TE AISLES

Fortalece tus relaciones sociales. Habla con
alguien, comenta @ un amigo, familiar o

| profesional de la salud mental como te
sientes. A veces, simplemente, hablar sobre lo

INFQCA'I'! ENLO QUE 04 que te preocupa te quita un peso de encima.
DES CONTROLAI
En lugar de preocuparte por cosas que estdn
fuera de tu alcance, concéntrate en las [ 12 ‘ TE
acciones que puedes tomar para cuidar de ti | | [ 1= R
y de los demas.
Las practi de respiracién v itacion

SE AMABLE CONTIGO MISMO |05

H ayudan a mirar més allé de la adversidad y te
generan bienestar.

Durante una crisis, es importante ser paciente
y compasivo contigo mismo.

% 13| CULTIVA TU VIDA ESPIRITUAL

Desde tu credo, con las practicas personales

v comunitarias.

TUS 3
Conversa lo que sientes y te preocupa con
alguien de tu confianza, que te pi

escuche sin juzgar o te diga qué hacer. Se
trata de expresar y ser escuchado. Busca un
momento que sea apropiado para
escuchar, dejar salir la ansiedad v, si no es
suficiente, busca ayuda.

14 [ ESTABLECE UNA RUTINA

L] | Mantener la rutina lo mas posible ayuda a
sentir estabilidad. El cuidar de los habitos
|- diarios (levantarse, vestirse, comer, dormir,
etc) brinda equilibrio y sequridad frente a la

incertidumbre que nos rodea.

MANTENTE INI

RMADO,
PERO CON S

[07]

BUSCA FORMAS DE AYUDAR Y

Estar al tanto de lo que sucede es importante, |

pero consumir demasiada informacién puede
aumentar la  ansiedad. Elige fuentes
confiables v limita el tiempo que dedicas a las
noticias y redes sociales.

15
= APORTAR A LA SITUACION DEL PAiS

Realizar pequefias acciones para ayudar a
otros y a la sociedad puede darnos un sentido
de propésito y reducir la sensacién de
impotencia. El compromiso social salva vidas.

DIALOGA EN LUG,
DISCUTIR TEMAS COS

o8| | [16

BUSCA UN PROFESIONAL DE SALUD
MENTAL EN CASO DE SER NECESARIO

De la discusion queda el peso de la
impotencia y el malestar. Del didlogo surge el
desahogo v la posibilidad de encuentro.

H | Si sientes que la situacion de ansiedad
|| sobrepasa todas tus capacidades, recuerda
que no estds solo.

Para mas informacién, visita:

https://psicologia.ucab.f

edu.ve/ @psicologia_ucab

PsicolLinea UCAB: 0414 - 121.78.82 /0424 - 172.39.81 (Jueves 8:00am - 5:00pm)

14
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Como hijos e hijas del Mismo Padre y miembros del Pueblo
de Dios tenemos el reto de construir espacios seguros,
puentes creibles y, en general, condiciones para que se pueda
dar el dialogo, la libertad de expresion e informacion, la

participacion ciudadana, el fortalecimiento de las instituciones
y para cultivar y atender la salud psicoespiritual.

* Oremos: Gracias Padre, porque tu sanas las heridas
del pasado. Ayudanos a superar las barreras que
nos separan y a construir puentes de confianza.
Ablanda nuestro corazén para que nos escuchemos
con empatia; danos valentia para expresar nuestras

opiniones con honestidad y respeto.

Te pedimos, Sefior, que crezcamos en confianza mutua, para
fortalecer el tejido social y sembrar esperanza en un mundo
herido por la division y el desanimo. Amén.

¢{QUE PODRIAMOS HACER?: SIGNOS DE CONVERSION

* Llama a alguien con quien no te hayas comportado
de forma afable u honesta y haz un gesto de cercania y
reconciliacion.

* Haz un cartel con alguna de estas frases del Papa
Francisco y pégalo en un lugar visible de tu casa,
tu lugar de estudio o trabajo o tu vecindario. También
puedes compartirlo en redes sociales usando las etiquetas
#JuntosSembramosEsperanza; #CaritasSaludMental

- jTodos, todos, todos! En la Iglesia hay lugar para
todos.

- “Yayan y traigan a todos”, jovenes y viejos, sanos,
enfermos, justos y pecadores.. jHay lugar para todos!

- El Sefior no sefiala con el dedo, sino que abre sus
brazos.

- Jesus no sefala, Jesus abraza.

15
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- Jesus nunca cierra la puerta, nunca, sino que te
invita a entrar.

- Jesus recibe, Jesus acoge.

- Dios me ama, Dios me llama.. Dios te ama, Dios te
llama .. Quiere que estemos cerca de El

* Organiza en tu parroquia un “servicio de escucha”.

CHECKLIST DE LA ESCUCHA ACTIVA

0 (a¥a)

MANTENER POSTURA CORPORAL
SONREIR MANTENER LA
CONTACTO VISUAL RECEPTIVA ATENCION
EMITIR PALABRAS PARAFRASEAR O HACER PREGUNTAS
DE REFUERZO REPETIR EL MENSAJE ALUSIVAS

Icons made by Flaticon

Fuente: https://dpersonas.com
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DOMINGO 6 DE ABRIL DE 2025 e

APQYO PSICOSOCIAL,
FACTOR CLAVE PARA LA SALUD MENTAL

Lecturas del 2do domingo de Cuaresma: Génesis 15,5-
12.17-18; Salmo 26; Filipenses 3,17-4,1; Lucas 9,28b-36.

* Propésito: Comprender profundamente el modo que tiene
nuestro Padre Dios de tratar a las personas mas fragiles y a los
pecadores, para desear comportarnos como sus hijos e hijas y
colaborar con El en la restauracion de todas las cosas en Cristo.

¢QUE DEBEMOS SABER?

Percibir poco apoyo de quienes nos rodeany de las instituciones
puede dafiar la salud mental. En Venezuela la mayoria se siente
apoyada por las personas cercanas y por la Iglesia, pero muy
pocos sienten apoyo de otras instituciones (Psicodata 2024).

Ayudemos a que la gente se sienta menos sola, menos juzgada
y mas apoyada.

Por ejemplo, podemos brindar Primeros Auxilios Psicologicos
(PAP): mostrar cercania, empatia, escuchar sin juzgar ni
excederse en recomendaciones; buscar soluciones junto a la
persona afectaday, remitirla a un profesional de la salud mental
si la situacién es grave o persistente.

17
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* Oremos: Auxilianos Jesus para que, en lugar de
juzgar a quien peca, se equivoca o se muestra fragil, le
acojamos y le defendamos con la misma compasion y
verdad, con la que tu defendiste a la pecadora. Amén.

Abstente de juzgar a una
personay en lugar de
criticarla o hablar mal de
ella pide a Dios que te
ayude a ayudarla).

Investiga lo que son

los Primeros Auxilios
Psicologicos y preparate
para identificar en qué
situaciones podrias
ofrecerlos y en qué
situaciones debes remitir
a la persona o personas
afectadas para que sea
atendida por profesionales
de la salud mental. Al final

:QUE PODRIAMOS HACER?: SIGNOS DE CONVERSION

de esta cartilla veras una
infografia que los explica
a detalle. También puede
acceder a través del

siguiente enlace: https://

psicologia.ucab.edu.ve/
infografias/.

Toémate un tiempo para
conocer el Psicomapa que
encuentras en la pagina

web: https://psicologia.

ucab.edu.ve/psicomapa.
Comparte esa informacion

sobre servicios de
atencion profesional a la
salud mental.



https://psicologia.ucab.edu.ve/infografias/. 
https://psicologia.ucab.edu.ve/infografias/. 
https://psicologia.ucab.edu.ve/infografias/. 
https://psicologia.ucab.edu.ve/psicomapa
https://psicologia.ucab.edu.ve/psicomapa
https://psicologia.ucab.edu.ve/psicomapa/ 

DOMINGO DE RAMOS %I:é

10 DE ABRIL DE 2025

PASAR DEL MIEDO A LA ESPERANZA CRISTIANA

Lecturas del Domingo de Ramos: Isaias 50,4-17; Salmo
21; Filipenses 2,6-11; Lucas 22,14 - 23, 56.

* Propésito: 1) Aceptar que el sufrimiento, el malyla muerte son
misterios presentes en la vida humana que pueden sembrarnos
miedos y desesperanza. 2) Experimentar que Dios Hijo se
vacié de si mismo para entregarnos la fuerza de su Amor y asi
ayudarnos a transitar por esos misterios sin quedar fracasados.

¢QUE DEBEMOS SABER?

¢Alguna vez has sentido que el miedo te paraliza? Es normal
experimentar miedo, pero no debemos permitir que nos
domine. Como cristianos, tenemos una fuente inagotable de
fortaleza y de esperanza en Dios: es su Amor radical que nos
ayuda a superar cualquier temor.

Imagina el miedo como una sombra que nos acompafa. Cuanto
mas nos enfocamos en ella, mas grande parece. Sin embargo,
cuando dirigimos nuestra mirada hacia la luz de la esperanza, la
sombra se desvanece.

La esperanza cristiana no es solo un sentimiento positivo, sino
una confianza profunda en que Dios siempre esta con nosotros,

cuidandonos y guiandonos.
19
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¢Como pasar del miedo a la esperanza? Recomendaciones

9

‘ Reconoce tus miedos: El primer paso es aceptar que tenemos
miedo. No te juzgues por sentirlo, simplemente recondcelo.

@ Conéctate con Dios: La oracidn y la meditacion en silencio nos
"% conectan profundamente con Dios. Después de leer la Biblia
nos concentramos en nuestra respiracion y en los sonidos de
alrededor. Al escucharle en la Palabra de Viday en la Creacion,
encontramos paz.

‘ Practica la gratitud: Enfocate en
las cosas buenas de tu vida, por
pequefas que sean. La gratitud
desplaza los pensamientos negativos
y cultiva la esperanza.

Cuida de ti mismo:
Descansa lo suficiente,
alimenta tu cuerpoy
ejercitate regularmente.
Esto nos prepara mejor
para recibir el don de la
esperanza.

Recuerda, no
estas solo en

este camino.

Dios siempre esta contigo, dispuesto a
sostenerte y guiarte. Abre tu corazon a su amor
y permite que la esperanza ilumine tu vida.

20
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* Oraciéon: Concédenos Sefior Jesus que, sintiendo
profundamente la inmensidad de tu amor y la
incondicionalidad de tu compromiso con la vida en
abundancia, superemos todo temor y nos llenemos de
la alegria y la valentia que nos trae tu Espiritu. Amén.

¢{QUE PODRIAMOS HACER?: SIGNOS DE CONVERSION

* Practica las recomendaciones para pasar del miedo a la
esperanza.

* Delante del Santisimo Sacramento o delante de un Crucifijo
exprésale a Jesus cuales son tus temores y reza tres veces
la oracion sugerida arriba.

* Acércate a una persona que esté agobiada por el miedo
y ten con ella un gesto de acogida y solidaridad.

* Visita a una persona con problemas en su salud mental
y, con amor fraterno, llévale algo que le ayude a cubrir sus
necesidades.

JUNTQS #carca
SEMBRAMOS ESPERANZA
COSECHAMOS SALUD MENTAL

XLV CAMPANA COMPARTIR

DE LA IGLESIAEN VENEZUELA

21
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LANZAMIENTO DE LA XLV CAMPANA COMPARTIR
*MIERCOLES DE CENIZA 5 DE MARZO DE 2025

Enero 2025 Febrero 2025
Lun. | Mar. | Mié. | Jue. | Vie
| 1 2 3 4 5 \ \ 1 2
6 7 8 9 10 " 12 3 4 5 6 7 8 9
13 14 15 16 17 18 19 10 11 12 13 14 15 16
20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23
27 28 29 30 31 24 25 26 27 28

Marzo 2025 Abril 2025

2
9
16
23
30

6
11 12 13 14 15 16 17
20 21 22 23 24
27

. | [ |
Diciembre 2025

Lun. | Mar. | Mié. | Jue. | Vie. | Sab. | Dom.

Noviembre 2025

Lun. | Mar. | Mié. | Jue. | Vie. | Sab. | Dom.
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NOTAS

ESCUELA DE PSICOLOGIA - UCAB

PRIMEROS AUXILIOS

N2
wm

PSICOLOGICOS

Conjunto de intervenciones sencillas y practicas que se llevan a cabo para
ayudar a personas que experimentan un evento estresante o traumatico. Su
objetivo es proporcionar apoyo emocional inmediato y ayudar a las personas a
gestionar sus reacciones y emociones ante una crisis.

Asegurate de tu propia seguridad:
Antes de ayudar a otra persona, es fundamental que
te asegures de que tu estas en un lugar seguro y que
no corres ningun peligro.

Reconoce la cri

Observa las sefales de la crisis, como expresiones faciales,

lenguaje corporal. tono de voz, comportamiento inusual o
de miedo, o

cércate con calma y empatia:
-Establece contacto visual:

Demuestra que estas presente y atento.

-Utiliza un tono de voz suave y tranquilo:

Esto ayudara a calmar a la persona.

-Ofrece tu presencia:

Hazle saber que estas ahi para escucharla y apoyarla.
-Valida sus sentimientos.

Comprende cudl es la situacion de cris
iCual es el que esta Esto implica —
identificar los eventos o factores que desencadenaron la crisis.
explorar las emociones, pensamientos y reacciones.
que esta viviendo.

-Haz preguntas abiertas

-Escucha atentamente sin interrumpir
-Reformulacién: expresa con frases cortas lo que la persona ha
dicho para asegurarte de haber comprendido correctamente.

Qué es lo que la persona puede o podria hacer ahora?
Haz que la persona exprese varias alternativas de solucion.
Identificar estas alternativas invita a la persona a

P enlabu de solucis y fomenta su
empoderamiento.
-Ayuda a las que ha

Identifica fortalezas: reconoce lo que la persona ya ha
hecho Yy las habilidades que tiene para enfrentar esto.

Es la persona quien sabe de su situacién y puede decidir.
Valida su autonomia.

Promueve a dar los primeros pasos
para sentirse mejor:

Este paso es crucial para empoderar a la persona y ayudarla a
recuperar un sentido de control sobre su situacion.

Pide que exprese los dos primeros pasos que va a dar a partir
de este momento. Invitala a que los lleve a cabo.
Una vez dé su primer paso, despidete de manera calida

agradeciéndole su confianza.

IMPORTANTE: Si el paso 6 no es capaz de ejecutarlo la
persona en crisis, es urgente que ejecutes el paso 7.

7

Cuando la persona persiste en crisis:
Este es un paso que requiere tu protagonismo.
Si la persona no esta en condiciones de responder por si

misma, es decir, si la crisis es severa o persistente, es
fundamental que remitas a un profesional de la salud
mental 6 o Si no esta a 6

debes contactar con un familiar o persona responsable.
IMPORTANTE: Nunca dejarla sola.
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