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Como hacerle frente
a un mundo en crisis

¢Siente que ahora esta sufriendo
mas por culpa de los problemas
del mundo? ;Le suena muy fami-
liar alguno de estos problemas?
e Guerras
e Epidemias

@ Desastres naturales

® Pobreza

Prejuicios

® Crimenes violentos

Cuando ocurre una desgracia, muchas
personas entran en estado de shock y

no pueden ver mas alla de la situacion.
Otras ya no pueden sentir ninguna emo-
cién. En cualquier caso, estar mucho tiem-
po asi solo empeora las cosas.

En plena crisis, debe actuar con decisién
para cuidar su salud, su economia, a sus
seres queridos y su felicidad.

¢Qué puede hacer para que los
problemas y la inestabilidad de
este mundo no le afecten tanto?
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UN MUNDO EN CRISIS

Cuide
su salud

¢POR QUE ES IMPORTANTE?

Las situaciones dificiles pueden afectar
nuestra salud de forma directa o indirecta.

Cuando pasan cosas malas, las En ocasiones, los servicios A veces, la gente no tiene su-
personas se estresan, y el estrés médicos no dan abasto y ficiente dinero para conseguir
prolongado suele hacer que se no hay medicinas para todos. los productos bésicos, como

enfermen con mas facilidad.

éLo sabia?

® Las enfermedades graves y el estrés pue-
den nublarle el juicio y hacer que tome malas
decisiones en temas de salud. Eso solo hara
que se enferme aln mas.

® Sino trata sus problemas de salud, estos
empeoraran e incluso podrian poner en peli-
gro su vida.

@ Si esta sano, tomara mejores decisiones
en las situaciones complicadas.

@ Sin importar cuanto dinero tenga, hay co-
sas que usted puede hacer para cuidar su
salud.

la comida o los medicamentos.

¢Qué puede hacer?

Siempre que se puede, la persona prudente
piensa en los posibles peligros y busca ma-
neras de evitarlos. Asi que, si quiere correr
menos riesgo de enfermarse o de padecer
algunas enfermedades graves, tenga buenos
habitos de higiene. Es mejor prevenir que cu-
rar.

“Como cuidamos nuestra higiene personal y
nuestra casa estd limpia, no gastamos tanto
en doctores y medicamentos” (Andreas).*

* Se han cambiado algunos nombres.
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UNA BUENA
HIGIENE

Para cuidar su salud en épocas
dificiles, siga estas sugerencias




COMO HACERLE FRENTE

Algunos consejos

TENGA UNA BUENA HIGIENE

La Biblia dice: “El prudente ve el peligro y se es-
conde” (Proverbios 22:3). Trate de prevenir posi-
bles peligros para su salud.

® Tenga la costumbre de lavarse las manos con
aguay jabén, sobre todo antes de tocar alimentos
y después de ir al bafio.

® Limpie y desinfecte su casa regularmente, en
especial las superficies y objetos que toca con
frecuencia.

® Si es posible, evite el contacto estrecho con per-
sonas que puedan contagiarle una enfermedad.

LLEVE UNA DIETA SALUDABLE

La Biblia dice: “Nadie ha odiado jamas su propio

cuerpo, sino que lo alimentay lo cuida con carifio”
(Efesios 5:29). Demostramos que amamos nues-
tro cuerpo si tenemos cuidado con lo que consu-

mimos.

® Beba mucha agua.
e Coma diferentes frutas y verduras.
e No consuma demasiada grasa, sal y azUcar.

® No fume, no se drogue y no tome demasiado
alcohol.

“Para no enfermarnos, tratamos de comer sano.
Si no, nos gastariamos lo poquito que ganamos en
el médico. Preferimos invertir en una dieta saluda-
ble” (Carlos).

PARA SABER MAS. Vaya a jw.org y vea el video
Cuando un virus ataca, aprende a defenderte,

y lea el articulo “Mejore su salud. ;Cémo?”.
Escriba los titulos en el buscador.

HAGA EJERCICIO Y DESCANSE BIEN

La Biblia dice: “Es mejor un pufiado de descanso
que dos pufiados de trabajo duro y perseguir el
viento” (Eclesiastés 4:6). Debemos ser equilibra-
dos: hay que trabajar, pero también descansar.

® Manténgase activo. Puede empezar saliendo a

caminar regularmente. La actividad fisica mejorara
su salud incluso si usted es una persona mayor o
sufre una discapacidad o una enfermedad crénica.

® Descanse lo suficiente. A corto plazo, dormir

poco aumenta el estrés y reduce la capacidad de
concentracion. Y, a largo plazo, puede provocar

problemas graves de salud.

® Péngase un horario realista para irse a dormir y
trate de cumplirlo. Intente acostarse y levantarse a
la misma hora todos los dias.

® No vea la tele ni use dispositivos electrénicos en
la cama.

® Evite las comidas pesadas, la cafeinay el alcohol
antes de irse a dormir.

“La calidad del suefio influye mucho en mi salud.
Si no duermo lo suficiente, me duele la cabeza y
tengo el cuerpo todo adolorido. Pero, cuando
duermo bien, jsiento que me puedo comer el mun-
do! Tengo mucha energia y me enfermo menos”
(Justin).




UN MUNDO EN CRISIS

Cuide '
su economia

¢POR QUE ES IMPORTANTE?

Todos los dias, millones de personas se esfuerzan mucho
para llegar a fin de mes. Y los problemas que hay en el
mundo complican aiin mas la situacién. ¢Por qué?

Cuando hay crisis en un lugar,
por lo general sube el precio
de los alimentos y la vivienda.

éLo sabia?

@ Si administra bien su dinero, estara mejor
preparado para afrontar una crisis.

® La seguridad econdémica puede ser pasa-
jera, pues los ingresos, los ahorros y las pro-
piedades pueden perder su valor.

@ Hay cosas que el dinero no puede com-
prar, como la felicidad o una familia unida.
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Suele haber méas desempleo
y los salarios tienden a bajar.

Los desastres naturales y otras
desgracias pueden dafar o destruir
negocios, casas y otras propieda-
des. Esto puede hacer que muchas
personas caigan en la pobreza.

¢Qué puede hacer?

La Biblia dice: “Si tenemos comida y ropa,
estemos contentos con eso” (1 Timoteo 6:8).

Estar contentos no significa tener todo lo
que queremos, sino sentirnos satisfechos
porque tenemos todo lo que necesitamos.
Es importante recordar esto sobre todo
cuando hay menos dinero en casa.

Quizas deba hacer algunos ajustes en su es-
tilo de vida para estar contento. Si gasta
mas de lo que gana, no tardara en tener pro-
blemas econémicos.



HAGA
UN PRESUPUESTO
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COMO HACERLE FRENTE

Algunos consejos

REDUZCA SUS GASTOS

® Si no es necesario, no gaste en cosas como electro-
domésticos y ropa. Preglntese: “;Me las puedo arreglar
sin un vehiculo? ¢Podria plantar un huerto para no gas-
tar tanto en alimentos?”.

® Antes de comprar algo, preglintese: “;De verdad lo
necesito? ¢Puedo pagarlo?”.
® Si es posible, pida las ayudas que dan los gobiernos

y algunas organizaciones.

“Analizamos en familia nuestro estilo de vida, y pusimos
limites a lo que gastabamos en diversiones. También co-
menzamos a preparar comidas mas baratas” (Gift).

HAGA UN PRESUPUESTO

La Biblia dice: “Los planes del que es trabajador ten-

dran buenos resultados; en cambio, todo el que se preci-
pita acabara en la pobreza” (Proverbios 21:5). Hacer un
presupuesto lo ayudara a no gastar mas de lo que gana.

® Primero, escriba cuanto dinero piensa que ganara en
un mes.

® Después, haga una lista con los gastos que suele te-
ner en un mes y analice con cuidado en qué gasta su di-
nero.

® | uego, compare sus ingresos con sus gastos. Y, si ve
gue gasta mas de lo que gana, haga los cambios nece-
sarios.

“Todos los meses, hacemos una lista con nuestros in-
gresos y nuestros gastos. Intentamos ahorrar para fu-
turos gastos y emergencias. Asi no estamos tan preocu-
pados porque sabemos que tenemos unos ahorritos por
si surge algo” (Carlos).

PARA SABER MAS. Vaya a jw.org y lea
el articulo “Cémo vivir con menos”.
Escriba el titulo en el buscador.

EVITE LAS DEUDAS Y AHORRE

® Haga un plan para reducir sus deudas y, si es posible,
evitelas por completo. Mejor trate de ahorrar para com-
prar lo que necesite.

® Intente ahorrar un poquito de dinero cada mes para
gastos previstos o inesperados.

SEA UN BUEN TRABAJADOR

La Biblia dice: “Todo trabajo duro genera beneficios”
(Proverbios 14:23).

® \/ea su empleo con buenos ojos. Aunque no tenga el
trabajo de sus suefios, al menos tiene un ingreso.

® Esfuércese por ser trabajador y confiable. Eso le ayu-
dara a conservar su empleoy, si lo despiden, le serd mas
facil encontrar uno nuevo.

“Trabajo en lo que sea, aunque no me guste tanto lo que
haga o no me paguen tanto como quisiera. Me esfuerzo
por ser cuidadoso y hacer un trabajo de calidad, como si
fuera para mi” (Dimitri).

¢Esta buscando trabajo?

e Tome la iniciativa. Péngase en contacto con empresas
que puedan tener un puesto para usted, aunque no ha-
yan publicado ningun anuncio. Digales a sus familiares y
amigos que estd buscando trabajo.

® Sea flexible. Es probable que no encuentre un empleo
que cumpla con todas sus expectativas.




UN MUNDO EN CRISIS

Cuide a sus
seres queridos

¢POR QUE ES IMPORTANTE?

Cuando todo a nuestro alrededor va de mal en peor,
muchas personas tienden a descuidar a sus seres
queridos sin darse cuenta.

Los matrimonios
discuten mas.

Los padres les dan poca o
ninguna importancia a las
preocupaciones de sus hijos.

La gente se aisla.

éLo sabia?

® En los momentos dificiles, los amigos
son muy importantes porque nos ayudan
a controlar el estrés y a estar bien emocio-
nalmente.

® El estrés puede poner a su familia bajo
mucha presién de formas inesperadas.

@ Las noticias alarmantes pueden afectar
a sus hijos mucho mas de lo que imagina.

¢Qué puede hacer?

La Biblia dice: “El verdadero amigo ama en
todo momento y es un hermano en tiempos
de angustia” (Proverbios 17:17).

Hable con alguien que sea comprensivo y le
pueda dar buenos consejos. Saber que al-
guien lo quiere le dara las fuerzas y la moti-
vacién para enfrentarse a las dificultades
de la vida.
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FORTALEZCA
SUMATRIMONIO

Para cuidar a sus seres queridos
en épocas dificiles, siga estas
sugerencias

SEA CPRENSIVO
CON SUS H1JOS




COMO HACERLE FRENTE

Algunos consejos

FORTALEZCA SU MATRIMONIO

La Biblia dice: “Mejor son dos que uno solo [...].

Y es que, si uno de ellos cae, el otro puede ayudar
a su compafiero a levantarse” (Eclesiastés 4:9, 10).
El esposo y la esposa no deben ser como dos juga-
dores de equipos rivales, sino como dos comparie-
ros que juegan en el mismo equipo.

e Cuando estén estresados, no se desquiten
el uno con el otro. Logrardn mas si son pacientes
y tolerantes.

® Hablen de los problemas por lo menos una vez a
la semana. No se ataquen el uno al otro, ataquen
el problema.

® Pasen tiempo juntos haciendo cosas que a los
dos les gustan.

® Recuerden los buenos momentos que pasaron
juntos. Quizas puedan ver fotos de su boda o de
alguna otra ocasion.

“Quizéas un matrimonio no esté de acuerdo en todo,
pero eso no significa que no pueda ser un equipo.
Pueden tomar una decision juntos y esforzarse
para que todo salga bien” (David).

CONSERVE A SUS AMIGOS

® No solo espere que sus amigos lo animen a
usted. Animelos usted a ellos. Si ayuda a los
demas, se animara a si mismo.

o Cada dia, hable con algin amigo para saber
coémo esta.

® Preglnteles a sus amigos cémo han afrontado
problemas parecidos a los suyos.

PARA SABER MAS. Vaya a jw.org y vea
el video Su familia puede ser feliz.
Escriba el titulo en el buscador.

“Los amigos son como un faro. Cuando estas en
medio de una tormenta de problemas, ellos te indi-
can por dénde ir. A veces basta con que te recuer-
den algo que ya sabes. Tus amigos te quiereny sa-
ben que tu también los quieres a ellos” (Nicole).

SEA COMPRENSIVO CON SUS HIJOS

La Biblia dice: “Todos deben ser rapidos para es-
cuchar, pero lentos para hablar” (Santiago 1:19).
Puede que sus hijos no quieran hablar sobre lo
que les preocupa o les asusta. Pero, si los escu-
cha con paciencia, sera mas facil que ellos le
cuenten cémo se sienten.

® Haga que sus hijos se sientan cémodos. Puede
que ellos prefieran conversar en un ambiente re-
lajado, por ejemplo, mientras caminan o van en el
auto, y no cuando los padres los sientan para ha-
blar.

® Asegurese de que sus hijos no escuchen dema-
siadas noticias alarmantes.

o Digales lo que usted esta haciendo para que la
familia esté segura.

® Tenga un plan de emergencias y practiquelo
con sus hijos.

“Hable con sus hijos y deje que se expresen. Qui-
zas estén asustados, nerviosos o enojados y

no se lo hayan dicho. Digales que a usted le pasa
lo mismo y cuénteles lo que ha hecho para sentir-
se mejor” (Bethany).




UN MUNDO EN CRISIS

No pierda
la esperanza

¢POR QUE ES IMPORTANTE?

Intentar sobrevivir en un mundo en crisis nos termina afectando
en sentido fisico y emocional. Es facil que quienes viven sucesos
traumaticos pierdan la esperanza. ;Qué les suele pasar?

Algunos prefieren no pensar
en el futuro.

¢Lo sabia?

® Tal vez algunos de sus problemas sean
temporales y las cosas mejoren inesperada-
mente.

@ Si la situacién no cambia, seguro que pue-
de hacer algo para sobrellevarla.

@ La Biblia promete que todos los problemas
se solucionaran para siempre.
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Otros se refugian en el
alcohol o las drogas.

Unos pocos creen que no vale
la pena vivir y dicen: “¢Para qué
seguir luchando?”.

¢Qué puede hacer?

La Biblia dice: “Nunca se angustien por el dia
siguiente, porque el dia siguiente traera sus
propias preocupaciones. Bastante hay con
los problemas de cada dia” (Mateo 6:34).

Viva dia a dia. No deje que los problemas de
mafana le impidan encargarse de las cosas
que tiene que hacer hoy.

Preocuparse por las cosas malas que podrian
pasar solo le causara mas estrés y le robara la
esperanza.
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COMO HACERLE FRENTE

Algunos consejos

CONCENTRESE EN LO POSITIVO

La Biblia dice: “Para el que sufre, todos los dias
son malos, pero el que tiene un corazén alegre
goza de un banquete continuo” (Proverbios 15:15).
Si se centra demasiado en el problema, tal vez
no se dé cuenta de que hay una solucién. Sin em-
bargo, si tiene una actitud positiva, es posible que
encuentre formas de enfrentarse a la situacion.

® Limite la cantidad de noticias que ve y escucha.

o Al final del dia, piense en dos o tres cosas por las
gue se siente agradecido.

® Haga una lista solo con las cosas que tiene
que hacer en el dia. Divida las tareas mas grandes
en tareas mas pequefias, y asi después le serd mas
facil ver lo que ha conseguido.

PIDA AYUDA

La Biblia dice: “El que se aisla [...] rechaza toda
sabiduria practica” (Proverbios 18:1). Nadie puede
salir de un hoyo por si solo. Necesita que alguien le
tienda una mano.

o Pidales ayuda a sus familiares o amigos.

® No se olvide de que usted también puede ayu-
darlos a ellos. Si hace cosas por los demas, le sera
mas facil ver sus problemas con equilibrio.

® Siya perdi6 la esperanza y siente que no vale la
pena vivir, piense seriamente en ir a ver a un médi-
co. A veces, esos sentimientos son sintomas de
una enfermedad, como la depresién. Mucha gente
ha mejorado gracias a un tratamiento.*

* iDespertad! no recomienda ningln tratamiento en
particular.




La Biblia nos da verdadera esperanza

El escritor de un salmo o cancién de la Bi-
blia le dijo a Dios: “Tu palabra es una ldmpa-
ra para mi pie y una luz para mi camino”
(Salmo 119:105). ¢Qué quiere decir eso?

En una noche oscura, una lampara puede
ayudarnos a ver dénde debemos pisar. Del
mismo modo, la Biblia tiene buenos consejos
que nos ayudan a saber qué hacer cuando
hay que tomar una decision dificil.

Una luz ilumina el camino para que podamos
ver lo que tenemos por delante. De la misma
manera, la Biblia nos muestra el brillante fu-
turo que nos espera.

La Biblia es un libro sagrado que no solo
habla del origen de la humanidad. Tam-
bién nos da verdadera esperanza para
el futuro. Responde estas preguntas:

¢Como? ¢Por qué?

¢Cémo empez6 el sufrimiento? La Biblia ¢Por qué los seres humanos no hemos
dice: “Por medio de un solo hombre, el podido arreglar nuestros problemas?
pecado entré en el mundo y por medio La Biblia dice: “Al hombre que esta an-
del pecado entré la muerte, y asi fue dando ni siquiera le corresponde dirigir
como la muerte se extendié a todos los sus pasos” (Jeremias 10:23). Basta con
hombres, porque todos habian pecado” echar un vistazo a nuestro alrededor
(Romanos 5:12). para ver que esto es asi.

PARA SABER MAS. Vaya a jw.org y vea
el video ¢Por qué estudiar la Biblia?
Escriba el titulo en el buscador.

iQué?

¢Qué haré Dios para arreglar la si-

tuaciéon? La Biblia dice: “Les secara
toda lagrima de sus ojos, y la muerte
ya no existira, ni habra mas tristeza
ni llanto ni dolor” (Apocalipsis 21:4).




En este numero de ;Despertad!

El mundo esté en crisis. Los desastres naturales o los problemas
provocados por el hombre podrian afectarnos en cualquier momento.
¢Coémo pueden usted y su familia afrontar estas situaciones tan dificiles?
Analice las siguientes sugerencias:

Cuide su salud
Cuide su economia

Cuide a sus seres queridos

No pierda la esperanza
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