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Para ti Mujer 
 

Todos pasamos por adversidades. Ya que sea en estos tiempos decovid19, enfermedad, luchas 
en el matrimonio, luchas con los hijos, una perdida, depresión, en fin, todas experimentamos 
tiempos difíciles a lo largo de nuestro caminar por la vida. 

La manera en que manejamos las situaciones difíciles determina el rumbo de nuestras vidas. Es 
por eso que este grupo de mujeres virtuosas se ha preparado para compartir contigo 
estrategias y experiencias que te ayuden a recuperarte rápidamente de las adversidades para 
que salgas victoriosa del otro lado.  

Creemos que tú también eres una mujer virtuosa y que puedes alcanzar bienestar físico, 
emocional y espiritual que lleve a tu familia al éxito. 

L a  P a l a b r a  d e  D i o s  n o  e n s e ñ a  q u e :   

Una mujer virtuosa es una mujer bendecida que vive de acuerdo con los principios de Dios y 
conforme a Su voluntad. Cuando una mujer dedica su vida al servicio del Señor, ella se 
convierte en una bendición, en alguien que marca la diferencia en la vida de su familia y en la 
de los demás.  

La mujer Virtuosa: 

 Es Valiosa - Es más valiosa que las piedras preciosas. 
 Es fiable - Su esposo confía plenamente en ella porque es una fuente de bien. 
 Es trabajadora - Gustosamente trabaja por el bienestar de su hogar. 
 Es muy buena administradora - Hace prosperar sus negocios y maneja bien sus 

ganancias. 
 Es generosa - Le tiende la mano al pobre y con ella sostiene al necesitado.    
 Da un buen ejemplo - Entiende que las nuevas generaciones seguirán sus huellas. 
 Es temerosa de Dios - Entiende que la mujer que teme al señor es digna de 

alabanza. 
 Esa sabia - Sabe que la mujer sabia edifica su casa y la necia con sus propias manos 

la destruye. 
 Trae alegría y orgullo a su hogar - Se esfuerza por el bienestar de toda su familia. 
 Es un regalo de Dios - la casa y el dinero se heredan, pero la esposa inteligente es un 

regalo de Dios. 
   

 

Es nuestro mayor deseo y oración que este material sea de edificación y bienestar para ti y tu 
familia. Tenemos la confianza y entusiasmo de que este material estará aportando gran ayuda 
para que las mujeres de nuestras comunidades sean más que victoriosas.  

 

Con mucho cariño y respeto 

Olga, Mayra, Vazjier y Marisela  



Ansiedad 

Definición  
Periodos de mucha preocupación, temor o tensión.  
 
Trastorno de Ansiedad Generalizada (TAG) 
Periodos prolongados y excesivos de preocupación, temor o tensión 
 

Síntomas 
Sentimientos Físicos  

 Temor 

 Preocupación excesiva 

 Soledad 

 Peligro  

 Mal humor, irritable 

 Palmas sudorosas 

 Tensión muscular 

 Corazón acelerado 

 Mareos 

 Dolores en el pecho 

 Problemas gastrointestinales 

 

Auto evaluación  
Instrucciones:  
Circule el número que mejor describa su experiencia en cada pregunta. 
En las últimas 2 semanas, ¿con qué frecuencia te han pasado lo siguiente?  
 

Pregunta Nunca A veces Frecuente La mayoría de 
las veces 

Te has sentido nervioso, ansioso o a 
punto de explotar 

0 1 2 3 

No puedes parar o controlar la 
preocupación y los nervios 

0 1 2 3 

Te preocupas mucho por muchas 
cosas diferentes 

0 1 2 3 

Te da trabajo relajarte 0 1 2 3 
Estas tan inquieta que se te hace difícil 
quedarte quieta 

0 1 2 3 

Estas irritable o te enojas fácilmente  0 1 2 3 
Sientes que algo malo te puede pasar 0 1 2 3 

Puntuación Total     



Note: Esta herramienta se utiliza para la detección y el monitoreo de los cambios en su 
estado de ánimo a través del tiempo (cada dos semanas). No pretende diagnosticar el 
trastorno de ansiedad y no puede reemplazar una evaluación clínica.  

Si usted cree que está ansioso, puede llevar estos resultados a un profesional de salud 
mental, para que puedan llevar a cabo más análisis y le provean asesoramiento sobre 
los tratamientos disponibles. 

Puntuación: Primero sume las puntuaciones de cada columna. Luego sume todos los 
totales a lo largo de la última fila para determinar en qué parte de la escala estás. 

Puntuación Gravedad Comentarios 

5-9 Suave Continúe monitoreando 

10-14 Moderada Consulte con su medico  

>15 Grave Consulte con un profesional 
de la salud mental 

 

  



Desgastamiento Emocional 

Definición  
Cuando los recursos mentales y físicos de una persona se agotan porque ha estado 
esforzándose, fallidamente, durante un tiempo prolongado, por cumplir expectativas 
poco realistas. 

Ya sea por expectativas impuestas externa o internamente. 

 

Síntomas 

Sentimientos Físicos  
 Fatiga mental o 

cansancio continuo 
 Falta de propósito y 

desanimo  
 Cinismo o 

Despersonalización 
(déspota y cortante)  

 Falta de compasión 
(frialdad, indiferencia) 

 Dolor de cabeza, Jaquecas 
 Problemas gastrointestinales 

(náuseas, reflujo, irregularidades 
para ir al baño) 

 Perdida o exceso de apetito  
 Falta de sueño / insomnio   
 Fatiga/agotamiento físico  
 Tensión muscular (cuello, espalda) 
 Episodios de resfriado/gripe 
 Reduce la función inmunológica  

 Se enferma o se le 
agudizan enfermedades  

 Alta presión arterial  

 

Prevención  

 



Resiliencia 

Definición  
Es la capacidad mental para recuperarse rápidamente de la depresión, la enfermedad o 
una desgracia 

 

 

Prácticas de Acoplamiento Saludable 
 Haga una reevaluación cognitiva - Busca una nueva perspectiva del asunto 

o Busque el lado positivo a la situación (Romanos 8:28) vea el vaso medio lleno 
o Para poder cambiar la perspectiva es importante enfocarnos en las cosas que 

están bajo nuestro control y entender que lo que no está bajo nuestro control 
pasó y ya no se puede cambiar.  

 
 Autorregulación emocional – Reconozca lo que siente y como está reaccionando a 

ese sentimiento. Nombre el sentimiento y valide si la reacción va de acuerdo a la 
situación. 

o Porque no nos ha dado Dios espíritu de cobardía, sino de poder, de amor y 
de dominio propio. 2 Timoteo 1:7 

o Humor – el buen humor o el buen ánimo, nos ayuda producir endorfinas que 
nos ayudan a sanar tanto enfermedades físicas, como enfermedades del alma. 
Para los hispanos es muy común usar los chistes para cambiar de perspectiva 
en medio de una situación difícil.  

o Los abrazos y salir a tomar sol también produce endorfinas que nos ayudan a 
mejorar el ánimo. 

 
 Prácticas de Relajación – Cuando sacamos tiempo a solas para relajar la mente, para 

orar, para tener un espacio de tranquilidad en el ajetreo del día, nuestros niveles de 
estrés bajan y podemos pensar claramente en una solución positiva que beneficie a 
todos los que están involucrados. 

o Fil 4:6-7 Por nada estéis afanosos, sino sean conocidas vuestras peticiones 
delante de Dios en toda oración y ruego, con acción de gracias. Y la paz de 
Dios, que sobrepasa todo entendimiento, guardará vuestros corazones y 
vuestros pensamientos en Cristo Jesús. 

 



Estrategias de Adaptación   
 Buscar la solución de problemas – en vez de sentirse como víctima que no tiene 

salida.  
o Nunca vamos a recibir una carga mas pesada de la que podamos resistir, todo 

problema tiene una solución, solo hay que encontrarla.  
o Este dispuesto a arriesgar o comprometer, para llegar a un “happy medium”. 

 
 Ajustar las expectativas – a porciones más pequeñas en las que pueda encontrar 

gratificación en un periodo más corto. 
o Para las expectativas que nos están imponiendo externamente – hable con su 

patrón, su esposo, etc… para disminuir la carga, o dejarle saber que no va a 
poder cumplir con las expectativas actuales.  

o Si usted mismo se está poniendo exigencias poco reales, tenga la humildad de 
reconocer sus límites y ajustar sus expectativas de acuerdo a su capacidad 
física, mental y de tiempo.   

o Es mejor vivir en paz, que vivir queriendo impresionar a los demás. Dejemos 
de pretender que tenemos la casa perfeta, la figura perfecta, el matrimonio 
perfecto, el trabajo perfecto y comenzamos a vivir la realidad con 
tranquilidad, sabiendo que hay oportunidad para mejorar y si Dios nos ama y 
está contento con nosotros, lo demás sale sobrando, no tiene tanta 
importancia. 

 

 Busque apoyo y aprenda a delegar – A veces no podemos solos y es necesario 
buscar ayuda. La palabra nos enseña a buscar ayuda primero en Dios y luego de 
otros adultos confiables, preferiblemente con la madurez necesaria para ayudarnos.  

o Jeremías 33:3 Clama a mí, y yo te responderé, y te enseñaré cosas grandes y 
ocultas que tú no conoces. 
 

Crea espacio para el crecimiento personal 

 Reflexionar – Piensa en el pasado, el presente y el futuro y usa ese tiempo para 
tomar decisiones trascendentales. 

o Sacar tiempo para pensar detenidamente antes de tomar una decisión nos 
ayuda a tomar decisiones sabias. Cuando tomamos decisiones bajo estrés o 
presión, en un 99% de las veces nos arrepentimos.   

 
 Deja ir las viejas creencias – A veces estamos en situaciones difíciles de las que no 

podemos salir por patrones aprendidos en el pasado. 
o “Así vi que hizo mi mamá”, o “así vi que le funcionó a mi prima”. Como no 

todas las situaciones son iguales, es posible que a usted no le funcionen las 



mismas estrategias o patrones que aprendió en el pasado. Por eso es 
importante, dejar ir creencias que nos perjudican.  

 
 Aprenda nuevas maneras de actuar y responder a situaciones difíciles – Todos los 

días podemos aprender una estrategia nueva para afrontar situaciones difíciles. 
o En la mayoría de los casos, la educación ayuda a romper el ciclo de la 

violencia, el maltrato y la pobreza. Edúquese, eduque a sus hijos, comience a 
tomar cursos para algo que antes no sabía hacer: repostería, costura, 
computadoras, ingles.  

 
 Desafía tu definición de éxito – ser como el vecino, o como esperan tus padres o 

como espera la sociedad no necesariamente te va a hacer feliz. Este dispuesta a crear 
tu propia definición de éxito, porque solo tú la vas a disfrutar. 

o Testimonio de Vazjier Rosario 
https://news.microsoft.com/life/engineer-better-life/  

 
 
 

Recursos Adicionales 
 



Auto cuidado Personal 

 



Salud y Bienestar 

12 alimentos para combatir el estrés y la ansiedad 
 

P O R  R E N A T A  S A N T O Y O  
13 DE MAYO DE 2019 

 
 

 
1. Aguacate 
La mitad de un aguacate nos aporta más potasio que un 
plátano mediano, nos ayuda a bajar la presión arterial de 
forma natural, contiene vitaminas B, grasas 
monoinsaturadas necesarias para la salud del cerebro 
y fibra. Es un alimento que no puede faltar en tu día, si 
quieres controlar la ansiedad y cuidar la salud de tu cerebro. 
 
 

 
2. Salmón 
Excelente por su aporte de ácidos grasos Omega 3 y su alto 
contenido de magnesio, el cual ayuda a la relajación, 
combate la inflamación y regula el azúcar en la sangre. Por 
lo tanto, mantiene los niveles de ansiedad y previene el 
aumento de las hormonas del estrés. 
 
 

 
 
3. Naranjas 
La vitamina C en las naranjas reduce el cortisol y la presión 
arterial, lo que reduce las respuestas negativas al estrés. 
Además, nos da un boost a nuestro sistema inmunológico. 
 
 
 

 
 
4. Espárragos 
Los espárragos aportan un alto contenido de ácido fólico, lo 
cual es beneficioso si te sientes un poco deprimida ya que la 
ansiedad y la depresión están relacionadas con bajos niveles 
de ácido fólico. 
 
 

 
 
 
5. Chocolate obscuro 
El dark chocolate es el favorito de muchas. Lo comemos por 
su sabor, pero también cuando nos sentimos un poco 
decaídas. Esto es porque reduce el cortisol, nos calma la 
ansiedad y libera reacciones químicas a nuestro cerebro, 
que nos hacen sentir mejor. 
 



6. Blueberries 
Un puño de blueberries contiene un alto número de 
antioxidantes y vitamina C, un combo ideal para 
reparar nuestras células y combatir el estrés. 
 
 

 
 
7. Almendras 
Las almendras son excelentes para aliviar el estrés, por 
su contenido en zinc, el cual levanta nuestro ánimo, 
su contenido de magnesio, vitaminas B2 y vitamina E. 
 
 
 

 
 
8. Espinaca 
Las espinacas también tienen un alto contenido de 
magnesio, que como hemos mencionado, ayuda a 
prevenir la ansiedad. 
 
 

 
 
9. Chía 
Las semillas de Chía contienen triptófano, un aminoácido 
que ayuda a la liberación de serotonina, lo que nos da una 
sensación de calma y nos reduce la ansiedad. 
 
 
 

 
10. Pavo 
Se ha observado que en Estados Unidos, después de comer 
pavo en la cena de Thanksgiving, las personas se sienten muy 
cansadas. Esto es porque el pavo es rico en triptófano, el cual 
ayuda al cerebro a liberar la sensación de calma, gracias a 
que ayuda a la segregación de serotonina. 
 
 

 
11. Avena 
La avena es rica en vitamina B, magnesio y fibra, ayuda a la 
buena salud de nuestro sistema nervioso y funciona como un 
sedante suave. Por eso se recomienda para reducir los síntomas 
de ansiedad. 
 
 
 

 
12. Yogurt 
El yogurt contiene probióticos, los cuales ayudan a cambiar la 
respuesta del cuerpo al estrés y la ansiedad. Además, los 
lácteos contienen el aminoácido triptófano, que nos da la 
sensación de relajación. 
 



¿Como saber cuándo necesitas un “Détox”? 
 

Receta de Caldo para desintoxicar: 

2 litros de agua, 1 hoja de ajo puerro, ½ 
pimiento verde (pimentón), ½ cebolla, 1 
celery, 1 hoja de laurel, 1 diente de ajo 
triturado, rayar un dedito de jenjibre, 1 
cucharadita de sal o sal a gusto.  

Dejar que hierva y luego retirar los 
ingredientes utilizados. 

Agregar al caldo 1 zanahoria picada en 
cuadritos, ¼ de cabeza de coliflor (ayuda 
a limpiar todo el intestino), ¼ de repollo, 
½ taza de champiñones, 1 calabacín.  

Mezclar bien y dejarlo en fuego mediano 
por 10 minutos. Verificar sal. 

 

Alimentación saludable 
Los nutricionistas aseguran que para comer saludable es de suma importancia balancear lo que 
comemos. Abajo hay una ilustración de cómo se vería un plato balanceado. 

 

 

Puede encontrar más información acerca de alimentos saludables en: 



Ejercicio Personal 

 



Administración del Hogar 

Organización 
Podemos lograr paz en el hogar implementando la organización. 
El hecho de tener una casa organizada con papeles y tareas organizadas, juguetes en su 
lugar, closets y gavetas organizados y además con horario establecidos hace la 
diferencia en el bienestar emocional de los miembros del hogar. 
Muchas veces no se necesita limpiar tan frecuentemente porque solo con la 
organización hay una gran diferencia en nuestra casa. Obviamente si tenemos niños 
pequeños la organización no va a ser tan fácil, pero poco a poco podemos enseñar a los 
niños a acomodar las cosas en su lugar enseñarles que hay una caja para cada cosa y así 
los niños van a aprender a organizar también. Cada vez que los niños jueguen y saquen 
sus juguetes debemos enseñarles a que después tienen que acomodar las cosas en el 
lugar que corresponde. 
 

¿Por qué es importante para nosotras como mamás o papás  
mantener todo a nuestro alrededor organizado? 

Porque de esa forma evitamos tener estrés y/o ansiedad, no solo por el hecho de tener 
organizado sino también porque cuando ensenamos a nuestros hijos desde temprana 
edad ellos adquieren un sentido de orden y de responsabilidad y con el paso del tiempo 
ya no lo ven como una tarea sino como algo normal que hacer. También nos evitamos 
estar en constantes repeticiones a largo plazo. 
 Algunos ejemplos para organizar son: 

 Dividir juguetes por categorías, por ejemplo, clasificar carritos, peluches y 
pelotas todos en cajas separadas, para que al momento de que ellos quieran 
sacar juguetes los encuentren fácilmente y luego los puedan regresar a su caja. 

 A veces no se necesitan recursos caros ni cajas extremamente elegantes, 
podemos usar una caja de zapatos o de alguna otra cosa para empezar a 
ordenar, incluso si son para los juguetes de los niños los podemos poner a ellos a 
pintar la caja o decorarla.  

 En la cocina, mantener lo menos posible encima de nuestras mesas, quitar lo que 
no sea necesario, eso que quizá si podemos acomodar en laguna gaveta o repisa. 

 Es importante no ser acumuladores por qué cuando tenemos muchas cosas 
nuestra casa se llena demasiado y después no tenemos espacio suficiente para 
sentirnos libres movernos libremente dentro de nuestra casa. 

 Cuando acomodemos dentro de cada gaveta tenemos que acomodar de una 
forma en la que lo que ocupamos primero lo pongamos en lugar cercano 
accesible y lo que no usamos tanto puede ir en las repisas de arriba o abajo. 

 Rotular las cosas. Para las personas que no tenemos una buena memoria 
podemos rotular las cosas ya separadas en cajas o gavetas para encontrar lo que 
buscamos fácilmente. 



 

Rutinas 
Hay un dicho que dice que nadie nace aprendido…  
Cuando nacemos no sabemos de reglas de conducta, de tradiciones o de costumbres, 
estas las aprendemos a medida que crecemos y nos van educando. Es decir, la 
responsabilidad de educar a nuestros hijos es de nosotros como padres.  
 
Desde que nacemos ya nacemos como pecadores, como dice en la palabra del Señor en 
Salmo 51:5 “yo se que soy malo de nacimiento; pecador me concibió mi madre” es decir 
que desde el momento en el que se nace ya se tiene la inclinación a hacer lo malo y 
somos nosotros como padres los encargados de ensenar esa parte positiva, de ensenar lo 
bueno en contra de lo malo, somos los encargados de poner orden, reglas y disciplina.  
 
¿Pero cómo logramos eso? 

 Estableciendo rutinas.  
 Manejando el tiempo con una agenda.  
 Comience a darle responsabilidades a sus hijos desde pequeños 

o Poniendo pocas tareas y luego ir incrementando según sea su etapa de 
desarrollo. 

 

Ejemplo: 

Use una pizarra de responsabilidades en la cual detalle las tareas y los horarios en que 
deben hacerse dichas tareas. Como, por ejemplo: bañarse, lavarse los dientes, leer una 
historia, ordenar su cama, hacer sus tareas, etc.  

No espere que salgan las cosas a la perfección en el primer intento, recuerde que la 
practica hace al maestro. Es posible que su niño de vez en cuando necesite de su ayuda 
y está bien.  

Cuando complete las tareas, le va poniendo una estrellita. Si el niño se gana las 
estrellitas de toda la semana, se gana un premio. El incentivo motiva a los niños a seguir 
cumpliendo con sus responsabilidades. Es la razón por la que como adultos trabajamos 
duro y esperamos nuestro sueldo al final de la quincena con ansias  সহ঺঻ 

 

El detalle es que si nos esforzamos por un momento como padres no vamos a ver el 
resultado que queremos, ya que los resultados no llegan solos sin ningún esfuerzo. 


