{ VENCIENDO LA ANSIEDAD

Descripcion del Recurso

Como hombres, enfrentamos responsabilidades, expectativas, cargas econémicas,
familiares y sociales que muchas veces nos sobrepasan. La ansiedad es una respuesta
humana, pero no estamos llamados a vivir esclavizados por ella. Como Ironmen, no
caminamos solos ni peleamos con nuestras propias fuerzas: confiamos en un Dios que
promete paz, fuerzay direccion.

Este recurso esta disenado para ayudarte a identificar la ansiedad, comprender sus raices
y encontrar herramientas espirituales y practicas para enfrentarla con valentia y fe. Aqui
encontrards apoyo, no juicio; comunidad, no aislamiento.

(] Versiculo Clave

"No se inquieten por nada; mas bien, en toda ocasién, con oracion y ruego, presenten sus
peticiones a Dios, y la paz de Dios, que supera todo entendimiento, guardara sus
corazones y sus mentes en Cristo Jesus."

— Filipenses 4:6-7 (NVI)

¢Qué Encontraras Aqui?
¢ 1. Devocionales para Tiempos de Ansiedad

Reflexiones biblicas breves que te recordaran que tu valor no depende de tu desempernio,
sino de tu identidad en Cristo.

¢ 2.Guiade Oracion contra la Ansiedad

Un modelo practico para presentar tus cargas a Dios. Incluye versiculos clave y
declaraciones de fe.

¢ 3. Testimonios de Hombres que Han Superado la Ansiedad

Historias reales de hombres que encontraron libertad y paz al rendir sus preocupaciones a
Dios.

¢ 4. Herramientas Practicas



Consejos de salud mental desde una perspectiva cristiana:
e Como identificar detonantes emocionales.
o Rutinas diarias para fortalecer cuerpo, mente y espiritu.
¢ Cuando buscar ayuda profesional (jy por gué no es falta de fe hacerlo!).
¢ 5.Videos y Podcasts

Contenido audiovisual con pastores, lideres y profesionales hablando honestamente
sobre ansiedad y cémo manejarla desde la Palabra de Dios.

IronZone Podcast

Link: https://www.youtube.com/c/CasaDeBendici%C3%B3nPR/podcasts

%> Recuerda esto, Ironmen:

¢ No estas solo. La ansiedad no te hace débil; admitirla y enfrentarla es un acto de
coraje.

o Dios note abandona. Su paz esta disponible, aun en medio del caos.

o Tufuerzaverdadera viene de arriba. No se trata de soportar todo tu solo, sino de
aprender a descansar en EL.

o a Oracion Sugerida

Senor, reconozco que a veces el peso de la vida me abruma. Pero Tu me invitas a echar
toda mi ansiedad sobre Ti porque Tu cuidas de mi. Hoy decido confiar, soltar el control, y
descansar en tu paz que sobrepasa todo entendimiento. En el nombre de Jesus, amén.

¥ Accién Recomendada

Tomate 5 minutos hoy para estar en silencio ante Dios. Respira profundo, ora, y repite
este versiculo en voz alta:
“La paz de Dios guardara mi corazon y mi mente en Cristo Jesus.”



