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INTRODUCCION

COMO FUNGIONA

FE

Investigue las vidas de hombres y mujeres de la Biblia para descubrir como interac-
tuan entre ellos la fe, los desafios personales, la ansiedad, la depresion y otras difi-
cultades y trastornos de la salud mental. Luego, lea la Escritura y el parrafo resumen.
Finalmente, responda a la pregunta inicial por su cuenta o en equipo.

HECHOS Y EJERCICIO DE RESILIENCIA

Aprenda mas sobre usted mismo y su experiencia apoyando a su(s) ser querido(s) a

medida que explora conocimientos convincentes sobre temas relevantes relaciona-

dos con la salud mental de usted y de su ser querido. Varios capitulos incluiran una
herramienta o ejercicio para ayudarle a aplicar el tema a su vida cotidiana.

FUTURO

Finalice cada capitulo con algunos pasos practicos para seguir cultivando una mente
y un corazon sanos. Termine su tiempo con la esperanzay el estimulo que le brinda
una oracion estructurada.

COMO SE UTILIZA

POR SU CUENTA

iVaya a su propio ritmo! Tome un diario o un cuaderno para escribir sus respuestas,
tome notas y aplique las herramientas de los distintos capitulos.

CON UN AMIGO O MENTOR

iInténtelo con alguien en quien confie! Usen las ideas, las preguntas y las herramien-
tas para dialogary crecer juntos.

COMO GRUPO

iDesarrollen una comunidad significativa! Retinanse semanalmente en un peque-
fio grupo para repasar juntos el cuaderno de trabajo y debatir, descubrir y animarse
mutuamente en sus experiencias personales. Cada capitulo es un tema diferente, lo
que permite a los visitantes unirse en cualquier momento. Retinanse semanalmente
durante 16 semanas, o dividan el cuaderno en dos sesiones de 8 semanas con un des-
canso en la mitad (por ejemplo, sesion de otofio, descanso para las vacaciones, sesion
de primavera).
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COM® CON

ECTAR

Mejore su experiencia con el cuaderno de Gracia Familiar conectandose y participan-
do con nosotros en Facebook e Instagram. Obtenga mas informacidn, consejos, he-
rramientas y estimulos esperanzadores de nuestras publicaciones semanales y blogs,
jy comparta sus experiencias y recursos con otras personas de todo el mundo!

Para encontrar todos nuestros blogs y enlaces de medios sociales, visitenos en:

www.MentalHealthGraceAlliance.org
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CAPITULO UNO

ED[FICANDO
SU [Flg

PUNTO CLAVE

Jesus respondi6 a la fe de los individuos que trajeron a su ser querido para sanarle .

PAUTAS PARA UN GRUPO SALUDABLE

* NOTA PARA LA PRIMERA REUNION: ;Preséntese al grupo! Diga su nombre y
lo que espera experimentar en este Grupo de Gracia.

1. Confort saludable: Ofrecer respeto, estimulo y apoyo compasivo.
2. Confidencialidad saludable: Crear un lugar seguro para compartir escuchando confidencialmente.
3. Comunicacion saludable: Evitar areglar el desafio de alguien, corregir, debatir o usar un lenguaje ofensivo.

4. Comunidad saludable: Encontrar esperanza y herramientas Utiles mientras aprende de las experiencias de los demas.
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ORACION DE APERTURA

“Padre, gracias por estar con nosotros y comprender esta experiencia de sa-
lud mental con nuestros seres queridos. Danos tu sabiduria para descubrir
ideasy herramientas utiles para cada uno de nuestros caminos. Gracias por
darnos Tu esperanza, gracia y amor firme para hoy y para los dias venide-
ros. En el nombre de Jestis, Amén”.

LEER MARCOS 2:1-12

Como una figura publica creciente, Jestis generaba grandes multitudes dondequiera
que iba. En este caso particular, no quedaba espacio dentro ni fuera de la casa donde
ensefiaba. Esto dejo al paralitico y a sus amigos con una tnica opcion de acceso: el te-
cho. Deben haber confiado en que Jests tendria éxito, porque bajar a su amigo del techo
era mucho mas facil de lo que hubiera sido levantarlo de nuevo. Viendo la confianza y
el esfuerzo que implicaba este plan, Jestis tomo en cuenta “su” fe mientras llevaban las
cargas fisicas, mentalesy espirituales del otro al tinico que tenia la capacidad de sopor-
tarlas todas.

Hay momentos en que nuestros seres queridos pueden sentirse atascados o incluso
paralizados por sus dificultadesy trastornos de salud mental. Pueden sentirse inmovili-
zados cuando tratan de funcionar en el hogar, en la escuela, en el trabajo o incluso en las
relaciones. Al igual que el paralitico, hay momentos en los que necesitamos relaciones
comunitarias y de confianza para que nos animen y caminen a nuestro lado, acompa-
fiandonos a través de las pruebas inevitables de nuestras vidas. Cuando nos reunimos
como un Grupo de Gracia - el cuerpo de Cristo - somos hombres y mujeres de fe. Jesus
ve nuestra fe y continuard dandonos fuerzas con Su gracia sustentadora mientras apo-
yamos y caminamos junto a nuestros seres queridos en su experiencia de salud mental.

¢{Qué le parece interesante en esta historia?
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RHECHOS

Ser parte del Grupo de la Gracia Familiar...

1. ...profundizard nuestra fe a medida que crezcamos en la comprension del sentir de
Dios hacia nosotros y nuestros seres queridos que estan experimentando dificultades y
trastornos de salud mental

¢Cual es su experiencia cuando otros le dicen que “tenga fe” mientras apoya a su ser
querido en las dificultades y trastornos de salud mental por los que esta pasando?

2...nos ayudara a renovar nuestras fuerzas caminando juntos en oracion y apoyo.

¢Cudles son sus esperanzas y expectativas al participar con otros a través de la oracién
y el apoyo en este Grupo de Gracia Familiar?

3...nos ayudard a tener mas confianza y esperanza al reunir herramientas practicas para
implementar con nuestros seres queridos y nosotros mismos.

Describa su experiencia previa con comunidades, grupos o herramientas que le han
ayudado a crecer con mas confianza y esperanza mientras ha apoyado a su ser querido.

4. ..nos ayudard a ver un mayor cambio dentro de nuestras comunidades cristianas,
rompiendo el estigma de las dificultades y trastornos de salud mental en la iglesiay en
la sociedad.

Describa cémo la participacion en un grupo como éste puede ayudar cuando se com-
parte con otros grupos bien intencionados o amigos/familiares cercanos que pueden no
entender completamente su experiencia de salud mental y la de su ser querido.

5. ...nos ayudara a descubrir una nueva experiencia en Cristo que nos proporcionara sa-
nidad, fuerza y vida renovada.

¢{Como espera ver crecer su fe personal y su relaciéon con su ser querido a través de esta
experiencia?
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FUTUR@

TAREA SEMANAL

1. Este grupo familiar de la gracia es un lugar seguro para compartiry apoyarse mutuamente.

2. Tomese el tiempo esta semana para orar por los otros miembros del grupoy sus seres queridos.

ORACION

“Sefior, estamos tan agradecidos por la oportunidad de poner ante ti nues-
tras preocupaciones, nuestro agotamiento, nuestras experiencias frustran-
tes, e incluso las vidas de nuestros seres queridos. Sabemos que Tu estas

trabajando activamente y restaurando nuestras vidas. Gracias por darnos
oportunidades de crecer en nuestra fe y por proporcionarnos una comu-
nidad que sera un lugar seguro para compartir y apoyarnos unos a otros.
iEstamos muy agradecidos! En el nombre de Jestis, Amén”.
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CAPITULO DOS

RECUPERACION
DE LA SALUD
MERNTAL

PUNTO CLAVE

La recuperacidn de la salud mental es un proceso de crecimiento tanto para
nuestros seres queridos como para nosotros.

PAUTAS PARA UN GRUPO SALUDABLE

1. Confort saludable: Ofrecer respeto, estimulo y apoyo compasivo.
2. Confidencialidad saludable: Crear un lugar seguro para compartir escuchando confidencialmente.
3. Comunicacion saludable: Evitar areglar el desafio de alguien, corregir, debatir o usar un lenguaje ofensivo.

4. Comunidad saludable: Encontrar esperanza y heramientas Utiles mientras aprende de las experiencias de los demas.
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ORACION DE APERTURA

“Padre, gracias por estar con nosotros y comprender nuestra experiencia de
salud mental con nuestros seres queridos. Danos tu sabiduria para descu-
brir ideas y herramientas ttiles para cada uno de nuestros caminos. Gra-
cias por darnos Tu esperanza, gracia y amor firme para hoy y para los dias
venideros. En el nombre de Jests, Amén”.

LEER EXODO 4:10-17

Cuando pensamos en un “lider elegido”, una lista interminable de caracteristicas y ta-
lentos positivos puede venir a la mente: excelentes habilidades de comunicacién, con-
fianza y un historial impecable. Incluso puede parecer que tienen todas las areas de su
vida en orden. Bueno, eso estuvo lejos de ser el caso cuando Dios eligio a Moisés para
guiar a los israelitas a salir de la esclavitud. Moisés no lo tenia todo en orden sino que
fue una obra en progreso constante. Incluso cuando no pudo superar sus propias limi-
taciones, Dios se centrd en la maravillosa historia que habia escrito para Moisés. Dios
estaba obrando en la vida de Moisés, y le proporciond su fuerza renovadoray su estimu-
lo a través del proceso.

Tal vez podamos identificarnos con Moisés. Tal vez también nos sentimos incapaces,
desamparados y no cualificados mientras apoyamos a nuestros seres queridos mientras
atraviesan estados de dnimo fluctuantes y los sintomas que vienen con sus dificulta-
desy trastornos de salud mental. Puede que deseemos estar al control o que haya una
solucion de la noche a la mafiana. Nuestro apoyo a nuestros seres queridos a través de
la recuperacion de la salud mental no es sélo un proceso para ellos, sino también para
nosotros. Es la gracia de Dios obrando tanto en sus vidas como en las nuestras. Aunque
este proceso no es facil, Dios estd presente con nosotros mientras continuamos apren-
diendo, adaptandonosy construyendo un nuevo sentido de resiliencia y renovacion

:{Qué le parece interesante en esta historia?
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FUTUR@

TAREA SEMANAL

1. Continte revisando donde se encuentran usted y su conyuge/familiares en la continuidad
de la recuperacion de la salud mental.

2. Continte orandoy pidiendo sabiduria mientras contintia creciendo a través del proceso.

3. Reconozca que esto es un crecimiento hacia la resistencia y la renovacion de la vida, basa-
do en la esperanza, la graciay la fe.

ORACION

“Sefior, estamos tan agradecidos por Tu esperanza y abundante gracia que
siempre estan presentes en el proceso de recuperacion de la salud mental

de nuestros seres queridos. Gracias por caminar a nuestro lado, ddndonos
fuerza, perspicacia, sabiduria e incluso ideas practicas para nuestros cami-
nos unicos. Continta sorprendiéndonos con Tu bondad a lo largo de todo
este proceso. En el nombre de Jestis, Amén”.
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