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DONAR, CONECTAR, CONTACTAR

Sanctuary Mental Health Ministries es una organizacion sin fines
de lucro y depende de la generosidad de los donantes para
servir a la Iglesia. ¢ Quieres sumarte al trabajo de Sanctuary y
convertirte en un donante?

Para mayor informacion visita:
www.sanctuarymentalhealth.org

* Ten en cuenta que actualmente el sitio web de Sanctuary, las
paginas de redes sociales y el boletin estan disponibles solo en
inglés.

Si quieres mas informacion sobre los recursos de Sanctuary,
mas herramientas y eventos, te invitamos a conectarte con
nosotros de las siguientes maneras:

Puedes subscribirte a nuestro boletin de noticias:
https://www.sanctuarymentalhealth.org/newsletter-sign-up/

Y seguirnos en:

Facebook @sanctuarymentalhealth
Instagram @sanctuarymentalhealth
Twitter @SanctuaryMH

Para preguntas relacionadas con The Sanctuary Course para
Catodlicos, envianos un correo electronico a:
support@sanctuarymentalhealth.org

THE SANCTUARY COURSE®
PARA CATOLICOS

La marca registrada The Sanctuary Course es propiedad de Sanctuary Mental Health Ministries.
La marca esta registrada en el Reino Unido y Australia.



AVISO IMPORTANTE

El proposito del curso The Sanctuary Course para Catdlicos es
concientizar e iniciar conversaciones en parroquias sobre la salud
mental. Por lo tanto, los objetivos de este curso son unicamente
educativos y la informacién proporcionada no sustituye el consejo
médico o terapéutico. Si crees que necesitas asesoramiento
médico, consulta a un profesional capacitado.
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iPOR QUE PARTICIPAR EN THE SANCTUARY COURSE

PARA CATOLICOS?

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, una de cada
cuatro personas se vera afectada por problemas de salud
mental en algun momento de su vida, ya sea a través de
una experiencia personal o a través del diagnostico de un
familiar o amigo®. Si bien esta estadistica puede ser nueva
para ti, probablemente, el sentido de urgencia que transmite
sea familiar. Los problemas de salud mental son cada vez
mas frecuentes dentro de nuestra sociedad. Quizas estés
buscando maneras de apoyar a un ser querido, o tal vez estés
en busca de respuestas para ti mismo. De cualquier manera,
quieres entender de mejor manera las complejas dinamicas
de la salud mental.

Sin embargo, no es simplemente entender. Como cristianos,
queremos descubrir el rol de la fe en la salud mental y
escuchar lo que Dios, las Escrituras y la Iglesia tienen que
decir a la luz de los desafios y experiencias, unicos, de los
problemas de salud mental. Este curso esta disefiado para
ayudarte en este proceso de descubrimiento. Es la oracion de
este ministerio que, a través de su participacion, encuentren
respuestas reveladoras y se fortalezcan como comunidad
local y universal de fe. Antes de sumergirte en el tema de
esta sesion, puede que encuentres util aprender un poco mas
sobre Sanctuary y el desarrollo de este curso.

SQUE ES SANCTUARY?

Sanctuary es un ministerio que sirve a la Iglesia
para apoyar la salud y bienestar mental.

Técnicamente, el término
problema de salud mental
se puede utilizar de las
siguientes formas: 1) puede
referirse a una enfermedad
mental diagnosticada;

2) puede referirse a
sintomas que no son lo
suficientemente graves
como para ser clasificados
como enfermedad mental;
3) puede referirse a una
salud mental débil en
general y a la ausencia

de experiencias de vida
positivas. Sin embargo,

en este curso el término
problema de salud mental
se utilizara para describir
cualquier experiencia

que sea producto de una
salud mental vulnerable,
independientemente de

si incluye sintomas de
enfermedad. El término
enfermedad mental se
utilizara, unicamente, para
referirse a enfermedades
mentales diagnosticadas.

El ministerio de salud mental Sanctuary es una organizacion fundada el afio 2012 con el
propdsito de servir a iglesias en Canada para apoyar a individuos que estén pasando por
problemas de salud mental. Aunque su alcance ahora se ha extendido mas alla de América
del Norte para incluir al Reino Unido, Europa, Australia y Nueva Zelanda, su proposito sigue
siendo el mismo: concientizar a comunidades de fe sobre la salud mental y proporcionar
recursos educativos y de capacitacion teolégicamente sdélidos que promuevan el bienestar
personal. El The Sanctuary Course para Catolicos se ha desarrollado en asociacion con
profesionales catdlicos en salud mental, tedlogos y clérigos. A través de este esfuerzo
de colaboracion, Sanctuary espera ver parroquias inspiradas y equipadas para apoyar a
personas que viven con problemas de salud mental. (Si estas interesado en aprender mas
sobre las actividades de Sanctuary, consulta nuestro sitio web: sanctuarymentalhealth.org)
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PREGUNTAS DE DISCUSION

A lo largo del curso, encontraras consignas con preguntas de discusion
recomendadas. Estas preguntas estandisefiadas paraayudarteaparticipar
interactivamente con el contenido y procesar la lectura personalmente.
Sin embargo, cabe sefialar que estas preguntas no son obligatorias; son
simplemente invitaciones. Cualquier miembro del grupo tiene la libertad de
no responder, y el grupo en su conjunto puede decidir omitir una pregunta
si no la considera necesaria. A continuacion, la primera pregunta:

¢En qué piensas cuando escuchas el término salud mental?

INTRODUCCION AL CURSO

Ahora que sabes mas sobre Sanctuary, es tiempo de hablar sobre esta sesion. Sera
un poco diferente a las sesiones que siguen a continuacion porque hablaremos sobre
los objetivos generales del curso y conoceremos el formato de cada sesion. El grupo
también tendra la oportunidad de conocerse!

) PASAJE BiBLICO: SALMOS 42,1-2

Cada sesion comenzara con una lectura del salmo?. A lo largo de la historia,
la gente ha recurrido a los salmos para expresar los sentimientos mas
profundos del corazén humano. Esto sigue siendo cierto hoy y se refleja en el Oficio Divino —
el conjunto de oraciones oficiales de la Iglesia Catdlica que marcan las horas del dia. La vida
esta llena de altibajos y los salmos capturan todas estas emociones y experiencias y nos
ensefan a presentarlas ante Dios en oracién y adoracién. El Salmo 42 es un tipo especifico
de salmo conocido como lamento. Contiene las oraciones honestas y desesperadas de los
que sufren y la proclamacion de la esperanza que tenemos en la bondad de Dios. Aunque
el salmista escribe sobre la experiencia de estar en el exilio, hay muchas analogias que
pueden establecerse entre el anhelo de tener un hogar fisico y el anhelo de tener bienestar
integral: mente, cuerpo y espiritu.

Hay varias formas en las que el grupo puede interactuar con los versiculos que se comparten
cada semana. Puede que quieran sentarse en silencio, dedicar unos momentos a orar el
salmo individualmente. Puede que elijan leer en voz alta y luego tener un momento de
reflexion en silencio. O pueden hablar sobre los versiculos, compartir sus pensamientos,
preguntas y observaciones.

“Cual ciervo jadeante en busca del agua,
ast te busca, oh Dios, todo mi ser.
Tengo sed de Dios, del Dios de la vida”..

Después de la lectura, se proporcionaran algunas reflexiones que relacionan el salmo
con el contenido de la sesidn. En estos primeros versiculos, el salmista escribe sobre
una necesidad desesperada de Dios. Hay muchas experiencias en la vida que pueden
desesperarnos y, ciertamente, tener nuestra salud mental en riesgo es una de ellas. Cuan
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reconfortante es recordar que nuestro Dios es un Dios vivo y que escucha y responde al
anhelo de nuestro corazoén..

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Como les gustaria interactuar como grupo con la lectura del Salmo 42
cada semana?

ESQUEMA DE LA SESION

Cada semana se proporcionara una descripcion general de la sesion con
tres ensefanzas principales. Esto tiene la intencién de darte una idea del
propdsito de cada sesion. No dudes en volver a referirte a estos puntos
durante las discusiones de grupo.

Los objetivos de esta sesidn son:

1. Explorar la oportunidad para que las comunidades de fe formen
parte de la conversacién acerca de la salud mental.

2. Considerar los componentes sociales, psicolégicos y teoldgicos de
la salud mental.

3. Discutir el papel que desempefia la comunidad en la recuperacién de
la salud mental.

CONTENIDO CENTRAL

Aqui es donde se profundiza en el tema de la sesion. Por lo general, el
contenido central se dividird en tres secciones (mds sobre esto en un
momento). Sin embargo, hoy hablaremos de manera mas general sobre
los objetivos del curso y proporcionaremos algunas directrices utiles para el grupo. Esto
los preparara para tener la mejor experiencia de aprendizaje posible.

Al principio de la introduccion se hizo referencia a una estadistica que revela el efecto
de los problemas de salud mental en la sociedad actual. La investigacion sugiere que
casi todo el mundo se vera afectado por problemas de salud mental en algun momento
de su vida. Este hecho es de gran relevancia para el pueblo de Dios. Después de todo,
estamos llamados a demostrar el amor de Dios a través de la forma en que cuidamos a los
necesitados, y las personas que luchan con problemas de salud mental representan una
gran parte de la poblacién que necesita atencion. ;Cuantas de las personas que asisten
a la misa en las parroquias estan sufriendo silenciosamente de depresion, ansiedad, o
alguna otra forma de malestar emocional? ;Se sienten vistos, comprendidos y apoyados
por su comunidad de fe? Estas preguntas nos ayudan a comprometernos con nuestra
mision de amarnos bien los unos a los otros como discipulos de Cristo.
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Sinembargo, hay otrarazén porlaque debemos prestaratencionaltemadelasalud mental.
Segun la Comision de Salud Mental de Canada, las personas afectadas por problemas de
salud mental suelen buscar ayuda, en primer lugary, ante todo, en los lideres espirituales®.
Esto es cierto por una serie de razones. Para algunos es una cuestién de accesibilidad:
les resulta dificil hacer una cita con un doctor, lidiar con largas listas de espera, encontrar
transporte para llegar a las citas, pagar por servicios que los seguros de salud no cubren.
Para otros es cuestion de comodidad y precaucion: se sienten abrumados por la idea de
discutir algo tan vulnerable como la salud mental con un extrano, y prefieren buscar un
sacerdote o lider espiritual de confianza para recibir asesoramiento y asistencia inicial.
Estas son solo algunas de las razones por las que la Iglesia es vista como un recurso
potencial para las personas que luchan por mejorar su salud mental.

Dada estarealidad, es desalentador escuchar experiencias de personas que no recibieron
atencion con comprensién en su comunidad de fe local. Una encuesta realizada entre
cristianos diagnosticados con depresion descubrié que, independientemente de la
tradicion, la mayoria de las iglesias no estan preparadas para abordar el tema. En la
preparacion de oraciones y homilias se pasan por alto facilmente las necesidades de
aquellos que atraviesan problemas de salud mental y los hermanos en la fe a menudo
no recibieron formacion con respecto a la salud mental“. Ciertamente, éste no es el caso
en todas partes. Ademas, se deberia reconocer y celebrar a las comunidades religiosas
que promueven recursos para la salud mental y proporcionan apoyo a las personas con
problemas de salud mental. Muchos catdlicos quieren que sus parroquias crezcan en
estas areas. Como dijo el Papa San Juan Pablo Il en su discurso sobre la depresién, “es
importante tenderles la mano a los enfermos, para hacerles percibir la ternura de Dios,
para integrarlos en una comunidad de fe y vida en la que puedan sentirse aceptados,
entendidos, apoyados, respetados; donde puedan amar y ser amados”. {Si las personas
que luchan por mejorar su salud mental recurren a nosotros en busca de ayuda, entonces
debemos estar preparados para brindarselal

Por eso se cred el The Sanctuary Course para Catdlicos: para

generar conciencia e iniciar conversaciones sobre la salud The Sanctuary Course para

mental en parroquias locales. Para lograr estos objetivos, se
destacaran tres diferentes perspectivas sobre la salud mental
y los problemas de salud mental; la psicolégica, la social y la
teoldgica. No te dejes intimidar por estos términos técnicos.
Aungue no lo sepas, tu vida esta impactada diariamente por
la dindmica que representan estos términos. Echemos un
breve vistazo a cada uno.
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salud mental en parroquias.



£} LA PERSPECTIVA PSICOLOGICA

El diccionario define ala psicologia como “el estudio cientifico
de la mente humana y sus funciones, especialmente las que
afectan el comportamiento en un contexto dado.”® Estaes la
disciplina responsable de estudiary tratar problemas de salud
mental. Ocasionalmente mencionaremos investigaciones
académicas y diagnosticos clinicos, pero la mayor parte de la
exploracion en el campo de la psicologia sera descriptiva. En
otras palabras, cada sesion tendra una seccion que describa
la experiencia personal e interna de las personas que viven
con trastornos mentales diagnosticados o no. Este enfoque
no esta destinado a producir expertos o profesionales en la
salud mental. Pero esta designado a ayudarte a crecer en tu
conciencia sobre los problemas de salud mental, a responder con empatia a las personas
que los padecen, y a aprender, al escuchar las historias de las personas que han pasado
por esa experiencia.

Muchas personas no
tienen clara la diferencia
entre la psicologiay la
psiquiatria. Aunque tanto
los psicélogos como

los psiquiatras estan
capacitados para dar
terapia, los psiquiatras son
doctores con licencia para
recetar medicamentos.

Es importante permitir que las personas afectadas por problemas de salud mental
expresen su experiencia en sus propias palabras. Cuando escuchas la historia de alguien,
te tomas el tiempo para ver el mundo desde su perspectiva. Esto despierta la empatia
y te desafia a no hacer juicios injustos. Como parte de la perspectiva psicoldgica que
compartiremos en cada sesion, te invitamos a ver el respectivo video. En cada video, se
identificara con anticipacion el problema especifico a tratarse para que los miembros del
grupo decidan, de manera individual, si lo ven o no.

VER VIDEO

Hoy conoceran a Mateo, que vive con Trastorno de Ansiedad Generalizada
y Trastorno Obsesivo Compulsivo. Las intervenciones descritas en este
video no son prescriptivas; por favor consulta a tu médico o consejero si
buscas un tratamiento para la ansiedad o la depresion.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Como ilustra la historia de Mateo la importancia de hablar sobre la salud
mental en nuestras comunidades de fe?

L% LA PERSPECTIVA SOCIAL

La perspectiva social en cada sesidn se centrara en las formas en que la salud mental
afecta, no solo a individuos, sino también relaciones y comunidades de fe. A menudo,
este aspecto de la salud mental se pasa por alto en el tratamiento profesional, pero
investigaciones recientes sugieren que las relaciones significativas y las comunidades
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de apoyo juegan un papel clave en la recuperacion. Dedicar una seccién completa a esta
perspectiva te dara la oportunidad de examinar las formas unicas en que las parroquias
pueden ayudar a que sus miembros prosperen en relacion a la salud mental.

L% LA PERSPECTIVA TEOLOGICA

La teologia es un término amplio que se usa para referirse al estudio de Dios y la religién’.
En este curso se consideraran los temas biblicos del sufrimiento, la sanidad, la esperanza
y el amor, en relacion con la experiencia de vivir con malestares emocionales o, inclusive,
con problemas de salud mental. También tendras la oportunidad de reflexionar sobre
algunas de las preguntas e inquietudes que los catdlicos tienen acerca de la salud mental.
El objetivo principal es ayudarte a integrar la fe con la salud mental.

En cada sesidn se abordaran temas relevantes a la salud mental a partir de estas tres
perspectivas: psicoldgica, social y teoldgica. Al finy al cabo, tu comunidad de fe se vera
fortalecida en su capacidad para comprender las complejidades de los problemas de
salud mental y podra cultivar esperanza al participar en este proceso de examinacion.

Este curso no esta destinado a ser utilizado como herramienta para desarrollar un
ministeriode saludmental odisefiarun planderecuperacion

individual. En cambio, este curso te ayudara a construir un En este curso trataremos
vocabulario de salud mental para tu comunidad de modo los siguientes temas:

que se instauren conversaciones honestas y significativas.
Estas conversaciones equiparanalosfielesaamary apoyar
a personas que viven con problemas de salud mental. » Enfermedad mental

+ Estigma
* Recuperacion

* Salud mental

A estas alturas, es posible que hayas notado que en este
curso se habla bastante sobre comunidad. De hecho, este
curso esta disefiado para animar a las comunidades. * Acompainamiento
Puedes beneficiarte al leer las siguientes sesiones por tu « Autocuidado
cuenta, pero recomendamos encarecidamente que
compartas estos temas con un grupo pequefo. Las
sesiones estan disenadas para un entorno grupal porque
creamos comunidad y la fortalecemos a través de experiencias de aprendizaje
compartidas. Te animamos a compartir tus preguntas con tu grupo, asi como cualquier
experiencia personal que pueda iluminar el tema de la sesion. La informacion presentada
en este curso es de naturaleza introductoria, lo que significa que para participar no es
necesario tener alguna formacion o experiencia previa en el area de la salud mental. Este
curso esta disponible para todos los miembros de la comunidad, con y sin experiencia.

* Lalglesia

Una nota de precaucion. Este curso a veces trata temas
dificiles y dolorosos que pueden afectar emocionalmente a
los participantes. Tal vez tu grupo quiera tomarse un tiempo
al final de esta sesién para hablar sobre como se ayudaran
los unos a los otros en estos momentos sensibles. Como
referencia, se pone a disposiciéon una guia de discusion con
pautas y limites en la guia del participante.

Pregunta de

discusion opcional:
¢Qué te llamo la atencion
de esta sesion?
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EJERCICIO: ESCUCHA ATENTA

Al final de cada sesion, se incluird un ejercicio grupal o una serie de
preguntas de reflexion. Estos ejercicios y preguntas estan disefados para
ayudar a procesar y aplicar la informacion que se acaba de leer. Dado que esta es la
primera sesion, a continuacion, presentamos un ejercicio para conocerse mas y para
practicar la escucha atenta al mismo tiempo. Cada miembro del grupo debe tomar 2-3
minutos para compartir por qué decidio participar de este curso. Mientras cada individuo
habla, el resto del grupo debe seguir estas pautas de escucha atenta:

« Ten en cuenta que escuchar atentamente es un regalo que ofreces a los demas.

* Toma en cuenta tu lenguaje no verbal, siéntate de una manera que comunique
apertura y tu intencién de escuchar.

+ Toma en cuenta no sélo las palabras que escuchas, sino también las emociones que
se expresan.

* No te apures a pensar en una respuesta; tranquilizate y enfécate simplemente en
entender al otro.

Después de que la persona termine de compartir, selecciona a alguien del grupo para hacerle
dos o tres preguntas. Sigue estas pautas para hacer tus preguntas:

1. Las mejores preguntas son simples, breves y al punto.

2. Evitahacerpreguntas conrespuestas correctas o incorrectas. En vez de eso, pregunta
“ecomo?”, “;qué?” o “;por qué?”. Estas preguntas animan a la reflexién y destapan
reflexiones mas profundas.

3. Haz preguntas que ayuden a la persona a identificar emociones, imagenes,
preocupaciones y esperanzas importantes dentro de su historia.

4. Abraza los momentos de silencio, deja espacio en medio de las preguntas y
respuestas para animar a una mayor reflexion y escucha.
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ORACION

Cada sesionterminara con una oracién o una practica espiritual. Esta oracion,
pidiendo coraje, escrita por San Ignacio de Loyola refleja nuestra necesidad
de recibir fortaleza divina mientras comenzamos este viaje de aprendizaje,
escuchay sanacion.

Oh, Jesucristo,
cuando todo es oscuridad
y sentimos nuestra debilidad e incapacidad,
danos el sentir de tu presencia,
tu amor y tu fortaleza.
Aytidanos a tener una confianza perfecta
en tu amor protector
y poder fortalecedor,
para que nada nos asuste o preocupe,
porque al vivir cerca de Ti,
veremos tu mano,
tu propdsito, tu voluntad en todo. Amén.®
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NOTAS

1. “Mental disorders affect one in four people,” OMS, accesado el 3 de febrero del 2020,
https://www.who.int/whr/2001/media_centre/press_release/en/

2. Todas las citas biblicas estan tomadas de la “Biblia de Jerusalén”.

3. “For Community and Faith Leaders: Creating Community Connections for Mental
Health,” MentalHealth.gov, accesado el 20 de agosto del 2018, https://espanol.
mentalhealth.gov/hablar/lideres-comunidades-religiosas

4. John Swinton, Spirituality and Mental Health Care: Rediscovering a ‘Forgotten’
Dimension (London: Jessica Kingsley Publishers, 2001), 125.

5. Papa San Juan Pablo II, “Discurso del Santo Padre Juan Pablo Il a la XVIII conferencia
internacional del consejo pontificio para la pastoral de la salud” (14 de noviembre del
2003), https://www.vatican.va/content/john-paul-ii/es/speeches/2003/november/
documents/hf_jp-ii_spe_20031114_pc-hlthwork.html

6. The Oxford American Dictionary and Thesaurus, s.v. “psychology,” (Oxford: Oxford
University Press, 2003).

7. The Oxford American Dictionary and Thesaurus, s.v. “theology,” (Oxford: Oxford
University Press, 2003).

8. San Ignacio de Loyola, “Prayer in Times of Despair,’ in The Catholic Guide to

Depression, Aaron Kheriaty with Fr. John Cihak (Manchester, NH: Sophia Institute Press,
2012), 235.
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PASAJE BIBLICO: SALMOS 42,5-6

"¢ Por qué, alma mia, desfalleces y te agitas por mi?
Espera en Dios: aun le alabaré,
jsalvacion de mi rostro y mi Dios!"

En estos versiculos, el salmista reconoce tanto la desesperacion como la esperanza. Esto
afirma que cualquier experiencia humana, sea positiva o negativa, puede ser presentada
ante Dios. Reflexiona sobre esta verdad a medida que aprendes mas sobre la salud mental.

En esta sesion:

E ESQUEMA DE LA SESION

1. Veremos la diferencia entre salud mental y enfermedad mental.

2. Exploraremos el continuum de salud mental (como individuos 'y
como miembros de una comunidad)

3. Reflexionaremos sobre el papel que desempefian la comunidad y la
fe en el proceso de recuperacion.

CONTENIDO CENTRAL
$¢ LA PERSPECTIVA PSICOLOGICA

Es bueno comenzar una conversacion dificil definiendo términos importantes. Tal vez
te diste cuenta que en la sesién anterior mencionamos términos como salud mental y
problemas de salud mental pero no dimos una definicion de enfermedades mentales.
Estos términos en realidad representan dos maneras diferentes de pensar y hablar sobre
este tema. Después de revisar brevemente el significado de cada uno de estos términos,
tendras la oportunidad de discutir sobre como estan relacionados y como afectan a
todos personalmente.

Segun la Comisién de Salud Mental de Canadg, la enfermedad mental “representa la
variedad de comportamientos, pensamientos y emociones que pueden resultar en
algun nivel de angustia o discapacidad en areas como: la

escuela, el trabajo, las interacciones sociales y familiares y En su forma mas basica,
la capacidad de vivir de forma independiente. Hay muchos la salud mental incluye
tipos de problemas y enfermedades mentales. Van desde un sentido emocional y
la ansiedad y trastornos depresivos hasta la esquizofrenia espiritual de bienestary
y trastornos bipolares, y normalmente se asocian a un la capacidad de afrontar
diagnostico médico formal”.! A partir de esta definicion, las tensiones normales
existen dos maneras importantes para identificar una de la vida.

enfermedad mental. Primero, una enfermedad mental afecta
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comportamientos, pensamientos y emociones. Segundo, una enfermedad mental es
diagnosticada basandose en el grado de impedimento experimentado. Es importante
incluir estos dos elementos en la definicion, porque no todo tipo de problema interno
es el resultado de una enfermedad mental. Por este motivo en este curso utilizaremos
el término enfermedad mental para referirnos a condiciones que reunen los criterios
correspondientes a un diagndstico de trastorno mental.

Entonces, ;qué es la salud mental? El Centro Canadiense de salud y seguridad ocupacional
define la salud mental como “un estado de bienestar en el que una persona comprende
sus propias habilidades, puede hacer frente a las tensiones normales de la vida, puede
trabajar de manera productiva y fructifera y es capaz de contribuir a su comunidad”.? En
su forma mas basica, la salud mental incluye un sentido emocional y espiritual de
bienestar y la capacidad de afrontar las tensiones normales de la vida.® Estas son
definiciones utiles que destacan las multiples dimensiones de la salud mental en
desarrollo. De acuerdo con numerosas fuentes, una persona mentalmente sana es
resiliente, consciente de si misma, equilibrada, adaptable, y puede disfrutar de la vida
como individuo y como miembro de la comunidad.

Sinembargo, hay algoimportante que no encontraras en estas
definiciones. ;Te diste cuenta de que no describe la salud
mental como la ausencia de una enfermedad mental? En
otras palabras, un individuo puede vivir con una enfermedad
mental diagnosticada y todavia experimentar salud mental.
Hoy en dia, la mayoria de los expertos coinciden en que la
salud mental no puede ser determinada por la presencia o
ausencia de una enfermedad mental porque la salud mental
es una realidad mucho mas profunda y densa.

Pregunta de

discusion opcional:
¢Cual es tu opinion
acerca de estas
definiciones de salud
mental? ; Te sorprenden?
¢Sientes que les faltan
puntos claves?

Es hora de presentarte a un psicélogo y socidlogo estadounidense llamado Dr. Corey
Keyes. Fue uno de los primeros investigadores en sefalar que las personas que no
padecian de una enfermedad mental aun podrian estar mentalmente no saludables.*
Keyes estaba interesado en medir la frecuencia de experiencias mentales, emocionales
y sociales positivas en dos grupos de personas: los que viven con una enfermedad
mental diagnosticada y los que viven sin un diagnostico de enfermedad. Descubrié que
la enfermedad mental no determinaba la presencia o ausencia general de experiencias
de vida positivas enriquecedoras.

Con base en la investigacion sobre estos dos grupos, se desarrolld un modelo
conocido como Continuum de salud mental. Este modelo toma en consideracién no
solo condiciones psicolégicas y médicas, sino también los numerosos factores de
vida identificados en nuestra discusion anterior sobre salud mental; factores como la
presencia o autoconciencia de la enfermedad, estrategias de afrontamiento, relaciones
enriquecedoras, trabajo significativo y conexiones con la comunidad. Asi es como se ve
el modelo:
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SALUD MENTAL OPTIMA

Favorable Favorable
con sin
enfermedad enfermedad
CON SIN
ENFERMEDAD ENFERMEDAD
MENTAL MENTAL

Sobreviviendo Sobreviviendo
con sin
enfermedad enfermedad

SALUD MENTAL EN DETERIORO

¢Qué nos dice este modelo sobre la salud mental? Nos dice que la enfermedad mental es
solo un factor dentro de varios cuando se trata de entender la salud mental. También nos
dice que la salud mental es una realidad en nuestras vidas que cambia constantemente.

Imagina que tienes un amigo llamado Santiago. Santiago esta sano, felizmente casado
y ama su trabajo como ingeniero. Segun el modelo Continuum de salud mental, él esta
prosperando. Entonces, un dia, Santiago recibe la noticia de que su madre ha muerto
inesperadamente. Varias semanas después, Santiago pierde su trabajo debido a una
crisis presupuestaria en su empresa. Ya no pasa tiempo con sus amigos, esta ansioso
por sus finanzas, no duerme bien y esta luchando por reunir la energia necesaria para
levantarse de la cama todas las mafianas. De acuerdo con este modelo, la salud mental
de Santiago esta en deterioro. Sin embargo, con el tiempo, Santiago puede recuperarse.
Puede comenzar un nuevo trabajo, encontrar un cierre a través de su proceso de duelo y
comenzar a sentirse bien nuevamente.

Este es solo un ejemplo de cdémo un individuo puede moverse hacia arriba y hacia abajo
en el eje vertical del Continuum de salud mental. Cada uno de nosotros experimentaremos
periodos de crecimiento o de deterioro a lo largo de nuestras vidas, tengamos o no
una enfermedad mental. Los cambios en nuestra salud mental se ven afectados por
factores emocionales, psicoldgicos, bioldgicos, sociales y espirituales. Esta realidad se
ve reflejada en el dltimo término que presentamos al inicio de la sesion, problemas de
salud mental. Utilizaremos este término para describir cualquier experiencia que deteriora
la salud mental, independientemente de la presencia o ausencia de una enfermedad
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mental. Cabe sefialar que muchos profesionales ven las enfermedades mentales y los
problemas de salud mental como sinénimos. Sin embargo, en un esfuerzo por reflejar las
complejas realidades de la salud mental, este curso sélo se referira a enfermedad si se
habla de un trastorno diagnosticado.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Encuentras al modelo Continuum de salud mental til? ;Por qué si?
¢Por qué no?

Recuerda que estas preguntas no son obligatorias; son solo invitaciones.
Cualquier miembro del grupo puede elegir no responder y el grupo en
conjunto puede elegir saltarse una pregunta si eso les parece util.

VER VIDEO

Hoy conoceremos a Kasey, quien vive con ansiedad y depresion.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Como la historia de Kasey ilustra la realidad del Continuum de salud mental?

L% LA PERSPECTIVA SOCIAL

Ahora que se han sentado las bases para comprender la salud mental y los problemas
de salud mental, es hora de echar un vistazo a las implicaciones sociales del Continuum
de la salud mental. Regresemos por un momento a nuestro amigo Santiago. Durante
su proceso de recuperacion, la presencia de su esposa le servia como un recordatorio
constante de que no estaba solo. Ademas, Santiago tenia algunos buenos amigos que lo
visitaban con regularidad y le proporcionaban apoyo emocional y practico. Finalmente,
un grupo ministerial de su parroquia se ofrecio a preparar comida para su familia algunos
dias ala semanay pasar tiempo en oracion por ellos. Todas estas personas contribuyeron
a su recuperacion.

Pero ¢qué hubiera pasado sin esta red de apoyo? Quizas Santiago hubiera comenzado
a beber para adormecer el dolor en lugar de recurrir a amigos cercanos para conseguir
alivio emocional. Quizas el estrés de las tareas diarias como la preparacion de la comida
hubiera inhibido su capacidad para buscar un nuevo trabajo, prolongando asi la tension
financiera de su familia. Quizas hubiera estado enojado y herido debido a la falta de
apoyo de su comunidad de fe y finalmente habria dejado de asistir a misa. Lo que
inicialmente era un problema de salud mental temporal podria haberse convertido en su
nueva realidad.
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Esta ilustracion no esta extraida de la vida real, pero refleja investigaciones recientes
sobre el papel de la comunidad en la recuperacién de la salud mental. El apoyo social
es fundamental cuando afrontamos estrés, y la reduccion del estrés puede tener un
impacto significativo en la recuperacion.’ Algunos estudios incluso sugieren que las
comunidades religiosas son particularmente efectivas para prevenir problemas de
salud mental y facilitar la recuperacion.® Estos estudios han descubierto que ademas de
proporcionar apoyo social, las comunidades de fe equipan a las personas con técnicas
de afrontamiento arraigadas en practicas espirituales’ y con una sensacién de consuelo,
esperanza y significado en medio de la crisis.®

Claramente, nuestro caminar por el Continuum de salud mental se ve afectado por
nuestra red de relaciones. Las personas con apoyo de su comunidad (particularmente
comunidades de fe) tienen mdas probabilidades de recuperarse. Sin embargo, existe otra
implicacion social en este modelo. En pocas palabras, todos estamos en el continuum.
Cada uno de nosotros experimentamos momentos donde nuestra salud mental se
desarrolla o se deteriora, independientemente de la presencia o ausencia de una
enfermedad mental. Estas experiencias compartidas son una faceta de la solidaridad
que nos une como seres humanos. La Doctrina Social Catdlica nos llama a demostrar
solidaridad a través de nuestro compromiso firme con el bien comun y con el desarrollo
humano integral de todos.?® Cuando aprendemos a pensar en la salud mental como un
continuum en lugar de una condicién médica, y cuando eliminamos las barreras que
tan a menudo existen entre las personas que viven con y sin diagndsticos, estamos
contribuyendo a la maduracién de nuestras comunidades.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Puedes pensar en algiin momento en el que tu comunidad de fe te haya
ayudado a manejar el estrés de la vida? ;Como fue esa experiencia?

¢ LA PERSPECTIVA TEOLOGICA

Cuando estudiamos el Continuum de salud mental en esta sesion, tal vez te hayas
preguntado donde esta Dios en todo esto. Bueno, echa otro vistazo:
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SALUD MENTAL OPTIMA

Favorable Favorable
con sin
enfermedad enfermedad

CON
ENFERMEDAD
MENTAL

SIN
ENFERMEDAD
MENTAL

Sobreviviendo Sobreviviendo
con sin
enfermedad enfermedad

SALUD MENTAL EN DETERIORO

Enestanuevaimagen, el circulo que representa la presencia de Dios cubre completamente
el Continuum de salud mental. No importa dénde te encuentres en la imagen (ya sea que
tu salud mental esté deteriorandose, o que estés con una salud mental éptima o tengas
una enfermedad mental), Dios esta presente.

Puede que esto parezca una verdad simple, pero aun asi, no es muy facil comunicar
este mensaje a personas que estan padeciendo problemas de salud mental. Este
fracaso puede tomar varias formas; algunos han negado completamente la existencia de
problemas de salud mental y desalientan a otros catdélicos a buscar ayuda profesional;
otros, al escuchar su diagnéstico se alejan por miedo, y otros simplemente fallan en
escuchar, entender y aceptar aquellos que viven con problemas mentales; creando asi la
impresion de que Dios no escucha, entiende o acepta su condicion.

Este fracaso es particularmente dafino porque la gente busca que sus comunidades
de fe les proporcionen un sentido de significado y esperanza en medio del sufrimiento.
Aunque el dolor es inevitable en la vida, incluso se nos garantiza como seguidores de
Cristo (Col 1,24, Fil 3,10-11; 1 Pe 4,13): las promesas de las Escrituras, las ensefianzas de
la Iglesia, las historias de los santos y el testimonio de nuestros hermanos en la fe nos
ayudan a perseverar, recordandonos que aun durante los momentos mas dificiles, Dios
estd presente y obrando en nuestra vida.
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La Iglesia Catolica ofrece una teologia unica y robusta sobre el sufrimiento, arraigada en
su comprension de la redencién. Cuando Cristo sufrié y murié en la cruz, no solo salvd ala
humanidad del sufrimiento eterno al estar separados de Dios por el pecado, sino también,
redimio el sufrimiento temporal. Esto significa que nuestras experiencias de dolor y
tinieblas no tienen por qué ser infructuosas. En cambio, nos presentan oportunidades
para participar en el sufrimiento de Cristo y completar lo que falta por el bien de su
cuerpo, la Iglesia (Col 1,24). Cuando experimentamos el sufrimiento relacionado con un
problema de salud mental con la actitud adecuada, estamos misteriosamente unidos
con Cristo y su obra de redencién.

Ademas de la teologia del sufrimiento que ofrece la Iglesia, Mientras que aqui
en las Sagradas Escrituras hay muchas perspectivas se ofrecen cuatro
diferentes sobre el sufrimiento. Aqui hay algunos ejemplos perspectivas, es

que puedes examinar cuando pienses en el rol de la fe para importante reconocer
ayudar a las personas a encontrar a Dios en medio de los que hay muchas
desafios de la salud mental. La primera perspectiva ve el formas diferentes de

sufrimiento como un medio de transformacion. Esto se entender el sufrimiento,
ve expresado en 1 Pedro 1,6-7, donde el autor anima a los y no todas las
creyentes perseguidos: perspectivas se aplican

a cada experiencia.
"Por lo cual rebosdis de alegria, aunque sea Por favor aplica estas

preciso que todavia por algun tiempo seais perspectivas de manera
afligidos con diversas pruebas, a fin de que la reflexiva y gentil.
calidad probada de vuestra fe, mas preciosa

que el oro perecedero que es probado por el

fuego, se convierta en motivo de alabanza,

de gloria y de honor, en la Revelacion de

Jesucristo." (1 Pe 1,6-7)

Segun estos versiculos, a veces Dios permite desafios y circunstancias dolorosas en
nuestra vida por su voluntad permisiva para que descubramos las areas en las que
necesitamos ser transformados y acudir a El en busca de ayuda. (La misma idea se
encuentra en Romanos 5,3-5, donde Pablo indica cédmo el sufrimiento produce fortaleza,
cardcter y esperanza).

Una segunda perspectiva ve el sufrimiento como una oportunidad para la revelacién de la
gloria de Dios. Juan 11 relata la resurreccion de Lazaro. Curiosamente, cuando Jesus se
entera de que su amigo esta enfermo, decide esperar dos dias antes de viajar a Betania:

"Al oirlo Jesus, dijo: «<Esta enfermedad no es de muerte, es para
la gloria de Dios, para que el Hijo de Dios sea glorificado por
ella.» Jesus amaba a Marta, a su hermana y a Lazaro. Cuando
se enterd de que estaba enfermo, permanecio dos dias mas en
el lugar donde se encontraba". (Juan 11,4-6)

Jesus no llegé a tiempo para sanar a Lazaro; en cambio, lo resucito de entre los muertos.

Vivimos en un mundo comprometido con los ideales del progreso, los logros humanos
y la autosuficiencia. Sin embargo, cuando el sufrimiento entra a nuestra vida, puede
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recordarnos nuestra debilidad y nuestra necesidad de Dios. Su consuelo, sanidad
y liberacion a menudo se revelan de manera Unica y poderosa cuando las soluciones
humanas fallan. (Si deseas estudiar esta perspectiva mds a fondo, Juan 9,1-7 es un buen
comienzo).

Una tercera perspectiva ve el sufrimiento como una oportunidad de comunién con Dios.
Las Escrituras estan llenas del testimonio de la compasion de Dios. El salmista proclama:

"Cuando gritan aquéllos, Yahveh oye, y los libra de todas sus
angustias" (Sal. 34,18)

Los profetas del Antiguo Testamento describen al Mesias venidero como un pastor que
cuidadosamente recoge en brazos a sus ovejas (Is 40,11), y como un hombre que sufre
y lleva nuestras dolencias (Is 53,4). En el Nuevo Testamento, el libro de los Hebreos
describe a Jesus como nuestro Sumo Sacerdote quien se compadece de nuestras
debilidades (Heb 4,15). Cada uno de estos versiculos nos recuerda que a Dios le importa
profundamente el sufrimiento humano, y que también entiende cémo es sufrir. El papa
San Juan Pablo Il dijo, “en su amor infinito, Dios esta siempre cerca de los que sufren. La
enfermedad depresiva puede ser un camino para descubrir otros aspectos de si mismos'y
nuevas formas de encuentro con Dios. Cristo escucha el grito de aquellos cuya barca
estd a merced de la tormenta (cf. Mc 4, 35-41). Estd presente a su lado para ayudarles en
la travesia y guiarlos al puerto de la serenidad recobrada”.®

Una cuarta perspectiva ve al sufrimiento como una condicién temporal. En Apocalipsis
21,3-4, Juan describe la reunion del cielo con la tierra:

"Y oi una fuerte voz que decia desde el trono: «Esta es lamorada
de Dios con los hombres. Pondra su morada entre ellos y ellos
seran su pueblo y él Dios con ellos, sera su Dios. Y enjugara
toda lagrima de sus o0jos, y no habra ya muerte ni habra
llanto, ni gritos ni fatigas, porque el mundo viejo ha pasado»”.
(Ap 21,3-4)

Esta es una imagen increiblemente hermosa que nos dice mucho sobre Dios y lo que
El tiene preparado para su creacién. Cuando estamos sufriendo, recordar que esto es
temporal puede ser una fuente de esperanzay consuelo. (Pablo también se aferré a esta
verdad; en Romanos 8,18, él declara que sus sufrimientos presentes no valen la pena ser
comparados con la gloria que le espera en Cristo).

Se podria decir mucho mas sobre el tema del sufrimiento. Ojala este breve resumen
haya iluminado algunas maneras significativas de pensar sobre el sufrimiento provocado
por problemas de salud mental. Sin embargo, es importante sefialar que no todas las
verdades son universalmente aplicables. Ademas de revelar el significado potencial y la
esperanza del sufrimiento, las Escrituras también nos ensefan sobre las consecuencias
de vivir en un mundo caido. A menudo experimentamos dolor como resultado del pecado
humano, las fuerzas naturales de destruccion o el trabajo del enemigo de nuestras
almas. Es importante no atribuir estas formas de dolor a Dios. En cambio, cuando nos
enfrentamos al sufrimiento, es util comenzar pidiéndole a Dios que nos ayude a verlo en
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medio de nuestras circunstancias. A medida que El revela su presencia, podemos tener
mayor claridad. En ultima instancia, como cristianos, creemos que la esperanza siempre
se puede encontrar, incluso cuando necesitamos tiempo para encontrarla. La esperanza
de la resurreccion existe para todos nosotros, y la misién de la Iglesia es proclamar esta
verdad.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Hubo un momento en el que te sentiste reconfortado al reflexionar
sobre una de estas perspectivas sobre el sufrimiento? ;Alguna de estas
perspectivas ha sido perjudicial para ti?

REFLEXION

Como grupo tomen un tiempo para considerar y discutir estas preguntas:
1. Hoyendia, ;Ddnde te encuentras en el Continuum de salud mental?

2. ldentifica un tiempo en el que tu salud mental estaba en crecimiento
¢Cuales fueron algunos factores que contribuyeron a ese proceso?

3. ldentificauntiempo en el que tu salud mental estaba deteriorandose.
¢Cuales fueron algunos factores que contribuyeron a ese proceso?

EJERCICIO ESPIRITUAL: EL EXAMEN

En el siglo XVI, San Ignacio de Loyola desarrollé6 un modelo de oracién
conocido como el Examen. Tiene como finalidad servir de guia para
reflexionar sobre los acontecimientos del dia y para crecer en discernimiento espiritual.
Mucha gente lo considera util en la evaluacion de su estado mental y emocional, y en
el descubrimiento de los dones y la gracia que Dios ya ha provisto para su apoyo. Hay
cinco etapas diferentes en el Examen. Elijan a una persona del grupo para leer el texto en
cursiva, permitiendo que haya varios momentos de oracion silenciosa entre cada etapa.

1. Pidele a Dios que envie su Espiritu
Necesitamos la ayuda del Espiritu Santo para percibir la presencia de Dios en nuestra
vida. Pidele al Espiritu Santo que abra tu corazon y entendimiento para que puedas ver
tu dia y tu vida, a través de sus 0jos.

2. Agradece por el dia

Piensa en los eventos del dia y recuerda momentos de felicidad, gozo y bendicidn.
Haz una pausa y agradece a Dios por esos regalos. Ahora recuerda momentos
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dificiles y de dolor, y agradece a Dios por el regalo de su presencia en medio del
sufrimiento.

3. Revisa el dia

Considera los momentos en el dia, en los que te sentiste abrumado, enojado, o solo.
¢Hubo situaciones en las que desearias haber reaccionado de manera diferente?
Reflexiona sobre tu relacion con Dios y los demas. ¢ Hubo oportunidades para ejercitar
tu fe y caridad que quiza hayas perdido? Lleva estos recuerdos ante Dios.

4. Pide perdén
A la luz de la inmensa misericordia y amor de Dios, pide perdon y nuevamente
direcciona tu vida hacia El. Confia en que El es tu fuente inagotable de amor, y reconoce
tu dependencia de El. Agradécele por el regalo del perddn, y recibe este regalo.

5. Ora por el dia siguiente
Ahora, pide nuevamente por la presencia y ayuda del Espiritu Santo. Si hay
alguna necesidad o reto en particular que afrontards mafana, llévalos ante El

especificamente. A la luz de estas necesidades y retos, decide abrirte mas aun al
amor y gracia de Dios.
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PASAJE BIBLICO: SALMOS 42,6-7

“En mi mi alma desfallece por eso te recuerdo desde
la tierra del Jorddn y los Hermones,
a ti, montaiia humilde.
Abismo que llama al abismo,
en el fragor de tus cataratas,
todas tus olas y tus crestas han pasado sobre mi”.

En estos versiculos, la realidad del exilio se subraya a medida que el salmista recuerda los
lugares donde Dios encontrd a su gente en la tierra de Israel. La imagen del agua puede
representar vida o juicio divino. Aqui, las cataratas (palabra que se utiliza para describir
una caida grande de agua) probablemente se refiere a la experiencia de estar en el exilio y
todos los sentimientos que acompanan a esta tristeza. El sufrimiento y la percepcion de
abandono, también son parte de la experiencia de tener una enfermedad mental.

% ESQUEMA DE LA SESION

En esta sesion:

1.  Veremos mas en profundidad la realidad de tener una enfermedad
mental.

2. Exploraremos las respuestas negativas y positivas que las
comunidades tienen hacia la enfermedad mental.

3. Lidiaremos con algunas “preguntas dificiles” que los catdlicos se
hacen al enfrentarse con enfermedades mentales

REPASO

Antes de entrar al tema de la sesién, tbmense un momento como grupo
para revisar la diferencia entre salud mental y enfermedad mental. Si
ayuda, revisen las definiciones que dimos en la sesion anterior.

CONTENIDO CENTRAL
£} LA PERSPECTIVA PSICOLOGICA

Aunque todos experimentaremos conflictos con nuestra salud mental en algun
momento de nuestras vidas, no todos vivimos con la realidad de tener una enfermedad
mental diagnosticada. Hoy, exploraremos esta realidad un poco méas y veremos algunas
de las preguntas mas frecuentes que aparecen al hablar de una enfermedad mental.
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Comencemos por el diagndstico en si.

2.

3.

¢Cuales son los estandares para distinguir entre una salud mental en deterioro y una

enfermedad mental?

Para responder esta pregunta, es necesario referirnos
al DSM-5 (abreviacién en inglés como: Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders, 52
edicién). Esta es una publicacién de la Asociacién
Psiquiatrica Americana que contiene la informacion
mas reciente sobre enfermedades mentales,
recopilada por médicos e investigadores de todo el
mundo. El DSM-5 tiene un sistema de clasificacion
completo de trastornos mentales e incluye
estandares para el diagnostico de estos trastornos.

Si bien existen muchas clases de trastornos, los mas
comunes se clasifican en las siguientes categorias:
relacionados con sustancias y trastornos adictivos,
trastornos relacionados con el estado de animo,
trastornos relacionados con la ansiedad y trastornos
psicoticos. Cada una de estas categorias, a su vez,
contiene varios diagndsticos. Por ejemplo, en trastornos
relacionados con la ansiedad, existe el Trastorno de
Ansiedad Generalizada (TAG), el Trastorno de Panico
(AP), el Trastorno de Ansiedad Social o Fobia Social y
otros.

¢Quiénes utilizan estos estandares para determinar si
existe alguna enfermedad mental?

Los doctores, los consejeros, los psicélogos y los
psiquiatras pueden evaluar la salud mental de una
persona. Sin embargo, no todos los que trabajan en el
campo de la salud mental estan calificados para hacer
un diagnéstico. Las regulaciones varian de lugar a lugar,
asi que es necesario investigar un poco para saber qué
profesionales estan autorizados a diagnosticar en la
region donde viven.

¢Cual es el proceso del diagndstico?

Cuando una persona que experimenta una salud mental
deteriorada o malestares emocionales acude a un
médico, consejero, psicélogo o psiquiatra, el profesional
prestara atencién a la presencia de algunos sintomas
caracteristicos, a sus niveles de intensidad y frecuencia
durante ciertos periodos de tiempo. A veces se utiliza
una evaluacion formal como un cuestionario; a veces, el
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Un trastorno mental es
el término técnico para
un tipo particular de
enfermedad mental.

La Comision de salud
mental de Canada
proporciona las
siguientes definiciones:

1. Los trastornos
adictivos relacionados
con sustancias

se refieren a un

patrén negativo de
comportamiento
asociado con el uso de
una sustancia.

2. Los trastornos
relacionados con
el estado de animo
involucran la experiencia
de emociones fuera
del rango normal por
periodos de tiempo
extendidos.

3. Los trastornos
relacionados con la
ansiedad se refieren a
experimentar ansiedad
de manera excesiva,
perturbando asi la vida
diaria.

4. Los trastornos
psicoéticos son
condiciones donde los
individuos pierden la
nocion de la realidad.



profesional simplemente hace preguntas estratégicas para obtener la informacién
necesaria.

Sin embargo, es importante entender que diagnosticar una enfermedad mental es
un proceso muy delicado y complicado. Algunos trastornos presentan sintomas
que son similares a otros trastornos, y algunos trastornos tienen sintomas que
demoran en presentarse o hacerse evidentes. Por esta razon, los profesionales
responsables tienen cuidado de no diagnosticar a un individuo muy rapidamente,
algunos trastornos podrian demandar afos de estudio y observacion para llegar a
un diagnostico diferencial, preciso y adecuado.

Las preguntas sobre lo que sucede después de recibir un diagnéstico tendran que
esperar hasta la sesién 5 cuando hablemos del proceso de recuperacion. Por ahora,
examinemos dos trastornos especificos mas de cerca para tener una idea de la amplia
gama de experiencias que representa el término general: “enfermedad mental”. El
primer trastorno que consideraremos es el Trastorno de Ansiedad Generalizada (TAG).
Este trastorno se caracteriza por una ansiedad devastadora que se manifiesta fisica y
psicolégicamente. Los sintomas pueden incluir preocupacion, irritabilidad, inquietud,
dificultad para concentrarse, alteraciones del suefio, tension muscular y fatiga.” Las
personas con TAG experimentan sintomas casi todos los dias y los sintomas estan
presentes durante por lo menos seis meses.? El segundo trastorno que consideraremos
es la Esquizofrenia. Esta es una condicién muy rara y compleja que involucra la quimica
cerebral y los neurotransmisores. Los sintomas pueden incluir alucinaciones, delirios,
deterioro del pensamiento y la memoria, habilidades comunicativas desorganizadas,
indiferencia o frialdad afectiva y retraimiento social.® En algunos casos, los individuos
presentan sintomas evidentes, mientras que en otros casos los sintomas pueden tardar
meses o afnos en hacerse evidentes.*

Como se puede deducir de estas breves descripciones, la experiencia de cada
enfermedad mental varia ampliamente. Algunas personas viven con sintomas todos los
dias, mientras que otras pueden pasar semanas 0 meses practicamente sin darse cuenta
de sus sintomas. Una enfermedad mental puede confundirse con padecer insomnio y
estrés pero, en realidad, ser una psicosis. Esto significa que es importante evitar hacer
suposiciones al saber que alguien tiene una enfermedad mental. Solo puedes descubrir
la verdad sobre una experiencia particular de enfermedad mental, escuchando bien a
quienes han pasado por ello.

VER VIDEO

Hoy conoceran a Hillary, quien vive con un cuadro depresivo, y experimento
una Depresion Postparto: un trastorno grave del estado de animo que
puede ocurrir durante o después del embarazo y no debe confundirse
con una “tristeza posparto” (sentimientos mas leves de infelicidad que
normalmente se resuelven a las pocas semanas del nacimiento). Este
video hace referencia a pensamientos suicidas caracteristicos de este
cuadro depresivo.
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PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Como ha cambiado, con el tiempo, la comprension de Hillary sobre la
Depresion? ;Cual es la importancia de este cambio?

Recuerda, estas preguntas no son obligatorias; son solo invitaciones.
Cualquier miembro del grupo puede elegir no responder y el grupo en
conjunto puede decidir saltarse una pregunta, si eso les parece util.

Ahora, demos un paso atras y veamos algo llamado modelo bio / psico / social de la
enfermedad.® Este modelo representa la idea de que la experiencia de la enfermedad
es mas que el aspecto médico (o bioldgico). Es también psicoldgico, al involucrar
pensamientos y emociones, y es social, al impactar las relaciones también. Estas “capas”
estan presentes en cada experiencia de la enfermedad mental, no importa cuan diferentes
sean las experiencias. Y recientemente, muchas personas han defendido la inclusién de
la espiritualidad en este modelo.® Después de todo, la forma en que percibimos a Dios y
la manera en la que participamos de nuestra fe estan profundamente relacionadas con
nuestra salud mental.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Por qué es util este modelo bio / psico / social? ;Puedes pensar en un
tiempo, cuando una lesion fisica te haya provocado sufrimiento en otras
areas de tu vida? ;Como puedes ilustrar esta experiencia a partir del
modelo bio / psico / social / espiritual?

L% LA PERSPECTIVA SOCIAL

Esperamos que esta discusion sobre las enfermedades mentales te haya dado una
idea mas clara de por qué y como se diagnostican a las personas y esto, a su vez, sirva
para pensar en la complejidad y variedad de experiencias que pasan las personas con
enfermedades mentales. Recuerda que uno de los objetivos de este curso es crear
conciencia e iniciar conversaciones en parroquias acerca de este tema. Por esta razon,
priorizamos dar informacion general en vez de examinar trastornos mentales a mayor
detalle. Si tu o alguien que conoces esta buscando informaciéon sobre un trastorno
especifico, hay muchos recursos disponibles. (En el Apéndice, encontrards algunos
recursos fundamentales).

Ahora enfoquémonos en el rol de la comunidad. Este es el elemento social del modelo
bio / psico / social/ espiritual. En la ultima sesién aprendimos sobre el efecto positivo
que pueden tener las relaciones de apoyo y comunidades en alguien que esta pasando
por una enfermedad mental. Ahora veremos los impactos negativos que una comunidad
puede tener en una persona que lucha con una enfermedad mental.

Primero,los miembros delacomunidad pueden confundir,asustaroinclusive heriral querer
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diagnosticar al que esta sufriendo. Cuando alguien que
queremos parece estar pasando por una crisis mental,
es natural que busquemos soluciones y queramos dar
conclusiones al proceso. Muchas veces las personas
creen que, si pueden identificar e investigar el problema,
pueden hacer que sea mas manejable y menos aterrador.
Sin embargo, como mencionamos anteriormente en la
sesion, diagnosticar una enfermedad mental es bastante
complicado porque muchos trastornos tienen sintomas similares. Ademas, la experiencia
de ser diagnosticado con una enfermedad mental puede ser traumatica, especialmente
si la persona que ofrece el diagndstico no puede ofrecer la informacion ni los recursos
precisos. Por todas estas razones, es critico que los miembros de una comunidad no
hagan especulaciones sobre la enfermedad mental de una persona con problemas de
salud mental y que mas bien animen a esa persona a buscar ayuda profesional.

Pregunta de

discusion opcional:
¢De qué forma manejas
las situaciones
estresantes? ;Ayudan o
no ayudan?

Esto no quiere decir que un diagndstico no sea valido ni atil. En muchos casos un
diagnostico puede ayudar a un individuo a determinar cémo puede proceder para su
recuperacion, y es absolutamente necesario si se requiere la prescripcion de cualquier
tipo de medicacion. Pero es importante reconocer que, si bien las comunidades de fe
ofrecen apoyo practico y relaciones enriquecedoras, y la Iglesia ofrece gracia a través de
los sacramentos, ninguna tiene la competencia para hacer diagndsticos.

Segundo, las comunidades pueden aislar a las personas que padecen enfermedades
mentales. Segun la Asociacion Canadiense de Salud Mental, las personas que revelan un
diagnostico de Depresion reportan niveles mas bajos de apoyo social.” Esta estadistica
sobre la Depresidn refleja unarealidad mas grande. El aislamiento social es con frecuencia
parte de las enfermedades mentales debido a los siguientes factores:

1. Estigma

Los individuos con enfermedades mentales pueden percibirse de manera negativa
y ser rechazados por sus compaferos de trabajo, y familiares debido al estigma
que rodea su situacion.

2. El agotamiento de los cuidadores

Los cuidadores, a menudo, se distancian de las personas con enfermedades
mentales cuando la carga del cuidado comienza a afectar su propia salud mental.

3. Distanciamiento social general

También es comun que las personas se alejen de sus relaciones e interacciones
sociales debido a su propia enfermedad mental. Este distanciamiento puede ser
debido a sintomas de Ansiedad o Depresidén, o puede ser un intento de ocultar
comportamientos incomodos.

Estas son algunas de las razones por las que puede ser un desafio que individuos con una
enfermedad mental reciban el apoyo relacional que necesitan. En una siguiente sesion,
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se discutiran algunas de las maneras practicas en las que las comunidades de fe pueden
abordar estos desafios y desarrollar modelos de ayuda sustentables. Por ahora, toma un
momento y reflexiona sobre esta realidad en tu propia parroquia.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Cual es tu reaccion a las respuestas negativas de la comunidad con
respecto a las enfermedades mentales descritas anteriormente?

¢ LA PERSPECTIVA TEOLOGICA

El tema de las enfermedades mentales nos plantea preguntas adicionales para nosotros
como catdlicos porque nos confronta con nuestras expectativas y creencias con respecto
a la salud y felicidad humanas. En esta seccién, veremos algunas de las preguntas mas
comunes que surgen cuando la fe y la enfermedad mental se cruzan. Estas preguntas
estan disefiadas para ayudarte a reflexionar sobre tus creencias y a entablar un dialogo
significativo con otros en tu parroquia. No duden en tomarse un tiempo en grupo para
discutir cada pregunta antes de leer las respuestas.

éPueden los catélicos padecer enfermedades mentales?

La historia de la Iglesia esta llena de historias de santos que vivieron vidas ejemplares,
de devocidn a pesar de experimentar los desafios de la enfermedad mental. San Alfonso
de Ligorio (1696-1787) vivié con escrupulosidad (una forma de Trastorno Obsesivo
Compulsivo o TOC); Santa Teresa de Lisieux (1873-1897) experimenté Depresion,
Ansiedad y conductas obsesivas; Santa Edith Stein (1891-1942) padecié periodos de
Depresion Mayor; y San Oscar Romero (1917-1980) recibié ayuda profesional para tratar
su TOC. Esta breve encuesta ilumina la realidad de que la enfermedad mental no es un
signo de debilidad espiritual, y que no descalifica a nadie de convertirse en un santo.
Incluso, los catélicos mas devotos pueden vivir esta experiencia.

Sin embargo, los terapeutas informan que muchos clientes catoélicos les preguntan si la
enfermedad mental es un signo de una fe inadecuada o una espiritualidad floja.® Esta
pregunta a menudo surge de lecturas incompletas de la Escritura (o descontextualizadas).
Por ejemplo, en Filipenses 4,6-7 San Pablo describe la paz que uno siente cuando entrega
todaansiedad aDiosenoracion. Sisetoma esto fuera de contexto, estos versiculos podrian
llevar a algunos a concluir que a los cristianos se les promete perpetua tranquilidad.
Sin embargo, una lectura mas completa de las Escrituras revela que el sufrimiento que
procede del pecado original es parte normal de la vida de los fieles (Jn 16,33), y que Dios
todavia estd presente en medio de circunstancias dificiles (Rom 8,35-39). Es importante
reflexionar con regularidad sobre verdades biblicas como éstas, ya que nos recuerdan
que las enfermedades mentales y el sufrimiento no son indicadores de infidelidad. De
hecho, la comprensién de la Iglesia sobre el sufrimiento redentor nos ensefia a verlo
como una invitacion para unirnos a Cristo en su sufrimiento.
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éEs la enfermedad mental el resultado de fendmenos espirituales
o actividad demoniaca?

Alolargodelossiglos se handesarrollado diferentes creencias entre cristianos de diversas
tradiciones sobre la participacién de lo demoniaco en la experiencia de la enfermedad
mental. Es util imaginar que estas creencias existen dentro de un rango. En un extremo,
algunos cristianos argumentarian que toda enfermedad mental es el resultado directo
de una actividad espiritual, mientras que, al otro extremo, algunos cristianos afirmarian
gue la enfermedad mental es algo netamente bioldgico y no implica ninguna actividad
espiritual. Sin embargo, en medio de ambos extremos encontraremos una perspectiva
que tiene en cuenta a la persona en su totalidad. Los seres humanos estamos integrados
por naturaleza; nuestros pensamientos y emociones pueden impactar nuestra salud
fisica; nuestra salud fisica puede estar relacionada con nuestra salud espiritual, etc. Por
esta razon, la enfermedad mental, rara vez, puede atribuirse a una sola causa o factor. Es
posible que un individuo experimente depresion debido a vulnerabilidades genéticas, y
tener esas vulnerabilidades intensificadas a causa de heridas emocionales causadas por
opresion espiritual. Es posible que se requiera una combinacion de oracién, sacramentos,
terapia y medicamentos para que esta persona comience a sanar.

é¢Deberian los catdlicos tomar medicamentos?

En nuestras parroquias, cuidar de los enfermos y la celebracién de misas de sanacién
sirven como un reflejo de la creencia de que Dios puede restaurarnos fisicamente.
Ademas, el sacramento de la Uncidn de los Enfermos también intercede en la curacién.
Sin embargo, la ensefianza de Santo Tomas de Aquino nos recuerda que la gracia no
usurpa la naturaleza, sino que la perfecciona. Mientras que la gracia sobrenatural es
siempre necesaria para la curacion completa, los remedios en el ambito de la ciencia 'y
el arte también pueden ser beneficiosos. De hecho, los efectos curativos de la oracion
y los sacramentos no disminuyen con el uso de medicamentos. Puede que conozcas
la analogia del diabético con la insulina; una ilustracién comun utilizada para dar luz a
la forma de pensar sobre la enfermedad y la medicina como personas de fe. Nunca le
dirias a un amigo que tiene diabetes que deje de tomar insulina porque la medicina evita
que Dios lo cure. En cambio, lo alentarias a tomar la insulina como parte de una vida
saludable, incluso cuando continues pidiendo a Dios por su completa restauracion fisica.
Esta misma linea de pensamiento se aplica a los medicamentos desarrollados para tratar
enfermedades mentales. Mientras continuamos acercandonos a Dios para una curacion,
también queremos alentar a las personas con una enfermedad mental a utilizar todos
los recursos de la naturaleza y la gracia: medicamentos, terapias, sacramentos y oracion,
que traten sus sintomas y les permitan vivir de manera mas saludable.

éComo se aplican las promesas de sanidad y redencion del
Nuevo Testamento a personas que luchan con enfermedades
mentales?

Muchas personas que sufren de enfermedades mentales pueden recordar momentos en
los que se usaron ciertos versiculos biblicos para avergonzarlos o silenciarlos. Es posible

que les hayan sugerido fortalecer su fe para ser sanados (Mt 17,14-20; St 5,15), o que
simplemente necesitaban ser llenos del fruto del Espiritu (Gal 5,22-25). Sin embargo, las
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ensefanzas de la Iglesia nos animan a adoptar una visién mas compleja de la experiencia
humana. El Papa San Juan Pablo Il, en su carta apostdlica titulada Salvifici Doloris (“Sobre
el significado cristiano del sufrimiento humano”), recuerda a los fieles que, aunque Cristo
logré la victoria sobre el sufrimiento definitivo (el mal y la muerte), en esta vida todavia
experimentaremos pérdidas, pruebas y dolor.® Las promesas del Nuevo Testamento
sobre la gloria futura nos sirven como recordatorio de que cuando buscamos a Cristo en
medio de nuestro sufrimiento y desafios con nuestra salud mental, El puede redimir esas
vivencias e incluso nos hacen participes de su propio sufrimiento.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Alguna vez has luchado personalmente con alguna de estas preguntas?

EJERCICIO: SOLTANDO CARGAS
MEDIANTE LA ORACION

Puede ser dificil enfocarse en el sufrimiento que normalmente acompana
a las enfermedades mentales. Sin embargo, creemos que no estamos
llamados a cargar con el sufrimiento y el dolor solos. Este ejercicio
requiere de papel, lapiceros y un frasco.

1. Distribuye un pedazo de papel y un lapicero o lapiz a cada miembro del grupo.

2. Piensa en una palabra o frase que represente una carga que estas llevando en este
momento, una carga tuya o de otros.

3. Escribe la palabra o la frase en tu papel.
4. Pasen el frasco alrededor de la sala. Cuando sea tu turno de recibir el frasco, coloca tu
papel adentro. Agarra el frasco por el tiempo que quieras, llenandolo con tus oraciones

silenciosas.

5. Cuando estés listo, pasa el frasco a la persona que esté sentado a tu lado. Continten
hasta que todos hayan colocado sus papeles y oraciones silenciosas en el frasco.

6. Concluyan con un tiempo corto de oracion grupal, ofreciendo a Dios las cargas

contenidas en el frasco. Esta oracion puede ser espontanea, o puede que el grupo
decida recitar la siguiente oracioén en voz alta.
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ORACION

San Benito José Labre (1748-1783) conocia muy bien las pruebas de la
enfermedad mental. A pesar de los desafios que enfrentd, se dedicé al
peregrinaje y dio generosamente a los pobres de lo poco que tenia. Se le
atribuye esta oracion.

Padre Eterno,
mediante la preciosa sangre de Jestis,
ten misericordia.
Consuélanos en nuestro momento de
necesidad y tribulacion,
como una vez consolaste a Job, Ana y
Tobias en sus aflicciones.

Y Maria,
consoladora de los afligidos,
ora e intercede a Dios por nosotros,
y obtén para nosotros la gracia
por la cual oramos humildemente.'’
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PASAJE BiBLICO: SALMOS 42,5

“Yo lo recuerdo,
y derramo dentro de mi mi alma,
como marchaba a la tienda admirable, a la Casa de Dios,
entre los gritos de jiibilo y de loa, y el gentio festivo”.

En un salmo que habla de manera muy conmovedora sobre el dolor personal, este
versiculo sirve como recordatorio de que la pérdida de las relaciones con otros puede
ser una de las experiencias mas dificiles de la vida. El salmista recuerda el gozo de
adorar con otros en una temporada en que ese gozo ha sido usurpado.

% ESQUEMA DE LA SESION

En esta sesion:

1.  Examinaremos los efectos del estigma en aquellos que estan luchando
con problemas de salud mental.

2. Definiremos e identificaremos el proceso que produce el estigma.

3. Discutiremoselmensajedelevangelioalaluzdelarealidad del estigma.

CONTENIDO CENTRAL
£} LA PERSPECTIVA PSICOLOGICA

En la sesion anterior se presentd el modelo bio/ psico/ social/ espiritual de la enfermedad
y exploramos, las muchas capas presentes en la experiencia de la enfermedad mental.
Hoy examinaremos una capa adicional, una que a menudo impacta significativamente a
las personas que luchan con problemas de salud mental. Segun el diccionario, el estigma
es “una marca o signo de deshonra o descrédito”.’ En un momento dado, el término
describia una marca fisica o algun tipo de defecto, pero ahora, el estigma se refiere a la
experiencia de ser percibido negativamente por los demas y ser apartado debido a ciertos
estereotipos.

Muchas personas reaccionan fuertemente ante palabras como estigma y estereotipo.
Por un lado, vivimos en una sociedad donde la tolerancia y el respeto son muy valorados.
Por otro lado, muchos catélicos han sido heridos por voces culturales que han
malinterpretado y tergiversado su fe. En estas circunstancias, puede ser dificil reconocer
o discutir sobre estigmas en la sociedad. Sin embargo, el hecho es que tres de cada
cuatro personas con una enfermedad mental diagnosticada han experimentado ser
estigmatizadas.? Tdmate un momento para reflexionar sobre esta estadistica: ;Alguna
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Pregunta de

discusion opcional:
¢Alguna vez
experimentaste o
participaste de alguna
clase de estigma debido
a raza, género, fisico

o capacidad mental

de alguien? ;o debido

a algun otro factor?

Si te sientes comodo,
comparte tu historia con

vez has reaccionado negativamente basandote en algun estereotipo, o has sido blanco
de un estereotipo? Mientras reflexionas, toma nota de las palabras que usas para describir
aquella experiencia, palabras como vergiienza, desesperanza, tristeza y enojo. Estas son
algunas de las reacciones emocionales, comunmente reportadas al estigma.

El estigma no soélo afecta las emociones. También puede
crear barreras para la recuperacion al hacer que las personas
se nieguen a buscar ayuda para sus problemas de salud
mental, frenando la contribucion de su red de apoyo social
en el proceso de recuperacion y limitando las oportunidades
sociales y econdmicas para aquellos que estan sufriendo.
¢Parece esto una exageracion? La Organizacion Mundial de
la Salud declaré que el estigma es la “barrera mas importante
que la comunidad debe superar” y los estudios realizados
en las ultimas décadas han demostrado que las actitudes y
creencias negativas respecto a las enfermedades mentales
siguen siendo muy comunes. Estas creencias pueden ser:

el grupo.

» Las personas con enfermedad mental son violentas y peligrosas.

« Las personas con enfermedad mental no son capaces de trabajar o mantener un
trabajo.

* Las personas utilizan las enfermedades mentales como excusa para su mal
comportamiento.

+ Las personas con una enfermedad mental podrian sanarse si realmente trataran de
hacerlo.

« Las personas con enfermedad mental son débiles y no pueden soportar el estrés.

De hecho, un estudio australiano reveld que casi una de cada cuatro personas pensaba
que la depresion era una sefal de debilidad personal y no elegiria emplear a una persona
con depresion. El mismo estudio revel6 que una de cada cinco personas no le diria a nadie
si tuviera sintomas de depresion.* jClaramente estas respuestas estan relacionadas! Los
estudios canadienses han develado resultados similares: El 54% de los que viven con una
enfermedad mental diagnosticada se sienten avergonzados de sus problemas de salud
mental, y el 54% experimento discriminacion por su salud mental.®

Una de las realidades mas dolorosas para las personas que se enfrentan al estigma es
la baja autoestima producida por estos estereotipos negativos. Cuando la sociedad te
responsabiliza por tus problemas, es demasiado facil que empieces a culparte a ti mismo
también. La verglienzay la culpa pueden ser emociones muy intensas, y estas emociones
impiden que muchas personas busquen la ayuda que necesitan. Sin embargo, es posible
liberarse de los efectos del estigma y comenzar un proceso de recuperacion.
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PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Como pueden, las personas que viven con problemas de salud mental,
responder eficazmente al estigma?

Recuerda que estas preguntas no son obligatorias; son solo invitaciones.
Cualquier miembro del grupo puede elegir no responder, y el grupo en
conjunto también puede elegir saltarse una pregunta si eso les parece Uutil.

VER VIDEO

Hoy conoceran a Simone, quien vive con Esquizofrenia, un trastorno de la
quimica cerebral que afecta la manera en la que la persona piensa, siente,
se comunicay percibe la realidad, a menudo incluye sintomas de Psicosis.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Como describe Simone su experiencia con el estigma? ;Puedes
identificar un momento en su historia cuando ella se defiende a si misma?

¥ LA PERSPECTIVA SOCIAL

Hasta ahora, hemos analizado el estigma de las enfermedades mentales y mencionamos
algunas maneras para que los individuos superen esa experiencia. Sin embargo, el
estigma es una realidad cultural producida por grupos de personas y reforzado por
sistemas sociales. Esta seccion desglosara el panorama mas amplio con respecto al
estigma y te ayudara a buscar formas de cambiar la cultura que lo rodea.

Comencemos por hacernos esta pregunta: “;De doénde ESTEREOTIPOS
viene el estigma?” Las investigaciones han demostrado
que en realidad es el producto de un proceso de tres pasos: PREJUICIO
estereotipos, prejuicio y discriminacion. Observar cada
paso con un poco mas de detalle contribuira a nuestra DISCRIMINACIéN
comprension del proceso.

Un estereotipo es la creencia de que la mayoria de los miembros de un grupo en particular
comparten ciertas caracteristicas negativas. Por ejemplo, en la seccion anterior
identificamos algunas caracteristicas negativas que se aplican a las personas con
problemas de salud mental. Cuando alguien comunica la idea de que todos los individuos
que sufren depresion son débiles, eso es un estereotipo. En nuestra vida cotidiana
estamos rodeados de ejemplos de estereotipos. Aparecen en nuestras conversaciones,
en los espectaculos que vemos, la literatura que leemos, etc.
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Cuando las personas estan continuamente expuestas a un mismo estereotipo, a menudo
se generan prejuicios. El término prejuicio se refiere a pensamientos y emociones
personales. Las personas se vuelven prejuiciosas cuando tienen creencias y sentimientos
sobre un grupo que no son reales ni estan basados en la razon. En este punto del proceso,
no solamente son expuestas a los estereotipos, sino que los interiorizan y reaccionan
mental y emocionalmente ante otros con base en estos estereotipos.

El dltimo paso del proceso es la discriminacion. Esto ocurre cuando las personas actuan
injustamente con base en prejuicios. En el ejemplo anterior, los hombres de negocios que
dijeron que no querian contratar a alguien con depresion incurrieron en discriminacion.
La discriminacion puede ocurrir entre individuos, o puede ser institucionalizada.

Estereotipos, prejuicios y discriminacion: este proceso crea

Pregunta de discusion el estigma que rodea a los problemas de salud mental. Y el
opcional: ;Puedes estigma no solo afecta las interacciones entre individuos.
pensar en ejemplos De hecho, impacta a nuestra sociedad de varias maneras.
especiﬁgos de - El estigma afecta las finanzas personales y politicas
e.ster.eofupog,prejuwlos y econdémicas determinando quién tiene o no tiene acceso a
discriminacion? trabajos, vivienda o asistencia gubernamental. El estigma

también afecta las politicas publicas. ;Quién decide
qué constituye un “dia de baja por enfermedad” en la escuela o en el trabajo? ;Quién
determina qué cubre y qué no cubre el seguro médico? Estas son cuestiones politicas.
Por ultimo, el estigma afecta a nuestra industria del entretenimiento al influir en los tipos
de personas que se representan. Cuando los problemas de salud mental se presentan de
forma peyorativa 0 amenazante en los medios de comunicacion, puede incluso aumentar
los casos de acoso y violencia hacia las personas con problemas de salud mental. (En
contra de la opinién popular, las personas que viven con problemas de salud mental no
son estadisticamente mas propensas a actuar violentamente. De hecho, las personas
con enfermedades mentales tienen diez veces mas probabilidades de ser victimas de
violencia que la poblacién general).

Claramente, eliminar el estigma que esta alrededor de los problemas de salud mental
es una gran tarea. No basta con evitar de manera personal ser prejuiciosos y hacer
discriminaciones injustas (aunque es un gran comienzo). Los estereotipos que existen
en nuestra cultura y los sistemas que los apoyan deben cambiar. La siguiente seccion
analizara el papel importante que pueden desempefiar las comunidades de fe para lograr
este objetivo. Sin embargo, primero, tomate un minuto para examinar la importancia del
lenguaje en la batalla contra el estigma.

El lenguaje es un instrumento sutil pero poderoso. Las palabras que usas demuestran
la manera en la que ves a los demas, a ti mismo y al mundo. (El lenguaje también es
contextual. A menudo, las personas hablan casualmente y con abreviaturas cuando
se encuentran en la comodidad de sus propios hogares o cuando hablan con amigos
cercanos, es natural. Sin embargo, debemos considerar cuidadosamente el lenguaje que
utilizamos en publico.) ;Qué piensas de las siguientes declaraciones?

“Juana es esquizofrénica”
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“Miguel esta loco”

“Esa persona parecia mentalmente inestable”

“Mi mama esta deprimida. Es muy complicada ultimamente”
“Perddn, jes mi TOC!”

Quizas te hayas dado cuenta de que las primeras declaraciones identifican a las personas
con problemas de salud mental. Y la ultima declaracién minimiza lo que significa tener
un problema de salud mental. En otras palabras, hablar de esta manera reduce a los
seres humanos a una enfermedad y trivializa experiencias muy dificiles y dolorosas. Las
personas son complicadasy laidentidad personal estd compuesta por muchos elementos
diferentes: fe, historia familiar, herencia cultural, rasgos de personalidad, experiencia,
habilidades y preferencias. No se puede reducir a las personas a una etiqueta 0 a un
diagnéstico. Por eso es importante utilizar un lenguaje que honre la identidad de las
personas con las que hablas, un lenguaje que te ayude a mirar mas alla de los desafios
que alguien esté enfrentando y puedas ver el panorama general.

PREGUNTAS DE DISCUSION

Tomense un momento en grupo para pensar en diferentes maneras de
formular las afirmaciones anteriores. ;Pueden encontrar un lenguaje
mas compasivo y que no contribuya al estigma que existe alrededor de
los problemas de salud mental?

L% LA PERSPECTIVA TEOLOGICA

Ser mas conscientes de nuestro lenguaje es una manera excelente de cambiar la cultura. Sin
embargo, como catélicos creemos en una transformacién que va mas alla del lenguaje y toca
el corazén. No solo queremos cambiar nuestro estilo de comunicacion; queremos crecer en
nuestra habilidad de amar a los demas con el mismo amor que hemos recibido de Cristo.

“Os doy un mandamiento nuevo: que os améis los unos a los
otros. Que, como yo os he amado, asi 0s améis también vosotros
los unos a los otros. En esto conocerdn todos que sois discipulos
mios: si 0s tenéis amor los unos a los otros”. (Jn 13,34-35)

Nuestra mayor esperanza en la batalla contra el estigma reside en el poder del Evangelio.
El ejemplo de Cristo de amor sacrificial y su compromiso con los que sufren y los
marginados son modelos radicalmente contraculturales. En ningun lugar se ve esto mas
claramente que en el Evangelio de San Lucas. Jesus comenzd su ministerio citando al
profeta Isaias y declarando su mision de llevar buenas nuevas a los pobres y dar libertad
a los oprimidos (Lc 4,18-21). Desde el comienzo de su ministerio hasta el final, Jesus
estaba rodeado de personas marginadas. San Lucas registra muchas interacciones
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significativas de Jesus con gentiles, mujeres y pecadores, cada uno de ellos representa
a un grupo estigmatizado en la Palestina del siglo I, y cada uno de ellos recibié el regalo
de la atencidn, la compasion, el respeto y la sanidad de Cristo. T6mate un momento para
imaginar el impactante cuadro de una multitud de miles de personas deteniéndose para
que una pobre viuda solitaria pueda ser consolada (Lc 7,11-15). ;Cémo habra sido ver
colarse a una “mujer pecadora” en una fiesta llena de lideres religiosos y llorar a los pies
de Jesus? (Lc 7,36-50) Casi cada pagina de este Evangelio nos presenta un nuevo ejemplo
de la dedicacién de Cristo a amar a cada persona que encontraba, independientemente
de las etiquetas de la sociedad.

Este compromiso lo llevé a la muerte, cuando El entregd su vida al identificarse con
el pecado y el quebrantamiento del mundo. En ese momento, Cristo acept6 el maximo
estigma por nosotros. Mientras lees las siguientes palabras en Isaias 53,3-5, considera
la experiencia de rechazo y dolor que Jesus soporto:

“Despreciable y desecho de hombres,
varon de dolores y sabedor de dolencias,
como uno ante quien se oculta el rostro,
despreciable, y no le tuvimos en cuenta.
iY con todo eran nuestras dolencias las que él llevaba
y nuestros dolores los que soportaba!

Nosotros le tuvimos por azotado, herido de Dios y humillado.
El ha sido herido por nuestras rebeldias, molido por nuestras culpas.
El soporté el castigo que nos trae la paz,

y con sus cardenales hemos sido curados”.

(Isatas, 53:3-5)

He aqui un recordatorio de que nuestro Dios sabe lo que es ser juzgado y rechazado por
la sociedad, y que El abrazé voluntariamente esta experiencia para hacernos completos.

Es importante reflexionar sobre la naturaleza radical del amor de Dios y su experiencia con
el estigma porque estas reflexiones conducen a la transformacién de nuestras vidas. Si
los individuos que son cuidadosos en su discurso pueden empezar a cambiar el estigma
que rodea a los problemas de salud mental, ;cuanto mas puede la Iglesia, empoderada
por el hermoso amor de Cristo, transformar comunidades a través de su amor por los
vulnerables, los que sufren y los que se enfrentan a una injusta discriminacién?

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢De qué manera experimento Cristo el estigma durante sus anos
de ministerio?;Como crees que responderia a las personas que
experimentan estigma en la actualidad?
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REFLEXION

Al principio de la sesidn, les pedimos que pensaran sobre como pueden
las personas trabajar en contra del estigma. Ahora tdbmense un tiempo en
grupo para discutir las siguientes preguntas.

—_—

¢Cuales son algunas de las creencias prejuiciosas que existen en su cultura sobre la
salud mental?

N

¢Cuales son algunas de las practicas discriminatorias comunes en nuestra cultura
que impactan injustamente a las personas con problemas de salud mental?

3.

¢Como se puede combatir el estigma a nivel cultural?

ORACION

Esta oracion por la paz, se le atribuye a San Francisco de Asis. Es una
expresion hermosa de nuestro deseo por demostrar el amor radical de
Cristo a todos a nuestro alrededor. Ten la libertad de aiadir tu propia
oracién por tu comunidad al final.

Oh, Sefior, hazme un instrumento de Tu Paz.
Donde hay odio, que lleve yo el Amor.
Donde haya ofensa, que lleve yo el Perdon.
Donde haya discordia, que lleve yo la Unién.
Donde haya duda, que lleve yo la Fe.
Donde haya error, que lleve yo la Verdad.
Donde haya desesperacion, que lleve yo la Alegria.
Donde haya tinieblas, que lleve yo la Luz.

Oh, Maestro, haced que yo no busque tanto ser consolado, sino consolar;
ser comprendido, sino comprender;
ser amado, como amar.

Porque es:

Dando, que se recibe;
perdonando, que se es perdonado;
muriendo, que se resucita a la Vida Eterna.
Amén.
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1. The Oxford American Dictionary and Thesaurus, s.v. “stigma”, (Oxford: Oxford University
Press, 2003).

2. “Stigma”, Healthy WA: Health Information for Western Australians, accesado el 1 de
marzo del 2018, http://healthywa.wa.gov.au/Articles/S_T/Stigma.

3. “Stigma and Mental lliness: A Framework for Action”, CMHA, accesado el 1 de marzo del
2018, https://cmha.ca/documents/stigma-and-mental-illness-a-framework-for-action.

4. “Stigma”, Healthy WA: Health Information for Western Australians, accesado el 1 de
marzo del 2018, http://healthywa.wa.gov.au/Articles/S_T/Stigma.

5. Mental Health First Aid Basic, 2nd ed. (Mental Health Commission of Canada, 2011),
section 1, page 3.

6. “Mental Health Myths and Facts”, MentalHealth.gov, accesado el 26 de mayo del 2018,
https://www.mentalhealth.gov/basics/mental-health-myths-facts.
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PASAJE BIBLICO: SALMOS 42,8

“De dia mandard Yahveh su gracia,
y el canto que me inspire por la noche
serd una oracion al Dios de mi vida”.

Este versiculo refleja la verdad de que Dios no abandoné a su pueblo, incluso cuando
estaba en el exilio. El amor inquebrantable de Dios no conoce fronteras, ni fisicas ni
emocionales. Cada diay cada noche son para el salmista oportunidades parala comunion
orante. Esta es la esperanza fundamental expresada en el Salmo 42, y hay ecos de esta
esperanza en el concepto de recuperacion de la salud mental.

ESQUEMA DE LA SESION

En esta sesion:

1.  Redefiniremos tu entendimiento del significado de recuperacién.
2. Examinaremos las distintas etapas de la recuperacion.

3.  Exploraremos la relacién entre sanacion y recuperacion.

CONTENIDO CENTRAL
£} LA PERSPECTIVA PSICOLOGICA

Enla sesidn 3 nos preguntamos: “;Qué sucede después de que se recibe un diagndstico?”
Hoy responderemos esa pregunta a medida que analicemos el tema de la recuperacion.
Para las personas que viven con un trastorno mental diagnosticado, la recuperacién
puede implicar un tratamiento holistico: medicamentos, tipos especificos de terapia, y
otras intervenciones clinicas. Pero la recuperacién no debe reducirse a estos elementos
o limitarse a personas con un diagndstico. Cualquiera que haya experimentado deterioro
en su salud mental o haya enfrentado un desafio en su salud mental puede necesitar un
proceso de recuperacion.

Entonces, ;qué es la recuperacion? Es bueno empezar
identificando qué no es. No es una solucion instantanea.
No es un logro que solo ocurre una vez. No es la eliminacién
completa de sintomas. En lugar de eso, la recuperacion
es un proceso dinamico. Cuando algo se describe como
dinamico, es algo que esta cambiando y progresando
constantemente. Por esta razén, a menudo se utiliza la

Pregunta de

discusion opcional:
comparte con el grupo
tu comprension sobre la
recuperacion.
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metafora de un viaje para captar la esencia de la recuperacién. Revisa las siguientes
definiciones de algunas de las principales organizaciones de salud mental:

“La recuperacion es un viaje autodeterminado y holistico que las personas
emprenden para sanar y crecer. La recuperacién se ve facilitada por relaciones
y entornos que proporcionan esperanza, empoderamiento, opciones 'y
oportunidades...

“La recuperacion es el proceso personal que las personas con problemas de salud
mental experimentan al ganar control, significado y propdsito en sus vidas. La
recuperacion involucra diferentes cosas para diferentes personas. Para algunos,
la recuperacién significa la ausencia completa de cualquier sintoma de una
enfermedad mental. Para otros, la recuperacion significa vivir una vida plena en
comunidad mientras aprenden a vivir con sintomas recurrentes”.?

Ademas de ver la recuperacién como un viaje o un proceso, estas definiciones enfatizan
el modelo bio/ psico/ social/ espiritual. Tal vez te acuerdes que en la sesion 3 hablamos
sobre las distintas capas de la experiencia humana que son afectadas por los problemas
de salud mental. Estas mismas capas estan involucradas en el proceso de recuperacion.
Por eso, las definiciones anteriores hablan sobre la importancia de reducir los sintomas
fisicos y emocionales (las capas biolégicas y psicolégicas de los problemas de salud
mental); la importancia de cultivar relaciones y comunidades de apoyo (la capa social
de los problemas de salud mental); y la importancia de descubrir esperanza, significado
y propésito (la capa espiritual de los problemas de salud mental). Como puedes ver, el
proceso de recuperacion involucra cada aspecto de la vida humana.

Haz una pausa e imagina que estas en un viaje. En tu mano tienes un mapa, con un
camino denominado RECUPERACION. Las lineas que indican el camino dan giros y
vueltas en el papel, ocasionalmente retroceden. No es un camino lineal, y no hay un
destino claramente sefializado. Sin embargo, existen varios puntos de referencia que
aparecen en el camino: una montafa, un lago, un bosque, un valle, y un rio. Al encontrarte
con cada uno de ellos, te confirman que sigues en el camino correcto. Sigues en el
camino de la RECUPERACION. ;Qué representan cada uno de esos puntos? En otras
palabras ;Qué puntos o sefiales indican el proceso de recuperacion de la salud mental en
el mundo real? Mary Ellen Copeland es una investigadora y defensora de la salud mental
conocida por el desarrollo de WRAP (Wellnes Recovery Action Plan) que es un plan de
accion para la recuperacion. El trabajo de Copeland ha sido reconocido por la Asociacion
de Rehabilitacion Psiquiatrica de los Estados Unidos, y ha influenciado bastante lo que se
cree hoy en dia sobre la recuperacion en el campo de la salud mental. Su investigacion ha
demostrado que los procesos efectivos de recuperacion tienen cinco condiciones, que
las incluimos a continuacién sin un orden particular:
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ESPERANZA

El viaje hacia la recuperacion incluye descubrir y cultivar esperanza en el futuro.

IDENTIDAD

El viaje hacia la recuperacion incluye establecer una identidad positiva.

RESPONSABILIDAD

El viaje hacia la recuperacion incluye asumir responsabilidad personal para
construir una vida con propdésito.

EDUCACION

El viaje hacia la recuperacion incluye buscar la educacién y la informacién
necesaria para el auto cuidado y la autogestion.

COMUNIDAD

El viaje hacia la recuperacion incluye desarrollar sistemas de apoyo y ser parte
de una comunidad.

Mientras que cada una de estas cinco condiciones son elementos importantes de la
recuperacion (o “puntos de referencia”), diferentes personas experimentaran cada
condicion de diferente manera y en distintas etapas de su caminar.

Hasta ahora, nos hemos enfocado en como la recuperacion se siente desde “adentro
hacia afuera”. En otras palabras, si estas sufriendo de un problema de salud mental y estas
comenzando tu propio viaje de recuperacion, pronto descubriras que no es un camino
lineal y que involucra casi cada aspecto de tu vida. Sin embargo, para los que observan el
proceso de recuperacién desde afuera hacia adentro, seria beneficioso pensar en un viaje
con cuatro diferentes etapas:

1. DEPENDIENTE INCONSCIENTE

Este término describe a individuos que no tienen nocién de su problema de salud
mental y dependen de la ayuda y el apoyo de otros.

En esta etapa los individuos tal vez no se den cuenta que estan experimentando
un problema de salud mental, tal vez no tengan el lenguaje para comunicar su
experiencia, o simplemente, rechazan su diagnostico. Esta etapa a menudo se
caracteriza porlaverglienza, el desanimoy la dependencia en unas pocas personas
de confianza para controlar los sintomas.

2. DEPENDIENTE CONSCIENTE

Este término describe a las personas que estan conscientes de su problema de
salud mental, pero dependen de la ayuda y el apoyo de otros (a menudo porque
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todavia estan en crisis o se encuentran en un estado vulnerable de recuperacion).

En esta etapa, los individuos han aceptado la realidad de su problema de salud
mental y estan conscientes de la necesidad de ayuda y cambio. A menudo, la
dependencia se desplaza de los amigos y la familia a los profesionales. Esta
etapa se caracteriza por un conocimiento creciente de los recursos disponibles, la
sensibilidad emocional y la necesidad de recibir apoyo.

3.INDEPENDIENTE CONSCIENTE

Este término describe a las personas que estan conscientes de su problema de
salud mental y son capaces de cuidar de si mismas de forma independiente.

En esta etapa, los individuos comienzan a asumir la responsabilidad de gestionar
sus problemas de salud mental. Por lo general, hay un mayor conocimiento de los
recursos disponibles, una mayor participacion en lacomunidad, y una capacidad para
educarse a si mismo y a los demas en cuanto a sus necesidades para recuperarse.

4.INTERDEPENDIENTE CONSCIENTE

Este término describe a los individuos que estan conscientes de su problema de
salud mental, se cuidan a si mismos de forma independiente y contribuyen a la
salud general de la comunidad.

En esta etapa, los individuos son capaces de servir como modelo de recuperacién
para otros que experimentan problemas de salud mental. Hay una capacidad
renovada para cultivar relaciones reciprocas y para contribuir a la vida de la
comunidad mientras el individuo mantiene limites saludables y objetivos de
recuperacion personal.?

Algo que hay que evitar en este planteamiento es suponer que unindividuo en recuperacion
se mueva a través de las cuatro etapas en el orden en que se enumeran, sin pausas,
desvios o retrocesos. Este, simplemente, no es el caso porque cada viaje de salud mental
es Unico. ;Recuerdas el camino de la RECUPERACION que se retuerce y gira? Esa sigue
siendo la mejor imagen del proceso de recuperacion en el mundo real. Piensa en estas
etapas como pautas utiles para evaluar necesidades y establecer objetivos en medio de
la recuperacion.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Cual es la diferencia entre un objetivo y un proceso? ;Cuales son las
implicaciones de entender la recuperacion como un proceso?

Recuerda que estas preguntas no son obligatorias; son solo invitaciones.
Cualquier miembro del grupo puede elegir no responder, y el grupo en
conjunto puede elegir saltarse una pregunta si eso les parece util.
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VER VIDEO

Hoy conoceras a Agustina, quien vive con Depresidén. Este video no es
explicito, pero si hace referencia a pensamientos suicidas.

PREGUNTA DE DISCUSION

¢Qué elementos del proceso de recuperacion puedes identificar en la
historia de Agustina?

{} LA PERSPECTIVA SOCIAL

El concepto de recuperacion que presentamos aqui es una idea relativamente reciente en el
campo de la salud mental. Durante siglos, la mayoria de la sociedad creia que los individuos
que padecian enfermedades mentales o problemas de salud mental estaban destinados
a vivir sin ninguna esperanza de curacion. Los manicomios y las instituciones mentales,
rara vez, ofrecian alguna forma de rehabilitacion, y a menudo las personas entraban ahi de
por vida. Esto empez6 a cambiar en el siglo XX, cuando la medicina psiquiatrica empezé a
cuestionar estos supuestos y empezo a experimentar con nuevas formas de terapia.

En 1987, un grupo de investigadores publico los resultados de un largo estudio, en el
que hicieron un seguimiento a 1.300 individuos diagnosticados con trastornos mentales
graves. “El estudio longitudinal de Vermont de personas con enfermedades mentales
graves” descubri6 que, en el transcurso de 32 anos, el 34% de los pacientes se recupero
por completo y un 34% adicional experimentd mejoras significativas en su salud
mental.“Estos resultados desafiaron cualquier expectativa. A pesar de que se les habia
dicho que sufririan una enfermedad mental durante toda su vida, mas de la mitad de los
participantes en el estudio mejoraron o se recuperaron completamente.

¢Por qué leemos los resultados de este estudio? Considera las siguientes preguntas:
¢Qué habria pasado si a los participantes en el estudio se les hubiera dado razones
para tener esperanza en su recuperacion? ;Qué hubiera pasado si se les hubiera dado
la posibilidad de encontrar sentido en medio de su enfermedad y se les hubiera dado la
oportunidad de asumir responsabilidad sobre su salud mental? ; Cuantas personas mas
se habrian recuperado en estas condiciones? Realmente importa la manera en que las
comunidades piensan sobre los problemas de salud mental, porque estas ideas ayudan
a dar forma a los tratamientos que se desarrollan y a los sistemas de apoyo que se
ponen en marcha. Cuando las comunidades aceptan que la recuperaciéon es posible,
crean entornos que proporcionan esperanza, identidad, empoderamiento, educacion y
relaciones significativas, aumentando asi el indice de recuperacion.

En las siguientes dos sesiones examinaremos algunas de las maneras practicas en

las que las comunidades pueden promover la recuperacién. Por ahora, sin embargo,
reflexionemos grupalmente.
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PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Como se define a la recuperacion en tu comunidad? ;Como se la apoya?
¢Hay areas donde se requiera crecimiento?

$% LA PERSPECTIVA TEOLOGICA

Una de las maneras de integrar la fe y la salud mental es pensar cuidadosamente sobre
el lenguaje que usamos. Las Escrituras estan llenas de promesas de restauracion y
redencion y de historias milagrosas de sanacion. ;Como se relacionan estos términos
y relatos teoldgicos con el concepto de recuperacion? ;Existe alguna diferencia entre
sanacion y recuperacion? Para responder a estas preguntas, es necesario explorar

el significado del término sanacion. Este término puede utilizarse al menos de tres
maneras diferentes.

1. MILAGRO

La sanacion puede referirse a una recuperacion instantanea y sobrenatural. En los
Evangelios, Jesus y sus discipulos abrieron ojos ciegos y oidos sordos, quitaron
fiebres, ayudaron a los cojos a caminar e incluso resucitaron a los muertos. Desde
entonces, la Iglesia ha investigado y aprobado innumerables milagros de curacién
como parte del proceso de canonizacion de los santos. Esta forma de sanacion
es un don maravilloso, pero es diferente del concepto de recuperacién presentado
en esta sesion.

2.PROCESO ACTUAL

La sanacion también puede referirse a los procesos y recursos naturales que
Dios ha dado a la humanidad. Los huesos y los corazones rotos estan disefiados
para curarse con el tiempo. Estos son s6lo dos ejemplos del don de la sanacién
que se da en nuestra vida cotidiana, un don que aparece de forma tan organica
e incremental que puede que ni siquiera reconozcamos que proviene de Dios. El
proceso de recuperacion se entiende mejor como otro ejemplo de esta forma de
sanidad continua.

3. PROMESA FUTURA

La Escritura nos dice que la sanacion es el destino final de la creacién. En una
sesion anterior citamos estos versiculos del Apocalipsis:

“Y of una fuerte voz que decia desde el trono: «Esta es la morada
de Dios con los hombres. Pondrd su morada entre ellos y ellos
serdn su pueblo y él Dios - con - ellos, serd su Dios. Y enjugard
toda ldgrima de sus ojos, y no habrd ya muerte ni habrd llanto,

ni gritos ni fatigas, porque el mundo viejo ha pasado»”.
(Ap 21,3-4)
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La promesa de una restauracion completa es la Unica y gloriosa esperanza de nuestra fe.
En el nuevo cielo y la nueva tierra, la recuperacion ya no sera necesaria.

Pregunta de

discusion opcional:
Comparte una
experiencia personal,
relacionada con una de
estas tres maneras de
entender a la sanacion.

¢ Te sientes mas cémodo

con una manera en
particular?

Al igual que la sanacion, la recuperacion es un proceso que
esta disponible como un don de Dios. Aunque es bueno
abrazar este don y animar a las personas con problemas de
salud mental a utilizar todos los recursos disponibles en sus
procesos de recuperacion, también es importante valorar la
esperanza futura que se nos ofrece en Cristo. Esta esperanza
puede ser una gran fuente de fortaleza para aquellos que
estan luchando contra sentimientos de agotamiento y de
desanimo en su recuperacion.

Ademas de proporcionarnos una esperanza futura, nuestra fe
puede ayudarnos a encontrarle sentido al proceso de mejorar

nuestra salud mental. Al principio de esta sesion sefialamos que recuperar un sentido de
propésito en la vida es parte del proceso de recuperacion. Muchos cristianos que viven
con problemas de salud mental han descubierto dones y gracias inesperados en medio
de su sufrimiento. Estos pueden incluir:

mayor compasién hacia los demas (2 Cor 1,3-4);

mayor dependencia de Dios (2 Cor 12,7-10);

mayor confianza en Dios (Job 13,15; Hab 3,17-18);

una comprensién mas profunda del sufrimiento de Cristo y una conexion mas fuerte

con su sufrimiento;

la capacidad de ofrecer el sufrimiento personal como una oracion por los demas;

una revelacion mas profunda de la fragilidad de la vida (Is 40,6-8; 2 Cor 4,16-18);

el cultivo de la paciencia y la humildad (Rom 5,3-4);

el conocimiento y experiencia de realidades espirituales.

Cuando las personas son capaces de encontrar propdsito en su sufrimiento, esto los
puede liberar de la duda y amargura. Todos encuentran obstaculos y experiencias de
sufrimiento en la vida, pero la habilidad de seguir adelante con una esperanza y fe
renovadas es una sefial de recuperacion y sanidad.

PREGUNTA DE DISCUSION

¢Alguna vez recibiste un regalo inesperado durante una época de
sufrimiento?
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EJERCICIO: LECTIO DIVINA

Lectio divina (término en latin que significa “lectura divina”) es una

forma meditativa de orar con las Escrituras. El grupo participara en una
version ligeramente modificada de esta practica monastica tradicional. Selecciona a
cuatro personas que actien como lectores y sigan el guion proporcionado. Los cuatro
seleccionados leeran el mismo texto por turnos. Una vez completadas las cuatro lecturas,
el grupo puede optar por compartir sobre la experiencia

Lector 1: La primera vez que se lee tiene como objetivo la comprension. Escucha el pasaje
y considera su significado.

“Mds avin; nos gloriamos hasta en las tribulaciones, sabiendo
que la tribulacion engendra la paciencia; la paciencia, virtud
probada; la virtud probada, esperanza, y la esperanza no falla,
porque el amor de Dios ha sido derramado en nuestros corazones
por el Espiritu Santo que nos ha sido dado”. (Rom 5,3-5)

(Permite varios momentos de silencio después de la lectura).

Lector 2: La segunda vez que se lee es para la meditacién y contemplacién personal.
Escucha el pasaje y fijate en las palabras, frases o imagenes que te toquen. ;El texto te
extiende alguna invitacion?

“Mds avin; nos gloriamos hasta en las tribulaciones, sabiendo
que la tribulacion engendra la paciencia; la paciencia, virtud
probada; la virtud probada, esperanza, y la esperanza no falla,
porque el amor de Dios ha sido derramado en nuestros corazones
por el Espiritu Santo que nos ha sido dado”. (Rom 5,3-5)

(Permite varios momentos de silencio después de la lectura).

Lector 3: La tercera vez que se lee tiene como objetivo la oracion. Escucha el pasaje y
luego aprovecha el tiempo de silencio para preguntar a Dios lo que te muestra a través
del texto. Respodndele en silencio.

“Mds avin; nos gloriamos hasta en las tribulaciones, sabiendo
que la tribulacion engendra la paciencia; la paciencia, virtud
probada; la virtud probada, esperanza, y la esperanza no falla,
porque el amor de Dios ha sido derramado en nuestros corazones
por el Espiritu Santo que nos ha sido dado”. (Rom 5,3-5)

(Permite varios momentos de silencio después de la lectura).

Lector 4: La cuarta vez que se lee es para la accion. Escucha el pasaje y considera lo que
Dios puede estar llamandote a hacer o ser en respuesta.
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“Mds avin; nos gloriamos hasta en las tribulaciones, sabiendo
que la tribulacion engendra la paciencia; la paciencia, virtud
probada; la virtud probada, esperanza, y la esperanza no falla,
porque el amor de Dios ha sido derramado en nuestros corazones
por el Espiritu Santo que nos ha sido dado”. (Rom 5,3-5)

(Permite varios momentos de silencio después de la lectura).

ORACION

La Congregacion de los Hermanos Alexianos es una orden de vida
consagrada dedicada al servicio de los enfermos, incluyendo a los que
tienen problemas de salud mental. La “Oracion a Cristo Sanador” de
los Hermanos Alexianos capta bellamente la esperanza y el consuelo

disponibles en Cristo..

En el consuelo de tu amor,
me derramo hacia ti, mi Salvador,
los recuerdos que me persiguen,
las angustias que me desconciertan,
los temores que me ahogan,
la enfermedad que me invade,
y la frustracion de todo el dolor que se teje
en mi interior.

Serior, ayiidame a ver
tu paz en mi confusion
tu compasion en mi dolor,
tu perdon en mi debilidad,
y tu amor en mi necesidad.
Tocame, Serior, con tu
fuerza y poder de curacion.’
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PASAJE BIBLICO: SALMOS 42, 3B- 4

“:Cudndo podré ir a ver la faz de Dios?
jSon mis ldgrimas mi pan, de dia y de noche,
mientras me dicen todo el dia:
¢En donde estd tu Dios?”

El clamor por contemplar el rostro de Dios capta el anhelo de relacién del corazén
humano. En estos versiculos, la pérdida de la patria y del templo se ve magnificada por el
dolor de ya no estar en comunion con Dios. El exilio alejé a Israel de la presencia misma
de Dios, y ahora las lagrimas del salmista se han convertido en oraciones. Esta sesion
aborda muy directamente la importancia de la amistad y el poder de la presencia en la
experiencia humana.

% ESQUEMA DE LA SESION

En esta sesion:

1. Exploraremos la necesidad que tenemos de ser parte de una
comunidad.

2.  Definiremos y examinaremos el significado practico del
companerismo.

3.  Reflexionaremos sobre el significado biblico de la amistad y el don
de la presencia.

CONTENIDO CENTRAL
£} LA PERSPECTIVA PSICOLOGICA

“:Qué aspecto tiene el amor? Tiene manos para ayudar a los demas. Tiene pies para
acudir a los pobres y necesitados. Tiene ojos para ver la miseria y la necesidad. Tiene
oidos para escuchar los suspiros y las penas de los hombres. Asi es el amor”." Estas
palabras, escritas por San Agustin en el siglo IV, reflejan una verdad importante. El amor
rara vez puede expresarse en aislamiento; normalmente requiere de comunidad. Cuando
extendemos amor alos miembros de nuestras comunidades, el amor de Cristo se muestra
al mundo que nos observa. De hecho, Jesus declaré: “En esto conoceran todos que sois
discipulos mios: si os tenéis amor los unos a los otros”. (Jn 13,35).

Por esta razon, muchos santos han dedicado su ensefianza y su ministerio a construir
comunidades de fe y amor.
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La comunidad no solo es importante para nosotros como discipulos de Cristo. Las ultimas
sesiones han resaltado investigaciones en el campo de la salud mental que demuestran
la importancia de las relaciones y el apoyo social para prevenir problemas de salud
mental y promover la recuperacion. Esta investigacion demuestra que las comunidades
desempefian un papel fundamental a la hora de ayudar a las personas a hacer frente
al estrés y a poner en marcha planes para su recuperacion.? Sin embargo, el valor de la
comunidad no se limita a la asistencia practica y de recursos.

Durante la sesion sobre la recuperacion vimos que la capacidad de encontrar sentido en
medio del sufrimiento, la capacidad de contribuir alavida de unacomunidadyla capacidad
de desarrollar y mantener un sentido positivo de identidad son elementos importantes
de una salud mental en desarrollo. Como quiza sepas por experiencia personal, estas
capacidades suelen ser alimentadas por nuestras amistades y comunidades.

Muchas personas que han sufrido problemas de salud mental destacan la importancia
de la amistad en su recuperacion. Patte Randal, psiquiatra de rehabilitacion que vivié con
Psicosis, cuenta que su enfermedad le hizo cuestionar su propio valor personal. Sélo a
través de las relaciones con los demas fue capaz de redescubrir su propio valor personal.®
Su testimonio no es el unico. Todo ser humano esta hecho aimagen y semejanza de Dios
y, por tanto, posee una dignidad y un valor inviolables. Esta verdad universal se refleja'y
se expresa a través de nuestras amistades. Cuando se nos valora por quienes somos,
recordamos que no se nos define por un diagnostico o un problema de salud mental, sino
por nuestra relacién con nuestro Creador.

Por esta razoén, una atencioén eficaz hacia la salud mental requiere del desarrollo de
comunidades en las que se apoye a las personas en su proceso de recuperacion de
sentido, amistad e identidad.* El resto de esta sesidon se enfocara a examinar algunas
maneras practicas de ofrecer apoyo social alas personas que se enfrentan con problemas
de salud mental.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Qué otros beneficios has experimentado gracias a la amistad? ;Como
pueden estos regalos promover la recuperacion de la salud mental?

Recuerda que estas preguntas no son obligatorias; son solo invitaciones.
Cualquier miembro del grupo puede elegir no responder, y el grupo en
conjunto puede elegir saltarse una pregunta si eso les parece util.

VER VIDEO

Hoy conoceremos a Lisa, quien vive con el Trastorno Bipolar Il y ha
experimentado episodios de Psicosis, una desconexién temporal de
contacto con la realidad debido a alucinaciones y delirios.
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PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Como la historia de Lisa ilustra la importancia de la amistad y el
companerismo?

L% LA PERSPECTIVA SOCIAL

Todo el mundo necesita pertenecer a un lugar, relaciones con sus companeros, apoyo en
momentos de crisis y un sentido de valor personal. Estas necesidades son fundamentales
en la naturaleza humana. Como se mencioné en la sesion 3, el aislamiento social y la
disminucion de la autoestima son experiencias comunes para las personas que sufren
problemas de salud mental. El estigma de las enfermedades mentales y la aparicion de
sintomas pueden desalentar la amistad entre personas con salud mental en desarrollo
y personas con una salud mental en deterioro. Teniendo en cuenta estos retos, ;como
podemos satisfacer las necesidades fundamentales de las personas que sufren
problemas de salud mental?

Craig Rennebohm ha dedicado gran parte de su carrera a responder esta pregunta.
Como capellan, pasé veinticinco afios atendiendo a personas sin hogar y a personas
con enfermedades mentales. Rennebohm se dio cuenta de que el sentido de igualdad
que se genera en la amistad es fundamental a la hora de crear conexiones auténticas
y sostenibles con los demads. Entonces desarrollé un modelo basado en esta idea y lo
llamo6 compaferismo.® Aunque este modelo surgio de su trabajo con personas sin hogar,
es util a la hora de reflexionar sobre como nos relacionamos con las personas en general,
y con las personas con problemas mentales en particular (independientemente de su
nivel de funcionamiento). En ultima instancia, el acompafiamiento es una alternativa a
las relaciones que perpetian la desigualdad, como la relacion terapeuta/paciente o la
relacién salvador/victima.® (Las personas con problemas de salud mental cominmente
tienen este tipo de relaciones).

Segun Rennebohm, el compafierismo se forma en torno a cinco practicas espirituales. La
primera, el compaiierismo incluye hospitalidad. Cuando escuchas la palabra hospitalidad,
puede que te imagines una casa acogedora con un fuego crepitando en la chimenea, una
deliciosa comida en la mesa y una cara amable esperando en la puerta.

Esta imagen capta eficazmente la esencia de la hospitalidad. La hospitalidad significa
ofrecer un entorno seguro y amable, compartir cosas sencillas, como comida o
conversacion, y tratar a los demas con respeto. Estos sencillos gestos pueden tener
un profundo impacto en las personas que han sido heridas por la experiencia de la
enfermedad y el estigma.

En segundo lugar, el compaierismo incluye vecindad. Los vecinos son personas que

comparten un terreno comun. De la misma manera, el companerismo anima a las
personas a desarrollar relaciones de igualdad, buscando las cosas que tienen en comun

62| THE SANCTUARY COURSE PARA CATOLICOS



entre ellos. Esto puede significar tomarse el tiempo para hablar del clima, o dar un paseo
juntos para disfrutar de un hermoso dia de primavera. Por muy diferentes que sean
nuestras experiencias, al final del dia, todos somos humanos. A partir del compaferismo
y la vecindad aprendemos a poner de lado los roles e identidades que normalmente
habitamos, y simplemente nos encontramos con los demas como seres humanos
creados a imagen y semejanza de Dios.

En tercer lugar, el companerismo incluye adoptar una perspectiva de lado a lado. Para
dejar espacio a la otra persona en la relacion, debemos honrar sus experiencias. La
imagen de dos personas situadas una al lado de la otra, observando ambas el mismo
paisaje, ilustra muy bien esta practica. Ninguna de las dos personas esta al frente,
dominando la vista. En lugar de ello, permanecen una al lado de la otra, contemplando
sus propios puntos de vista y reconociendo los puntos de vista diferentes de la persona
que esta al lado de la otra.

En cuarto lugar, el compaierismo incluye escuchar.
Esta es otra forma importante de honrar las experiencias
unicas de los demas. La investigacion ha demostrado
que compartir historias personales puede ser poderoso
y liberador. Cuando escuchamos a alguien, le damos
la oportunidad de unir las piezas de su vida de una
manera significativa. La forma de escuchar, también,
puede apoyar a la recuperacion. Los mejores oyentes
suspenden el juicio y son sensibles al corazéon de la
historia, los elementos que revelan la identidad y la
experiencia del narrador. Ademas, ayudan a que el
narrador observe los elementos de fe, esperanza y amor
gue hay en su historia, y le dan animos y afirmacién.

¢Recuerdas el ejercicio
de escucha atenta de

la sesion 1? Estos son
algunos de los principios
senalados:

1. Ten en cuenta que
escuchar atentamente es
un regalo que ofreces a
los demas.

2. Toma en cuenta tu
lenguaje no verbal,
siéntate de una manera
que comunique apertura
y tu intencion de
escuchar.

En  quinto lugar, el compaferismo incluye
acompaifamiento. Esto implica apoyo practicoy espiritual.
Cuando tenemos a una persona especifica en nuestros
pensamientos y oraciones, laacompafiamos en su camino
de recuperacion. También podemos acompafarlas a
reuniones importantes y a citas médicas, ofrecerles
comprar comida y proporcionarles ayuda, segun la
necesidad. Este es el elemento del compafierismo que les
recuerda a las personas que no estan solas. Sin embargo,
es importante reconocer que el compaferismo busca
apoyar y empoderar a los demas en lugar de hacer las
cosas por ellos.

3. Toma en cuenta no
so6lo las palabras que
escuchas, sino también
las emociones que se
expresan.

4. No te apresures a
pensar en una respuesta;
tranquilizate y enfocate
simplemente en entender
al otro.

Estas son las cinco practicas espirituales del
compaferismo: la hospitalidad, la vecindad, adoptar
la perspectiva de lado a lado, la escucha y el
acompafamiento. Si tuviéramos que resumir estas
practicas e identificar en qué se diferencian de otros modelos de relacién, podriamos
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decir que el companerismo ofrece presencia mas que soluciones. En el compaferismo
no es necesario tener todas las respuestas, ni dar un diagndstico, ni resolver todos los
problemas; simplemente hay que dedicar espacio y tiempo a la otra persona. Rennebohm
lo describe asi:

«Nuestra hospitalidad puede ser tan simple como asentir con la cabeza o una
sonrisa, nuestra vecindad la disposicion de quedarse un momento mas en lugar
de pasar al otro lado. Podemos elegir compartir un asiento, o sentarnos en la
misma mesa en lugar de permanecer detras de la linea de servicio. Podemos
acompafar un saludo con un “;qué tal?” y estar dispuestos a escuchar la historia
de la otra persona, sea cual sea su forma de contarla. Podemos recordar al
extraio en nuestras oraciones, o ayudar a una persona a ampliar su circulo de
atencion y apoyo. En cada parroquia, un pequeino grupo de amigos puede reunirse
regularmente y compartir este ministerio basico de la presencia».’

Hay una observacion final que hay que hacer respecto al compafierismo. Rennebohm
habla sobre un grupo de companieros, y esto no es un accidente. El compafierismo no es
algo que un individuo deberia ofrecer sin el apoyo y la participacién de una comunidad
mas grande. Se requiere de varias personas para absorber y distribuir la carga creada
por una crisis de salud mental o un proceso de recuperacién prolongado. Cuando una
comunidad de fe esta llena de compafieros, las personas tienen la libertad de dar un paso
atras si las presiones de la vida aumentan o si sienten que se necesita la presencia de
alguien nuevo. Este abordaje en comunidad disminuye la carga de cuidado que a menudo
cae fuertemente sobre los parrocos, lideres laicos, y familiares, y es una oportunidad
para que los miembros de la Iglesia se unan como el Cuerpo de Cristo.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Puedes pensar en alguna vez que hayas ofrecido o recibido una de estas
practicas espirituales de companerismo? Reflexiona en esa experiencia.

$% LA PERSPECTIVA TEOLOGICA

El modelo de compaferismo de Rennebohm claramente fue influenciado por la visién de
amistad que existe en el Nuevo Testamento. Jesus llamo a sus discipulos a conformar
una comunidad alrededor de El, para imitarlo y acompafiarlo en su mision. Sus ensefianzas
los transformaron y elevaron, haciéndolos sus iguales en amistad (Jn 15,12-16). Pablo
siguid con este tema en muchas de sus cartas, recordando a las primeras congregaciones
que eran parte de un cuerpo unido y por lo tanto debian de cuidarse de la division (1 Cor
10,17-34; Gal 3,26-28).

¢Cual es el corazdn de la visidon de la amistad? Es importante
recordar que los autores biblicos no creian en ignorar o retirar
los dones, roles e identidades que hacen diferentes a las
personas. De hecho, celebraron los dones unicos que cada

Pregunta de discusion
opcional: ;Cuales son
algunos de los dones
que puedes ofrecer a tu
comunidad?
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individuo tenia, y alentaron a las comunidades a reconocer esos dones y ponerlos al
servicio de la misién de la iglesia (Ef. 4:7-13; 1 Cor. 12:4-27). En vez de ensefiarnos a
ignorar nuestras diferencias o permitir que nos dividan, la visién biblica de la amistad nos
recuerda que compartimos una dignidad en comun como hijos del Padre, un amor comun
como amigos de Cristo y una mision comun al trabajar guiados por el Espiritu Santo.
Nuestras diferencias estan para llamarnos a una relacion con Cristo y entre nosotros,
enriqueciendo la Iglesia al complementarnos en nuestras respectivas fortalezas y
debilidades.

Una de las ilustraciones mas poderosas de esta vocacion se encuentra en el Evangelio
de San Lucas. Mientras lees las palabras de esta conocida parabola, busca las formas en
que refleja las practicas espirituales del compafierismo y la vision biblica de la amistad.

“Pero él, queriendo justificarse, dijo a Jesus: «Y ;quién es mi
projimo?». Jestis respondio: «Bajaba un hombre de Jerusalén a
Jerico, y cayé en manos de salteadores, que, después de despojarle
y golpearle, se fueron dejindole medio muerto. Casualmente,
bajaba por aquel camino un sacerdote y, al verle, dio un rodeo.
De igual modo, un levita que pasaba por aquel sitio le vio y dio
un rodeo. Pero un samaritano que iba de camino llegé junto a
él, y al verle tuvo compasion; y, acercindose, vendo sus heridas,
echando en ellas aceite y vino; y montdndole sobre su propia
cabalgadura, le llevd a una posaday cuido de él. Al dia siguiente,
sacando dos denarios, se los dio al posadero y dijo: “Cuida de él
y, si gastas algo mds, te lo pagaré cuando vuelva.” ; Quién de
estos tres te parece que fue préjimo del que cayo en manos de los
salteadores?» El dijo: «El que practic la misericordia con él.»
Dijole  Jesus: «Vete 'y haz tu lo mismo»”.
(Lc 10,29-37)

El samaritano estaba motivado por la compasion y el sentido
de humanidad compartida, ademas, demostré hospitalidad
y compaiia al atender al hombre herido. Pero hay otro
detalle interesante en la historia. ;Te diste cuenta de que el
samaritano se quedd en la posada la primera noche para
atender personalmente al forastero? Tenia los recursos
financieros para pagar a otros para que le dieran los cuidados
necesarios, pero eligié quedarse y ofrecerle el don de su
presencia, ademas del don de sus recursos. Este es quizas el
acto mas humanizador de todos.

Pregunta de

discusion opcional:

¢Qué practicas espirituales
de compafierismo

ves reflejadas en esta
parabola? Comparte

tus observaciones con

el grupo.

Elvalor de estar presentes también es profundamente biblico. De hecho, reflejala profunda
verdad que fuimos creados para las relaciones porque fuimos creados a imagen de un
Dios relacional.® Asi como el Padre, el Hijo y el Espiritu Santo existen en el amor mutuo de
la Trinidad, nosotros estamos disefiados para estar fundamentalmente conectados con
los que nos rodean mediante la amistad. Y esta conexidn esta cargada de misterio. La
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simple presencia de otra persona puede ayudarnos a liberar cargas emocionales y recibir
consuelo espiritual, de maneras que nos cuesta expresar y entender completamente.
Somos capaces de sentir con y por el otro, algo que el Nuevo Testamento describe como
llevar las cargas de los demas y llorar con los que lloran (Gal 6,2; Rom 12,15). Todos
podemos participar de esta hermosa realidad, independientemente de si nuestra salud
mental es adecuada o presenta conflictos.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Coémo puedes ofrecer el regalo de la presencia en tus relaciones? ;En el
contexto de tu comunidad de fe?

EJERCICIO: ) o
QUE/DONDE/CUANDO/PORQUE/CcOMO

Como grupo generen una lista de maneras en las que puedan practicar
el companerismo individualmente y como comunidad de fe. Utilicen las siguientes
preguntas como guia para comenzar:

QUE? ¢ Cuadles son las necesidades de tu comunidad? ;Cuales son las
necesidades relacionales y emocionales? ;Cuales son las necesidades
espirituales?

¢DONDE?  ;Hay algun lugar en nuestra comunidad donde las personas se puedan
reunir y recibir apoyo?

¢{CUANDO? ;Nuestra comunidad tiene tiempo para atender a personas vulnerables?
¢Como podemos incorporar el acompafamiento a los ritmos naturales de
nuestra comunidad?

¢POR QUE? ;Qué motivaciones tiene nuestra comunidad para practicar el
companerismo? ;Qué desanima a nuestra comunidad a practicar el
companerismo?

:COMO? ¢Cuales son los dones y recursos unicos que nuestra comunidad tiene
para ofrecer? ; COmo se utilizan actualmente estos dones y recursos?

ORACION

Santa Teresa de Calcuta vivié una vida de servicio dedicada a los mas
pobres. Fundo las Misioneras de la Caridad y establecié hogares para
huérfanos, leprosos y moribundos, donde los marginados eran atendidos con amory
dignidad. Se dice que la siguiente oracion, escrita por San Juan Enrique Newman, era
una de sus favoritas.
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Querido Jestis,
ayudame a esparcir Tu fragancia por dondequiera que vaya.
Inunda mi alma con Tu Espiritu y Vida.
Penetra y posee todo mi ser tan completamente
que mi vida sélo sea un resplandor de la Tuya.
Brilla a través de mi'y permanece tanto en mi
que cada alma con la que tenga contacto pueda sentir Tu presencia en mi alma.
jPermite que ellos al mirarme no me vean a mi, sino solamente a Jesiis!
Quédate conmigo y entonces podré comenzar
a brillar como T1i brillas,
a brillar tanto que pueda ser una luz para los demds.
La luz, oh, Jestis, vendrd toda de Ti; nada de ella serd mia.

Serds T quien brille sobre los demds a través de mi.
Permiteme asi alabarte de la manera que T1i mds amas,
brillando sobre aquéllos que me rodean.

Permiteme predicarte sin predicar,
no con palabras, sino con mi ejemplo, con la fuerza que atrapa,
con la influencia compasiva de lo que hago,
con la evidente plenitud del amor que mi corazon siente por Ti.
Amén’
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Dell Publishing Group, 1960), 176.
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Dimension (London: Jessica Kingsley Publishers, 2001), 58.

5. La siguiente exposicion esta basada en los principios de compafierismo descritos
en el libro de Craig Rennebohm, Souls in the Hands of a Tender God: Stories of the
Search for Home and Healing on the Streets (Boston: Beacon Press, 2008). Se puede
encontrar informacion adicional en “The Companionship Series”, un curso que guia a
comunidades de fe a responder a los desafios de los problemas de salud mental.
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9. John Henry Newman, “Radiating Christ”, Mother Teresa of Calcutta Center, accesado
el 2 de junio del 2020, https://www.motherteresa.org/espanol/her-favorite-prayers.html
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SESION 7




PASAJE BIBLICO: SALMOS 42,9

“Diré a Dios mi Roca: ; Por qué me olvidas?,
¢por qué he de andar sombrio
por la opresion del enemigo?”

En un principio, este versiculo puede parecer una queja o una acusacion. Sin embargo, el
salmista soélo es capaz de expresar sus sentimientos de abandono y dolor porque sabe que
Dios se preocupa por el sufrimiento de su pueblo. Las emociones y las experiencias dificiles
no son insignificantes para Dios y, por tanto, no deberian serlo para nosotros. Reflexiona
sobre esta verdad mientras lees sobre el auto consuelo mas adelante en la sesion.

% ESQUEMA DE LA SESION

En esta sesion:

1. Exploraremos la importancia del autocuidado, los limites y
el auto-consuelo.

2.  Aprenderemos sobre las tensiones y desafios unicos que
enfrentan las personas que cuidan de otros.

3. Reflexionaremos sobre las implicaciones teolégicas del
autocuidado.

CONTENIDO CENTRAL
{¢ LA PERSPECTIVA PSICOLOGICA

Numerosas investigaciones han demostrado los efectos negativos del estrés.' En
particular, los estudios han demostrado que el estrés contribuye al deterioro de la salud
mental. Por eso es tan importante el autocuidado. Practicar el autocuidado puede reducir
el estrés y promover una salud mental adecuada. Pero ;qué es el autocuidado? ;Es un
programa que hay que seguir, una serie de actividades que hay que tachar de la lista
o un estado mental que hay que alcanzar? Te sorprenderia saber que la definicién de
autocuidado es, en realidad, bastante simple:

“El autocuidado es cualquier actividad que realizamos deliberadamente para
cuidar nuestra salud mental, emocional y fisica”.?

En otras palabras, el autocuidado implica realizar una actividad con la intencién especifica
de cuidar de nosotros mismos. Esta actividad puede ser bastante comun, como ir al
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gimnasio, o puede ser algo especial como una escapada de fin de semana. En cualquier
caso, el objetivo de la experiencia es amar y cuidar activamente de nosotros mismos
como hijos de Dios.

Hay muchas formas diferentes de practicar el autocuidado. Detente un momento y
piensa en las categorias mencionadas en la definicion anterior. ;Puedes elaborar una
lista de actividades que disfrutas en cada categoria? Aqui tienes algunos ejemplos para
comenzar:

1. AUTOCUIDADO MENTAL

La relajacion y la diversion son importantes para la salud de la mente. La oracién
y reflexionar guiados por las Escrituras pueden fomentar la relajacién mental,
mientras que el aprendizaje de una nueva habilidad o el desarrollo de un pasatiempo
pueden mantener la mente despierta y proporcionar un sentido gratificante de
realizacion.

2. AUTOCUIDADO EMOCIONAL

Las relaciones suelen proporcionar el apoyo emocional necesario. Escribir un
diario, escuchar musica y participar de actividades artisticas pueden fomentar la
autoconciencia emocional y la autoexpresion.

3. AUTOCUIDADO FiSICO

El cuidado del cuerpo comienza con el desarrollo de habitos saludables en las
areas de nutricidn, ejercicio y suefio. Actividades relajantes, como tomar un bafio
o recibir un masaje, y actividades divertidas como bailar o hacer deporte también
promueven la salud fisica.

Ademads de participar intencionalmente en actividades de cuidado, el autocuidado
implica desarrollar limites saludables. Los limites estan relacionados con el sentido de
responsabilidad personal.® Te ayudan a determinar cuando debes centrarte en el cuidado
de timismo y cuando en el de los demas. Puede resultarte util pensar en los limites como
“administracion” y “equilibrio”.

1. ADMINISTRACION

Los limites pueden ser fisicos, emocionales, relacionales o espirituales. Los
limites fisicos pueden incluir tu necesidad de dormir y el impacto del estrés en
tu cuerpo. Los limites emocionales pueden ser tu sensibilidad al sufrimiento y tu
capacidad de resiliencia bajo presion. Los limites relacionales pueden incluir el
tiempo que necesitas para mantener conexion con familiares y amigos, el tiempo
que necesitas a solas para descansar y recargarte y el tiempo que necesitas para
cumplir con otras obligaciones. Por ultimo, los limites espirituales pueden incluir
el tiempo que necesitas para tu vida devocional, y tu capacidad para mantener tu
fe y esperanza en medio del sufrimiento. Administrar tus limites significa saber
qué areas de tu vida requieren tiempo y atencion, y saber cuanta atencioén eres
capaz de ofrecer a los demas.
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Preguntas de

discusion opcional:

Tu amiga Sara te llama
llorando y comparte que
ha tenido varios ataques
de panico en los ultimos
dias. Una respuesta
cuidadosa podria ser
decidir llevarla al hospital
para una evaluacion. Una
respuesta respetuosa
podria ser animar a Sara
a llamar a su consejero
o investigar estrategias
para reducir la ansiedad.
¢En qué circunstancias
elegirias la respuesta
cuidadosa? ;En qué
circunstancias elegirias
la respuesta respetuosa?
¢Por qué?

2. EQUILIBRIO

Muchas personas que participan estrechamente en el
proceso de recuperacién de un familiar o amigo encuentran
que es beneficioso establecer el objetivo de equilibrar el
cuidado con el respeto.* El cuidado se demuestra cuando
actuas en nombre de otra persona, mientras que el respeto
se demuestra cuando se empodera a la persona a actuar. El
equilibrio entre cuidado y respeto variara en funcion de laedad,
la capacidad y las circunstancias unicas de la persona que
sufre un problema de salud mental. Sin embargo, mantener
este balance mientras ofreces compafiia puede ayudarte a
evitar los extremos de ofrecer demasiado (fomentando asi
una dependencia insana) o de ofrecer muy poco cuidado
(negando asi la ayuda necesaria).

Por ultimo, el autocuidado incluye adoptar una actitud de
auto consuelo. Se utiliza este término para describir la
capacidad de experimentar y conmoverse por el sufrimiento
de uno mismo. Tus propios sentimientos son importantes
y merecen ser reconocidos con amabilidad y comprension.
Puedes mostrar auto bondad al aceptar ayuda de los demas
cuando sea necesario, encontrando formas productivas de

liberar los sentimientos de culpa asociados al cuidado de los demas, siendo amable en la
manera en la que piensas y hablas de ti mismo, y aceptando tus limites cuando te sientes
agotado emocionalmente.

Al igual que la recuperacion, el autocuidado es un proceso. De hecho, muchos de
los elementos de la recuperacion también pueden considerarse como practicas de
autocuidado. Cuando desarrollas intencionadamente la esperanza, un sentido de
identidad, responsabilidad, educacién y comunidad, cuidas de ti mismo. (Este es un
excelente recordatorio de que el proceso de recuperacién es para todo el mundo y no
se limita a las personas con problemas de salud mental). Probablemente te tomara
tiempo descubrir las practicas de autocuidado que funcionen para ti, establecer limites
saludables y aprender a tener compasion por ti mismo. Sin embargo, la capacidad de
apoyar tu propia salud mental mientras ofreces tu compafiia a otros hace que el tiempo
invertido en el autocuidado valga la pena.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢Cudles son algunos de los pensamientos, sentimientos y limitaciones
practicas que te impiden dedicar tiempo al autocuidado?

Recuerda que estas preguntas no son obligatorias; son solo invitaciones.
Cualquier miembro del grupo puede elegir no responder y el grupo en
conjunto puede elegir saltarse una pregunta si eso les parece util.
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VER VIDEO

Hoy conoceremos a Katrina, quien vive con Trastorno Bipolar II.

DISCUSSION QUESTION

¢Qué significa el autocuidado para Katrina?

L} PERSPECTIVA SOCIAL

El autocuidado puede ser dificil de practicar por muchas razones. Una autoestima baja,
salud mental en crisis y el ajetreo de la vida pueden hacer que nos descuidemos. Sin
embargo, para los amigos y familiares de las personas que viven con problemas de salud
mental, el autocuidado puede ser especialmente dificil. T6mate un momento y considera
las siguientes historias:

Emmatiene quince afios y vive sola con sus padres. La madre de Emma tiene un Trastorno
Bipolar y la familia no gestiona bien la enfermedad. El padre de Emma trabaja muchas
horas y cada vez se retrae mas debido a la dificil dinamica familiar, mientras que la madre
de Emma toma y deja de tomar su medicacion con frecuencia. Emma se ha convertido
en la principal cuidadora de su madre, lo que ha afectado a su vida de muchas maneras.
A menudo llega tarde a la escuela, experimenta Sintomas de Ansiedad y Depresion, tiene
una relacion tensa con sus padres y le cuesta mantener una vida social estable.

Mary y Jeff llevan casados mas de una década y tienen cuatro hijos pequefios.
Recientemente Jeff lucha contra una Depresién Severa, y como resultado ya no es capaz
de trabajar. Mary debe mantener a la familia econémicamente mientras cuida a su marido
e hijos. El tratamiento y la medicacion de Jeff han agotado sus ahorros, y Mary teme que
la familia pierda su casa. No tiene tiempo ni energia para mantener sus amistades, y se
siente apenada por la pérdida del esposo alegre, enérgico y confiable que tenia.

Por desgracia, este tipo de historias son demasiado comunes. Cuando un individuo
experimenta problemas de salud mental, su familia se ve inmediatamente sometida
a una gran cantidad de estrés. Este estrés puede estar relacionado con 1) decisiones
dificiles que deben tomarse en relacidn con el tratamiento, los cuidados y la vivienda;

2) la experiencia de la propia enfermedad y la interrupcién de la vida familiar normal; 3) las
cargas financieras de la medicacién y la pérdida potencial de ingresos; 4) el aislamiento
de la comunidad debido al estigma.® Con el tiempo, la salud mental de los cuidadores
puede verse considerablemente comprometida.

Uno de los efectos secundarios mas comunes del estrés en los cuidadores es el Sindrome
de Desgaste por Empatia. Segun el diccionario, este sindrome es “el agotamiento fisicoy
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mentaly retraimiento emocional que experimentan quienes
cuidan de personas enfermas o traumatizadas durante un
largo periodo de tiempo”.® Es comun que los individuos
con el Sindrome de Desgaste por Empatia se sientan
como si fueran los Unicos capaces de cuidar a la persona
que aman, y por lo tanto descuiden su salud personal, y no
puedan poner limites saludables en sus relaciones. Otra
manera comun de describir esta condicion es Burnout.

Preguntas de
discusion opcional:

El desgaste por empatia
no es algo limitado a
los miembros de la
familia de la persona
con problemas de
salud mental. Es
frecuentemente
experimentada por
individuos que trabajan
en oficios de cuidado
de los demas tales
como enfermeria,
cuidado de nifios,
ministerio y servicios
sociales. ;Alguna vez
has experimentado el

Las investigaciones han demostrado que la educacion
sobre los servicios y recursos de salud mental, recibir
consejeria, contar con una comunicacién abierta con
profesionales y tener redes de apoyo social sélidas
pueden desempeiiar un papel fundamental en la salud de
los cuidadores a largo plazo.” La practica del autocuidado
y el auto consuelo también puede prevenir el Sindrome
de Desgaste por Empatia. Sin embargo, los cuidadores
necesitan el apoyo de una comunidad mas amplia para
- mantener su salud mental. Es fundamental que las
desgaste por empatia? comunidades religiosas comprendan las tensiones y los
Reflexiona sobre esa retos Unicos a los que se enfrentan las familias que apoyan
experiencia con tu grupo. 3 |as personas con problemas de salud mental. Compartir
la carga del cuidado dara a los cuidadores la oportunidad
de cuidarse a si mismos también.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢De qué maneras practicas puede tu comunidad de fe apoyar a personas
que cuidan de otros?

L% LA PERSPECTIVA TEOLOGICA

“Pero ;qué pasa con el mandato de Cristo de dar la vida por los demas?” Si te has hecho
esta pregunta al leer esta sesion, no eres el Unico. Para muchos cristianos no es facil
distinguir entre el cuidado de si mismos y el egoismo. Sin embargo, hay una diferencia
muy significativa: el autocuidado nos permite servir a los demas, mientras que el egoismo
nos impide servir a los demas. Los objetivos del autocuidado van mas alla de nuestra
salud personal. Aunque el limite entre el autocuidado y el egoismo requiere un cuidadoso
discernimiento, la verdad fundamental es que cuando estamos bien, podemos contribuir
al bienestar de nuestras familias, amigos y comunidades.

Una de las maneras en que el Nuevo Testamento aborda esta realidad es al comunicar la
verdad de que solo podemos dar lo que hemos recibido:

“Nosotros amemos, porque él nos amo primero”. (1 Jn 4,19)”

74 | THE SANCTUARY COURSE PARA CATOLICOS



jBendito sea el Dios y Padre de nuestro Sefior Jesucristo,
Padre de las misericordias y Dios de toda consolacion, que
nos consuela en toda tribulacién nuestra para poder nosotros
consolar a los que estdn en toda tribulacion, mediante el
consuelo con que nosotros somos consolados por Dios! Pues,
asi como abundan en nosotros los sufrimientos de Cristo,
igualmente abunda también por Cristo nuestra consolacion”.
(2 Cor 1,3-5)

Esto no quiere decir que no tengamos nada que ofrecer si no nos sentimos bien o si
estamos experimentando problemas de salud mental, de hecho, puede que tengamos
mucho que ofrecer. Es simplemente un recordatorio de la perspectiva correcta sobre
nuestro auto cuidado. Debemos recibir cuidado y compafiia si queremos dar cuidado y
compainiia a otros.

PREGUNTA DE DISCUSION

¢Puedes pensar en algin momento en el que hayas podido compartir el
consuelo o el animo que recibiste previamente de otra persona?

EJERCICIOZ
RESPIRACION PROFUNDA PARA ALIVIAR
EL ESTRES

La relajacion es una parte esencial del autocuidado, y este ejercicio de respiracion
profunda es una forma facil de integrar un espacio de relajacién a tu dia. Esta técnica
esta disenada para desacelerar y profundizar la respiracion, reproduciendo la forma en
que las personas respiran naturalmente cuando descansan o duermen. También puede
incorporarse a practicas espirituales, por ejemplo, al rezar el rosario o al realizar lectio
divina. Empiecen leyendo todas las instrucciones en grupo para familiarizarse con el
ejercicio. A continuacion, elijan a una persona para que lea el texto en negrita en voz alta
varias veces. Practiquen juntos la inhalacién y la exhalacidon como se indica mientras
alguien lee el texto en negrita:

1. Coloca la mano derecha en el estbmago y la izquierda en la parte superior de la caja
toracica.

2. Alolargo de este ejercicio, trata de no mover la caja toracica. Utiliza la mano izquierda
para mantenerla inmdvil.

3. Inhala: Inspira profundamente por la nariz, expandiendo el estomago y empujando tu
mano derecha hacia el centro de la habitacion.
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4. Exhala: Ahora exhala por la boca, permitiendo que tu estdémago se desinfle y llevando
la mano derecha hacia la columna vertebral.

Cuando te sientas cémodo(a) con esta técnica de respiracion, intenta incorporar alguna
forma de oracién o meditacién. Practica esta técnica de respiracion de tres a diez veces
al dia. La puedes realizar sentado o acostado.

ORACION

Las Clarisas de Galway, Irlanda, abren su libro de oraciones con el siguiente
poema. Que estas palabras te recuerden el tierno cuidado del Pastor de
tu alma.

Cuando mi barca, Sefior, se tambalea y se hunde,
cuando los miedos en mi corazén toman el control,
di ‘No temas’ a mi espiritu,

y Tu respuesta calmard mi alma.

Cuando me encuentro en aguas profundas,
cuando el estrés de la vida cobra su precio,
un subito y profundo silencio se apodera de mf,
Tu dulzura calma mi alma.

Cuando mi vida parece llena de confusion
y he perdido de vista la meta,
mientras tropiezo en la oscuridad
que Tu suave luz calme mi alma.

A menudo vivo la vida en la superficie,
a veces interpreto un rol,
ayudame a apreciar mi propia belleza interior,
que Tu tierno amor calme mi alma.

Cuando el pecado tira como un ancla
cuando la culpa me tiene atrapado en un agujero,
me dirijo a Ti, Sefior, en busca de perdon,

y Tu misericordia calma mi alma.

Cuando lucho con la enfermedad y el dolor
y anhelo estar completo,
invoco Tu nombre para que me cure
y el toque de Tu mano calma mi alma.’

76 | THE SANCTUARY COURSE PARA CATOLICOS



NOTAS

1. Harry Mills, Natalie Reiss, and Mark Dombeck, “Mental and Emotional Impact of
Stress”,MentalHelp.net (June 30, 2008), accesado el 20 de agosto del 2018, https://
www.mentalhelp.net/articles/mental-and-emotional-impact-of-stress/.

2. Raphailia Michael, “What Self-Care Is—and What It Isn't”, PsychCentral, accesado el
11 de agosto del 2018, https://psychcentral.com/blog/what-self-care-is-and-what-it-
isnt-2/

3. Dr. Henry Cloud and Dr. John Townsend, Boundaries (Grand Rapids: Zondervan, 1992), 31.

4. El siguiente material se basa en el contenido del taller impartido por Darien Thira, una
psicéloga especializada en el trabajo con poblaciones aborigenes en riesgo. Para mas
informacion, visita su sitio web: https://thira.ca/.

5. The BC Schizophrenia Society and F.0.R.C.E. Society for Kids’ Mental Health, “Caring
for Yourself and Other Family Members”, How You Can Help: A Toolkit for Families,
module 4, page 3.

6. Merriam-Webster.com Dictionary, s.v. “compassion fatigue,” accesado el 5 de junio
del 2018, https://www.merriam-webster.com/dictionary/compassion%20fatigue.

7. Janki Shankar and Senthil Sonai Muthuswamy, “Support Needs of Family Caregivers
of People Who Experience Mental lliness and the Role of Mental Health Services”,
Families in Society: The Journal of Contemporary Social Services (2007), 308.

8. The Poor Clares, Calm the Soul: A Book of Simple Wisdom and Prayer (Galway:
Hachette Books Ireland, 2012).

77 | THE SANCTUARY COURSE PARA CATOLICOS


https://www.mentalhelp.net/articles/mental-and-emotional-impact-of-stress/
https://www.mentalhelp.net/articles/mental-and-emotional-impact-of-stress/
https://psychcentral.com/blog/what-self-care-is-and-what-it-isnt-2/
https://psychcentral.com/blog/what-self-care-is-and-what-it-isnt-2/
https://thira.ca/

PARA CATOLICOS

il W

LA IGLESIA



PASAJE BIBLICO: SALMO 4211

“:Por qué, alma mia, desfalleces y te agitas por mi?
Espera en Dios: atin le alabaré,
jsalvacién de mi rostro y mi Dios!”

La frase “porque volveré a alabarlo” es una hermosa manera de cerrar este curso. El
salmista reconoce la realidad del sufrimiento, pero sigue confiando en la verdad de que
Dios es una fuente de esperanza y ayuda. Tanto si la liberacién llega rapidamente como si
no, el conocimiento de que llegara permite al salmista concluir este lamento con una nota
de alabanza.

% ESQUEMA DE LA SESION

En esta sesién:

1. Repasaremos los temas de salud mental que tratamos en las
sesiones anteriores.

2.  Consideraremos como tu comunidad de fe puede apoyar la salud
mental.

3. Reflexionaremos sobre la experiencia de tomar este curso.

CONTENIDO CENTRAL

iLo hicimos! Esta es la ultima sesion del curso The Sanctuary Course para
Catolicos.

Durante las ultimas siete sesiones hemos examinado varias facetas
diferentes de la salud mental.

EnlaSesion 1, aprendimos sobre la prevalencia de los problemas de salud mentaly
exploramos la posibilidad de que el clero y los laicos participen en la conversacion
en torno a la salud mental.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, una de cada cuatro personas se vera
afectada por problemas de salud mental en algun momento de su vida, ya sea a
través de una experiencia personal o a través del diagndstico de un familiar o amigo.

Sin embargo, hay otra razén por la que debemos prestar atencion al tema de la salud
mental. Segun la Comision de Salud Mental de Canada, las personas afectadas por
problemas de salud mental suelen buscar ayuda, en primer lugar, en los lideres
espirituales.
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En la sesion 2, presentamos el Continuum de Salud Mental y comenzamos a
expandir nuestro entendimiento acerca de la salud mental.

SALUD MENTAL OPTIMA

Favorable Favorable
con sin
enfermedad enfermedad

CON
ENFERMEDAD
MENTAL

SIN
ENFERMEDAD
MENTAL

Sobreviviendo Sobreviviendo
con sin
enfermedad enfermedad

SALUD MENTAL EN DETERIORO

En la sesion 3, profundizamos en lo que significa vivir con una enfermedad mental
e intentamos responder algunas de las preguntas mas dificiles que los catdlicos
nos hacemos sobre este tema.

..la experiencia de cada enfermedad mental varia significativamente. Algunas
personas viven con sintomas todos los dias, mientras que otras pueden pasar
semanas 0 meses, practicamente, sin sintomas. Una enfermedad mental puede
confundirse con padecer insomnio y estrés pero, en realidad, ser una psicosis.

¢Como se aplican las promesas de sanacion y redencion del Nuevo Testamento a

Q personas que luchan con enfermedades mentales? [...Jcuando buscamos a Cristo en
medio de nuestro sufrimiento y desafios con nuestra salud mental, El puede redimir
esas vivencias e incluso nos hace participes de su propio sufrimiento.

i

En la sesion 4, examinamos el proceso de
estigmatizacion y reflexionamos sobre cémo Cristo
A experimento el rechazo.

ESTEREOTIPOS

PREJUICIO

En la sesion 5, exploramos el proceso de recuperacion P

y examinamos los cinco elementos esenciales DISCRIMINACION

para la recuperacion: la esperanza, la identidad, la
3 responsabilidad, la educacion y la comunidad.

Enlasesion 6, reflexionamos sobre laimportancia del compafnerismoy aprendimos
sobre las practicas espirituales de la hospitalidad, la vecindad, la adopciéon de una
IA perspectiva de lado a lado, la escucha y el acompafiamiento.
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En el compafierismo no es necesario tener todas las respuestas, ni dar un
diagnéstico, ni resolver todos los problemas; simplemente hay que dedicarle
tiempo y espacio a la otra persona.

En la sesion 7, consideramos la importancia del autocuidado y aprendimos sobre
las necesidades especificas de las familias y los cuidadores de personas con
enfermedades mentales.

...el autocuidado implica realizar una actividad con la intencion especifica de cuidar
de nosotros mismos.

Cuando un individuo experimenta problemas de salud mental, su familia se ve
inmediatamente sometida a una gran cantidad de estrés..Compartir la carga del
cuidado, les dara a los cuidadores la oportunidad de cuidarse a si mismos también.

A lo largo de cada sesion, hemos dependido de perspectivas psicoldgicas, sociales y
teolégicas parailuminarlas complejidades de la salud mental. Ademas, hemos escuchado
los relatos de las experiencias que algunas personas vivieron para comprender mejor la
amplia gama de problemas de salud mental, y los procesos de recuperacion que existen.

VER VIDEO

Hoy conoceremos a Brian, que ha lidiado con un Trastorno de Estrés
Postraumatico (TEPT)-un trastorno desencadenado por la vivencia de un
trauma y caracterizado por recuerdos sumamente vividos y perturbadores
que no son voluntarios, reacciones fisicas 0 emocionales exageradas y
cambios negativos en el estado de animo. Este video no es grafico, pero
hace referencia a la experiencia militar y al suicidio.

PREGUNTAS DE DISCUSION

¢De qué maneras la historia de Brian refleja los temas de este curso?

Recuerda que estas preguntas no son obligatorias; son solo invitaciones.
Cualquier miembro del grupo puede elegir no responder, y el grupo en
conjunto puede elegir saltarse una pregunta si eso les parece util.

Ahora pondremos de lado estas tres perspectivas -la psicoldgica, la social y la teoldgica-
para centrarnos en las formas en que tu comunidad de fe puede implementar este curso.
En la primera sesién mencionamos que este curso se habia creado para concientizar
e iniciar conversaciones en las parroquias sobre la salud mental. Es hora de que esas
conversaciones realmente comiencen. Mientras el grupo lee las siguientes preguntas,
tomense un tiempo para reflexionar sobre los dones, fortalezas y recursos especificos de
su comunidad de fe. Conversen acerca de cada pregunta y consideren si el Espiritu Santo
les esta extendiendo una invitacion antes de leer las sugerencias e ideas que se ofrecen.
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éComo puede su comunidad de fe acoger a todos sin importar donde estan
en el Continuum de Salud Mental?

El desarrollo de la comunidad comienza con el crecimiento individual. Al repasar el
contenido del curso, preguntate si hay algun regalo que puedas desenvolver. Tal vez
quieras cultivar sensibilidad en la forma de hablar y pensar sobre la salud mental. Puede
que te sientas preparado para compartir tu experiencia con los demas. Puede que quieras
reconocer que todo el mundo esta en el continuum de la salud mental. O puede que te
sientas llamado a meditar mas sobre la hospitalidad y la compasién que Cristo muestra
en los evangelios.

Ademas, hay muchas maneras para que tu comunidad de fe crezca. Las experiencias
vividas pueden ser recordadas durante la Oracion de los Fieles. Tu parroquia puede
organizar un foro sobre salud mental. Se puede ofrecer compasion y compaiia en
respuesta al sufrimiento. A medida que tu comunidad de fe siga avanzando, las personas
con problemas de salud mental y sus familias se sentiran mas apoyadas e incluidas.

éCOomo puede tu comunidad de fe apoyar a las personas con problemas de
salud mental?

Hay muchas acciones que puedes llevar a cabo como individuo para apoyar a quienes viven
con problemas de salud mental. Puedes aprender mas sobre una determinada enfermedad
mental, debido al diagndstico reciente de un amigo. Puedes ofrecerte como voluntario para
preparar una comida para una familia que atraviesa una crisis de salud mental. Puede que
te sientas impulsado a crear un grupo de apoyo que visibilice la salud mental o un grupo
de apoyo para los que cuidan de otros. O puedes ofrecer el simple regalo de una presencia
afectuosay un oido atento a alguien que sufre. Recuerda que incluso la accién mas pequefia
puede bendecir a los demas.

Cada comunidad de fe esta equipada con diferentes recursos y esta llamada a expresar
diferentes facetas de la doctrina social y del ministerio de lalglesia. Un buen punto de partida
es mantener una lista actualizada de recursos locales para la salud mental (incluyendo
nimeros de emergencia, clinicas, grupos de apoyo y consejeros recomendados). Tu
parroquia también puede ofrecer servicios de asesoramiento, programas de educacion
sobre salud mental, o proporcionar alojamiento y asistencia financiera a los miembros
mas vulnerables. Si estas opciones parecen abrumadoras, consideren la posibilidad de
asociarse con otras parroquias o ministerios de salud mental para ofrecer apoyo.

éComo puede tu comunidad de fe fomentar un proceso de recuperacion?

Ya se haestablecido, através deinvestigaciones seculares, laimportancia de la esperanza,
la identidad, la responsabilidad, la educacién y la comunidad en la recuperacién. Sin
embargo, también son realidades importantes en la vida de la fe. Consideremos todo lo
gue hemos recibido en Cristo:

Esperanza:

“Bendito sea el Dios y Padre de nuestro Sefior Jesucristo
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quien, por su gran misericordia, mediante la Resurreccion de
Jesucristo de entre los muertos, nos ha reengendrado a una
esperanza viva, a una herencia incorruptible, inmaculada
e inmarcesible, reservada en los cielos para vosotros, a
quienes el poder de Dios, por medio de la fe, protege para la
salvacion, dispuesta ya a ser revelada en el tiltimo momento”.
(1 Pe. 1,3-5)

Identidad:

“Pero vosotros sois linaje elegido, sacerdocio real, nacion santa,
pueblo adquirido, para anunciar las alabanzas de Aquel que os
ha llamado de las tinieblas a su admirable luz”. (1 Pe 2,9)

Responsabilidad:

“Y noos acomodéis al mundo presente, antes bien transformaos
mediante la renovacion de vuestra mente, de forma que poddis
distinguir cudl es la voluntad de Dios: lo bueno, lo agradable,
lo perfecto”. (Rom 12,2)

Comunidad:

“Asi'pues, ya no sois extrarios ni forasteros, sino conciudadanos
de los santos y familiares de Dios, edificados sobre el cimiento
de los apodstoles y profetas, siendo la piedra angular Cristo
mismo, en quien toda edificacion bien trabada se eleva hasta
formar un templo santo en el Serior”. (Ef 2,19-21)

Ya sea que medites las Escrituras, escuches una homilia, recibas los sacramentos
o simplemente recibas el apoyo de una comunidad que comparte estas creencias y
practicas, tu proceso de recuperacion y el de los que te rodean puede ser fortalecido y
sostenido a través de las riquezas de tu fe.

éComo puede tu comunidad de fe abrazar las realidades de una
salud mental en deterioro o una salud mental floreciente?

No se puede dar lo que no se ha recibido. Antes de dar cabida a las experiencias de los
demas, es posible que tengas que reconocer tu propio camino. Tal vez te encuentres
en una época dificil y necesites pedir ayuda. Tal vez existan practicas de autocuidado
que quieras incorporar a tu vida. O tal vez necesites crecer en la autocompasion. Tomar
cualquiera de estos pasos te ayudara a ti y a tu comunidad de fe a aceptar que existen
épocas cuando nuestra salud mental es 6ptima y otras cuando no.

Los feligreses pueden pensar en las personas con problemas de salud mental durante
el salmo responsorial o durante la consagracién en la misa. La articulacion corporativa
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de sentimientos como la tristeza, el dolor y la esperanza que se encuentran en muchos
de los salmos ofrece una oportunidad para expresar solidaridad con las personas que se
enfrentan a problemas de salud mental, al igual que recordar el sufrimiento de Cristo en
el momento de la consagracién. Las parroquias también pueden incluir la enfermedad
mental en la Oracion de los Fieles.

CONCLUSION

Las personas que sufren problemas de salud mental necesitan algo mas que el
contacto profesional con los médicos y las clinicas; necesitan relaciones significativas
y comunidades de fe que los apoyen. Las personas que atienden a personas con
problemas de salud mental necesitan mas que informacidn y experiencia; necesitan una
comunidad de fe comprometida que pueda intervenir y ofrecer compafia cuando sus
recursos personales se agoten. Y el mundo necesita ver la unidad que surge al reconocer
que todos estamos dentro del Continuum de Salud Mental. ;Es posible que Dios esté
llamando a su pueblo a satisfacer estas necesidades? Esperamos que este curso te haya
convencido de que la respuesta es “si”.

Aunque el llamado es importante, recuerda que el cambio lleva tiempo. Tus préximos
pasos pueden ser pequefios, medianos o grandes, y eso esta bien. A fin de cuentas, sélo
se te pide que seas fiel a lo que se te ha dado. Solo la fidelidad de Dios guiara este trabajo
hasta el final.

Como jadea la cierva, tras las corrientes de agua,
ast jadea mi alma, en pos de ti, mi Dios.
Tiene mi alma sed de Dios,
del Dios vivo;
ccudndo podré ir a ver
la faz de Dios?
jSon mis ldgrimas mi pan,
de dia y de noche,
mientras me dicen todo el dia:
¢En donde estd tu Dios?

Yo lo recuerdo,

y derramo dentro de mi mi alma,
como marchaba a la Tienda admirable,

a la Casa de Dios,
entre los gritos de jiibilo y de loa,

y el gentio festivo.
¢Por qué, alma mia, desfalleces y te agitas por mi?
Espera en Dios: atin le alabaré,
jsalvacion de mi rostro y mi Dios!

En mi mi alma desfallece.
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por eso te recuerdo
desde la tierra del Jorddn y los Hermones,
a ti, montaiia humilde.
Abismo que llama al abismo,
en el fragor de tus cataratas,
todas tus olas y tus crestas
han pasado sobre mi.

De dia mandard Yahveh su gracia,
y el canto que me inspire por la noche
serd una oracién al Dios de mi vida.
Diré a Dios mi Roca:
¢ Por qué me olvidas?,
¢por qué he de andar sombrio
por la opresion del enemigo?

Con quebranto en mis huesos
mis adversarios me insultan,
todo el dia repitiéndome:
¢En donde estd tu Dios?
¢Por qué, alma mia,
desfalleces y te agitas por mi?
Espera en Dios: atin le alabaré,
jsalvacion de mi rostro y mi Dios!”
(Sal 42)

REFLEXION: UN REGALO Y UN DESAFIO

Permite que todos los miembros del grupo compartan lo siguiente:

1. Unregalo que recibieron de este curso.

2. Algo que los haya desafiado (o un desafio que quieran compartir)
de este curso.
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ORACION

A continuacion, una oracion de clausura compartida por creyentes durante
siglos. El grupo puede elegir que cada miembro la lea en voz alta para
bendecirse los unos a los otros.

“Yahveh te bendiga y te guarde;
ilumine Yahveh su rostro sobre ti y te sea propicio;
Yahveh te muestre su rostro y te conceda la paz”.
(Niimeros 6,24-26)
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