Cuidado Emocional

El Inventario CHOPS

Sabemos segln Mateo 10:16 que Jesus enviod a sus discipulos como "ovejas en medio de lobos".
Este ejercicio analiza diez "lobos"--a los que llamamos aca "productores de estrés"--ante los cuales
muchos misioneros se han enfrentado. Usamos el acronimo CHOPS como una manera de
identificar y manejar a estos "lobos" causantes del estrés.

Diez productores de Estrés:

Culturales- satisfacer las necesidades de manera desconocida: aprender el idioma, enfrentar el

choque cultural, el reingreso.

Crisis- eventos traumaticos, a menudo inesperados: desastres naturales, guerras, accidentes,

inestabilidad politica.

Historicas- areas del pasado que no han sido resueltas: asuntos familiares, debilidades

personales.

Humanos- relaciones con los miembros de la familia, colegas, nacionales, crianza de los hijos,

conflicto de pareja, luchas con los miembros del equipo, oposicion social.

Ocupacionales- desafios y presiones del trabajo: la cantidad de trabajo, itinerario de viajes,

pasar tiempo con gente con problemas, lograr satisfaccién laboral, adquirir mas capacitacion.

Organizacionales- incongruencia entre los valores personales y la ética de la organizacion:

desacuerdos con las politicas de la organizacion, estilo laboral, expectativas.

Propiedades fisicas- salud en general y factores que la afectan: nutricion, clima, enfermedad,

envejecimiento y ambiente.

Psicolégico- estabilidad emocional general y autoestima: soledad, frustracion, depresion,

habitos desagradables, problemas relacionados con las diferentes etapas de la vida.

» Soporte y apoyo- recursos para mantener el trabajo misionero: finanzas, alquiler, ayuda técnica
y espiritual; contactos con los colaboradores, tiempo libre, la educacion de los hijos.

» Situacion espiritual- la relacion con el Sefior: vida devocional, tentaciones, compafierismo,

guerra espiritual.
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Cuidado Emocional

Instrucciones:

- Revisa la lista mencionada y escribe los "productores de estrés" que has experimentado
durante los meses pasados bajo la columna titulada "Exigencias".

- En la segunda columna, "Exitos", describe algunas de las maneras cémo has manejado el
estrés en los ultimos meses.

- Luego, bajo la tercera columna, "Estrategias", menciona algunas de tus ideas de cémo manejar
el estrés de una mejor forma en el futuro.

- Utiliza papel adicional si lo necesitas.

- Discute tus respuestas con tu mentor o un amigo cercano.

*Este material también lo puede realizar el cényuge, hijos, el equipo misionero, otros. La
herramienta CHOPS, si se pone en practica con diligencia una vez por afio, es un medio muy util
para comprender y minimizar el estrés — el impacto de los “lobos” — a los distintos niveles de la
organizacioén enviadora.

Exigencias Exitos Estrategias

Dr. Kelly y Dra. Michelle O’'Donnell, psicélogos que trabajan con JuUCUM y con el ministerio Members Care Associates. Estan
involucrados activamente en el desarrollo del campo en cuanto al cuidado pastoral del misionero.
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