The Power of Storytelling 

Every single family is affected by mental or physical health stressors in some way. No family is immune and everyone has a story. All too often, these stories are protected and considered too unique or sensitive to share – making our true selves unseen. The reality is that our stories are common stories of human experience. Research indicates that storytelling helps both the listener and storyteller to create better brain connections. Building connections limits feelings of isolation and feelings of being alone in our own story. Below are steps to engage in an exercise to practice sharing our stories. 
Important note: The significance of our stories is not a diagnosis, but to share our personal experience in the most fundamental way known to humans throughout our history – through a story. A story is a relaying of events in as much detail as possible to allow the listener to walk in the storyteller’s shoes.
1. Briefly share with your group how your family talks about mental health versus physical health
Share with your group where you grew up and who comprises your immediate family right now (parents, siblings, partner, children – whichever apply). Share how your family talks about mental health (or not) versus physical health. What do you see as the barriers to talking about our wellbeing?

2.    Share a story of significance in your life with your group (optional, taking turns)                       
 If being vulnerable is OK for you or you want to challenge that vulnerability, share with your    
           group a short, specific story (3-4 mins) that offers a glimpse into how mental or physical health 
           stressors have touched your family. OR: Share a story about one of your most significant life
           experiences. Our stories should offer a very small window for others to connect to us, 
           even though our full picture is much larger. Stories can be relayed in a serious, factual way or 
           through a lens of humor in hindsight, whichever way of telling it most fits your personality and the
           story being shared. When you finish your story, let your group know if you’re open to questions, or 
           if you’re OK to leave it there. Each group will need a timekeeper to be able to keep on track.
3.    Listen to others’ stories with the intent to learn and to connect
           Recognize the courage required to share a personal story and give the storyteller your greatest 
           respect, attention and care. Be sure not to interrupt or allow yourself to be distracted. Walk in 
           their shoes as they tell their story. Connect with their experience as best as you can. Each group 
           owes a debt of gratitude to any members who share their story. If the storyteller indicates 
           openness to questions, we may ask thoughtful questions to better understand and to better 
           connect to our own lived experiences. We also must be respectful of the fact that our storytellers 
           may prefer not to go any further beyond the story they’ve shared. 

4.  Personal reflection and group debrief
           Storytellers, take note of what this experience was like for you. How challenging or easy was it for
           you to tell your story? Did you notice any physical effects as you spoke or afterwards? What are 
           some words that come to mind to describe how you feel after sharing your story? 

          Listeners, how did you process hearing the story? What are some words that come to mind to 
          describe what you thought or how you felt after listening to each story? 

       Storytellers and listeners, what is your greatest takeaway from this experience? What are the challenges to either telling your story or being a listener outside of this format?  What are the potential benefits and drawbacks of each?      


 la narración historias
El poder de la narración de historias
Todas las familias se ven afectadas por factores estresantes de salud mental o física de alguna manera. Ninguna familia es inmune y todos tienen una historia. Con demasiada frecuencia, estas historias se protegen y se consideran demasiado únicas o delicadas para compartirlas. La realidad es que nuestras historias son historias comunes de la experiencia humana. Las investigaciones indican que la narración de historias ayuda tanto al oyente como al narrador a crear mejores conexiones cerebrales. Construir conexiones limita los sentimientos de aislamiento y los sentimientos de estar solos en nuestra propia historia. A continuación se presentan los pasos para participar en un ejercicio para practicar compartir nuestras historias. 
Nota importante: La trascendencia de nuestras historias no es un diagnóstico, sino el de compartir nuestra experiencia personal para entender. Una historia es una narración de eventos con el mayor detalle posible que permite al oyente ponerse en los zapatos del narrador.
Preséntate y comparte cómo tu familia habla sobre la salud mental frente a la salud física
           Conéctate con tu grupo compartiendo tu nombre, dónde creciste y quiénes componen tu grupo. 
           familia inmediata en este momento (padres, hermanos, pareja, hijos, lo que corresponda). Comparta cómo su familia habla sobre la salud mental (o no) versus la salud física. ¿Cuáles considera que son las barreras para hablando de nuestro bienestar?
 
Comparta una historia de importancia en su vida con su grupo (opcional, por turnos)                       
Si ser vulnerable está bien para ti o quieres desafiar esa vulnerabilidad, compártelo con tu    
          grupo una historia breve y específica (3-4 minutos) que ofrezca una visión de cómo la salud mental o física son factores estresantes que han afectado a su familia. O: Comparte una historia sobre una de tus vidas más importantes experiencias. Nuestras historias deben ofrecer una pequeña ventana para que otros se conecten con una pequeña parte de nosotros, a pesar de que la imagen completa es mucho más grande. Las historias pueden ser transmitidas de una manera seria y objetiva o a través de una lente de humor en retrospectiva, la forma de contarlo que más se adapte a tu personalidad y a la historia que se está compartiendo. Cuando termine su historia, hágales saber a su grupo si está abierto a preguntas, o si estás bien dejarlo ahí. Cada grupo necesitará un cronometrador para poder mantener el rumbo.
3.      Escuchar las historias de los demás con la intención de aprender y conectarse
           Reconozca el valor requerido para compartir una historia personal y dele al narrador su mejor 
           respeto, atención y cuidado. Asegúrate de no interrumpir ni permitir que te distraigan. Ponerse en
           sus zapatos mientras cuentan la historia y se conectan con su experiencia lo mejor que puedes. Cada grupo tiene una deuda de gratitud con cualquier miembro que comparta su historia. Si el narrador indica apertura a las preguntas, podemos hacer preguntas reflexivas para comprender mejor y conectarnos con nuestras propias experiencias vividas. También debemos ser respetuosos con el hecho de que nuestros narradores pueden preferir no ir más allá de la historia que han compartido. 
 
Reflexión personal y debriefing grupal
           Narradores, tomen nota de cómo fue esta experiencia para ustedes. ¿Qué tan desafiante o fácil fue para contar tu historia? ¿Notaste algún efecto físico mientras hablabas o después? ¿Qué son algunas palabras que te vienen a la mente para describir cómo te sientes después de compartir tu historia? 
 
          Oyentes, ¿cómo procesaron escuchar la historia? ¿Cuáles son algunas palabras que vienen a la mente para describe lo que pensaste o cómo te sentiste después de escuchar cada historia? 
 
       Narradores y oyentes, ¿qué es lo que más se llevan de esta experiencia? ¿Cuáles son los desafíos de contar tu historia o ser un oyente fuera de este formato?  ¿Cuáles son las posibles ventajas e inconvenientes de cada uno?      

