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DEFINICION DE GRUPO DE AYUDA MUTUA (GAM)

Un Grupo ds Ayuda Mutua (GAM) &3 un espado de escucha y comprensidn, en o cual varias

personos que comparfimos un mismo problema, dificultod o preccupadén nos reunimos pora
inlentor superar o mejorar nvesiro situacién,

AL = A
(] GRUPO ‘& AYUDA A & MUTUA
ES UNA ACTIVIDAD ES UNA ACTIVIDAD PARA ES UNA ACTIVIDAD
COLECTIVA. APOYARNOS ANTE UN HORIZONTAL.
Requiere de un conjunto PROBLEMA. Supone reciprocidad
pequefio de personas Necesita que todas las entre todas las
que asumimos el personas que participamos personas participantes.
compromiso de reunirnos nos abramos al apoyo de las El funcionamiento
periédicamente para dema4s, a la vez que ofrecemos del grupo requiere
explicarnos nuestras nuestro bagaje de experiencia corresponsabilizacidn. No
vivencias, compartir Y nuestro apoyo para que hay personas usuarias de
experiencias y construir un todas mejoremaos nuestra GAM, sino compafieras,
vincule social basadoen la situacién. y nadie ejerce un rol de
confianza y el respeto por profesional, el saber io
las demas. aporta la experiencia.

QUE ES UN GAM DE SALUD MENTAL EN 1° PERSONA

Hay muchos tipos de Grupos de Ayuda Mutua, en funcion del colectivo de personas que decide
reunirse. Por ejemplo, los de personas que se apoyan para hacer frente a una enfermedad
cronica, para superar una pérdida o hacer un duele, para solucionar un problema de adiccidn,
etc.

En un GAM de solud mental en 1" persona nos reunimos quiénes hemos pasodo o esfomos
pasando por una siluadidn de sufrimiento psicolégico y/o diversidad mental, Supone haber

vivido un problema de salud mental y las consecuencias psicosocicles que puede comportar,
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OBJETIVOS DE UN GAM DE SALUD
MENTAL EN 1A PERSONA

Los espacios de apoyo mutuo tienen algunos objetivos comunes, referidos a su funcion basica
de reunirnos personas que compartimos una dificultad para hacernos bien las unas a las otras:

OBJETIVOS:

Compartir Todas las personas tenemos un saber que nos otorga el

experiencias hecho de vivir. En el grupo, recibimos y ofrecemos los

y aprender aprendizajesy la informacién que tenemos, basdndonos en

colectivamente nuestras vivencias, hablamos desde la experiencia propia.
Compartir nuestro bagaje nos permite enriguecernos a to-
das del saber colectivo..

Dar y recibir Apoyarnos esla esencia de un GAM. El apoyo mutuo signifi-

apoyo ca que, mas alla de nuestras dificultades, todas las personas

podemos aportar al resto nuestro saber, escucha y empa-
tia, a Ia vez que recogemos su experiencia y comprension.
La reciprocidad del intercambio, voluntario, promueve una

ayuda de ida y vuelta.
Mejorar en Todas las personas; con independencia de las dificultades
bienestar gue enfrentamos y de nuestro nivel de malestar, podemos

mejorar nuestra calidad de vida. Un espacio de sodaliza-
cién desde la reciprocidad, donde podemos expresarnos li-
bremente y compartir, es idéneo para sentirnos mejor con
nosotras mismas y con la vida. Proporcionandonos herra-
mientas y recursos para reforzar el autoestima y mejorar
nuestro bienestar y calidad de vida.
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En los GAM de salud mental en 1° persona hay también un objetivo caracteristico, distintivo,
gue responde a una dificultad generada por el estigma vy el auto-estigma derivados del hecho
de recibir un diagnaostico:

Abandonar el rol Los diagnésticos psiguiatricos tienen un fuerte efectoiden-

de enfermo. titario y afectan a la manera como nos vemos a nosotras
mismas y como nos ven y tratan los demas. Como conse-
cuencia, muchas personas pasamos a definirnos como en-
fermas, de forma que lo que hacemos, pensamos y sentimos
se mira desde la patologia. Cuando asumimos este rol suele
acontecer una des-responsabilizacién sobre nuestra propia
recuperacién y una pérdida de control sobre nuestra vida,
delegada a profesionales y familiares.

Participar en un GAM en 1* persona permite desmontar
progresivamente este papel aprendido de enfermo, gracias
a gque promueven la reciprocidad y la corresponsabiliza-
cién, y porgue acentGan el valor de la experiencia como un
saber exclusivo que tenemos quienes hemos tenido estas
vivencias
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LOS PRINCIPIOS BASICOS DE UN GAM

Hay una serie de principios que definen la esencia y fundamentos de los grupos de ayuda
mutua, y que los diferencian de otras actividades grupales. Cuando estos principios no se cum-
plen, no hay apoyo ni reciprocidad, ni las interacciones generan bienestar,

Horizontalidad

OIS

EXPERIENCIA COMUN: £l principal punto de unién de las perso-
nas es compartir experiencias y/o una misma necesidad. La com-
prension y el apoyo se basan en la empatia gue facilita tener una
vivencia compartida.

SIN JERARQUIAS: Los Grupos de Ayuda Mutua estdn basados en
la horizontalidad de las relaciones y laigualdad entre las personas
que los constituyen. La corresponsabilizacién requiere que todas
las voces tengan la misma autoridad y reconocimiento. Todas las
experiencias son igual de importantes y merecen ser compartidas.

SIN PROFESIONALES: En los GAM ninguna persona desarrolla
un rol prefesional (aunque alguien tenga estudios). En los grupos
se habla desde la experiencia y no desde el sabar académico. Esto
también hace posible predicar con el ejemploe, y ro al revés, y que
se rompan las dinidmicas y los roles aprendidos de persona enfer-
ma pasiva.

Voluntariedad

ASISTENCIA VOLUNTARIA: La decisién de recibir y dar apoyo,
siempre tiene que ser propia y libre, nacida de una voluntad cons-
ciente y en primera persona. Las personas tienen que asistir a los
encuentros por iniciativa propia y no sentirse obligadas a vincu-
larse ni a asistir a las sesiones. La voluntariedad es necesaria para
el compromiso con el grupo, para crear un clima de confianza y
para abandonar el rol pasivo ante las dificultades. No se recomien-
da incluir a personas que asistan para ser dadas de alta de un ser-
vicio, porque !as traiga un familiar o por cualquiera otro motivo
que no sea su deseo de formar parte del GAM.

PARTICIPACION SIN PRESION: En el GAM somos libres de ha-
blar o de no hacerlo. Nadie se tiene que sentir forzado a exponer
sus sentimientos, emociones o pensamientos ante las demas. Es-
cuchar también es una manera valida de participar y ayudar. Cada
persona necesita su tiempo para abrirse al grupo.
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Respeto VALOR DE LA DIVERSIDAD DE VOCES: La voz de todas las par-
sonas tiene 1a misma validez e importancia. Valorar la diversidad
presupone fomentar que cada persona pueda hacer sentir su pro-
pla voz, sus ideas y propuestas. En los GAM no hay una voz dnica,
sino maltiples y diversas, y todas juntas nos enriquecen. Todas las

(f"f personas somos valicsas por 2 heche de ser personas. Un GAM
\) requiere valorar y respetar a todas las participantes, sus ideas, ma-
> neras de ser y experiencias de vida, sin juicios.
( - g /
Ve ESCUCHA, COMPRENSION Y EMPATIA: La escucha es el princi-

pal canal de reconocimiento de las demas, y por tanto de su sub-
jetividad y dolor, y se encuentra en la base del apoyo emocional
La reciprocidad y el apoyo mutuo implican reconocer y respetar
el sufrimiento y/o las dificultades del resto. E! funcionamiento de
un GAM requiere gue todas las personas aprendan a identificary
validar las necesidades de las otras personas del grupo.

MOTIVOS PARA PARTICIPAR DE UN GAM

Las personas se acercan al GAM por motivos muy diversos, algunos de los cuales no siempre
coinciden con los objetivos y finalidades del mismo. Por eso es importante conocerlos. Ademas,
ala hora de entender por qué las personas participan de estos espacios, hay que tener presente
que los motives suelen variar con el paso del tiempo.

. MOTIVOS PARA EMPEZAR A PARTICIPAR DE UN GAM

Las personas acostumbramos a buscar un GAM para cubrir necesidades personales y/o para ha-
cer frente a algunas dificultades ante las cuales no encontramos respuesta en otros contextos.
Los principales motivos que se suelen exponer son:

Ampliar la red social Muchas personas que hemos pasado por un

y romper con el uis'amienfo problema de salud mental hemos perdido
amistades y relaciones y/o hemos tenido difi-

cultades para hacerncs una red social Por los
prejuicios sociales o por autoestigma, a menu-
do nos encontramos en una situacién de aisla-
miento gque agrava nuestro sufrimiento y difi-
culta la recuperacién. Formar parte de un GAM
es una oportunidad para revertir esta situa-
cién, y ampliar nuestro circulo de relaciones.

Compartir experiencias Las personas valoramos muy positivamente
y relacionarse con iguales que las compafieras del GAM también hayan
pasado por un problema de salud mental. Esto
nos ayuda a sentirnos comprendidas, facilitala
confianza reciproca y la interaccién més libre.
No necesariamente se comparten sintomas o
diagnésticos, pero todas sabemos 1a carga que
supone atravesar un sufrimiento, el peso de ha-
ber recibido un diagnéstico, las dificultades de
1os efectos sedundarios de 1a medicacion, etc.
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Encontrar comprension
y evitar el miedo al rechazo

“Lo que encuentro en los GAM es que las
personas tienen problemas parecidos al
mio y, cuando los explico, nadie s¢ asusta
Cuando hablas con gente gue no tiene
lo misma condicion, no sabes como se lo
tomaran, Quizas bien, pero no saben como
cogerio. Te arriesgas. Porgue se asustan, te
pasa incluso con la familia. Y con la gente de
Io calle, ya no te lo digo..”

En un GAM de salud mental en 1* persona, no
es habitual reproducir los prejuicios de peligro-
sidad, impredecibilidad, que somos personas
toxicas o débiles de caracter, etc. Las reaccio-
nes discriminatorias de la sociedad, de miedo
y rechazo, y la anticipacion de estas reacciones
por nuestra parte, son muy limitantes para las
relaciones sociales. Esta dificultad noestdenel
GAM, lo cual facilita hablar de temas persona-
les vinculados a la salud mental.

Buscar informacion
y resolver dudas

Yo no sabia gque tenin derecho a uno
pension, nadie me habia dicho que tenia
derecho. 4 ingresos he tenido por estrés
laboral y ni ¢l psiguiatra ni la trabajodora
social me informaron. Si no hubiera
venido a la usociacién, quizas continuaria
recayendo y hubiera acabado mucho peor,
porque cada vez cuesta mas recuperarse.

Las personas también nos acercamos 3 un
espacio de apoyoc mutuo buscando un conc-
cimiento especifico que otros que han pasado
por una misma situacién pueden tener, al ha-
berlo aprendido por experiencia. Porejemplo, a
menudo pedimos informacién sobre recursos
disponibles fuera de Ia red de atencién sanita-
ria, o sobre cuestiones legales y de derechos,
como por ejemplo las pensiones o los tramites
para la discapacidad, etc. E1 GAM es un espacio
de conocimiento compartido y de aprendizaje.

ATENCION: Todos sstos motivos, y ofros muchos, son vilidos para perficipor de un GAM,
Ahora bien, s recomandable que los parsonas que quieren incorporarse a un grupo tengan més
de un motivo y/o desarrollen otras molivaciones. En caso controrio, pueden darse distorsiones
de los dinémicas adecvadas o abondonos del grupo, cuvande lo persana ya ha logrodo sus

objativos
Por ejemplo:

« Si sélo hay uno motivacién de socializar: Es posible que cueste més poder centror
las conversacionss sn lemas relocionados con lo salud mental, que el sspocio devenge
unc tertulic de amigos y/o que hays mds dificullodes para hablar de experiencios
emocionalments dificiles de gestionar. Otros espacios de opoyo mutuo responden a esto
necasidad.

Si sélo hay una motivacion de buscar informacién: Es habitual que lo persono
se desvincule rdpidamente del GAM cuando obtions el conocimiento que buscabo. Si no
oparecen nuevos motivos, la continuidad del grupo puede verse ofectada.

Si sélo se quiere compartir con “iguales™: Cuando esto pasa se puede reforzar el rol
de enfermo, la identificocién con el diognéshico y/o lo sintomatologia, como s las personas
con sufrimiento psicolégico y diversidad menial fudramos un fipo sspecifico de ser.




asoeracion
g SALUD MENTAL

la Fabma

MOTIVOS PARA CONTINUAR PARTICIPANDO DE UN
GAM

Algunas personas continuamos participando durante largos periodos de tiempos en un GAM,
no porque necesitemos actualmente este tipo de apoyo (como minimo, no de manera constante),
sino porque nos hace bien sentir que podemos ofrecer nuestro apoyo a otras. En estos casos, los

motivos son:

Otorgar un sentido positivo
a la propia experiencia

‘Compartir mi experiencia con otras me
oyuda a otorgarle un sentido a lo gue he
vivido, que no sea un sufrimiento vacio, gue
io pueda sentir como un aprendizaje. Me
girve creer que puede ser util para alguien
myqis, aguello gue he aprendido.”

Las experiencias de sufrimiento psicolégico
y diversidad mental son una oportunidad de
aprendizaje y crecimiento personal. Cuando
podemos otorgar un significado a nuestras vi-
vencias y somaos capaces de entenderlas como
un bagaje de conocimiento, podemos crecer
como personas. Compartir con otras persc-
nas que estan viviendo agquello gque vivimos
nosotras es una oportunidad para resignificar
nuestro pasado, y el sufrimiento puede pasara
tener un sentido positivo.

Valorarnos al ser
un apoyo para ofros

“Ne es gue yo sepa mas gue los demas, no

es gue haga algo especial. no sé si soy buen
moderudor. Pero ves gue la gente viene, y gue
le hace bien venir, y que si vienen también es
porgue yo vengo cada semana. Y te explican
cuando {es pasan cosas, y te agradecen gue
escuches. Yo también agradezco, me hace
bien hacer lo que hago. Antes no sabia gue
podia hacer esto, no me imaginaba que
podria hacer esto,’

Las personas que llevamos un tiempo partici-
pando en un GAM y que podemos colaboraren
su funcionamiento gracias a esta experiencia,
gue hemos aprendido a escuchar y a facilitar
gue otras puedan expresarse, encontramos un
espejo en el que mirarnos que nos hace sentir
validas para apoyar. Para algunas personas,
puede ser la primera vez gue ejercemos un rol
socialmente valorado. Para todas, es una fuen-
te de fortalecimiento de la autoestima.

ATENCION: Las personas que froen o desarrollan estas nuevas motivaciones, basadas en el

bienestor que genera poder ser un apoyo para ofras, son quienes permifen que un GAM o un
Programa de GAM tenga continuidod en e iempo. Es muy importante trabajor y reflexionor

a lo Jargo de los sesiones pora fomentar y fortolecer los volores de solidaridod entre las parti-
cipantes, La forma més simple de hocerlo es explicor ol resto por qué hocemos de moderado-
ras del grupo, qué nos aporta a nuestra calidad de vida y avtoesima hacerlo,

——r
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LOS LIMITES DE LOS GAM

Los Grupos de Ayuda Mutua tienen dos tipos de limites. Unos externos, referidos a otras
actividades que pueden tener algunas caracteristicas parecidas, pero gque no son un GAM, y
gue pueden llevar a confusiones. Otros internos, relacionados con varias actividades de apoyo
mutuo que son solidarias y enriquecen a las personas y al grupo cuando estan presentes, pero
gue van mas alla de la propia actividad.

QUE NO ES UN GAM

Terapia Gmpql UN GAM NO ES UNA FORMA DE PSICOTERAPIA 3 pesar
de que pueda tener efectos beneficiosos para nuestra salud
mental Su objetivo no es hacer tratamiento. Ademas, las rela-
ciones sa basan en la horizontalidad, ninguna persona ccupa
el rol de enfermo y ninguna asume un rol profesional

Podemos identificar una confusién cuando las personas se dan consejos, le dicen a otras qué
tienen que hacer o que no tienen que hacer y/o participan desde el rol de profesional con un
saber académico y no desde 1a experiencia.

Tertulia UN GAM NO ES UN ESPACIO LUDICO. A pesar de que pode-

de Amigos mos tener momentos distendidos y nos sirva para socializar,
su funcién no es distraernos. Adema4s, no hace faita que las
personas tengan un vinculo de amistad para ser compafieras
de este espacio ni para darse apoyo mutuo.

Podemos identificar una confusién cuando las personas centran las conversaciones en temas
Iadicos y/o cotidianos, no en cuastiones relacionadas con salud mental. También, especial-
mente, cuando se rechaza tratar temas gue mueven emociones “dificiles”.

10
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Espacio UN GAM NO ES UN ESPACIO ACADEMICO. No se trata de

de Debate convencer a otros de nuestra verdad ni tenemos que llegar a
conclusiones consensuadas. Cada persona hace su proceso de
aprendizaje, segn las propias experiencias vitales. Podemos
compartir qué nos sirve creer a nosotros, no qué tienen que
creer el resto.

Podemos identificar una confusién cuando las personas argumentan y contra-argumentan,
intentandese convencer sobre 1a veracidad o mayor validez de una idea o teoria. También
cuando se habla desde el saber académico, no desde la experiencia.

EL APOYO MUTUO MAS ALLA DEL GAM

Si somos una entidad, colectivo o movimiento social tenemos que tener presente, para que
nuestro GAM funcione, que el apoyo mutuo tiene que ser transversal a todos nuestros proyec-
tos, v no una actividad puntual. Es como sucede, de manera analoga, con el feminismo: no basta
con hacer un taller de feminismo, hay que introducir la perspectiva de género en las entidades.

Otras actividades de Apoyo Mutuo

Hay diferentes actividades y proyectos que podemos promover para consolidar el apoyo mutuo,
que cubren otras necesidades a las cuales un GAM no puede responder. Entre estas, se reco-
mienda atender a las situaciones de crisis, €l ocio compartido y el aprendizaje colectivo.

Apoyo Mutuo LOS EQUIPOS DE ACOMPANAMIENTO. Red de personas au-
en Crisis o to-organizada para apoyar a las compafieras de la entidad o co-
lectivo cuando estan atravesando un momento de crisis o sufti-

Momentos de 2 < x .
Dificuliades miento intenso. Por ejemplo, en casos de ingresos, agorafobia,

recaidas u otras dificultades que impiden a las personas asistira
un GAM y/o que requieren de un apoyo mas intensc o sostenido
en el tiempo.

11
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Ocio RED DE OCIO. Auto-organizacién de actividades orientadas a

Autogestionado promover el ocio compartido en espacios de 1a comunidad o en
Compartido la naturaleza, autogestionadas por las propias personas socias o

que forman parte del colectivo (sin profesionales). Todas las per-
sonas tenemos necesidades ladicas y sociales, y nuestro bien-
estar depende, en parte, de hacer actividades que nos permitan
disfrutar de la vida.

Espacios de LOS ESPACIOS DE REFLEXION. Hay muchas actividades gue
Aprendizaje nos ayudan a reflexionar y aprender a funcionar de manera coo-
Colectivo perativa y desde el respeto a Ia diversidad. Los encuentros de

reflexién de género, los espacios de debate sobre otros colectivos
oprimides o temas que no sabemos como tratar, los Cine-Férums
0 los ciubes de lectura, son algunos ejemplos posibles para enri-
quecer al apoyo mutuo de un colectivo.

Para evitar caer en un funcionamiento cerrado, reproduciendo logicas de exclusion, se reco-
mienda que las actividades de apoyo mutuo mas alla del GAM sean abiertas a todas las per-
sonas gue quieran participar, y no exclusivas para las que pertenecen a la entidad o al mismo
colectivo. Ademas, las actividades de aprendizaje y reflexion pueden ser especialmente enrique-
cedoras cuando las hacemos en colaboracion con otras entidades o movimientos sociales que
trabajan temas diferentes en la salud mental y/o que luchan contra otras opresiones.

12
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2 Como funciona
un GAM

Grupo de A@fruti
mutua de mujeres’y
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LAS NORMAS BASICAS DE FUNCIONAMIENTO

La experiencia ensefia que los GAM tienen que seguir una serie de reglas para funcionar de
manera apropiada. Son las Normas Basicas de Funcionamiento que todos los grupos necesitan,
con independencia de sus particularidades y/o de sus pactos especificos.

NORMAS BASICAS

O : ® )
= ]
W N S N
Respeto Confidencialidad Inclusion Compromiso de
Asistencia
Tener un No explicar lo que Ofrecer a todas la Tener asistencia
trato cordial se habla a otras palabra regular y sistematica
personas
Respetar los turnos ~ No sacar los temas Noacapararmucho  Comprometerse por
de palabra del contexto del GAM tiempo la palabra un minimo de tiempo
No dar consejos Hablar noes
obligatorio
No juzgar Contextualizar los
temas
No discriminar Garantizar la
comprension de las
normas

iPor qué son Basicas estas normas?

Su condicidén de normos bésicos responds fanto o cussiiones concepluales y éticos, como o nece-
sidades funcionales. Se Henen que seguir nio ¥dlo

no se cumplen aparecen grandas distorsiones de
mucho malestor anire les parficpantes, generor abondonos y/o desembocar en la disolucion dal

grupo.

—

& #5310 380 correcio, sno porque cuondo
dinagmicas grupoles, que puedsn dor lugar a

14
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RESPETO

Para participar de un GAM tenemos que ser respetuosos con el resto de participantes que for-
man parte del grupo, con sus ideas, valores, maneras de ser y experiencias de vida. Cuando nos
faltamos al respeto, las dinamicas pueden resultar nocivas para todas, y perjudiciales para el
grupo. En términos concretos, la norma del respeto toma varias formas.

Tener un trato Tener un trato cordial y hablarnos de manera adecuada.

cordial Hace falta que seamos amabies con las compafieras, que no
utilicemos groserias, que no levantemos la voz y que evite-
mos las palabras que puedan hacerncs dafio. Un GAM bus-
Ca ser un espacio de bienestar.

Respe'gr los turnos Hay que posibilitar y respetar el momento de expresién de

de pclabra todas las personas participantes. Esto significa dos cosas:
que no tenemos que hablar dos o mas personasa lavez y
gue no tenemos que cambiar o saltar del tema que haya
iniciado alguien hasta que éste no se acabe de compartir
y tratar.

No juzgar Cada cual tiene sus ideas, valores y maneras de ser. Toda
persona participante del GAM se tiene gue sentircomoda y
segura para poder hablar con naturalidad de sus experien-
cias. Hay que ser cuidadosas con las palabras y axpresiones
gQue usamos, puesto que estas pueden ir cargadas de juicios
de valor.

No dar consejos Todas las personas participantes an los grupos somos adul-
tas, racionales e intelipentes para hacer nuestro propio pro-
ceso de aprendizaje. Podemos explicar qué nos va bien o
qué nos va mal a nosotras, pero no le decimos a nadie qué
tiene que hacer o qué no tiene que hacer, como se tiene que
comportar o qué tendria que pensar.

No discriminar En un GAM no se pueden permitir los comportamientos
racistas, machistas, homéfobos, islaméfobos u otras discri-
minaciones a personas de colectivos oprimidos. La libertad
de expresion y no juzgar tienen el limite de lIas agresiones y
ia violencia que supone la discriminacion.

15
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INCLUSION

Para garantizar el buen funcionamiento de un GAM es necesario que todas y cada una de las
personas que formamos parte del grupo podamos integrarnos y sentirnos participes de sus
dinamicas y funcionamiento. En caso contrario, de no sentirnos incluidas, sera dificil que nos
vinculemos al grupo y quizas acabaremos marchando o sintiéndonos mal. En términos concre-
tos, para cumplir esta norma tenemos que tener presente los siguientes factores:

Ofrecer la
palabra a todas
las personas

No forzar la
palabra de nadie

Tener cuidado que
nadie acapare
la palabra

Contextualitzar
los temas de
conversacion

Asegurarse que
todas las partici-
pantes entienden
el funcionamien-
to del GAM

Se tiene que brindar 1a posibilidad de participar a todas les
personas del GAM, invitandolas 3 exponer sus experiencias,
ideas, dudas y necesidades al resto de compafieros y com-
pafieras. Todas tenemos que tener la oportunidad de hablar
en cada una de las sesiones del grupo.

Tener la oportunidad de hablar no significa que debamos
hacerio. En un GAM nadie esta obligado a hablar. Hay mu-
chas formas validas de participar, no sélo hablando. Cada
persona necesita su tiempo para abrirse al grupo y encuen-
tra cuando es su momento adecuado para compartir sus
experiencias.

Tener cuidado que nadie acapare la palabra mucho rato, ni
gue se produzcan largos didlogos entre dos 0 mas personas,
en detrimento del resto. Tenemos que cuidar que los tiem-
pos estén repartidos y que todas las personas puedan for-
mar parte de las conversaciones

Hace falta que nos aseguremos que todas las participantes
del GAM sepan de qué s habla y a qué se hace referencia
en cada sesidén. Se tiene gue prestar especial atencién a las
personas que se incorporan nuevas a un grupo que Hevaun
tiempo en funcionamiento y a las participantes que han
faltado a algunas sesiones.

Especialmente importante para las personas recién llega-
das al grupo y/o que nunca han participado de un espacio
de apoyo mutuo. Una persona gue no sabe qué es un GAM,
c6mo fundona, cuiles son sus normas y sus objetivos pue-
de distorsionar las dinamicas.
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CONFIDENCIALIDAD

No se pueden llevar fuera del grupo las experiencias de vida escuchadas, ni aquello que se haya
visto y/o compartido en una sesién de GAM. Para poder abrirnos al grupo, las personas necesita-
mos sentirnos seguras de que agquello gue hemos expuesto de nosotras mismas no sera publico,

No se revelara a No se revelars a terceras personas ninguna informacién ni
terceras personas detalie que se haya conocido de otra persona del GAM den-
tro de una sesién. A todas nos herirfa mucho que aguello
que hemos compartido con ef grupo llegara a personas aje-
nas. Esimprescindible no revelar quign cquése hadichoen

el contexto del GAM.
No se sacaran No se sacardn fuera de contexto del GAM los temas que
fuera de contexto aparezcan dentro de una sesién. Cualguier lugar o momen-
del GAM los temas to no es adecuado para hablar de aguello gue tratamos en

el grupo. Se recomienda no sacar los temas personales en
otros espacios si las personas no lo piden explicitamentsa. Si
nos quedan temas pendientes de habiar, los abordaremos
en proximas sesiones de GAM.

COMPROMISO DE ASISTENCIA

Es necesario que las personas que queramos formar parte de un GAM asumamos la responsa-
bilidad de asistir a sus sesiones. Todas tenemos que entender que no se trata de una actividad

puntual, sino que el funcionamiento implica la participacion de las personas del grupo a lo largo
de un cierto tiempo. Este compromiso, toma dos formas:

Asistir de manera Quiénes queremos participar en un GAM nos tenemos qua
regulor comprometer a ir a sus sesiones de manera sistematica. Los

grupos requieren una cierta estabilidad en su composicion.
La irregularidad en la asistencia afecta a la confianza para
abrirnos al grupo y el desempefio de la norma de inclusion.

Comprometerse Participar de un GAM requiere asumir que habra que par-
por un minimo ticipar a lo largo de varios encuentros. Muchos temas no
de sesiones pueden ser tratados y elaborados emocicnalmente en un

(nico dia. Recomendamos un minimo de & sesiones.
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LOS PACTOS ADICIONALES

£Qué son los Pactos Adicionales?

Son toda una serie de acuerdos, complementarios a las normas basicas, a los que tienen que
llegar las personas que participan de un GAM para favorecer su correcto desarrollo. Su parti-
cularidad es que son especificos de cada grupo y responden a las caracteristicas de la entidad o
colectivo v a las necesidades de las participantes.

¢Para que sirven los Pactos Adicionales?

Es importants que se orficulen y seon coherentes con las Normas Bésicas y con los Principios
del GAM, los cuales no son un dogma, sino un instrumento prictico nocido de la experiencia,

nsodos pare fovorecer el logro de los objetivos de un GAM y ayudor ¢ garontizor el

de las parsonos que participon. Hay que saber odaptorlos o los necesidades del
grupo, y no ol revés,

Establecer y consensuar una amplia serie de pequefios pactos es la mejor manera de prevenir
posteriores malentendidos y dificultades. Su importancia radica en que permiten matizar o
adaptar las Normas Basicas a situaciones concretas reales. También afiaden otras considera-
ciones que no recogen las normas pero gue pueden afectar a las dinamicas del grupo.

Los Paclos Adicionales son una responsobilidad de todas las parficipantes del grupo

y s6 tienen que consensuar de manera grupal. Cuando la composicién del grupo varia o se
incorporon personas nuevas, hay que acludlizor o redefinir los pacios,

Ejemplos de Pactos Adicionales:

« ;Se permitird participar a una personague = ;Se permitiré tener el mévil encendido en
tendra que faltar, sistematicamente, a varias 1as sesiones? ;Cuindo se harin excepciones?
sesiones de GAM? ;Cué excepciones se Ejemplo: madra/padre gue tiene gue dejar

haran? Ejemplo: personas que trabajan con ios hijos solos en casa para asistir
turnos rotativos

« ;Se permitirs a las personassalirafumaro < ;En qué circunstancias de malestar, crisis,
hacer una pausa en medio de las sesiones? recaidas o sintomas que afectan al funciona-
¢Esto es igual para todas las participantes del miento del GAM tendremos que dejar de par-
grupo o s6lo en casos excepcionales? ticipar de las sesiones, hasta poder volver?
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LA MODERACION DE UN GAM

La Moderacion es la tarea que se hace en un grupo para que los intercambios entre las
personas que participan sean adecuados para el desempefio de los objetivos grupales,
facilitando su correcto desarrollo y evitando o reconduciendo posibles distorsiones de las

dinamicas del GAM.

La Moderacion es una funcién grupal. Edo significa que todas las personas del grupo

se fionon que correspomsabilizor de su desarrallo y fienen que coloborar paro que ol GAM
aywde ol bienestar de las personas que porficpan.

LA MODERACION

et na

FUNCION GRUPAL nocesita

O

CORRESPONSABILIZACION

@
=
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. ELROL DE LAS PERSONAS MODERADORAS

Las personas que moderan un GAM tienen unas funciones y unas tareas concretas de las que se
tienen que responsabilizar, que definen su rol. Entre estas tareas se incluye:

« Resolver las necesidades « Explicar orecordaralas « Facilitar la refloxién y
logisticas por el funciona- participantes del GAM las aprendizaje para todas las
miento del GAM (espacio Normas Béasicas y los Pactos personas del grupo de ias
adecuado, agua, etc). Adicionales propios del dindmicas adecuadas para

Erupo. el correcto desarrolio de un
GAM.

« Hacerlas acogidasdenue- « Ayudar aidentificary poner « Formar o colaboraren ia for-

vas personas gue se guieran encima de la mesa posibles macién de futuras personas
afiadir al grupo. distorsiones y/o malestares moderadoras de GAM.

gue se puedan produciren

el GAM.

REQUISITOS PARA HACER DE MODERADOR/A DE GAM

Para moderar un GAM no necesitamos ser personas especiales ni tener formacion acade-
mica previa. La moderacion no es un rol restringido a un tipo de persona. Las habilidades
personales necesarias para la moderacion se desarrollan y potencian con la practica.

Todas las personas que participamos en un GAM podemos llegar a ser responsables para
desarrollar esta funcién. Idealmente, todas las participantes de un grupo tendrian que hacerel
aprendizaie para corresponsabilizarse de su funcionamiento.
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Requisitos Basicos para hacer de Moderador/a de un Grupo de
Ayuda Mutua de Salud Mental en 1° persona

Experiencia
de Salud Mental
en 1¢ Persona

REQUISITO INDISPENSABLE, tanto para participar de un
ZAM de salud mental en 1* persona como para moderarlo. Toda

persona que forma parte de un grupo y que quiera hacer de mo-
derador/a tiene que tener la oportunidad de hacer el aprendizaje
para asumir este rol

Experiencia
participando
en GAM

REQUISITO RECOMENDADO para desarrollar el rol de mo-
derador/a de GAM. Los grupos necesitan personas capaces de
identificar posibles distorsicnes y/o dificultades que se puedan
presentar, para reconducirlas. Este conocimiento se adquiere
gradualments, con la practica. Por eso, se recomienda contar
COn personas que ya tengan este saber, especialmente cuando se
abre un GAM nuavo.

Formacion
en Moderacion
de GAM

mas
GAM.

REQUISITO RECOMENDADO para enriquecer las capacidades
aprendidas por experiencia en la moderacién de un GAM. A
menudo, sabemos 10 que hacemos pero no sabemos explicarlo
0 tenemos dudas sobre o6mo resolver situaciones dificiles. La
formacién ayuda a tener més herramientas de moderacién. Se
recomienda que los grupos hagan tanto una formacién inicial
como formacién continuada, con apoyo exterior o de manera
autodidacta.

Cuecndo un grupo quiers inidor sus sesiones de GAM, nommmmo

En estos casos, ko de la moderadién

porsonas cormespon
se ione que asumir desde el primer dio por todos los parficiponies que ponen en marcha el
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LOS RIESGOS DE LA MODERACION: LA CONFUSION
ENTRE EL ROL Y LA PERSONA

En la Moderacion de un GAM hay un doble riesgo que puede afectar a uno de sus Principios
Basicos: la Horizontalidad. Esta se ve rota cuando se produce una confusién entre el rol de
moderador/a y la persona que desarrolla este rol.

La persona asume como propia la res-
ponsabilidad de la mederacién, tomando
1as decisiones y/o interviniendo sin hacer
participe al grupo. Acostumbra a desa-
rrollar una moderacion directiva,gue a
menudo genera malestar en el resto de
participantes.

El grupo atribuye a una persona la
responsabilidad de 1a moderacion,
pretendiendo que tome 1as decisiones

y tenga que intervenir en momentos de
distorsi6n. Suele acabar en sobrecarga
de la persona y/o en desafios a su autori-
dad, haciendo imposible la moderacién y

guemando a quien modera.
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SITUACIONES QUE DISTORSIONAN UN GAM

Hay situaciones que no siempre son faciles de detectar pero que afectan al buen desarrollo de
un GAM, porque recmpen las normas basicas o porque no se ajustan a los objetivos del apoyo
mutuo en salud mental. En algunos casos, pueden ser muy invalidantes de las experiencias y
emociones de las personas, por lo cual el grupo tiene que ser muy riguroso en no permitirlas; en
otros casos, son situaciones que hay que reconducir pero que tan solo afectan negativamente al
grupo si son persistentes y/o repetidas.

El Monélogo Una perscna acapara mucho rato el turno de palabra. Rompe

l1a norma de inclusién. Hay que recordar que la palabra tiene

215 gue circular para gue todas tengamos la oportunidad de parti-

" ‘ cipar. Si alguien del grupo tiene mucha necesidad de hablar, se
S puede hacer mencion a que el turno volvera a liegarle.

El Ping Pong Dos o mas personas del GAM mantienen la palabra pero no

: dejan espacio al resto. El turno de palabra circula, pero no para
todas. Rompe la norma de inclusién. Hay gue hacer explicita
la dinamica y abrir la participacién, preguntando si alguien
mas tiene algo que decir sobre el tema o si el resto tiene un

L

nuevo tema a compartir.
El Yo - Yo Una persona lleva todos los temnas de conversacién a si misma.
Y En lugar de permitir que el resto de participantes puedan ex-
. J plicar sus vivencias, siempre habla de su vida y experiencias.
W) Rompe la norma de inclusion. Hay que hacerexplicitaladina-

mica y volver a abrir al grupo el tema del gue s2 hablaba.

La Discusion Dos o més personas se intentan convencer mutuamente o al

\ grupo de la verdad o preferencia de una idea o teoria. Rompe
la norma de respeto. Hay que recordar que en el GAM no hay
ideas buenas o malas. Podemos explicar por qué nos sirve a
nosotras pensar de una manera, no cdmo tienen gue pensar
el resto.
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La Asamblea

La Tertulia de Bar

Algunas personas del grupo hablan de temas que tienen que
ver con la entidad o con la organizacion de sus actividades, en
lugar de centrarse en las vivencias de las personas del grupo.
Distorsiona el objetivo basico del GAM. Hay que poner sobre
la mesa la situacién y proponer tratar estos temas después de
la sesién.

Algunas personas hablan de temas ladicos y/o cotidianos, no
relacionados con salud mental. Si esto dura mucho rato no fa-
cilita que otras participantes puedan abrirse a hablar de temas
personales de salud mental. Distorsiona el objetivo basico del
GAM. Hay que poner sobre la mesa la situacién y recond ucir
el tema.

El Sufrimetro

I

i9)

Yo te veo bien

Vengo a vender
mi libro

=

| |
b —

Una o més personas comparan a ver quién sufre més o quié-
nes tienen mas derecho a sufrir. Invalida las vivencias de las
otras y genera mucho malestar. Rompe la norma de respeto.
Cuando se detecta, se tiene que hacer axplicito y no parmitir
gue continie, es una distorsién gue suele desembocar en con-
flictos y abandonos del grupo.

Una o més personas contradicen el malestar o sufrimiento
gue explica un/z participante del GAM porque "no se le nota".
Invalida las vivencias del resto y genera mucho malestar.
Rompe la norma de respeto. El grupo tiene gue aprender a
reconocer los sentimientos y emociones que expresan todas
las participantes.

Una persona de! grupo intenta convencer al resto de seguir un
tipo de terapia o un tratamiento determinado que aella le va

bien. Rompe la norma de respeto. Hay que recordar al grupo
gue es correcto explicar a 1as otras los que nos va bien a noso-

tras, pero no decirles qué tienen que hacer.
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. RECOMENDACIONES PARA FAVORECER
BUENAS DINAMICAS

A pesar de no ser normas o principios, hay algunas recomendaciones que conviene seguir para
promover el correcto desarrollo de las sesiones de GAM:

Hablar desde Hablar desde las propias vivencias e historias parsonales favo-
la E xperiem:ia rece 2l cumplimiento de la norma de respeto y que no se den
consejos. También aevita el riesgo de caer en debates, en lugar da
darnos apoyo mutuo. No se trata de decir aquello que se tendria
que hacer, sino agquello gue en nuestra vida cotidiana realmenta
hacemos, y cudles son Ias estrategias propias y recursos apren-

didos por experiencia.
Aterrizar Hablar poniendo ejemplos, utilizando analogias y/o un voca-
los temas de bulario al alcance de todo el mundo favorece el desempefio de
conversacion la norma de inciusion. Al charlar de salud mental o de nuestra

vida, la conversacién puede devenir conceptual o filoséfica. Te-
nemaos gue traducir los conceptos a palabras simples y/o expli-
carlos para que todas se sientan a gusto y puaedan seguir la con-

versacion.
Respetar A menudo en las sesiones hay silencios o pausas significativas
los silencios en las conversaciones. Estono es malo. El silencio es parte del in-
del grupo tercambio emocional de las persones participantes y puede ser

una necesidad del grupo. Es recomendable no darse prisa para
llenar el vacio. El silencio también favorece 1a inclusién de quien
tiene menos facilidad para abrirse.

Evitar preguntar A veces, queremos saber qué piensan las personas del grupo so-
directamente a las bre un tema determinado. Hay que recordar que la norma de
personas inclusién supone gue nadie esta obligado ni se tiene que sentir

presionadao a hablar, por eso no es recomendable hacer pregun-
tas directas. En estos casos, se pueden abrir preguntas al grupo,
sin personalizar, para que hable quién quiera hacerlo.

Reconducir C6mo todo grupo humano, los GAM no estan exentos de conflic-
los conflictos tos y/o malestares entre quienes o forman. Siempre que haya
y malestares dificultades, diferencias de pareceres o confrontaciones, se tie-

nen gue reconducir antes de continuar, por el bien de las dina-
micas del grupo. La mejor manera de hacerlo es recurrir a las
normas aceptadas, los pactos establecidos y al consenso grupal
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3 Momentos
del GAM

Grupo de A@)?uci
mutua de mujeres’y
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COMO SE CONSTITUYE UN GAM

Aquello més basico paro constituir un GAM es que haya un némero minimo de personas
con una axperiencio o probleméatica comiin que quiera reunirse para compartir sus
vivencias y apoyarsa para superar o hocer frente a lo situadién, En sl coso de los GAM de

salud menicl en 1° persona, on principio puede porficipar foda aquello persana que hayo
vivido o esté viviendo una experiencia de sufrimiento psicolégico y/o diversidad mentol. El
nimero minimo recomendodo para iniciar un grupo es de 6 personos.

DONDE ENCONTRAR A LAS PERSONAS
PARTICIPANTES DE UN GAM

Para iniciar un GAM tenemos que encontrar a las persones participantes. Las recomendacio-
nes de como hacerlo dependen de si somos o no una entidad.

SI SOMOS UNA ENTIDAD SI NO SOMOS UNA ENTIDAD
N0 AR

Si somos una asociacién, una fundacién Si no semos una asociacién, una funda-
0 un colectivo ya organizado, para iniciar cién o un colectivo ya organizado, para
un GAM, es recomendable que busque- iniciar un GAM, es recomendable que ha-
mos a personas de la propia base social o gamos un llamamiento simultaneo, tanto
que ya conczcan la entidad, para después a los servicios de salud mental del propio
abrir Ia participacién fuera. Esto facilitala territorio (CSMAs, centros de dia, clubes
puesta en marcha del grupo. sociales, etc) como a la sociedad en gene-
Si incorporamos otras personas, habré ::C"u - Tryas Om Y Sode s S0cps WL oton
que haceries una acogida también en la i
asociacién, presentandoles nuestros pro- No es recomendable iniciar un nuevo
yectos, valores, normas, etc. GAM con personas vinculadas a un Gni-
Si partimos de 1a propia base social, pode- m sa_nad:m.dpeila po_derdt;nermtf::a mayo;'
mos usar todos los canales de comunica- SRR e S e
cién internos que tengamos para invitar- PHIC,
las. Si no tenemos canales de comunicacién

propios, podemos hacer carteles o pedir
apoyo a los recursos del territorio.

Los personas que quieren poner en marcha un GAM, anfes de hacer ninguna sesidn, se fienen
que reunir pora consensuar sus normas de fundonamiento, pacios basicos y funciones de loa
participonies. Lo corresponsabilizacién, para ef correcio desarrollo del GAM, smpisza en

ol momenio que los personos del grupo deciden darse apoyo mutuo. Lo horizontalidod es el
principio sobre el cual s& consfituye un grupo.
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LOS ASPECTOS FORMALES DE UN GAM

Hay cuatro Aspectos Formales de todo GAM que inciden directamente en su buen funciona-
miento, y que las mismas participantes tienen que delimitar: el tamafio (niimero de partici-
pantes), la frecuencia de los encuentros, la duracion de cada encuentro y el grado de apertura
ante nuevos participantes. En el caso de los GAM en Salud Mental, es recomendable seguir las

siguientes directrices:

Tamano

=)

NI GRANDE NI PEQUENO. La medida ideal de los Grupos de Ayu-
da Mutua oscila entre 6 y 10 parsonas. No se tendria que empezar
con menos de 6 personas para poder continuar an caso de bajas o
ausencias, ni con mas de 10 participantes, para dejar tiempo a todas
ias personas a poder expresarse. Esta medida facilita un ambiente
de confianza y la participacién de todas.

Duracion

Sl
>/

NI LARGO NI CORTO. E! tiempo idezl de cada sesién varia entre
90 y 120 minutos. Si duran menos de una hora y media, la sesién
puede acabar cuando los temas estdn en su momento emocional
mas intenso, mientras que un GAM de mas de dos horas puede ser
emocionalmente agotador. Las sesiones tienen que otorgar el tiem-
po suficiente para conversar, desahogarse, profundizar y/o inter-
cambiar ideas y conocimientos.

Frecuencia

NI MUY A MENUDO NI MUY ESPACIADO. La frecuenciaideal de
las sesiones es de una vez por semana. Para dar mayor continui-
dad y confianza. Con una mayor frecuencia, nos podemaos saturar
0 agotar. También podemos hacer sesiones cada 2 semanas, pero
si estan mas espaciadas en el tiempo se pierde el hilo de las con-
versaciones y se hace mas dificil Ia gestion de las emociones y la
consolidacién de los vinculos afectivos y de confianza.

Apertura
©
[\

¢ADMITE O NO ADMITE NUEVAS PARTICIPANTES? Se re-
comienda cerrar el grupo a la incorporacién de nuevas personas
cuando lleguemnos a 10 participantes. Como grupo también pode-
mos decidir cerrarnos temporalmente cuando estamos tratando
temas delicados emocionalmente, que requisren volver a iniciarse
sientra una persona nueva.

&unmmdodmummmﬂosdobﬁmndaoamuhdc , 10 un imperotivo, y
s& pueden adaptar o las necesidades del grupo. Por sjamplo, upuodooﬁodlruno

undécima persona ol GAM si una persona lo necesita. O lo sesidn puede durar sélo una

Mwmdoqmmadhpoogoméalhnpodomupado asi como olorgane mds del
fiempo previtto si un dic eso es bueno para el grupo,
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CONSIDERACIONES PREVIAS PARA INICIAR UN GAM

A veces, la ilusion para iniciar un GAM nos puede hacer desatender algunas cuestiones logis-
ticas y de recursos que son imprescindibles para garantizar la viabilidad y sostenibilidad del
proyecto. Antes de empezar a hacer las sesiones con el grupo, tenemos gque estar seguras que
cubrimos las siguientes condiciones de posibilidad del proyecto:

Espacio adecuado  Un GAM requiere de un espacio bastante confortable que permita
para realizar una gue varias personas se retinan un cierto tiempo a charlar. Esto su-
actividad grup al pone condiciones adecuadas de ventilacién, iluminacién, tempera-

tura ambiente, asientos, etc. Ademas, el espacio tiene que ser tran-
quilo y garantizar la intimidad y confidencialidad, para promover
que las participantes hablen de temas persenales relacionados con

su salud mental.
Compromiso de Las personas que inician un grupo, 0 una parte de ellas, tienen que
asistencia de los tener el compromiso de vincularse al GAM, como minimo a lo lar-
parﬁcip antes go de un cierto tiempo. Para poder abrirnos a otros, desarrollar el
sentido de grupo y CONOCeIMos entre nosotras, es necesaria la con-
tinuidad en las sesiones. Si bien, siempre es importante tener una
minima estabilidad en los GAM, ésta es fundamental al empezar
un grupo.
Compromiso de Los GAM requieren el desempefio de ciertas normas para funcio-
asistencia de los nar de manera apropiada y que no haya distorsiones en 1as dina-
parﬁcipuntes micas grupals. Por eso se hace imprescindible que al menos algu-

nas de las participantes del grupo sepan de moderacion de GAM.
Es recomendable contar con personas experimentadas. En caso
contrarig, el grupo se tiene que corresponsabilizar de aprender a
hacarlo.

Un GAM es un espacio en el cual las personas compartimos experiencias de vida y situaciones
que, a menudo, nos mueven emociones dolorosas o dificiles de gestionar. Hay que garantizar
una continuidad minima del grupo para dar tiempo a trabajar estas emociones. En caso contra-
rio, podemos generar mas sufrimiento a las personas o a nosotras mismas..

Se recomienda no iniciar un grupo de ayuda mutua si no se gorantiza el desempefio de los

?ndmm:dcwodoymbdumymoduud&wwwmdo
meset.
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4.2 EL CRECIMIENTO DE UN GAM:
COMO ABRIR NUEVOS GRUPOS

A todo grupo que funciona le llega el momento de plantearse la necesidad de abrir un segundo
grupo (y asi sucesivamente). Hay tres motivos basicos por los cuales hay que iniciar un nuevo
GAM:

Superacion El mas habitual de los motivos para abrir un nuevo GAM se
del tamano refiere a la cantidad de personas que participan. El maximo
recomendable de participantes por grupo es de 10 perso-
nas. En caso de que este nimero se vea desbordado, para
no impedir participar a nuevas personas habra que abrir

un NUevo grupo.
Tancament Hemos visto que hay grupos que, por varios motivos, deci-
del Grup den que estan cerrados a la incorporacion de nuevas per-

sonas, a pesar de que sea de manera temporal. En estos
casos, s1 se quiere dar respuesta a las demandas de nuevas
incorporaciones, la entidad o colectivo tendra que iniciar

un NUEVo grupo.
Abordaje de Cuando una entidad o colectivo tiene en funcionamiento
un Subtema varios GAM, en ocasiones se plantea la necesidad de hacer

un grupo especifico para hablar de un subtema relaciona-
do con salud mental, como por ejemplo el abuso sexual in-
fantil. De manera fija o temporal, se puede abrir un grupo
que dé respuesta a esta necesidad.
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MODELOS PARA ABRIR UN NUEVO GAM

A la hora de iniciar un segundo grupo {o tercero, cuarto, etc.), hay dos estrategias posibles, cada
una de las cuales comporta sus propias ventajas y desventajas. Estos modelos son: Un Nuevo
Principio y la Mitosis Grupal

UN NUEVO PRINCIPIO

Este modelo consiste en que una o dos personas de un grupo, con experiencia y formacién
en la moderacion, inician un nuevo GAM con las personas que llegan por primera vez En
ocasiones, es como volver a empezar.

VENTAIJAS DESVENTAIJAS

« No afectaala continuidad y estabilidad del  « Mayor dificultad para el cumplimiento de las
primer grupo. normas.

« Mayor facilidad para la inclusién delasper- « Asimetriainicial que dificulta la correspon-
sonas recién llegadas, al encontrarse todas sabilizacién.
en el mismo punto de partida, sin vinculos
previos ni historias compartidas.

» Mayor riesgo de confusién entre el roly la
persona.

» Mas baja tasa de vinculacién al grupo.

« Mayor riesgo de GAM fallido, sin continuidad
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MITOSIS GRUPAL
Este modelo consiste al subdividir el GAM de origen en dos subgrupos, de medida
aproximadamente igual, convirtiéndose en dos nuevos grupos que permiten incorporar
gradualmente nuevas integrantes.
' Q
VENTAIAS DESVENTAIJAS
« Mayor fadlidad para el cumplimiento de las « Riesgo de afectacion de la estabilidad del GAM
normas inicial

« Mayor facilidad para aprender la corresponsa- » Necesidad especial de atender la inclusién de

bilizacién nuevas participantes.
« Menor riesgo de confusién entre el roly la « Ritmo de crecimiento mas lento.
parsona

+ Garantia de sostenibilidad del nuevo grupo

NOTA: El modelo que se elije poro abrir un nuevo GAM fiene que ser una eleccidn hecho

por consenso de los parficpantes del grupo de origen. Los decisiones comportidas fadiliton el
combio y que todos y todos sientan suyo ol nuevo grupo.
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EL SEGUIMIENTO DE UN GAM

Algunos grupos consideran que es importante hacer una valoracion interna de su propio fun-
cionamiento y evolucion, entre todas las personas participantes. También hay GAM que tienen
herramientas para saber cuando las participantes necesitan un apoyo especial, porque atravie-
san momentos mas delicados de su proceso. En este sentido, podemos distinguir dos tipos de

seguimiento:

SEGUIMIENTO DE LAS
PARTICIPANTES

Conocimiento sobre 1a vinculacién de
las personas del grupo y recursos de
apoyo mutuo mas alld del GAM para sus

—
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SEGUIMIENTO
DEL GRUPO

Conocimiento sobre la evolucién del
grupo, sus posibles dificultades, el
cumplimiento de los principios del GAM
y herramientas de reflexién grupal para
favorecer buenas dindmicas. Este segui-
miento permite garantizar su sostenibi-
lidad.
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- EL SEGUIMIENTO DEL GRUPO Y SU SOSTENIBILIDAD

Si queremos que un GAM tenga continuidad en el tiempo y pueda perdurar incluso mas alla
de la época en la cual participan las personas que lo han constituido, es fundamental hacerun

seguimiento de su funcionamiento, recoger los aprendizajes que vamos teniendo y capacitar

anuevas personas para moderar el grupo.

a. Herramientas basicas para hacer el seguimiento del grupo:

AUTOCONOCIMIENTO DE LA EVOLUCION DE UN GRUPO

Los grupos que hacen un seguimiento de su propia evolucion pueden conocer cual es la
satisfaccion, el grado de asistencia y la vinculacion de las personas participantes, detectan
mas facilmente sus necesidades y dificultades, y disponen de herramientas para mejorar su
funcionamiento y para continuar aprendiendo a moderarlo..

Hoja de Asistencia

Herramienta
de Autoreflexion

Registro de las participantes gue hay en cada sesién. Permite
valorar los patrones de asistencia a lo lange de un periodo de
tiempo (por ejemplo, un afio). Pedemos conccer asi 1a cantidad
y estabilidad de las sesiones gue se realizan, el porcentaje de
personas que prueban el GAM que finalmente se vinculan, el
tiempo medio de vinculacién de las participantes, etc.

Puede resultar muy 0til y conveniente contar con una valora-
cién de 1a satisfaccion de las participantes en relacién a varios
factores que pueden afectar a 1a calidad de las sesiones. Por
ejemplo: la puntualidad de Ia gente, el respeto de 1as normas, la
correspensabilizacién en la moderacién, etc. Para llevar a cabo
esta valoracién recomendamaos utilizar la Herramienta para la
Autoreflexién de los Grupos de Ayuda Mutua (ver pagina 53).
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Observacion Herramienta de conocimiento cualitativo del funcionamiento

Participando del grupo. Permite vivir en 1* persona [a experiencia del GAM
mientras aprendemos cémo colaborar en su desarrollo. En la
forma més simple, consiste en hacernos, después de las sesio-
nes, un registro cuando sentimos que ha pasado algo significa-
tivo en las dindmicas del grupo, incluyendo dificultades, solu-
ciones espontaneas, aprendizajes, etc

NOTA: Recoger ideos pora aprender de lo experiencio no es tomar notas en ol GAM,
sino hocer memoria de fodo aquello que nos sirva paro hacerlo mejor en el futuro. Se

recomienda volidar con el resto del grupo los ideas y reflexiones que podemos recoger. Los
molestares que se produzcan, los dudes y dificullades pueden ser tema del propio GAM.
Estos reflaxiones colectivas son fuente de aprendizaje.

HERRAMIENTA DE AUTORREFLEXION DEL GAM

Materiales disefiados para promover la reflexién personal y colectiva sobre los principios
basicos del apoyo mutuo, y para recoger informacion sobre el funcionamiento del propio
GAM vy sobre la relacion de cada participante con el grupo. Herramienta creada de manera
participativa a partir de entrevistas realizadas a varios grupos de ayuda mutua.

OBJETIVO:

Aumentar el Aumentar el autoconocimiento de las dindmicas del propio

autoconocimiento grupo y de Ias necesidades de cada persona participante, para
favorecer 1a mejora del cumplimiento de ios Principios Basicos
de Ayuda Mutua.
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¢A qué preguntas responde la herramienta de autoconocimiento
y por qué es importante tener esta informacion?

¢Como nos
sentimos en
relacion
al GAM?

¢Se cumplen
los Principios
Basicos?

¢ Qué nos
aporta
el GAM?

Reflexionar grupalmente sobre como nos sentimos permite:

Incrementar la cohesién del grupo y mejorar [a inciusién de
las personas participantes, ya que ofrece un espacio para ex-
presar y escuchar las necesidades personales de todo el mun-
do.

Detectar y canalizar pesibles incomodidades que no encuen-
tran el espacio para ser expresadas. Esto previene la aparicién
de conflictos futuros ya que posibilita cambios en la manera
de relacionarnos, basados en un mayor conocimiento de las
necesidades propias y de las otras personas

Reflexionar grupalmente sobre su desempefic nos permite:

Ampliar el conocdmiento de todas las personas sobre los
Principios Basicos de la Ayuda Mutua, lo que en s mismo
favorece el funcionamiento del grupo.

Identificar las fortalezas y debilidades del propio grupo en re-
lacién a los Principios Basicos. Esto permite consolidar cons-
cientemente los puntos fuertes de nuestro grupo e introducir
intencionalmente novedades en ia manera de relacionarnos
para reforzar los puntos débiles.

Hacer explicito aguello positivo que nos estd aportandoel GAM y
penerlo en comn, nOs permite:

Reforzar el sentido de utilidad que le damos al GAM e incre-
mentar la autoestima de Ias personas que lo conformamos, ya
gue nos hace ver que nuestra participacion incide positiva-
mente en la vida otras personas. Asf misma, 12 percepcién de
utilidad del GAM por parte de las personas gue lo conforma-
mos favorece su continuidad..
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FORMACION CONTINUADA DE PERSONAS MODERADORAS

Es fundamental para la viabilidad de un GAM ofrecer sistematicamente formacién a sus
participantes para desarrollar el rol de moderadores/as. Un grupo que no capacita personas
para hacer esta funcién corre el riesgo de perder todo el bagaje de experiencia acumulada
cuando falten las personas moderadoras actuales.

NECESIDADES DE HACER FORMACION:

Si bien es recomendable que todos Jos Grupos de Ayuda Mutua hagan formacion conti-
nuada, en el caso de los grupos de salud mental en 1° persona la capacitacion de sus parti-
cipantes se convierte en necesidad, por varios motivos:

taria. Las personas acostumbran a hacer un voluntariado por
un periodo de tiempo, pasado el cual, hay que encontrar nue-
vas personas voluntarias.

Voluntariado lf '}] Habitualmente, la moderacién de un GAM es una tarea volun-

Recaidas ‘\\-. Ninguna persona est4 exenta de poder sufrir una recafda, y las
‘\ ~ personas moderadoras no son una excepcion. Hay que tener
< un equipo capacitado para no tener gue interrumpir el funcio-

namiento si esto sucede.

Re(uperccién 7 j’\ Muchas personas que pasan por un GAM hacen un proceso

k/// de recuperacién para después continuar con su vida no vin-

culadas a salud mential. Esto también sucede con Ias personas
moderadoras.

Crecimiento S ?.7 Cuando un GAM funciona, y las personas se vinculan, suelo

~/ ser necesario abrir nuevos grupos para que puedan entrar
nuevas participantes. Esto requiere tener personas capaci-
tadas para moderarlos.
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Tanto si somos una entidad como si funcionamos de manera autonoma, si nuestro GAM fun-
ciona bien tendremos que pensar en tener un Programa de Grupos de Ayuda Mutua con un
Equipo de Personas Moderadoras de GAM, para dar respuesta a las demandas de nuevas incor-
poraciones de personas a los grupos. Programa y equipo que se pueden poner en marcha con
las pautas de esta guia.

En los anexos, encontraremos algunas herramientas y recomendaciones que podemos imple-
mentar cuando tengamos mas de un GAM en funcionamiento y devengamos un Programa de
Grupos de Ayuda Mutua: los Encuentros de Personas Moderadoras de GAM y los GAM con
Contenido Formativo.
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\O SE CIERRA UN GAM

EL FINAL DE UN GAM

los GAM, o veces, llegon a su final. Una vex se ho hecho todo unc serie de sesiones, més
o manos prolongados en ol fismpo, las porticipantes sienten que yo no fienen la necesidad
de seguir charlando de temas relodonados con su salud mental y/o haciendo encuentros

periddicos.

Que un GAM llegue o su final no es una mala notidia, no tiene por qué ser algo molo. Los

grupos de oyudo mutua huncionan con determinados objetivos, cuando estos objetivas han
sido logrados, pueden no lener mds rozén de ser,

. RECOMENDACIONES PARA EL CIERRE DE UN GAM

La experiencia de llegar al final de un GAM puede ser muy gratificante. Para conseguir que el
final sea enriquecedor para todas las personas que participaron, se recomienda:

Hacer una sesion Al finalizar un GAM es recomendable que las personas participan-
de cierre tes dediquen una o mas sesiones a hablar del ciclo que acaba, de
aquello gque han aprendido, de todo lo que se llevan vy, si es necesa-
rio, del luto por su finalizacién. Hay que trabajar para que no sea
vivido como una pérdida, sino como un logro personal y colectivo.

Continuar con Cemo hemos visto en el apartado 2.6.2, el apoyo mutuo no se agota

el Apoyo Mutuo en los GAM. Hay otras muchas actividades con las que podemos
apoyarnos, sin necesidad de continuar charlando de salud mental
Es recomendable que las personas del grupo mantengan el apoyo,
con el ocio compartido, el activismo u otras formas de cuidado co-
lectivo.

Si somos uha entidad o colectivo organizado, podemos plantearmnos la opcién de iniciar

ahora o més adelonte un nuevo GAM, con nuevas integrantes. Ex fundamental no perder lodo
o bogoje de oprendizajes que ha aportodo la sxperienda ¢ los porticipantes.
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4 Las participantes
de un GAM

Grupo de A?ud
mutua de mu;ere
p {e 649 353 481; ’@::““ﬂ

>
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En principio, cualquier persona que haya pasado o esté pasando por una experiencia de sufri-
miento psicologico y/o de diversidad mental puede formar parte de un Grupo de Ayuda Mutua
de Salud Mental en 12 Persona. En la practica, cada grupo puede establecer mas especificamente
quiénes pueden ser las personas participantes, en funcion de los objetivos y autodefinicion de
la entidad o colective que lo organiza.

Cuando un GAM se abre bajo un paraguas institucional pre-existente, la cuestion de las posi-
bles participantes suele quedar resuelta por la autodefinicion, objetivos y mision de la entidad o
colectivo que lo acoge. Por ejemplo, a una asociacion de personas con trastorno bipolar, el GAM
ya tiene establecido los criterios de participacion posibles.

Cuando un grupo no esta bajo un paraguas institucional pre-existente y quiere iniciar un
GAM, se recomienda que realice primero un breve proceso consultive entre las participantes
para consensuar y corresponsabilitzar a todas las personas de los puntos basicos para la cons-
titucion de un GAM (Capitulo 3):

CRITERIOS DE ASPECTOS PACTOS
PARTICIPACION FORMALES { ADICIONALES

Si los personas no se conocen previomente, es recomendable hacer una sesién de

presentocion cuando sa relnon para dacidir conjunfamente todas estos cuestiones. Es
-— mas fécil desarrollor un dima de confianza si, como minimo, una parte de los perso-
nas parficipanies saben con quienes se encontrarén en lo primera sesién de GAM.

Todas las personas que queremos formar parte de un GAM tenemos que comprometernos en
el Desempeiio de las Normas Basicas y de los Pactos Adicionales del Grupo. Cada vez que se
incorpore una persona nueva, tenemos gue garantizar gue entiende y acepta estas reglas de
juego. Para hacer posible este compromiso, en ocasiones el grupo tendra que tener una cierta
flexibilidad:

« Los Pactos Adicionales se pueden renegociar grupalmente, cuando se incorpora una nueva
persona. Por ejemplo, si Ia persona tiene una responsabilidad familiar y no puede desconectar
dos horas el mévil

« ElCompromiso de Asistencia puede esperar a establecerse. Muchas personas no han tenido
ninguna experiencia de apoyo mutuo ni de compartir sus vivencias. En estos casos, se podrian
ofrecer una o dos sesiones de prueba.
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LOS CRITERIOS DE PARTICIPACION

. PERFIL DE LAS PARTICIPANTES DE UN GAM

Lo primero que hay que hacer para iniciar un GAM es responder a la pregunta: §Quiénes somos
“nosotros”? Es decir, hay que definir cual es la experiencia o problematica comiin en funcion
de la cual nos reuniremos las participantes. El grupo tiene que establecer cual es su Criterio de
Participacion. En la practica, esto supone responder a varias dudas sobre como se define a si

mismo el grupo. Por ejemplo:

Personas usuarias
de Salud Mental

Hay grupos que se definen por el hecho de estar o haber estado vin-
culadas a los servicios de salud mental. Un criterio que presupone
que las personas que participan llevan un diagnéstico psiquiatrico.

Con un diagnéstico
o sintomas concretos

Supervivientes
de la Psiquiatria

Con la experiencia
del trastorno mental

De tema concreto

o problematica
afadida

Hay grupos que se definen para compartir un tipo de diagnéstico
y/o determinados sintomas. Por ejemplo: trastorno bipolar, trastor-
no mental severo, escuchadores de voces, ansiedad y depresidn, etc.

Hay grupos que tienen por definicién una crientacién politica y/o
un pesiciocnamiento determinado ante ia psiquiatria. Por ejemplo:
supervivientes de ia psiguiatria o personas psiquiatrizadas.

Hay grupos que incluyen toda persona con experiencia de su-
frimiento psicologico y/o diversidad mental, sin pedir diagnosti-
cos, posicionamiento politico, ni clasificar por sintomas.

Hay grupos en los que se comparten cuestiones especificas re-
lacionadas con salud mental, como atravesar un luto; o con una
problematica anadida, como la patologia dual.

Estas categorias tan solo son posibilidades. Los GAM pueden encontrar otras muchas maneras
de autodefinirse y, por lo tanto, de establecer los criterios de participacion. Por ejemplo: perso-
nas con sufrimiento psicologico, con diversidad mental, etc.

42

——
| —



asocracion
% ésmuo MENTAL

la Fabwa

. DUDAS FRECUENTES SOBRE LA PARTICIPACION

¢Podemos participar
de un GAM si estamos
con sintomas y/o en
una recaida?

¢Podemos participar
de un GAM si tenemos
pocas habilidades
comunicativas o
dificultades de
comunicacion?

¢Puede participar
una persona para
“probar” el grupo
y ver si le gustara
formar parte de un
GAM?

Las personas que participamos del GAM tenemos que estar
en condiciones de poder entender cudles son las dinamicas
grupales y ser capaces de respetarlas. Esto no significa que
tengamos que estar asintomaticas. Precisamente, es en estos
momentos que podemos necesitar asistir. Ahora bien, si los
malestares, sintomas y/o los efectos secundarios de Ia medica-
cién que sufrimos nos impiden participar de los intercambios
del grupo o nos hacen distorsionar su funcionamiento hasta
imposibilitar el desarrollo de las sesiones, tendremos gue vaio-
rar la posibilidad de volver cuando estemos mejor.

En cada situacion, tenemos que valorar grupalmente cémo
nos encontramos y tomar una decision. Se recomienda que
en los pactos previos, antes de iniciar las sesiones del grupo,
se incluya este acuerdo.

Muchas personas, por sus caracteristicas personales, por un
proceso de cronificacién y/o por los efectos secundarios de la
medicacién se muestran poco comunicativas, conectan poco
con otros y/o tienen dificuitades para seguir una conversacién.
A veces se piensa que un GAM no es un espacio adecuado para
ellas. Todo lo contrario, las habilidades sociales se desarrollan
practicandolas y un GAM es un contexto ideal para poder re-
cuperar o desarrollar estas habilidades.

Para poder participar en un nuevo grupo o incorporarse a
uno en funcionamiento, basta con la comprensién de sus
normas y dinimicas.

Muchas personas no han participado nunca de un espacio de
apoyo mutuo, no tienen experiencia previa de abrirse a desco-
nocidos o no les ha ido bien cuando lo han hecho, y no saben
si les hara bien unirse al grupo. Igualmente, tampoco es facil
explicar sélo con palabras qué es un GAM, ni sabemos siala
persona le ira bien participar. A menudo, hay personas gue
guieren probar la experiencia, pero sin compromiso de vincu-
larse hiasta no saber c6mo se sentiran.

Al iniciar un grupo se tiene que decidir si se aceptaran estas
asistencias de prueba. Cuando empieza un grupo nuevo, se
recomienda que la mayoria o todas las personas partande la
conviccion de asistir un cierto tiempo.
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LA ACOGIDA A UNA PERSONA RECIEN LLEGADA

Una vez hemos iniciado un GAM, si este esta abierto a la inclusion de nuevas participantes,
una tarea basica que tendremos que hacer es acoger a las personas que se quieran incorporar
anuestro GAM.

Lo Acogido es lo puerta de enfrodo ol grupo de ayudo mutua y @ nuesira enfidod o
movimiento social. El primer contacto es fundomental para lo vinculacidn de la persona y

para su indusién al grupo. Hocer buenas ocogidas permite que el grupo pueda crecer y
tensr continvidad, sin rompaer la Ruidex de las conversociones y el bisnestar del resto de

parficipanies.

Para poder hacerse de manera correcta, se recomienda que las acogidas se hagan en dos mo-
mentos o etapas sucesivas, cada una de las cuales con sus objetivos propios:

‘\“ E \
/ 1-ACOGIDA DE LA PERSONA > 2 INCLUSION AL GRUPO \>
/

. ACOGIDA DE LA PERSONA

Es un primer momento, orientado a recibir a quien se quiere incorporar al GAM, para conocer-
nos y favorecer un acercamiento emocional. Es una actividad personal, hecha por unao dos
personas. Sus principales objetivos son:

Conocer las La acogida sirve para saber por qué ha venido la persona, qué le

necesidades sucede, cudles son sus necesidades y/o demandas, por qué consi-
dera que participar de un GAM le puede ayudar, cuales son sus
motivaciones por el apoyo mutuo, etc.

Presentarnos Es muy importante que la reciprocidad esté presente desde el

personalmeme primer dia. La acogida nos permite presentarnos, evidenciar que
también hablamos en 1@ persona, que ne tenemos un ro!l profe-
sional, explicar qué en su momento nos ayudé o nos ayuda ahora
recibir el apoyo del resto, etc.
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Explicar qué
es un GAM

Ajustar las
Expectativas

Muchas personas no han estado nunca en un GAM o no tienen
mucha experiencia en participar en espacios de apoyo horizontal
La acogida es una oportunidad para explicar en qué consiste la
actividad y cuales son sus caracteristicas distintivas.

A veces, 1as personas buscan otros tipos de grupos y no un GAM
(por ejempio, una terapia grupal). Ajustar las expectativas permite
una mejor y mas rapida integracién al grupo, ala vez que ayuda a
evitar futuras deserciones por no encontrar aquello que se espera-
ba.

« Sisomos una entidad, un colectivo o un movimiento social con mas lineas de actuacion:

Presentar otras
actividades

Este momento puede servir para presentar otras actividades que
hacemos, especialmente, si tenemos mas proyactos de apoyo mu-
tuo y/o si 1a propia persona expresa necesidades y demandas que
van més all4 de las funciones de un GAM.

» ¢Como nos tenemos que comportar cuando hagamos una acogida?

‘ QUE TENEMOS QUE HACER

QUE NO TENEMOS QUE HACER

l

La acogida s un espacio de escuchay
comprension. Por lo tanto, lo que tene-
mos gue hacer es escuchar a la persona,
saber qué le sucede, por qué ha venido,
qué necesita, saber si podemos responder
a sudemanda.

En muchas ccasiones, también tenemos
que ofrecer apoyo y contencién emocio-
nal a las personas. Cuando nos abrimos
a compartir con los demas nuesiros
dolores o dificultades, es habitual que
aparezcan sentimientos y emociones.
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La funcién primaria de una acogida en
un GAM noes promocionar nuestras
actividades ni nuestra entidad o colecti-
vo. No hay que llenar de informaciénala
parsona, ya le iremos explicando poco a
poco todo lo que haga falta.

No tenemos que hablar mas de lo que
escuchamos, 2 pesar de que es muy im-
portante que respondamos, en tanto sea
posible, a las preguntas que ncs hagan.
Tampoco tenemoes que hacer muchas
preguntas directas o personales. Cada
cual sabe cuindo es su momento ade-
cuado y qué necesita compartir.
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RECOMENDACIONES PARA HACER LAS
ACOGIDAS A LAS PERSONAS

a- Aspectos formales que favorecen las acogidas:

Tiempo
limitado

Espacio de
confianza

Momento previo
al GAM

Se recomienda prefijar el tiempo aproximado de cada aco-
gida. Tener un limite conocido por las dos partes favorece
gue la conversacion esté centrada en io mas importante
para la persona y permite saber cudndo hemos de hacer un
cierre emocional y/o de informacion de la reunién.

Hay que contar con un espacio que garantice 1a intimidad
de la conversacion. No cualguier espacio es bueno para aco-
gera las personas al GAM. Hay que contar con un lugar que
garantice la intimidad de la conversacion. El contexto debe
permitir gue se expresen emociones sin exponernos a inte-
rrupciones ni a Ia mirada de terceras personas.

Se recomienda realizar las acogidas justo antes de una se-
5i6n de GAM o de otra actividad grupal La incorporacion
acompafiada de la persona al grupo facilita su inclusion. Y
la misma sesién es una cportunidad para trabajar ias emo-
ciones que se puedan haber movido en la acogida.

b- Las acogidas como Trabajo de equipo

Se recomienda tener un equipo, o como minimo diversas personas capacitadas para hacer las

acogidas de un GAM, para:

» GARANTIZARLA
DISPONIBILIDAD:
Cuando diversas personas
de un GAM pueden hacer
esta funcién, aunque
alguna de las participantes
sufra una recaida o pase
un momento dificil, las
acogidas se continuaran
haciendo.

« POSIBILITARLA « APRENDER
CONTINUIDAD CONJUNTAMENTE
Y EL CRECIMIENTO: DE LA EXPERIENCIA:
Dado que se recomienda Hacer GAM y acogidas
gue las acogidas lashagan es un aprendizaje
los propios participantes constante. Hacerlasen
del grupo, ésta suele ser equipo permite aprender
un trabajo voluntario. de otras experiencias,
Paramanteneriaalo enriqueciéndonos
largo del tiempo y/o abrir colectivamente.
nuevos grupos hace falta
un equipo.
5
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c- Documentos y materiales de apoyo en las acogidas

Ficha de Acogidus Registro del nombre y datos de contacto de la persona que
guiere incorporarse al grupo. También puede ser recomenda-
ble saber quién ha hecho la acogida.(para acompafiar su in-
greso al GAM) y otros intereses que pueda tener en nuestras
actividades, si somos una entidad o colective.

Informacién Para que la acogida pueda centrarse en las necesidades de la

de Ayuda persona que viene, se recomienda tener en formato papel la
informacién relevante que le queramos dar: nuestros datos de
contacto, los nombres de los responsables de su GAM, otras
actividades an 1as que podria participar, etc.

Archivo A menudo, en las acogidas nos llegan peticiones, preguntas

de Recursos y dudas que no sabemocs como resclver, ni dénde encontrar
la respuesta. Temas como recursos asistenciales, derechos,
tramites legales, actividades comunitarias, etc. Se recomienda
tener un archivo donde ir guardando toda esta informacién
recogida con el tiempo.

Ficha De manera voluntaria, en la acogida o después de las prime-

de Personas ras sesiones, se recomienda ofrecer la posibilidad de dejar los

Referentes datos de contacto de sus personas refarentes (pareja, familia,
amigos etc). Eso permite no perder el contacto, por ejemplo, en
caso de que tengamos una recaida.

La ficha también puede cumplir, informaimente, Ia funcién de Documento de Deci-

siones Anticipadas donde las personas del GAM podamos especificar qué gqueremos
gue el grupo haga en el casc gque nos vean en una situacién de recaida: /A quién hay
que avisar? ;Cémo me lo tienen que decir? ;Qué autorizo a hacer a las compafieras

del grupo?, atc.

IMPORTANTE: 5i no somos un grupo informal, tados los datos de cardcter personal que
les pedimos a las personos cvondo hocemos una acogide y/o ¢ lo largo del fiempo que

de los octividodes que orgonizamos, deben cumplir con los requerimientos de lo
Orgénica 15/1999 de Proteccion de Datos de Cardcter Personal.
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SITUACIONES QUE DISTORSIONAN LAS ACOGIDAS

Para la persona que es acogida

El Vinculo Las personas a veces vienen a las acogidas acompafiadas de un

Simbidtico familiar, de su pareja, de un amigo o de otra persona significa-
tiva para ella. En ccasicnes, 1a persona gue le acompafia habla
en su nombre, expone cuestiones de su vida, toma decisiones
sin consultarle, le contradice, le rifie, etc. Se hace evidenta una
situacion de dependencia emocional o material.

No pedemos resolver en una acogida el vinculo entre las personas que vienen. Ahora, como es
posible que no podamos saber en estos casos las motivaciones reales de quien se tendria que
incorporar al grupo, nos debamos raservar otro momento, quizas sin hacerlo explicito, para rea-
lizar una acogida personal y sin interferencias. La participacién debe ser voluntaria.

El GAM para En ocasiones vienen a las acogidas personas que estan buscan-
el alta de un do el alta de un servicio de salud mental (un Centro de Dia, Hos-
servicio pital de Dia, etc) y que vienen 2] GAM y/o 1a entidad como una

oportunidad para conseguirlo. A veces vienen derivadas por las
propias profesionales, como si el grupo fuese un servicio més.
No hay una necesidad de participar de éste espacio, sinode salir
de otro.

La ayuda mutua no es un Servicio ni el GAM es una intervencién sanitaria, no puede reempla-
zar Jos recursos de atencion de la red de salud mental. Nuevamente, 1a participacion debe ser
voluntaria y ias personas tienen que estar motivadas para esta actividad. En caso contrario, se
dificulta el clima de confianza y el funcionamiento del GAM.

La Crisis En nuestros GAM, orientados a personas con sufrimiento psi-
de Salud colégico y diversidad mental, a menudo tenemos que hacer una
Mental acogida a quien esta atravesando una crisis 0 un momento de

recaida. La persona requiere de ayuda y apoyo, necesita un es-
pacio de escucha y comprensién pero no se encuentra lo sufi-
cientemente bien para participar de un espacio estructuradoy
con normas como las que tiene ol GAM.

Como entidad, colective o grupo debemos intentar dar respuesta, dentro de nuestras posibili-
dades, cuando llega una persona en crisis de salud mental, aungue no siempre se podra hacer
desde el GAM. Posiblemente es el momento de pensar en un acompafiamiento o ayudar a bus-
car otros recursos de nuestro entorno que puedan responder a ésta necesidad.
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Para la persona que hace la acogida

“Expertismo” A veces, las personas que hacemos una acogida caemos en una

y paternalismo confusién respecto nuestro rol, y hablamos o nos posicionamos
desde un conocimiento tedrico sobre 1a salud mental o diciendo
a la otra parsona qué le pasa, qué necesita, etc. En estas situa-
ciones, cuando asumimos que tenemaos un saber superior en re-
lacién a quien acogemos, faltamos a los principios de horizon-
talidad y de respeto.

Es fundamental tener presente que los mismos principios que rigen el GAM se deben aplicar
cuando hacemos una acogida. Aungue nuestra experiencia nos pueda hacer sentir que, como
hemos pasado por la situacion del otro y 1a hemos superado, podemos orientarla, debemos
mantener siempre una posicién de relacién entre iguales.

Promocion En ocasiones, cuando recibimos a una persona gue viene a la
de la entidad entidad o grupo queremos compartir todo lo que hacemos,
oémo funcionamos, las diversas actividades que tenemos, la
historia de nuestro GAM, etc. Es decir, hacemos una promocién
de lo que ofrecemos en lugar de centrarnos en escuchar al otro
Y permitir que pueda sacar de dentro qué le ha llevado a venir

al grupo.

El espacio de 1a acogida debe sarvir para que la persona que viene se sienta atendida y escu-
chada, especiaimente cuando llega en una situacién de gran sufrimiento que requiere de apoyo
y comprensién. No se trata, por lo tanto, de aprovechar este espacio para hablar de todas las
actividades que hace 1a entidad, a no ser que nos lo pidan explicitamente.

Moderadora Las personas que hacemos el trabajo de moderacién y/o las aco-

en crisis gidas también somos susceptibles de sufrir recaidas y de voiver
a atravesar crisis de salud mental. A veces, cuando se da esta
situacién, podemos tener dificultades para realizar las acogidas
de manera adecuada. Por ejemplo, no ser capaces de seguir la
conversacién o de prestar 1a atencién necesaria al sufrimiento
del otro.

Sa necesita un equipo para poder detectar y hacer frente a las posibles recaidas que una de
nosotras pueda tener. Es una responsabilidad de equipo ayudarnos entre todas a que podamos
“mirarnos en un aspejo colectivo™ para asumir que, temporalmente, tenemos que delegar la res-
ponsabilidad, hasta encontrarnos mejor.
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_ INCLUSION DE LA PERSONA EN EL GAM

Segundo momento, orientado a facilitar la integracion de la persona nueva con el resto de
participantes del GAM. Sirve para favorecer la confianza, el aprendizaje de las normas y el
buen funcionamiento del grupo. Es una actividad grupal, hecha colectivamente por el resto de
personas. Sus principales objetivos son:

Presentacion
de los participantes

Antes de iniciar la sesién, o! primer paso es hacer una ronda de pre-
sentacién de todas las participantes del grupo. Como minimo, hay
que compartir el nombre de todos y todas. Para facilitar que las
personas nuevas puedan abrirse, se recomienda que como minimo
algunas de las participantes expongan por qué asisten al GAM. No
es obligatorio que quien se incorpore tenga que exponer su motivo,
pero se tiene que sentir cémoda para hacerlo.

Explicacion
de las Reglas

En la primera sesién hay que exponer cualas son las reglas y pactos
de! grupo. Las personas deben conocer, entender y aceptar estas
normas desde el inicio. 5i no ias entienden, pueden producirse dis-
tensiones en las dindmicas del grupo. Se recomienda que la expli-
cacién de las reglas y pactos se hagan de manerza colectiva, para
predicar con el ejemplo que la moderacién es una funcién grupal

Actualizar
Pactos Adicionales

Cuando al grupo se incorpora una persona, conviene exponerla y
consensuar nuevamente los pactos adicionales. Estos no pueden
ser una imposicién y tienen que incluir la realidad de todas las par-
ticipantes. Por eso, a menudo serda momento de renegociar y actua-
lizar estos acuerdos en funcién de las caracteristicas y necesidades
de las personas acogidas.

Contextualizar
temas de
conversacion

En caso de que el grupo tenga abierto algunos temas de conversa-
cién pravios y/o s hable de algo de lo que se habia hablado en el
pasado, se debera hacerun resumen y contextualizarde quéseesta
hablando a las personas que se incorporan a un GAM. En caso con-
trario, no estaremos siendo inclusivas ni facilitando que la persona
gue llega se sienta parte del grupo.

Al incorporar una nueva persona participante, si el grupo lo considera necesario, al final de la
primera sesion se puede reservar un tiempo para hacer una valoracion de como ha ido el dia,
preguntando si se ha sentido a gusto y acogida por el resto de companieras, si se esperaba que
el GAM seria asi, si considera que quiere vincularse, etc. No se trata de hacer una evaluacion,
sino de favorecer que la persona pueda sentirse importante para el grupo.
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. RECOMENDACIONES PARA FAVORECER LA
INCLUSION DE LA PERSONA AL GRUPO

Inclusion
Acompainada

Epoca sin
interrupciones

Incorporaciones
progresivas

Actitud
Pedagogica

Muchas personas necesitamos de un clima de confianza y
seguridad para peder abrirnes y hablar de nuestra vida, sen-
timientos y dificultades delante de personas desconocidas.
Por eso, se recomienda que las incorporaciones al GAM sean
acompafiadas por la persona que haya hecho 1a acogida o
por otra participante del grupo con la que haya pedido que-
dar antes.

En ocasiones, las sesiones de GAM nos pueden remover re-
cuerdos y emociones gue no son faciles de gestionar, Eso es
especialmente habitual en las primeras sesiones, cuando nos
abrimos por primera vez a compartir nuestra vida. Se reco-
mienda por tanto no hacer nuevas incorperaciones cerca de
épocas sin encuentros, como vacaciones de verano, Navidad,
etc,

La incorpeoracién de una nueva persona es un proceso que
requiere tanto de su aprendizaje como de la adaptacién del
propio grupo. Excepto si estamos abriendo un GAM nuevo,
se recomienda no hacer incorporaciones masivas, de 3, 4 o
mas personas al grupo, sino que 1as inclusiones sean gradua-
les, de una en una, con un minimo de dos semanas para gque
se incorporen.

Hacer GAM es un conocimiento procedimental: se aprende
haciendo y participando. Todas las personas necesitamos un
tiempo para aprender a funcionar en espacios horizontales
de ayuda mutua. Para ser inclusivos con las nuevas incorpo-
raciones al grupo tenemos que tener una actitud pedagbgica,
no reprimiendo las eguivocaciones, sino exponiendo cémo
debemos funcionar, predicando con el ejemnpla.
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. DIFICULTADES EN LA INCLUSION
DE LA PERSONA AL GRUPO

Expectativas Pocas persones han tenido experiencias previas participando en

frustradas espacios de ayuda mutua. Por eso, a menudo esperamaos encontrar
otro tipo de actividad, no un GAM. Por ejemplo, esperamos una
terapia grupal

Emociones Participar en un GAM puede mover racuerdos y emociones que

Desbordantes no siempre son faciles de gestionar. También nos expone a las
vivencias y emociones del resto, y podemos no estar preparados
para recibirlas.

Como grupo hemos de aceptar que el GAM no es un recurso adecuado para todas las personas,
en todo momento o época de sus vidas. En estos casos, podemos ofrecer a las personas que no
se vinculan, otros espacios o actividades, si tenemos.
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EL SEGUIMIENTO DE LAS PERSONAS PARTICIPANTES

Es importante que entre todas las personas que hacemos un GAM nos brindemos mutuamente
un seguimiento de nuestra participacién y evolucion, para mejorar nuestro bienestar perscnal
y para garantizar la continuidad del grupo. El seguimiento favorece la asistencia a las sesiones,
aumenta el porcentaje de vinculacion de las personas nuevas, incrementa el sentimiento de
pertenencia al grupo, disminuye las deserciones y nos ayuda a detectar necesidades especiales
de apoyo de nuestras comparieras de GAM.

Para hacer el seguimiento de las personas participantes, se recomienda:

Coordinar
las Asistencias

Atender a quien
se “desnuda”

Acompanar
en situaciones
de crisis.

Hay diversas herramientas simples que podemos usar para coor-
dinar las asistencias de todos los participantes, como un grupo de
WhatsApp. Esto permite: avisar en el caso de gue no podamos asis-
tir, informarmnos que habri una acogida y/o una nueva compafiera
en el grupo, comunicarnos con quien lleve unas sesiones sin venir,
etc.

Muchas personas que liegan a un GAM y/o atraviesan una situacion
emocional dificil suelen abrirse mucho el primer dia, expeniendo
sus sentimientos y sufrimientos al grupo. Hacen una catarsis, una
descarga emocional intensa. A menudo, después de ésta vivencia
ya no vuelven al GAM por sentimiento de verguenza o exposicion.
Se recomienda llamarlas al dia siguiente o durante la semana.

La participacion en un GAM puede ser una fuente de bienestar
y ayudar a recuperarnos, pero no es un antidoto contra el sufri-
miento. Quienes formamaos parte de un GAM también podemos
tener una recaida o atravesar una situacion de crisis o malestar
intenso. Es muy importante apoyarnos en estas situaciones, or-
ganizandonos colectivamente para estar con quien lo necesita.

Ampliar
la Ayuda
Mutua

A menudo las personas que formamos un grupo tenemos otras
necesidades sociales que van mas alla del GAM. Para fortalecer
los vinculos y favorecer la continuidad, es recomendable creary
desarrollar otras actividades grupales, como quedadas, salidas
y tiempo libre compartido, espacios de reflexion y aprendizaje
colectivo, redes de ayuda en momentos de malestar intenso y
dificultadesetc
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LA SALIDA DE UN GAM

Por regla general llega un momento en el que las personas se plantean su salida de un grupo,
aunque también hay participantes que forman parte de un GAM por muchos afios.

. MOTIVOS DE SALIDA DE UN GAM

MOTIVOS DE SALIDA

Existen diversos motivos por los cuales las personas dejan de formar parte de un GAM.
Entre ellos, los mas habituales son:

Incumplimiento Algunas personas que comienzan ] GAM tienen expectativas a

de expectativas las cuales el grupo no puede responder. Por ejemplo, hay quien
busca una terapia grupal o un espacio para socializar. Cuando las
expectativas no se cumplen, suele no haber vinculacién al grupo
y la participacion puede durar pocas sesiones.

Cumplimiento Las personas entramos a formar parte de un GAM con unos
de un ciclo objetivos, como entender qué nos sucede o superar el autoestigma.
A menudo, una vez conseguidos éstos objetivos o acabada la
propia moetivacién, consideramos que nuestro momento dentro

del grupo ha llegado a un final
Situaciones A veces 1a vida da un vueloo y tenemos que dejar las actividades
de la vida gue estamos llevando por factores externos a nuestra voluntad o
cotidiana por motives de fuerza mayor. Por ejemplo, por una mudanza, un

cambio de trabajo, el nacimiento de un hijo, etc. Entonces, se hace
imposible continuar con el grupo.

Crisis Ninguna persona, diagnosticada o no diagnosticada, esta exenta
o recaida de pasar por un problema de salud mental En el caso de las
personas que ya hemos vivido esta situacién, las probabilidades
de que nos vuelva a suceder son mas elevadas. Una crisis puede

afectar nuestra continuidad.
Salida En todos los grupos humanos los conflictos son inevitables. A
conflictiva veces hay conflictos que son irresolubles o que no hemos sido

capaces de gesticnar adecuadamente y que desembocan en el
abandono de una o mas personas de un grupo.
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A veces son los propios grupos los gue cumplen un ciclo, llegando
un punto en el que todas o la mayorfa de las personas que
participan deciden poner fin a las sesiones de GAM. El final de un
GAM no tiene por qué ser problematico y puede dar paso a otras
actividades de ayuda mutua o activismo.

RECOMENDACIONES PARA FAVORECER UNA BUENA
SALIDA DE UN GAM

Hacer una
despedida

Abrir
el apoyo
mutuo

Promover
el activismo

Mantener
el vinculo

Aprender
de la
experiencia

Siempre que sea posible, es recomendable hacer una sesion
dedicada a la despedida de la persona que marcha o hacer
un cierre a todo el grupo, en el caso que se haya llegadoa un
final. Asf se facilita 1a gestién emocional del final de un ciclo
personal o colectivo.

Lasalida de un espacio dedicado especificamente a hablar te-
mas de salud mental no significa que las personas no necesi-
temos recibir o dar apoyo al resto. El apoyo mutuo es mucho
mas amplic que el GAM. Siempre que sea posible debemos
ofrecer participar en estos otros espacics.

Los GAM son unaimportante puerta de entrada al activismo
en salud mental Muchas personas entienden, gracias a su
participacién, la importancia y fuerza de unirnos con otras
personas con quien compartimos dificultades. Si somos una
entidad o movimiento social podemos invitar al activismo.

Es recomendable mantener el contacto y cuidar el vincuio
con todas Ias personas que han pasado por nuestro GAM:
Podemos invitarios a otras actividades del propio grupo o de
nuestra entidad y utilizar todos los canales de comunicacion
de los gue disponemos para hacerles llegar nuestra informa-
cion

Es muy importante reflexionar colectivamente sobre Io que
ha sucedido siempre que haya una salida conflictiva o que
se produzcan abandonos del grupo. Tanto en el propio GAM
como en las reuniones de personas moderadoras podedemos
hacer autocritica para aprender a hacerlo mejor en el futuro
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5 Los Contenidos
del GAM

Grupo de Afluti
mutua de mujeres’y

{a 649 353 481 g}?ﬁ *@m i

56

—
| —




asoeracion
% SALUD MENTAL

la Fabma

Los GAM son tematicos, es decir, en ellos las personas que nos reunimos para hablar trata-
mos un tema especifico y concreto. En nuestros grupos, el tema principal es la salud mental
Hablamos, por un lado, de nuestras experiencias vinculadas al trastorno mental; y por otro, de
nuestra salud mental y qué nos ayuda a mantenerla y desarrollarla.

LOS PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

Hoblnumdobdobnloduwdomdmmmhlydolcacrbadmdm

de lo propia problemética. Hablamos de nuestro sufrimiento y cémo lo gestionomos, las
infarvencionss pora tratarlo, los redcciones sociales, eic.

El sufrimiento y las Temas relacionados con las consecuencias de las crisis, la

crisis sintomatologia, somatizaciones, pensamientos y emociones
que nos generan malestar, dificultades personales de 1a vida
cotidiana y la comprensién de lo que nos sucede.

El estigma y la El diagnostico psiquiitrico a menudo comporta una alta
discriminacion carga de estigma, Asociados a unos prejuicios sociales de
irrecuperabilidad, incapacidad, debilidad, impredicibilidad,
agresividad, entre otros. Cuandc estos prejuicios afectan a

nuestras oportunidades de hacer un proyecto de vida sufrimos
discriminacion.

El autoestigma Cuando reproducimos los prejuicios sociales hacia nosotras
mismas, podemos autolimitar nuestras capacidades, minar
nuestra autoestima, colocamos en un rol de inferioridad
respecto a Oiras personas y generar barreras en los retos e

ilusiones de nuestra vida.
La atencién Temas relacionados con nuestras experiencias con los recursos
profesional asistenciales, los ingresos hospitalarios, los tratamientos

farmacol6gicos y/o psicolégicos, el trato de las personas que
nos atienden, otros recursos que CoNoCemos, etc.

Es"qfegigs Cada una de nosotras desplegamos maneras de gestionar
de gesﬁén y y afrontar nuestros problemas, angustias, malestares, etc.
recuperacién. Compartiéndolas, ponemos nuestra experiencia al servicio
de otras personas y aprendemos también de las experiencias
ajenas.
( |
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LA SALUD MENTAL POSITIVA

Lo salud mental no se define ton sélo en términos de cusencia de enfermedad o sufrimiento.
La salud tisne una dimensién potitive que nas permite definido por lo que #3, ¥ no ¥dlo

por lo que no es, Lo salud mental positiva se define como un estodo de bisnestar y se
refiece a todo lo que nos hace sentir bien con nosotras mismas y con el mundo, nos permite
EXPresOmos, Cracer como personas y mejorar nuestra colidad de vida,

Las relaciones
afectivas

@

Elapoyo social y los vinculos afectivos son un pilar de nuestro
bienestar diario y aligeran el malestar psicolégico. La debilidad
o inexistencia de éstos vinculos son factores que agravan
el sufrimiento, a 1a vez que el sufrimiento nos dificulta para
cultivar nuestras relaciones de la manera gque nos gustaria

Proyecto de vida

o
Q1

Tedas necesitamos dar un sentido a nuestra vida: trabajar,
estudiar, tener una familia, luchar por una causa o algo que
nos transcienda. Pasar por un problema de salud mental
puede tambalear nuestro proyecto de vida. Reconstruirlo es
fundamental para la recuperacién.

Autoestima

B

S’

Para tener bienestar necesitamos valorarnos y valorar nuestra
propia vida. La incomprensién, el estigma y la discriminacién
que sufrimos pueden afectar fuertemente nuestra autoestima.
A menudo tenemos que fortalecer el autoconcepto y la
autoimagen gue tenemos de nosotras mismas.

Autoocupacion
y gestion del
bienestar

Ocuparse de nosotras mismas es basico para el bienestar.
Todas necesitamos incorporar o desarrollar actividades,
hébitos y formas de vida saludables y que nos hagan sentir
bien y nos permitan disfrutar de 1a vida. Un malestar intenso
puede hacer que descuidemos el ocuparnos de nosotras y que

esto tengamos que recuperarlo.

Superacion de
barreras
O
f- N
¥ )

En la vida encontraremos barreras que pueden provenir tanto
de dentro (miedo al rechazo o al fracaso) como de fuera de
nosotras mismas {la discriminacién). Aprender a denunciarlas,
hacer uso de nuestra voz y derechos, superar obstaculos y
dificultades es muy importante para nuestro crecimiento
personal.
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. OTROS TEMAS DE GAM

Existen temas no especificos de salud mental, pero transversales o efle ¥ o nuestra
cofidianidod que condicionon nuestro calidad de vida. Estos femos suelen aparecer de

manera ssponténea en los GAM y nos ayudan a contextualizor lo que nos pasa, o nos
permiten fener momentos de distension,

Condicionantes Nuestro contexto vital y las condiciones sociales de existencia

sociales son fundamentales para nuestro bienestar Sin cubrir
necesidadesbésicasnohay calidad de vida. A menudo aparecen
temas como la economia, el hogar, el ritmo de vida, etc.

Temas cotidianos Nuestro dia a dia estd lleno de estimulos y actividades
que llenan nuestra vida. Sen temas vinculados al ocio, el
entretenimiento y la cultura, o anécdotas personales y
vivencias que pueden aportar momentos de distensién
grupal, facilitando la gestién de emocciones y promoviendo o
fortaleciendo la confidencialidad.

Esta clase de conversaciones son buenas para la fluidez, naturalidad y oxigenacion de la sesion
de GAM. Hay que tener cuidado para que no se convierta en un Espacio de debate o una Ter-
tulia de Bar. En estos casos hay que reconducir los contenidos hacia el tema principal, que en
definitiva es la salud mental.
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PROMOVER LA PARTICIPACION Y QUE SE HABLE DE
LOS TEMAS DE GAM

Existen diversas estrategias y recursos para promover que se hable de salud mental en prime-
ra persona en el GAM. Algunos de ellos son:

Hablar de salud mental a partir de experiencios concratas, vitales y no en abstrocto,
Predicar con el sjemplo, hoblondo en primera personc y respetonde los normas de
funcionamiento,

Iniciar nosolras mismas los conversaciones cuando nodie lo hoce.

Introducir un tema espedifico del que tengamos algo que oporior.
Retomar un temo que se hoye hablodo anteriormentes.

Reconducir las conversaciones cuando nos morchemos del fema inicial.
Promover ofros sspacios pora hablar de los temas que se olejon de los contenidos del
GAM

» LOS TEMAS SENSIBLES

3QUE SON?

Entre las diversas tematicas y experiencias que se relatan en los GAM nos encontramos algunas
particularmente sensibles a nivel social, tanto por su cualidad de tabu, como por su elevada
carga estigmatizante. Nos referimos, mayoritariamente, a experiencias que pueden ser trauma-
ticas y dificiles de explicar, pero también de escuchar y de hablar. Una tematica sensible muy
recurrente es el suicidio.

EL SUICIDIO COMO TEMA SENSIBLE

Es muy comtin que la vergiienza y el miedo a la reaccion del otro nos dificulte expresar nuestras
ideas, pensamientos o intentos de suicidio, asi como saber como reaccionar frente esta situa-
cion. Esta dificultad es un gran problema, ya que hablar de suicidio es muy importante y nece-
sario para prevenirlo. El GAM, en contraste con los contextos de la vida cotidiana, debe ser un
espacio de seguridad para hablar de manera adecuada, siguiendo las normas que promueve la
Organizacion Mundial de la Salud.
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COMO PROMOVER HABLAR DEL
SUICIDIO, PARA PREVENIRLO

Hablar de las emociones y los
senfimisnios

Hablar con libertad y sin miedo
Haoblar desde lo sinceridod, lo
confianza y el respeto

No informor o hoblor de métodos ni
dor ideas

No hacer apologic ni glorificorlo
No hablar de manero roménlica o
esterectipodo

No juzgar o culpabilizar

Escuchor, acompafior y ofrecer apoyo
Respelar los silendos y facilitor el
contocto desde ol atecto

No banalizar ni sensodonalizar

OTROS TEMAS SENSIBLES

Otros temas sensibles muy recurrentes en los GAM son el abuso sexual, el maltrato fisico y
psicologico, la violencia machista y, en general, todas las vivencias cotidianas de victimizacion
y vulneracion de la propia integridad y dignidad. Si no sabemos como tratarlos, se recomienda
acercarnos a los colectivos o entidades que trabajen estas problematicas y organizar espacios
de reflexion conjuntos como aprendizaje.
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6 Anexos

Grupo de A?ud *‘
mutua de mu;ere
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.
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ENCUENTRO DE REFLEXION DE PERSONAS MODERADORAS

Espacio de supervisién colectiva y apoyo emocional mutuo entre las personas que asu-
mimos la moderacién de un GAM. Es una herramienta especialmente relevante en el
caso de que seamos una entidad o colectivo, dado que permite compartir aprendizajes y
reflexiones hechas a diferentes grupos. Es un recurso basico para sistematizar la expe-
riencia y actualizar el conocimiento..

Resolver Dudas Una reunién permite llegar a acuerdos colectivos y/o tomar
decisiones frente a aqueilas situaciones que nos plantean dudas
0 a las que no sabemos cémo responder. Entre todas podemos
pensar cémo actuar o recoger las ideas de otras. Ayuda a no
cargar con el peso de Ias decisiones o0 a compartir con el resto la
incertidumbre que a veces nos genera la moderacion.

Gestionar Una reunién también es un espacio de gesti6n emocicnal
Malestares colectiva que permite ayudarnos entre personas moderadoras. A
veces, nuestra participacién pusde movernos emociones gque no
siempre son faciles de entender o que no tenemos herramientas
para gestionarias solas o dentro de una sesién de grupo. Eso
puede ser fruto de las historias de vida de las participantes, de
las dinadmicas del grupo o de otras situaciones. Contar con estos
espacios nos ayuda a que no nos guememos guienas asumimos

esta funcién.
Comparfir y La moderacién de un GAM es un aprendizaje constante, siempre
sistematizar aparecen nuevas situaciones y dudas a resolver. Cada nueva
aprendizajes integrante, cada sesi6n, cada historia, nos plantea la necesidad

de continuar aprendiendo. Compartir el bagaje de experiencia de
todas las personas gue moderamos grupos nos ayuda a ne caer
en los mismos errores y a tener referencias para actuar cuando se

presenta una situacién parecida.
Planificaciéon y Entre todas podemos resolver dudas estratégicas del grupo como:
coordinacion dénde y cuando buscar nuevas personas participantes, cuéndo

abrir o cerrar el grupo, cudando es momento de abrir un nuevo
GAM, de qué forma lo haremos, etc.
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NOTA: Un inico grupo puede organizar reuniones de personas moderadoras invitando
a todas los 0, como minimo o los mds antiguos y comprometidos con la

moderacién, o r sobre el desarrollo de sus sesiones o poder resolver dudas y
dificuliodes que hayon aparecido.

Recomendaciones para organizar los encuentros de Reflexion de las personas moderado-
res de GAM. Para sacar provecho de los encuentros como espacio de aprendizaje colectivo, se
recomienda:

Tener Orden Alguien debe responsabilizarse de recoger los temas propues-

del Dia tos para el encuentro y compartirlos antes con todas las perso-
nas gue participarén. Esto permite que reflexionemos previa-
mente sobre lo que sa hablara, y gue podamos llevar nuestras
dudas, experiencias y propuestas.

Preﬁior el tiempo Es préctico establecer previamente cuanto tiempo durari la

de duracion reunion. Eso permite saber cuanto tiempo podemos dadicar a
cada tema, para no dejarnos ninguno sin profundizar o tratar
adecuadamente. También nos ayuda a centrarnos y a Ser raso-
lutivas para tomar decisiones

Organizar perié- Se recomienda establecer un calendario anual con 3 0 4 reu-
dicamentemente niones fijadas y distribuidas de manera més o menos propor-
cional a lo largo de un afio. Asi todas las personas sabremos
cuando se har4n. Esta referencia ayuda a sentir que nuestras
dudas y dificultades tienen un lugar cercano para expresarlos.

Recoger Hay que recoger los acuerdos, propuestas, dificultades, solu-
informacién ciones y aprendizajes que se hayan hecho en Ia reunién. Esta
informacién cumple una doble funci6n: es un acta, para com-
partir con el resto del grupo o con quien no haya podido venir,
y es historia y conocimiento colectivo que se conservard para

el futuro.
Sistematizar Es basico hacer memoria de la experiencia acumulada para
aprendizajes que pueda servir a las personas que en un futuro quieran ha-

cer de moderadoras. Hacer diapositivas, fichas, diarios, etc,
recopilando nuestros aprendizajes, nos ayuda a no repetir
errores en el futuro y a poder hacernos formacién continuada.
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Hacer Devolucion Es muy importante que se haga un retorno a todas ias perso-

al GAM nas del (o de los) GAM al gue pertenecen las personas modera-
doras de los aprendizajes y conclusiones gue se saguen de las
reuniones para mantener la horizontalidad y corresponsabili-
zacién, cualguier cambio o novedad de funcionamiento debe
estar consensuado por el grupo.

Limites de los Encuentros de Reflexion de personas moderadoras de GAM: Dada la impor-
tancia de los encuentros de personas moderadoras de GAM para el buen funcionamiento de
los grupos y aprendizaje colectivo, su realizacion debe respetar ciertos limites para no generar
efectos contraproducentes:

Pactos Grupules Las reuniones de personas moderadoras sirven para intentar
mejorar el funcionamiento de los grupos, incorporando los
aprendizajes gque aporta la experiencia. Aunque en un en-
cuentro puedan aparecer propuestas de cambios para el fun-
cionamiento de un GAM, la palabra final siempre la tiene el
propio grupo. Los pactos y acuerdos de cada GAM son el para-
metro de referencia, para no romper la corresponsabilizacién

de todas las personas que participan.

Confidencialidad Algunas entidades o colectivos tienen més de un GAM y en
de cada grupo los encuentros se reinen personas moderadoras de diferentes
grupos. En estos casos debemos tener cuidado con la confi-
dencialidad. Compartir aprendizajes o dudas nunca puede ser
motivo para romper una norma basica. Hay que mantener su
espiritu, protegiendo 1a identidad de las personas, aungue se
expliquen situaciones vividas No se debe revelar fuera del
grupo de quién hablamos ni personalizar los comportamien-

tos.
Decisiones Los encuentros estdn pensados como una herramienta de
Personas aprendizaje colectivo y de reflexi6n para permitir a las perso-
Moderadoras nas que hacen de moderadores de GAM hacer mejor su trabajo.

Las conclusiones o decisiones gue se tomen en estos encuen-
tros no tienen gue ser una imposicién, en aspecial cuando se
re(inen personas de diferentes GAM. Hay que tener presente
gque cada moderador/a conoce su grupo v, lo que podria ir bien
para un GAM, quizés no funcionaria en otro.
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EL GAM CON CONTENIDO FORMATIVO

Espacio de reflexion y aprendizaje colectivo orientado a fortalecer la comprension de qué
es un GAM, cuales son sus objetivos, cuales son las normas basicas y por qué es impor-
tante su cumplimiento. Es un espacio especialmente util cuando se incorporan personas
nuevas a un grupo sin experiencia previa en actividades de apoyoc mutuo y/o cuando se
abre un nuevo GAM.

OBJETIVOS:

Resolver Cuando las personas no entendemos dénde estamos o para

Distorsiones qué es una actividad, podemos distorsionar su funcionamiento.
Eso pasa a menudo en los GAM cuando se incorporan personas
nuevas (en especial cuando se incorporan varias de golpe).

Fortalecer los Aprender a relacionamos de manera horizontal y con objetivos
Vinculos Grupoles comunes permite gue los vinculos del grupo se fortalezcan y que
se favorezca el bienestar de todas las personas que participamos.

Garantizar la Resolver las dificultades en el funcionamiento colectivo favorece
continuidad tanto la continuidad de todas las participantes comola del mismo
grupo.

¢{En qué consiste el GAM con Contenido Formativo?

Es una sesién de GAM en la cual, con lo ayuda de una persono externc ol grupo, se
reflexiona sobre alguna dificuliad de funclonamiento o un molestar que se hayo detectado.
Incluys una parte de formacién, uno explicadén con diopositivos y/o juegos y dindmicas,
y otra parte de reflexdén grupal. Es una odlividad temdtica, centrado especificoments en la
situaddn que 38 quiere resolver © mejorar.

Convocar un GAM con contenido formativo es una decisidn del propio grupo. Permite
reconducir los dindmicos grupales poro que estin ocorde con los objetivos de ayuda

mutva de salud mental en primers persona, sin que nadie se siento juzgodo o comegido
personalmants. Todas las personas nos equivocamos o tenemos dificullader cuando no
canfomas con sxperiencic previc sn una adividad, y/o cuando no entendemos los normas de
un grupe. Esto herramienia &5 uno posible solucién indlusiva orientodo o lodo el grupo.,
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Recomendaciones para realizar un GAM con Contenido Formativo:

Contar con el
acuerdo del grupo

Para que todas las personas del grupo se sientan a gusto haciendo
la reflexién y el aprendizaje colectivo, es fundamental que Ia llama-
da al GAM con Contenido Formativo se haga de manera consen-
suada y gue todas las participantes vean su necesidad y consideren
adecuado dedicarle una sesion.

Tener una mirada
exterior al GAM

Se recomienda que 1a actividad sea llevada por otra persona exper-
ta, proveniente de otro grupe O ex-participants del GAM, convida-
da para la ocasién. De esta manera se favorece que las reflexiones
entre las personas del GAM se hagan desde la igualdad de roles.

Centrarse en las
situaciones

Lo que gueremos mejorar cuando hacemos un GAM con contenido
formativo son ciertas dindmicas o situaciones gue distorsionan el
funcionamiento del grupo. No se trata de corregir personas. sino
de hacer un aprendizaje colectivo. Nos centraremos en qué sucede,
noen quién lo hace.

Reflexionar en el
contexto del GAM

Se recomienda hacer ésta actividad en el mismo espacio y horario
de funcionamiento del GAM, para favorecer su integracién como
una parte mas del funcionamiento del propio grupo y no como un
curso o formacién exterior, dirigido s6lo a las personas interesadas.

Hacer pedagogia
positiva

Cuando guaremos cambiar dinamicas y comportamientos grupa-
les es mas efectivo y amable exponer las ideas en términos de lo
que si se tendria gue hacer o qué se recomienda hacer en lugar de
poner el acento en lo que no se tendria que hacer. Hablar en térmi-
nos de prohibicién puede resultar contraproducente.
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