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1. Compartiendo nuestra Experiencia

En ActivaMent Catalunya Associacié llevamos dos afios haciendo Grupos de
Ayuda Mutua. Este es uno de nuestros proyectos iniciales y aun, a dia de hoy, es
la actividad que vincula mas personas a la entidad. A lo largo de este tiempo se
han constituido 3 grupos diferentes, que han hecho mas de 150 sesiones, a las
cuales han participado unas 35 personas.

Ademads, una parte de nuestros
miembros ya habia tenido experien-
cias previas participando de Grupos
de Ayuda Mutua en otras asociacio-
nes y entidades. Por tanto, contamos
con un amplio bagaje y experiencia
sobre la constitucién, dinamizacion
y evolucién de esta actividad.

Hemos querido elaborar el pre-
sente material con la intencién de
compartir nuestra experiencia, pre-
sentando nuestros aprendizajes, es-
perando que todo esto pueda servir
a otros grupos o entidades que deseen iniciar su propio camino llevando adelan-
te un Grupo de Ayuda Mutua en Salud Mental.

2. ;Qué es un Grupo De Ayuda Mutua?

Un Grupo de Ayuda Mutua (GAM) es un espacio en el cual diversas per-
sonas que comparten un mismo problema o dificultad se relnen para intentar
superar o mejorar su situacion.

Hay muchos tipos de Grupos de Ayuda Mutua, en funcidén del colectivo de
personas que decide reunirse. Por ejemplo, los que tienen como objetivo ayudar
a superar un problema de adiccién, los de las personas que se dan apoyo mutuo
para hacer frente a una enfermedad crdnica, los que buscan ayudarse para su-
perar una pérdida o hacer un duelo, etc.

En nuestro caso, somos Per-
sonas con la Experiencia del
Trastorno Mental que hace-
mos semanalmente un encuen-
tro informal en el cual compar-
timos nuestras experiencias,
explicamos abiertamente nues-
tras vivencias y nos damos
apoyo mutuo. Charlamos de
temas relacionados con el tras-
torno mental, pero también de
otros aspectos de nuestra vida
personal.

Grupos de Ayuda Mutua
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3. ;Qué caracteristicas tiene un Grupo de Ayuda
Mutua?

Experiencia Compartida

Mas alla del colectivo de
personas que se reuna o el

Participacién Voluntaria

objetivo concreto que ten- Grupos Encuentro Periodico
ga cada grupo, hay algunas |de Ayuda Mutua
caracteristicas distintivas Tamaiio pequeiio

que definen a los Grupos de
Ayuda Mutua y los hacen di-

Sin Jerarquias

ferentes de otros grupos y
actividades. Entre estas caracteristicas distintivas, encontramos las siguientes:

Las Personas comparten Experiencia y/o Necesidad

El principal punto de unién de las personas es el compartir una experiencia
en comun y/o una misma necesidad. Este hecho es fundamental para que pueda
surgir una verdadera ayuda mutua, ya que quién mejor te entiende y te puede
ayudar es aquella persona que ha pasado por la misma experiencia que tu.

La Participacion es Voluntaria

Los que forman parte de un Grupo de Ayuda Mutua asisten a los encuentros
por iniciativa propia. Ninguna persona esta obligada ni a vincularse ni a asistir a
las sesiones. La voluntariedad es necesaria para que la persona se sienta impli-
cada con el grupo, pueda abrirse a compartir sus problemas y abandone el rol
pasivo enfrente a sus dificultades.

Los Encuentros se hacen de manera Periddica

Para que un GAM se constituya, funcione y pueda cumplir
sus objetivos es necesario que las personas se encuentren
regularmente a lo largo de un cierto tiempo. No hay Grupos de
Ayuda Mutua de sesidn Unica. Hace falta que haya vinculacion
y constancia por parte de sus miembros. Esto permite desa-
rrollar un clima de confianza mutua y trabajar cuidadosamente
los temas que puedan aparecer.

La Cantidad de Personas Vinculadas es Pequena

Los GAM han de estar formados por un grupo reducido de personas. Esto
favorece que todos y todas puedan participar, que no se queden temas si ser
tratados, que los intercambios sean cercanos, que los turnos de palabra sean
dinamicos, que los miembros se conozcan de forma mas rapida y profunda, etc.
Cada grupo tiene que pactar su tamafo, pero se recomienda que no haya menos
de 5 personas ni mas de 10.

No hay diferencias de Rol o Estatus entre los miembros

Los GAM estan basados en la horizontalidad de las relaciones y la igualdad
entre las personas que los constituyen. Esto significa que no hay roles diferen-
tes para sus miembros ni diferencias de jerarquias. La horizontalidad permite
que las personas se sientan cdmodas, entre iguales y que se rompa la dindmica
aprendida de jugar el papel de persona enferma-pasiva.

Grupos de Ayuda Mutua
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4. ;Qué no es un Grupo de Ayuda Mutua?

A la hora de iniciar y hacer funcionar un Grupo de Ayuda Mutua hay que tener
presente cuales son sus particularidades y diferencias en relacién a otros tipos
de grupos. Para que los intercambios personales no se confundan con otras for-
mas de relacionarse y otras dinamicas diferentes, se tiene que saber que no es
un GAM.

En este sentido, un Grupo de Ayuda Mutua es diferente de:

Un GAM no es

Terapia Grupal Tertulia de Amigos Espacio de Debate

Una Terapia Grupal

Aunque participar en un Grupo de Ayuda Mutua pueda tener efectos benefi-
ciosos para nuestra salud mental, un GAM no es una forma de psicoterapia. Para
empezar, porque no hay ningun psicoterapeuta guiando el grupo. Ademas, por-
que su objetivo no es hacer tratamiento. Y, finalmente, porque los intercambios
y las relaciones se basan en la horizontalidad y ninguna persona ocupa el rol de
enfermo.

Una Tertulia de Amigos

Aunque las personas que ..
participan de un Grupo de /
Ayuda Mutua se pueden
conocer antes de empezar
y/o los vinculos afectivos
entre estas personas pue- §
dan fortalecerse a lo largo ”
de las sesiones, un GAM no
es un encuentro de amis-
tad. Para empezar, porque
no es indispensable que
las personas sean amigas
fuera de este contexto.
Ademads, porque las conversaciones son tematicas, y deben centrarse en salud
mental. Y, finalmente, porque hay reglas de interaccién explicitas, establecidas
por cada grupo.

Un Espacio de Debate

Por ultimo, aunque las personas suelen desplegar sus argumentos a la hora
de hablar de un tema en los Grupos de Ayuda Mutua, estos no son espacios para
debatir. En primer lugar, porque no se trata de convencer a los demas de unas
ideas u otras. A los GAM no hay que llegar a conclusiones consensuadas. Y, en
segundo lugar, porque tampoco se trata de valorar unas estrategias o modos de
ser por encima de las demas. Cada persona sabe que es valida por si misma y
debe respetar lo que es valido para los demas.

Grupos de Ayuda Mutua
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5. ;Por qué participan las personas en los GAMs?

Las personas se acercan a los Grupos de Ayuda Mutua por motivos muy di-
versos. Algunos de los cuales, como hemos visto, no se corresponden con los
objetivos y/o caracteristicas de los GAM. Por ejemplo, es usual que una persona
se acerque para buscar amigos/as o pidiendo una terapia grupal. En todos los
casos, hay que explicar con claridad qué es y para qué se hace esta actividad.

Ahora bien, mas alld de los motivos para empezar, es interesante conocer por
qué se vinculan las personas en el GAM. Esto da una pauta de lo que valoran sus
miembros y de los beneficios que les aporta.

En este sentido, las personas que han sido consultadas por sus motivos para
continuar participando de los GAM de ActivaMent, exponen 3 motivos basicos de
vinculacién:

Motivos de Participacion

Relacionarse entre

Iguales Evitar el Rechazo

Ampliar Red Social

Ampliar la Red Social
En primer lugar, el motivo mas basico que exponen las personas para vincu-
larse a un GAM es la posibilidad de relacionarse con otras personas y ampliar su
circulo de relaciones y amistades.
n
"Te abre a poderte relaciondr con mas pPEersonas. Podernios nablar. 7e permiite
guedarte a gusto, salr de /a /mornotorn/a ae /a vida. ”

Relacionarse con Iguales

En segundo lugar, también se valora muy posi-
tivamente el hecho de que las otras personas tam-
bién han pasado por un problema de salud mental.
Esto ayudaria a sentirse comprendido por los de-
mas, a facilitar la confianza reciproca e interactuar
mas libremente.

"Cornoces gente gue tiene /a 17/5/ma prob/emastica y puedes hablar ae tus pro-
b/emas. /Hablas desae /a /gua/dad. ”

Evitar el Miedo al Rechazo

Por ultimo, un motivo muy especifico para
vincularse a un GAM de salud mental es que
entre personas diagnosticadas no es usual
que haya el prejuicio de peligrosidad. Por lo
tanto, saben que no se veran rechazados y/o
gue no generaran miedo a los demas cuan-
do expliqguen sus sintomas, el diagndstico o
la medicaciéon que toma. La anticipacion de
miedo o rechazo es muy limitante para las
relaciones sociales. Esta dificultad no esta en
los GAM.

Grupos de Ayuda Mutua
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Lo gue encuentro en /os GAM es gue /35 pPersornas tienesn prob/emnas Simiares
a/ 1m0 y, cuanado /os cuento, nadaie se asusta. Cuando Nablas con gente gue 110
ene /a 1m/s/ma conaicion, 170 SGOES cormo Se /0 tomarén. QUuizés brén, pero 110
SADEN COmo cogerio. 7€ arriesgas. Porgue esto, gue S€ asuster], e pasa Imc//so
con /a 1amma. v a /a gente de /a calle ya ro te digo. ”

6. ;Como se constituye un Grupo de Ayuda Mutua?

Lo mas basico para constituir un GAM es que haya un cierto niumero de perso-
nas con una experiencia o problematica comdn que quiera reunirse para com-
partir sus vivencias y ofrecerse apoyo para superar o hacer frente a la situacion.
Por tanto, lo primero que hay que establecer es el motivo del grupo y las ca-
racteristicas de las personas que participaran.

En el caso de nuestros GAM, orientados al colecti-
vo de Salud Mental, en principio puede participar toda
aquella persona que haya vivido o esté viviendo una ex-
periencia de sufrimiento psicoldgico. El objetivo princi-
pal de esta actividad es permitirnos compartir nuestras
vivencias, dificultades y aprendizajes con otras perso-
nas que hayan pasado o estén pasando por un proble-
ma de salud mental.

Ahora bien, mas alla de este criterio general hacia
quien puede participar, a ActivaMent existe un pacto
previo adicional: para poder ser miembros de un GAM, == '
las personas deben estar compensadas y/o suﬁaentemente recuperadas para
entender cuales son las dinamicas grupales y ser capaces de respetarlas.

En caso de descompensacion, brote, recaidas, etc., El grupo debe decidir si
la persona puede continuar o si, por el contrario, debera volver cuando se en-
cuentre suficientemente recuperada para participar de manera adecuada en los
intercambios del grupo. Esto no significa que tenga que estar asintomatico, sino,
simplemente, que pueda participar de las dindmicas grupales.

En segundo lugar, una vez definida con qué finalidad se hara un GAM y quien
lo conformara, hay que establecer y consensuar sus Caracteristicas Formales,
teniendo en cuenta las necesidades y disponibilidad del grupo. Es decir, los que
lo constituyan deberan definir su tamafo, la duracién de las sesiones, la frecuen-
cia de los encuentros, si esta abierto o cerrado, etc.

El Tamafio: ni grande ni pequefnio

Para que un GAM funcione conviene que no esté constituido por muchas per-
sonas. En caso contrario se dificultaria que se genere un clima de confianza, que
todos los miembros tengan la oportunidad de hablar y que se sientan a gusto.

En el caso de los GAM de Activament, la norma establece un minimo de

5 personas para constituir un nuevo grupo y un maximo de 10 personas. Si la
demanda de participacion fuera mayor, hay que plantear la posibilidad de iniciar
un nuevo grupo.

La Frecuencia: ni demasiado a menudo ni demasiado espaciado

Los encuentros de un GAM deben hacerse de manera regular y periddica, no
dejando pasar demasiado tiempo entre las sesiones. Esto permite retomar te-
mas tratados en sesiones anteriores, mantener los vinculos entre los miembros
y fortalecer las dinamicas grupales.

Grupos de /—\yuda Mutua
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En los GAM de ActivaMent se hace una sesidén una vez por semana, fijando
cada grupo siempre el mismo dia y hora. Esto permite que los miembros del
grupo organicen mas facilmente su agenda de actividades y puedan asistir mas
facilmente.

La Duracién: ni larga ni corta

Cada sesién de GAM debe otorgar suficiente tiempo a sus miembros para ha-
blar, explicandose ampliamente, desplegando sus argumentos e intercambiando
sus ideas sobre cada tema propuesto. Igualmente, hay que tener presente que
una sesidn no suele ser monotematica, sino que aparecen diversos temas, todos
los cuales deberan ser considerados.

Por el contrario, también es necesario valorar que una sesién demasiado larga
puede ser agotadora emocionalmente.

Los GAM de ActivaMent funcionan con sesiones de dos horas. Esta cantidad de
tiempo es considerada optima para nuestra entidad, ya que nos permite hablar
a todos y todas sin ser, a su vez, excesiva.

La Apertura: abierto o cerrado

Cada grupo debe decidir, una vez que empieza a funcionar, si permite la in-
clusion de nuevos miembros o si, por el contrario, continuara con los mismos
participantes a lo largo de todas las sesiones. Es decir, debe establecer si es un
GAM abierto o cerrado.

En el caso de los GAM de ActivaMent, los grupos se definen como abiertos,
permitiendo la incorporacidon de nuevos miembros, hasta el momento que alcan-
zan su tamafio maximo. Entonces, pasan a ser un GAM cerrado.

Tamariio

Duracion

Caracteristicas
Formales

Frecuencia

Apertura

7. sComo son los Grupos de Ayuda Mutua de
ActivaMent?

En 12 Persona

Quienes participamos somos personas que pasamos o hemos pasado un
problema de salud mental. Esto significa que en nuestros GAM no hay personas
jugando el rol de profesional o el rol de familiar. Estd claro que una persona
diagnosticada de un problema de salud mental puede ser también profesional y
familiar, pero su participacion es desde su propia experiencia.

Grupos de Ayuda Mutua
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No Directivos

Nadie dirige nuestros GAM. La palabra y la voluntad de todos y todas tiene la
misma validez. Al inicio de un nuevo GAM, se puede empezar con una o mas per-
sonas moderando, para ayudar a respetar los turnos de palabras y las normas
basicas, hasta que cada participante aprende a funcionar dentro de la dinamica
grupal.

Sin Diagnosticos

Los que participamos en los GAM no nos dividi-
mos ni definimos por los diagndsticos que hayamos
podido recibir. Las etiquetas no son las personas.
Por lo tanto, en nuestros grupos todos y todas pue-
den participar, con indiferencia del nombre que la
psiquiatria le haya puesto a su malestar.

De Libre Participacion

En los GAM cada uno es libre de hablar o de callar. Nadie debe exponer obli-
gatoriamente sus sentimientos, emociones o pensamientos ante los demas. La
Escucha Activa también es una manera valida de participar y ayudar a los de-
mas. Hay que tener presente que cada persona requiere su tiempo para abrirse
al grupo.

Sin Juicios

Todos y todas son libres de expresar
sus sentimientos y emociones o de expli-
car su vida sin censura ni reprobaciones.
En un GAM no se le dice a nadie lo que
debe hacer, como debe comportarse ni
qué estd bien o mal. Lo que es valido
para una persona puede no serlo para
otra. Cada uno puede decir a los demas
gué le ha servido a él mismo, pero no lo
que debe hacer.

En 12 Persona

No Directivos

Caracteristicas
Formales

Sin Diagnésticos

De Libre Participacién

Sin Juicios

Grupos de Ayuda Mutua
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8. Reglas Basicas de Funcionamiento de un GAM:

Mas alla de las caracteristicas de cada grupo, sus objetivos y pactos estableci-
dos, hay algunas reglas que son fundamentales para el correcto funcionamiento

de todo el Grupo de Ayuda Mutua:

Reglas Basicas

| |
| | |

Respeto Confidencialidad Inclusividad

El Respeto

El respeto por todas las personas participantes, sus ideas, maneras de sery
experiencias de vida es la primera y mas basica de las reglas de un GAM. Sin su
desempefio, las dindmicas pueden convertirse en nocivas para sus miembros.

En primer lugar, el respeto se refiere al uso de un trato cordial y unas
maneras adecuadas de hablar. Hay
gue ser amable con los demas, no
utilizar groserias, no levantar la voz,
evitar las palabras que puedan ha-
cer dafo, etc.

Igualmente, es basico respetar
los turnos de palabras. Se debe
permitir que todos y todas puedan
expresar sus ideas y opiniones. Por
tanto, hay que otorgar tiempo a to-
das las personas participantes. : P :

Asimismo, el respeto significa no juzgar a los demas. Cada uno tiene sus
ideas, valores y formas de ser. Toda persona participante debe sentirse cdmoda
y segura para poder hablar con naturalidad de sus experiencias.

Por ultimo, respetar también significa no dar consejos. En un GAM no se
le dice a los demas lo que deben hacer o cdmo deben comportarse. Toda per-
sona puede exponer qué le resulta valido a ella misma y cudles son sus propias
estrategias para superar las dificultades y/o lograr sus objetivos. Pero no debe
intentar convencer a los demas de actuar de una manera o de otra. Cada uno
debera encontrar su camino.

La Confidencialidad

Esta regla se puede resumir en una idea: “Lo que se habla dentro de un
GAM se queda dentro del GAM”. Es decir, no se pueden llevar fuera las palabras
escuchadas ni lo que se haya visto en una sesién grupal. Los Grupos de Ayuda
Mutua funcionan porque las personas pueden abrirse ante las demas, lo que
presupone que se sienten seguras de que lo que han expuesto de ellas mismas
no sera publico.

Por un lado, la confidencialidad significa que en ningln caso se revelara
a terceras personas ningun detalle que se haya conocido de un compafiero o
compafiera de GAM dentro de una sesion.

Por otra parte, la confidencialidad significa que no se sacaran fuera de
contexto los temas que aparezcan dentro de una sesién, ni siquiera con otros
compaferos/as de GAM. Todo lo que quede pendiente de hablar, se debera tratar
a proximas sesiones grupales.

Grupos de Ayuda Mutua
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La Inclusién

Todas y cada una de las personas que forman parte del GAM deben poder
integrarse y sentirse participes de sus dinamicas y funcionamiento. En caso con-
trario, no se vincularan al grupo.

Para garantizar la inclusién, se ofrece-
ra la posibilidad de participar a todas
las personas del GAM, invitando a exponer
sus opiniones, ideas y experiencias al res-
to de companieros.

Asimismo, se ha de tener presente
que nadie esta obligado a hablar. Hay
muchas formas de participar, no sélo ha-
blando.

Ademas, hay que tener cuidado de que
nadie acapare la palabra mucho rato ni
gue se produzcan largos didlogos entre dos o mas miembros, en detrimento del
resto de companferos/as.

Igualmente, hay que asegurarse de que todos los miembros entienden el
funcionamiento del GAM, con especial cuidado de las personas recién llegadas
al grupo y/o que nunca han participado de un espacio de ayuda mutua.

Finalmente, se deben contextualizar los temas de conversacion, asegu-
randose de que todos y todas saben de qué se habla y a que se hace referencia.
Nuevamente, hay que prestar especial atencidon a las personas que se incorporan
a un grupo que lleva un tiempo en funcionamiento.

9. Reglas Adicionales de los GAMs de ActivaMent

En ActivaMent, ademas de las reglas basicas de funcionamiento, tenemos
otras dos reglas adicionales para que los Grupos de Ayuda Mutua sean ade-
cuados y respondan a las particularidades de nuestro colectivo y los valores de
nuestra asociacion.

El Suicidio: un tema con restricciones

La primera de estas normas adicionales se refiere al suicidio. Entendemos
que este es un tema del que hay que hablar, siempre que un miembro del GAM
tenga la necesidad de hacerlo. El suicidio no es un tema tabu. Muchas personas
de nuestro colectivo han tenido ideaciones autoliticas o actos autolesivos Hablar
de ello, por tanto, puede ayudar a muchas personas a ver que atravesar estos
momentos es posible y que pueden superarse.

Ahora bien, hablar del suicidio no quiere decir que sea correcto decir cualquier
cosa sobre el tema. En primer lugar, se considera inapropiado e incorrecto expli-
car como hacerlo. Los métodos son un limite que no se debe traspasar.

Y, en segundo lugar, también queda excluida la presentacion de los compor-
tamientos autolesivos como algo romantico o liberador. Las autolesiones son
expresion de un malestar que requiere atencion. En ningln caso se permite
animar a las personas a hacerlo ni presentar estos comportamientos de manera
positiva.

Grupos de Ayuda Mutua .
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Les Ideas Discriminatorias: son indefensables

Una ultima regla adicional se refiere a la expresién de ideas discriminato-
rias, prejudiciales y estereotipadas. Hay que saber que incluso las personas
del colectivo de salud mental, a pesar de ser objeto de prejuicios y discrimina-
cidn, pueden tener también este tipo de ideas erréneas y dafiinas.

A ninguna persona se le puede decir qué pensar ni cudles deben ser sus
valores, al menos no a las personas adultas que participan de un GAM. Sin em-
bargo, si un miembro manifiesta posiciones machistas, xenéfobas, homofobas u
otro tipo de ideas discriminatorias, hay que explicarle que no esta permitido
defenderlas dentro del GAM. Si la persona no respetara dicho limite, podria ser
sancionada o apartada del grupo.

10. Los Pactos Basicos de los Grupos de Ayuda
Mutua

Todos los Grupos de Ayuda Mutua, independientemente de sus caracteristi-

cas y objetivos, requieren del establecimiento de dos Pactos Basicos entre sus
miembros para funcionar:

Pactos Basicos

Cumplimiento Compromiso
Reglas Asistencia

Cumplimento de las Reglas

El mas elemental de los pactos se refiere al reconocimiento y aceptacion de
las Reglas del Grupo de Ayuda Mutua; tanto las reglas basicas como todas las
adicionales que cada grupo pueda tener. Esto significa que se debe explicitar, de
manera formal o informal, que se conocen, entienden y aceptan estas reglas.

Compromiso de Asistencia

Igualmente, es fundamen-
tal que las personas que se
apuntan a un Grupo de Ayu-
da Mutua entiendan que no se
trata de una actividad puntual, |
sino que el funcionamiento su-
pone la participacion de todos
sus miembros a lo largo de un
cierto tiempo. Por tanto, quien
quiera formar parte de un GAM |
debe comprometerse a asistir Z
de manera regular y sistema- —~ ¢
tica. El tiempo minimo recomendable de compromiso de asistencia no deberia
ser menor a 3 meses.

Grupos de Ayuda Mutua
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1. Los Pactos Adicionales de cada grupo

Después de que se han establecido cuales seran los Objetivos del Grupo, cua-
les las Personas Participantes y cuales las Caracteristicas Formales del Grupo,
gueda un ultimo paso, referido a los Pactos Adicionales. Estos pactos son una
serie de acuerdos a los que hay que llegar con respecto a diversas cuestiones
que afectan al funcionamiento de un GAM.

En este sentido, algunas dudas que deben responder y consensuar antes de
comenzar son:

+ ;Se permitird o no se permitira fumar dentro de las se-
siones?

+ ;Se incluirdn o no incluirdn pausas a lo largo de cada se-
sién para salir de la sala de encuentro?

+ ;Se admitirdn o no admitiran visitas/invitados que quieran
conocer cémo funciona el GAM?

+ ;Podran participar o no podran participar del GAM las
personas que no puedan asistir a todas las sesiones?

+ ;Se reservaran o no se reservaran las plazas cuando una
persona vaya a faltar una temporada?

+ ;Se permitird o no se permitird tener los méviles encen-
didos?

+ ;Habra un horario limite para llegar a cada sesién o se po-

dran incorporar a las personas a la hora que lleguen?. Etc.

Cada grupo debera encontrar las respuestas a estas dudas y/u otros que pue-
dan surgir a la hora de funcionar. Establecer y consensuar una amplia serie de
pequenos pactos es la mejor manera de ahorrarse posteriores malentendidos y
dificultades.

12. La Acogida de Nuevos Miembros

Si el Grupo de Ayuda Mutua se define como abierto, una de las tareas basicas
que deberan hacer sus miembros es acoger a las personas que quieran sumarse
al grupo. En la acogida es el momento y el espacio para:

Escuchar las Expectativas

A la hora de acoger a una persona lo primero y mas fundamental que hay que
hacer es conocer por qué y para qué considera que quiere formar parte de un
Grupo de Ayuda Mutua. Saber cudles son las motivaciones y expectativas de la
persona permite una mejor y mas rapida integracién con los demas miembros,
a la vez que ayuda a evitar futuras deserciones debidas al no logro que se es-
peraba encontrar. A menudo las personas buscan otros tipos de grupos y no un
GAM-por ejemplo, una terapia grupal o un grupo de amigos-.

Grupos de Ayuda Mutua
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Explicar las Reglas de Funcionamiento

En segundo lugar, la acogida es el momento idéneo para exponer cuales
son las reglas que se deben cumplir y cudles las dindmicas propias del Grupo
de Ayuda Mutua. Antes de empezar, toda persona debe tener claro cdémo debe
comportarse, qué se permite y qué no, y de qué manera interactuar. Aunque
las dindmicas se aprenden con la practica, la persona debe conocer, entender y
aceptar las reglas del grupo desde el inicio.

Establecer los Pactos con el Grupo

Por ultimo, en la acogida se estableceran con los nuevos miembros la acep-
tacion y cumplimiento de los pactos del grupo. En este sentido, mas alla de la
aceptacién de las reglas y el compromiso de asistencia, se deben exponer y
consensuar los pactos adicionales que cada grupo pueda tener en relacion a,
por ejemplo, las pausas, fumar, el uso del mévil, etc. Aqui también se pueden
consensuar pactos nuevos o renegociar los existentes, en funcion de las carac-
teristicas de las personas acogidas.

Explicar
Reglas
Escuchar ' Establecer
Expectativas Pactos
Acogida

13. Consejos para Favorecer Buenas Dinamicas

Para que un Grupo de Ayuda Mutua funcione, mas alld de su constitucién, del
establecimiento de sus objetivos y del consenso de sus reglas, hay que hacer
que las personas conecten como grupo. Recordemos que la participacién en un
GAM es voluntaria. Por lo tanto, se requiere que las dindmicas de las interaccio-
nes sean adecuadas y enriquecedoras para todas las personas participantes.

A continuacién exponemos algunos consejos que favorecen esta integracion
y el buen funcionamiento grupal.

Contar con miembros experimentados

A la hora de comenzar un nuevo GAM, aunque no es una regla indispensable,
es recomendable contar siempre con algunos miembros con experiencia previa.
Este bagaje permite que el grupo tenga referencias de como interactuar, lo que
facilita a los nuevos miembros el aprendizaje de las dinamicas de un GAM y po-
sibilita que haya criterios para evaluar su desarrollo.

Centrarse en temas de salud mental

A una sesion grupal, de la que participan personas con experiencias cotidia-
nas muy diversas, hay muchas posibilidades de que se produzca dispersion en
relacion a los temas de conversacion. La dispersion, en si misma, no tiene por

Grupos de Ayuda Mutua
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gué ser problematica, siempre que sea puntual o momentanea. En todo caso,
hay que tener siempre presente cual es el motivo por el cual se relne el grupo y
cuales son los temas que deben tratarse. En caso contrario, las personas pueden
perder el interés en los encuentros.

Reconducir los conflictos

Como todo grupo humano, un GAM no esta exento de posibles conflictos
entre sus miembros. Siempre que haya dificultades, diferencias de pareceres o
confrontaciones, se deben reconducir antes de continuar. Es prioritario resolver
estas situaciones, dado que pueden ser nocivas para las dindmicas del grupo. La
mejor manera de hacerlo es recurrir a las reglas de funcionamiento aceptadas,
los pactos establecidos y el consenso grupal.

Concretar los temas de conversaciéon

A veces, a la hora de hablar de temas de salud mental
y/o de cuestiones que afectan a nuestra vida, la conversa-
cidon puede convertirse conceptual, filosofica o demasiado
tedrica. Para que todos y todas puedan sentirse a gusto y
seguir los argumentos, hay que concretar lo que decimos,
poniendo ejemplos, utilizando analogias y/o recurriendo a
palabras cercanas a todos. En caso contrario, se romperia
la norma de inclusidn y algunas de las personas participan-
tes podrian dejar de sentirse a gusto.

Respetar los silencios

A menudo en las sesiones de GAM suelen darse mo-
mentos en los que hay silencios o pausas significativas en
las conversaciones. Esto no es malo. Puede ser debido a
muchos factores: porque se ha hablado de algo emocional-
mente intenso, porque es dificil responder a una pregunta
o situacion, porque se ha agotado un tema y no nace uno nuevo, etc. En todos
estos casos, es recomendable no darse prisa para llenar el vacio. El silencio es
parte del intercambio emocional de las personas participantes.

Consejos para Favorecer Buenas Dinamicas

Miembros Experimentados

Temas Salud Mental

Reconducir Conflictos

Respetar Silencios

Nota Final: Hay que tener en cuenta que todas y cada una de
las reglas, pactos y consejos expuestos en este documento son
orientativos. No se trata de leyes, sino de herramientas para el
funcionamiento de un GAM. Por tanto, hay que ser flexible y ba-

sarse en la propia experiencia para aprender a aplicarlas.

Grupos de Ayuda Mutua
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www.activament.org

sLe gustaria recibir apoyo para iniciar su
propio Grupo de Ayuda Mutua en Salud
Mental?

Péngase en contacto con nosotros. Os ofreceremos nuestro apoyo
y experiencia para poner en marcha vuestro propio grupo.

E-mail: activament@activament.org
Teléfono: 633271472
Direccion: C/Rocafort, 242, Bis. 3rB. Barcelona
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