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1. Introduccion

El suicidio es un fenémeno complejo y multifactorial que
afecta profundamente a las personas cercanas a quienes
han fallecido por esta causa. Segun la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), cada suicidio afecta significativamen-
te a un promedio de entre 6 y 10 personas cercanas,
conocidas como supervivientes del suicidio. Estos super-
vivientes experimentan un proceso de duelo que difiere
del duelo convencional debido a factores como el estigma,
la culpa, la vergiienza y el cuestionamiento constante de lo
que pudo haber hecho para prevenir la tragedia.

En este contexto, los Grupos de Ayuda Mutua (GAM) se
consolidan como una herramienta clave para abordar las
necesidades especificas de las personas en duelo por
suicidio. Estos grupos ofrecen un entorno seguro y com-
prensivo donde las personas pueden compartir sus ex-
periencias, recibir apoyo emocional y aprender estrategias
para afrontar el dolor. Ademas, los GAM fomentan la cons-
truccion de redes de apoyo que mitigan el aislamiento so-
cial, comun entre las personas que enfrentan este tipo de
duelo.

La relevancia de los GAM radica en su enfoque Unico basa-
do en el apoyo mutuo. Este enfoque permite a las personas
encontrar comprension y empatia a traves de la interac-
cion con otros que han vivido experiencias similares. Los
GAM no solo facilitan la validaciéon emocional, sino que
también ayudan a reducir el impacto del estigma y pro-
mueven la recuperacion psicosocial de las personas su-
pervivientes.

Por otro lado, los GAM representan una estrategia crucial
en la posvencion del suicidio, ya que contribuyen a preve-
nir complicaciones emocionales, como el duelo complica-
do o la aparicién de pensamientos suicidas en las personas
supervivientes. Este enfoque integral de la posvencion
busca no solo abordar las consecuencias inmediatas de
la pérdida, sino también promover un proceso de duelo
saludable y adaptativo a largo plazo.

Finalmente, los GAM tienen un papel transformador no
solo en la vida de las personas supervivientes, sino tam-
bién en la comunidad en general. Al fomentar la conver-
sacion abierta sobre el suicidio y el duelo, estos grupos
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contribuyen a desmantelar el tabu y el silencio que histo-
ricamente han rodeado a este tema, promoviendo asi una
nmayor conciencia y comprension sobre el impacto del sui-
cidio en la sociedad.

Esta guia, elaborada en el marco del proyecto de preven-
cion del suicidio “Segundas Oportunidades” impulsado
por la Federacion Salud Mental Castillay Ledn con el apo-
yo de la Fundacién Mutua Madrilefia, tiene como proposito
servir como un recurso practico para la creacion y gestion de
GAM en posvencion del suicidio, proporcionando herra-
mientas y estrategias que permitan establecer grupos

efectivos, sostenibles y significativos para sus parti-

Cipantes.
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2. cQué es un GAM?

Un Grupo de Ayuda Mutua (GAM) es un espacio colectivo
de apoyo disefiado para reunir a personas que comparten
una experiencia de vida significativa, como la pérdida de un
ser querido por suicidio. Su principal proposito es propor-
cionar un entorno seguro, acogedor y no juzgador, donde
las personas puedan expresar sus emociones, compar-
tir sus historias y recibir apoyo emocional de quienes
han atravesado o estan atravesando situaciones similares.
A diferencia de las terapias tradicionales, los GAM no es-
tan necesariamente liderados por profesionales de la sa-
lud mental, aunque pueden ser facilitados o supervisados
por personas capacitadas que aseguren su funcionamiento
adecuado. La esencia de estos grupos radica en la recipro-
cidad, ya que todas las personas participantes contribuyen
y se benefician del apoyo colectivo.

El propodsito de un GAM

El objetivo central de los GAM es ofrecer un lugar don-
de sus integrantes puedan encontrar consuelo, empatia
y comprension en un ambiente de respeto mutuo. Este
apoyo mutuo se basa en la experiencia compartida, que
actua como una fuente de validacién emocional y nor-
malizacion de sentimientos. En el contexto del duelo por
suicidio, los GAM abordan necesidades unicas, como el
manejo de la culpa, el estigma y las preguntas persisten-
tes que suelen acompafiar este tipo de pérdida. Ademas,
formentan un proceso de sanacion emocional al propor-
cionar herramientas para afrontar el dolor y reconstruir la
vida tras la pérdida.

Elementos clave de un GAM

- Composicion inclusiva. Los GAM estan abiertos a perso-
nas que han sufrido la pérdida de un ser querido por suici-
dio, como familiares, amistades cercanas y otras personas
afectadas. Este enfoque inclusivo garantiza que cualquier
persona en duelo pueda encontrar apoyo dentro del gru-
po. La diversidad de participantes en términos de edad,
género y relacién con la persona fallecida enriquece las
discusiones y perspectivas compartidas.

- Espacio seguro y respetuoso. Uno de los principios fun-
damentales de un GAM es la creacién de un ambiente
donde las personas participantes se sientan cémodas
para expresar sus pensamientos y emociones sin mie-
do al juicio. Esto incluye la confidencialidad como norma
basicay el compromiso de todas las personas del grupo
de respetar las experiencias individuales.

- Participacion activa y reciproca. En un GAM, cada inte-
grante tiene la oportunidad de compartir y escuchar. La
dinamica del grupo fomenta una interaccion equilibrada,
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donde todas las voces son valoradas y se evita que una
persona monopolice las discusiones. Este modelo hori-
zontal promueve un sentido de igualdad y pertenencia.

- Apoyo basado en la experiencia compartida. La expe-
riencia de haber enfrentado una pérdida similar crea un
lazo de conexion profunda entre las personas participan-
tes. A través de historias, reflexiones y vivencias, el gru-
po se convierte en una fuente de fortaleza y aprendizaje
mutuo. Este enfoque basado en la autoayuda resalta que
las personas en duelo pueden ser agentes activos de su
propia recuperacion y la de las demas.

Dinamica cle los GAM

Los GAM funcionan mediante reuniones regulares que
pueden ser semanales, quincenales o mensuales, segun
las necesidades del grupo. Durante estas sesiones, se de-
sarrollan actividades estructuradas o discusiones abiertas
que giran en torno a temas como el manejo del duelo, la
validacion de emociones y la superacion de retos asocia-
dos con la pérdida. Cada sesion comienza y termina de
manera formal, lo que proporciona un marco organizado
para las interacciones. La estructura y el formato de las
reuniones pueden variar, adaptandose a las preferencias y
dinamicas del grupo.

Beneficios de participar en un GAM

- Reducciodn del aislamiento social. Las personas en due-
lo por suicidio a menudo enfrentan un estigma social
que las lleva al aislamiento. Los GAM ayudan a romper
esta barrera al proporcionar un espacio donde el duelo
es comprendido y validado, fomentando una conexién
significativa entre las personas participantes.

Validacion emocional y empoderamiento. | a oportuni-
dad de compartir sentimientos con personas que han
pasado por experiencias similares ayuda a las personas
participantes a normalizar sus emociones. Este proce-
so fomenta la autocompasion y la aceptacion, aspectos
esenciales para la sanacion emocional.

Aprendizaje y estrategias de afrontamiento. En un
GAM, las personas integrantes pueden aprender estrate-
gias practicas y efectivas para manejar el dolor, lidiar con
la culpa y superar los desafios del duelo. Estas herra-
mientas provienen tanto de la experiencia personal como
del intercambio colectivo.

Fortalecimiento de la resiliencia. Al compartir historias
de superacion y momentos de vulnerabilidad, los GAM
inspiran esperanza y refuerzan la resiliencia en sus inte-
grantes. Este fortalecimiento emocional ayuda a las per-
sonas participantes a reconstruir su vida y a encontrar un
nuevo proposito tras la pérdida.
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El papel de los GAM
en la posvencién del suicidio

Los GAM son una pieza clave en la posvencion del sui-
cidio, ya que no solo ayudan a las personas supervivien-
tes a procesar su duelo, sino que también contribuyen a
prevenir complicaciones emocionales y psicoldgicas.
Al promover la conexion social y ofrecer un espacio seguro
para compartir, estos grupos mitigan el impacto negativo
del estigma y facilitan un proceso de recuperacion mas sa-
ludable. Ademas, los GAM son un medio para transformar
el dolor individual en una experiencia colectiva de resi-
liencia y aprendizaje mutuo, creando un legado de apoyo
y comprension en la comunidad.

Un GAM es mucho mds que un espacio de reunion. Es
una comunidad de apoyo, un refugio emocional y una
plataforma para la sanacion y el empoderamiento co-
lectivo. Su disefio flexible y su enfoque centrado en la ex-
periencia compartida lo convierten en una herramienta
poderosa para enfrentar el duelo por suicidio de manera
colaborativa y transformadora.
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3. PAsoOSs para crear
un GAM

La creacion de un Grupo de Ayuda Mutua (GAM) en el con-
texto del duelo por suicidio es un proceso que requiere
planificacion cuidadosa, sensibilidad y un enfoque centra-
do en las necesidades especificas de las personas afec-
tadas. A continuacion, se describen los pasos clave para
establecer un GAM efectivo, sostenible y significativo.

Evaluar la hecesiclad comunitaria

Antes de iniciar un GAM, es esencial comprender si existe
una necesidad real en la comunidad. Esto implica:

+ Realizar una investigacion preliminar, como encuestas o
consultas con organizaciones locales, para determinar el
numero de personas afectadas por el suicidio.

- Identificar las carencias de apoyo disponibles en la comu-
nidad, como la falta de recursos de salud mental espe-
cializados o espacios de reunion para personas en duelo.

- Considerar la aceptacién cultural y social de un grupo de
esta naturaleza para anticipar posibles desafios y resis-
tencias.

La evaluacion adecuada garantiza que el grupo sea re-
levante y esté alineado con las necesidades y expectati-
vas de sus posibles integrantes.

Seleccionar personas facilitacloras cualificadas

El éxito de un GAM depende en gran medida de sus faci-
litadoras. Aunque no es obligatorio que sean profesiona-
les de la salud mental, deben poseer ciertas habilidades
clave:

N
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- Empatia y sensibilidad. Ser capaces de comprender y
responder a las emociones de las personas participantes
sin emitir juicios.

- Formacion en manejo del duelo. Tener conocimientos

basicos sobre el duelo por suicidio, sus particularidades y
estrategias para facilitar conversaciones dificiles.

- Habilidades en manejo de grupos. Ser capaces de fomen-
tar la participacion equitativa y manejar dinamicas grupales
complejas, como conflictos o silencios prolongados.

Es importante que las personas facilitadoras también
cuenten con el apoyo necesario para gestionar el im-
pacto emocional que puede tener su rol.

Definir el tipo de grupo

Existen diferentes formatos para un GAM, cada uno con
ventajas y desafios especificos:

+ Grupos cerrados. Compuestos por un numero fijo de
participantes que asisten durante un periodo determina-
do. Son ideales para quienes buscan un entorno prede-
cible y estable.

+ Grupos abiertos. Permiten la entrada y salida flexible de
participantes. Este formato es util para quienes necesi-
tan apoyo continuo o no pueden comprometerse a largo
plazo.

+ Grupos online. Utilizan plataformas digitales para supe-
rar barreras geograficas. Son especialmente efectivos
para personas que viven en areas rurales o que prefieren
la privacidad de un entorno virtual.

La eleccion del tipo de grupo debe basarse en las ca-
racteristicas de la comunidad y las preferencias de las
personas participantes.
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Establecer un espacio seguro

El entorno fisico o virtual del GAM debe promover la con-
fianza y la comodidad. Para ello:

- Espacios fisicos. Elegir lugares accesibles, privados vy
acogedores, con asientos comodos y un ambiente tran-
quilo.

- Espacios virtuales. Utilizar plataformas seguras y faciles de
usar que garanticen la privacidad de las conversaciones.

- Garantizar la confidencialidad mediante acuerdos cla-
ros que refuercen el compromiso de todas las personas
participantes de mantener en privado lo compartido en
el grupo.

Un espacio seguro es fundamental para que las perso-
nas se sientan comodas al expresar sus emociones mds
intimas.

Crear hormas grupales

Las normas grupales son esenciales para estructurar las
interacciones y garantizar un ambiente de respeto y apoyo
mutuo. Estas normas deben incluir:

- Confidencialidad: Todo lo compartido en el grupo debe
permanecer dentro del grupo.

- Respeto mutuo: Escuchar sin interrumpir y abstenerse
de emitir juicios o criticas.

- Equidad en el tiempo de palabra: Asegurar que todas
las personas tengan la oportunidad de participar y ser
escuchadas.

Las normas deben ser consensuadas al inicio y revisa-
das periddicamente para adaptarse a las dindmicas del
grupo.

Reclutar v preparar participantes.

La convocatoria para un GAM debe ser inclusiva y accesi-
ble, utilizando estrategias como:

- Colaborar con hospitales, centros de salud mentaly orga-
nizaciones comunitarias para difundir informacion sobre
el grupo.

- Disefiar materiales promocionales que expliquen el pro-
posito del GAM, los beneficios de participar y los detalles
logisticos.

- Realizar sesiones informativas previas para aclarar dudas
y asegurar que las personas interesadas comprendan el
COMPromiso necesario.
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Definir la estructura cle las reuniones.

La estructura de las reuniones debe ser clara y consistente,
con un enfoque en:

- Inicio. Bienvenida, presentacion de nuevas personas inte-
grantes (si aplica) y revision de normas.

- Desarrollo. Espacio para compartir experiencias y reali-
zar actividades guiadas, como ejercicios narrativos o re-
flexiones grupales.

- Cierre. Resumen de los puntos tratados, reflexiones fina-
les y propuestas para la siguiente reunion.

Una estructura bien definida ayuda a mantener el enfo-
que y la productividad de las sesiones.

Promover la sostenibilidad del grupo.

Para garantizar la continuidad del GAM, es importante:

- Desarrollar estrategias de financiacion, como solicitar
subvenciones o colaboraciones con entidades locales.

- Crear un sistema de evaluacion continua para recoger re-
troalimentacion y ajustar las dinamicas segun las necesi-
dades emergentes de las personas participantes.

« Involucrar a las personas integrantes en la toma de deci-
siones para fomentar el sentido de pertenencia y com-
promiso con el grupo.

Prepararse para retos comunes.

El manejo de conflictos o situaciones dificiles es parte del
rol de las personas facilitadoras. Han de estar preparadas
para:

-+ Gestionar conflictos entre participantes de manera res-
petuosa y constructiva.

- Reconocer cuando una persona necesita apoyo profesio-
nal adicional y derivarla a los recursos adecuados.

La creacion de un GAM es un acto de compasion y compro-
miso que puede transformar vidas. Al seguir estos pasos, es
posible construir un espacio donde las personas en duelo
por suicidio encuentren apoyo, fortaleza y esperanza en
su camino hacia la recuperacion emocional.
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2}. Rol de las personas
facilitacloras

El rol de las personas facilitadoras en un Grupo de Ayuda
Mutua (GAM) es fundamental para garantizar su correcto
funcionamiento, promover un ambiente seguro y propiciar
una dinamica de apoyo mutuo. Las personas facilitadoras
actlan como guias, moderadoras y puntos de referencia
para las personas participantes, asegurando que el grupo
cumpla con sus objetivos principales: ofrecer un espacio
de comprension, empatia y validacion emocional. Aunque
no necesariamente deben ser profesionales de la salud
mental, es esencial que posean ciertas habilidades, co-
nocimientos y actitudes que les permitan desempefiar su
rol de manera efectiva.

Funciones principales
cde una persona facilitaclora

- Crear y mantener un ambiente seguro. Las personas
facilitadoras tienen la responsabilidad de establecer un
entorno de confianza donde las personas participantes
puedan compartir sus experiencias y emociones sin te-
mor al juicio o a la critica. Esto implica garantizar:

-Confidencialidad: Recordar constantemente que todo lo
compartido en el grupo debe permanecer en el grupo.

-Respeto mutuo: Promover interacciones basadas en la
escucha activa, la empatia y la ausencia de juicios.

-lgualdad: Asegurarse de que todas las personas tengan
la oportunidad de expresarse y participar en igualdad de
condiciones.

- Establecer normas y dinamicas grupales. Desde el ini-
cio, la persona facilitadora debe trabajar con las personas
participantes para consensuar normas claras que regu-
len las interacciones y promuevan un clima de respeto y
apoyo. Ademas, es su funcion recordar estas normas vy
actuar como mediadora cuando se infringen, preservan-
do la armonia grupal.

- Facilitar el dialogo y la participacion. La persona faci-
litadora actia como una moderadora que guia las con-
versaciones y asegura que todas las personas tengan la
oportunidad de hablar si lo desean. Esto implica:

-Fomentar la participacion activa de personas que
pueden sentirse mas reservadas.

-Manejar situaciones donde una persona monopoliza la
conversacion, recordando la importancia de la equidad
en el tiempo de palabra.
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- Redirigir el enfoque cuando las discusiones se
desvian de los temas centrales del grupo.

- Identificar y manejar conflictos. Las personas facilita-

doras deben estar preparadas para manejar conflictos
que puedan surgir entre las personas participantes. Esto
incluye:

- Abordar las diferencias de opinidn de manera respe-

tuosa y constructiva.

- Reconocer dinamicas dafinas, como comparaciones
de sufrimiento o intentos de invalidar las experiencias de
otras, y actuar para detenerlas de inmediato.

- Reforzar las normas grupales para garantizar que el
grupo sea un espacio inclusivo y seguro.

- Reconocer necesidades adicionales. Una persona faci-

litadora debe ser capaz de identificar cuando una perso-
na participante necesita apoyo adicional que excede las
capacidades del GAM, como aten-

cion profesional. En estos casos,

es importante derivarla
a recursos comunitarios
o especialistas que pue-
dan brindarle la ayuda
ecesaria.
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Habilidacles y competencias clave

- Empatia y sensibilidad. L as personas facilitadoras deben
mostrar empatia genuina y una actitud abierta hacia las
emociones y experiencias de las personas participantes.
La capacidad de escuchar sin juzgar es esencial para fo-
mentar un ambiente de confianza.

- Comunicacion efectiva. Saber comunicar ideas con
claridad, moderar discusiones y proporcionar retroali-
mentacion constructiva son habilidades esenciales para
mantener la cohesion del grupo vy facilitar el flujo de la
conversacion.

- Manejo de grupos. Las personas facilitadoras necesitan
habilidades para gestionar dinamicas grupales comple-
jas, promoviendo el equilibrio en la participacién y resol-
viendo problemas de manera colaborativa.

- Autocontrol y manejo emocional. Es crucial que las per-
sonas facilitadoras gestionen sus propias emociones vy
eviten proyectarlas en el grupo. También deben ser ca-
paces de mantenerse calmadas en situaciones tensas o
emocionalmente intensas.

- Capacitacion en duelo y suicidio. Aunque no es obli-
gatorio que sean profesionales de la salud mental, las
personas facilitadoras deben estar formadas en temas
relacionados con el duelo por suicidio, sus particularida-
des y las dificultades emocionales asociadas.

Retos comunes y como abordarlos

- Monopolizacion de la conversacion. Si una persona aca-
para el tiempo de palabra, la persona facilitadora debe
intervenir de manera respetuosa para recordar la impor-
tancia de la participacion equitativa. Esto puede incluir
frases como: “Es importante que todos tengamos la
oportunidad de compartir”.

Comparaciones de sufrimiento. Las comparaciones
pueden invalidar las experiencias de otras personas. La
persona facilitadora debe enfatizar que cada duelo es
Unico y no necesita ser medido o comparado.

- Silencios prolongados. Los silencios no siempre son
negativos; pueden reflejar un momento de reflexion o
procesamiento emocional. Sin embargo, si el silencio se
percibe como incémodo, la persona facilitadora puede
utilizar preguntas abiertas o sugerir temas para reanudar
la conversacion.

- Conflictos interpersonales. Si surgen desacuerdos, la
persona facilitadora debe actuar rapidamente para re-
conducir la conversacion hacia un dialogo respetuoso,
utilizando las normas grupales como guia.
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Apovo Vv autocuidado
de las personas facilitacoras

Debido a la carga emocional que implica liderar un GAM, es
fundamental que las personas facilitadoras también cui-
den de su propio bienestar. Esto incluye:

- Supervision profesional: Participar en grupos de super-
vision para discutir desafios y recibir orientacion.

- Red de apoyo. Contar con colegas o mentores con quie-
nes puedan compartir sus experiencias y obtener apoyo.

- Practicas de autocuidado. Dedicar tiempo a actividades
que promuevan su bienestar emocional y fisico, como la
meditacion, el ejercicio o el descanso adecuado.

Las personas facilitadoras son el eje central de los GAM,
ya que su liderazgo y habilidades impactan directamen-
te en la efectividad del grupo. Su capacidad para crear
un ambiente seguro, gestionar dindmicas grupales y res-
ponder a las necesidades emocionales de las personas
participantes convierte a los GAM en espacios transfor-
madores para quienes enfrentan el duelo por suicidio.
Este rol, aunque desafiante, es profundamente signifi-
cativo y gratificante.
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5. Metodologia
cle las reuniones

La metodologia de las reuniones en un Grupo de Ayuda Mu-
tua (GAM) es fundamental para garantizar que las sesiones
sean efectivas, estructuradas y centradas en los objetivos
del grupo. Estas reuniones deben proporcionar un espacio
seguro y organizado que fomente la participacion, el apoyo

mutuo y la validacion emocional de todas las personas par-

ticipantes. A continuacion, se describen los aspectos clave
para estructurar y llevar a cabo reuniones exitosas en un
GAM dirigido a personas en duelo por suicidio.

Estructura basica cle las reuniones

Una reunion bien estructurada permite a las personas
participantes sentirse comodas y comprendidas. Se re-
comienda dividir las reuniones en tres etapas principales:

apertura, desarrollo y cierre.

1. Apertura

- Bienvenida. La persona facilitadora comienza dando la

bienvenida a todas las presentes y, si es necesario, reali-
za una breve presentacion para nuevas integrantes. Esto
ayuda a generar confianza y familiaridad.

- Revision de normas. Es Util recordar las normas del gru-

po al inicio de cada sesion para reforzar la confidencia-
lidad, el respeto mutuo y la igualdad en el tiempo de
participacion.

+ Chequeo emocional breve. Cada persona participante

puede compartir como se siente ese dia en una frase
o palabra, lo que ayuda a identificar necesidades emo-
cionales especificas y a crear un ambiente de apertura.

2.Desarrollo

- Compartir experiencias. El nlcleo de la reunion consiste

en ofrecer espacio para que las personas participantes
compartan sus sentimientos, historias o reflexiones so-
bre su proceso de duelo. La persona facilitadora asegura
que todas tengan la oportunidad de participar si lo de-
sean.

Técnicas especificas. Se pueden integrar actividades
guiadas que promuevan el apoyo emocional y el aprendi-
zaje colectivo, como:

- Ejercicios narrativos: Escribir o hablar sobre recuer-
dos, emociones o pensamientos relacionados con la
pérdida.
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- Dinamicas grupales: Actividades que refuercen la co-
hesion y permitan a las personas explorar sus emocio-
nes en un entorno seguro.

- Validacion emocional: La persona facilitadora utiliza
técnicas de escucha activa y validacion para reforzar el
respeto y la empatia en el grupo.

Temas especificos: Cada sesion puede abordar un
tema central, por ejemplo manejar la culpa, lidiar con
fechas significativas o enfrentar el estigma del suicidio.

3.Cierre

Reflexion grupal. Se invita a las personas participantes a
expresar sus pensamientos finales sobre la sesion. Esto
ayuda a consolidar aprendizajes y reflexiones.

Actividad de cierre. Una breve actividad de relajacion,
como ejercicios de respiracion o un mensaje positivo,
puede ayudar a las personas a salir del encuentro con
una sensacion de calmay apoyo.

Informacion sobre la proxima reunion. La persona fa-
cilitadora recuerda la fecha, hora y tema de la siguiente
sesion.

Duracion y frecuencia de las reuniones

La duracién recomendada para cada reunion es de 15 a 2
horas, dependiendo del niumero de personas participantes

y la dinamica del grupo. Este tiempo permite un desarrollo

adecuado sin que la sesion se vuelva excesivamente ago-

tadora emocionalmente.

La frecuencia ideal es semanal o quincenal, dependiendo

de las necesidades y disponibilidad de las personas parti-

cipantes. Las reuniones regulares fomentan la continuidad
del grupo y refuerzan los lazos de apoyo mutuo.

Dindmicas Vv actividades propuestas

- Ejercicios de presentacion y cohesion. Al inicio de cada

ciclo grupal, se pueden realizar actividades que ayuden a
las personas participantes a conocerse mejor y sentirse
integradas. Ejemplo: cada persona comparte una breve
descripcion de lo que espera del grupo o una frase que
refleje su estado emocional.

- Dinamicas de reflexion. Actividades que fomenten la ex-

ploracion emocional, como escribir una carta al ser que-
rido fallecido o dibujar un simbolo que represente sus
sentimientos actuales. Estas actividades permiten pro-
cesar el duelo de forma creativa y personalizada.
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- Ejercicios de validacion emocional. A través de técnicas
de escucha activa, se refuerzan las emociones expresa-
das por las personas participantes. Por ejemplo, la perso-
na facilitadora puede usar frases como: “Es comprensi-
ble que te sientas asi después de lo que has vivido” o “Lo
que compartes es valioso para el grupo”.

- Temas especificos para el duelo por suicidio. Cada se-
sion puede abordar un tema relevante, como:

- Como manejar la culpay el autocuestionamiento.

- Como enfrentar fechas significativas (aniversarios,
cumpleafios, festividades).

- Estrategias para responder al estigma social y comen-
tarios insensibles.

Manejo de posibles dificultades
enlas reuniones

- Participacion inactiva. Algunas personas pueden sen-
tirse reticentes a hablar. La persona facilitadora debe
respetar su ritmo, ofreciendo oportunidades para par-
ticipar sin presionarlas. Ejemplo: “Si alguien mas desea
compartir algo, este es un buen momento, pero no es
obligatorio”.

- Monopolizacion del tiempo. Si una persona acapara la
conversacion, la persona facilitadora debe intervenir res-
petuosamente para equilibrar la participacion. Ejemplo:
“Gracias por compartir, ahora vamos a escuchar a otras
personas”.

- Silencios prolongados. Los silencios no siempre son ne-
gativos; pueden reflejar momentos de introspeccion. Si
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el silencio se alarga demasiado, la persona facilitadora
puede introducir una pregunta abierta para retomar la
conversacion. Ejemplo: “Alguien mas quisiera compartir
como se ha sentido esta semana®?”

- Conflictos entre participantes. En caso de desacuer-
dos, la persona facilitadora debe recordar las normas
grupales y reconducir la conversacion hacia un dialogo
respetuoso. Ejemplo: “Recordemos que aqui respetamos
todas las experiencias y emociones, aunque no siempre
estemos de acuerdo”.

Rol de la persona facilitaclora
cdurante las reuniones

La persona facilitadora es un guia que asegura el cumpli-
miento de las normas, fomenta la participacion inclusiva
y maneja las dinamicas del grupo. Ademas, debe estar
atenta a las necesidades emocionales de las personas par-
ticipantes y ofrecer apoyo adicional o derivaciones en caso
necesario. Su papel es facilitar, no dirigir, permitiendo que
las personas participantes encuentren su propia voz y for-
taleza en el proceso grupal.

La metodologia de las reuniones en un GAM no solo pro-
porciona una estructura necesaria para el desarrollo del
grupo, sino que también establece un entorno propicio
para la sanacion colectiva e individual. Una planifica-
cidn cuidadosa y una ejecucion sensible garantizan que
estas reuniones sean espacios transformadores donde
las personas participantes puedan encontrar consuelo,
esperanza y herramientas para afrontar el duelo.
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6. Beneficios de los GAM

Los Grupos de Ayuda Mutua (GAM) ofrecen una amplia
gama de beneficios a las personas que participan en ellos,
especialmente a quienes atraviesan el duelo por suicidio.
Estos grupos estan disefiados para proporcionar un es-
pacio uUnico de apoyo mutuo que fomente la validacion
emocional, la comprension compartida y el fortalecimiento
personal. En el contexto del duelo por suicidio, los GAM son
una herramienta clave para la recuperacién emocional y la
construccion de resiliencia. A continuacion, se detallan los
beneficios mas relevantes de estos grupos.

Reduccidn del aislamiento social

El duelo por suicidio conlleva a menudo una profunda
sensacion de aislamiento, amplificada por el estigma so-
cial asociado a esta forma de pérdida. Muchas personas
en duelo enfrentan dificultades para compartir su dolor
con familiares y amistades, temiendo ser incomprendidas
0 juzgadas. Los GAM ayudan a combatir este aislamiento
al crear un entorno seguro y solidario, donde las personas
participantes pueden conectar con otras que han vivido
experiencias similares.

- Creacion de vinculos significativos. Al compartir expe-
riencias y emociones, las personas integrantes del grupo
desarrollan relaciones basadas en la empatia y la com-
prension mutua.

- Sentido de comunidad. Los GAM refuerzan el sentimien-
to de pertenencia, proporcionando un espacio donde
las personas se sienten acompafiadas en su proceso
de duelo.

Validaciénh emocional

El duelo por suicidio esta cargado de emociones intensas,
como culpa, vergienza, rabia y confusion, que a menudo
son dificiles de expresar en otros entornos. En los GAM, es-
tas emociones son validadas y aceptadas sin juicio, lo que
permite a las personas participantes sentirse comprendi-
das y apoyadas.

- Reconocimiento del dolor. Escuchar y ser escuchado
por personas con experiencias similares ayuda a norma-
lizar las emociones y pensamientos propios del duelo.

- Alivio emocional. Expresar sentimientos en un entorno
seguro reduce la carga emocional y contribuye a procesar
el dolor de manera mas saludable.
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Desarrollo de estrategias de afrontamiento

A traves del intercambio de experiencias y aprendizajes, las
personas participantes en un GAM adquieren herramientas
practicas y emocionales para enfrentar los retos del duelo.
Este aprendizaje colectivo les permite explorar nuevas for-
mas de manejar las dificultades asociadas con la pérdida.

- Compartir recursos. Los integrantes del grupo pueden
ofrecer sugerencias sobre como enfrentar fechas signifi-
cativas, lidiar con el estigma o manejar la culpa.

+ Fortalecimiento de habilidades emocionales. Los GAM
ayudan a las personas participantes a desarrollar habili-
dades como la resiliencia, la gestion del estrés y la co-
municacion efectiva.

Inspiracidn cle esperanza

El duelo por suicidio puede parecer abrumador y sin sali-
da para muchas personas, especialmente en las primeras
etapas. Los GAM son un recordatorio poderoso de que la
recuperacion es posible, al mostrar ejemplos de resiliencia
y crecimiento en otras personas participantes.

- Modelos positivos. Las personas que han avanzado en
su proceso de duelo pueden servir como inspiraciéon para
quienes se encuentran en etapas mas iniciales.

- Perspectiva de futuro. Los GAM ayudan a las personas
participantes a visualizar un camino hacia la sanacion,
fortaleciendo su confianza en su capacidad para recons-
truir su vida.

Reduccidén del estisma

El suicidio es un tema rodeado de estigma, lo que a me-
nudo dificulta que las personas en duelo busquen apoyo o
hablen abiertamente sobre su pérdida. Los GAM son espa-
cios libres de prejuicios, donde el didlogo abierto sobre el
suicidio es bienvenido y alentado.

- Normalizacion del duelo. Compartir experiencias en un
entorno seguro ayuda a romper el silencio y el tabu en
torno al suicidio.

- Educacion y sensibilizacion. Las conversaciones grupa-
les permiten a las personas participantes aprender mas
sobre el duelo por suicidio, lo que les ayuda a desafiar
creencias negativas y a desarrollar una perspectiva mas
compasiva hacia si mismas y los demas.
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Fortalecimiento cle la resiliencia

A medida que las personas participan en el GAM, desarro-
llan habilidades y recursos internos que las capacitan para
afrontar mejor los desafios de su proceso de duelo. Esto
no solo les ayuda a lidiar con su pérdida, sino también a
enfrentar futuras adversidades con mayor fortaleza.

- Reconstruccion personal. Los GAM facilitan un proceso
de autodescubrimiento donde las personas pueden re-
definir su identidad y propdsito tras la pérdida.

+ Apoyo continuo. La participacion regular en un GAM pro-
porciona una red de apoyo estable que contribuye al for-
talecimiento emocional a largo plazo.

Transformacion personal y colectiva

El impacto de los GAM va mas alla del nivel individual, ya
que también pueden promover cambios positivos en la co-
munidad. Las personas participantes a menudo se convier-
ten en agentes de cambio, utilizando sus experiencias para
crear conciencia y desafiar el estigma asociado al suicidio.
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- Activismo social. Algunas personas encuentran en el
GAM una plataforma para abogar por politicas y progra-
mas que mejoren la prevencion del suicidio y el apoyo a
las personas supervivientes.

+ Impacto comunitario. Los GAM fomentan una cultura de
empatia y solidaridad que beneficia tanto a sus integran-
tes como a la sociedad en general.

Los GAM ofrecen una experiencia transformadora para
las personas que enfrentan el duelo por suicidio. A través
del apoyo mutuo, la validacidn emocional y el aprendiza-
Je colectivo, estos grupos no solo ayudan a las personas
participantes a superar los desafios inmediatos de su
pérdida, sino que también les proporcionan herramien-
tas y conexiones duraderas para una vida mds plena y
resiliente. Los GAM son, en esencia, un espacio donde el
dolor compartido se convierte en fortaleza colectiva y
esperanza renovada.
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7. Evaluacion del srupo

La evaluacion de un Grupo de Ayuda Mutua (GAM) es una
practica fundamental para garantizar que las reuniones
cumplan con sus objetivos, respondan a las necesidades
de sus participantes y mantengan un impacto positivo a
lo largo del tiempo. Un enfoque sistematico de evaluacion
permite a las personas facilitadoras identificar fortalezas,
reconocer areas de mejora y adaptar dindmicas para maxi-
mizar la efectividad del grupo. Este proceso asegura que
el GAM no solo sea un espacio de apoyo continuo, sino
también un entorno dinamico que evoluciona con las ne-
cesidades cambiantes de las personas participantes.

Importancia cle la evaluacién

Evaluar regularmente un GAM proporciona beneficios clave:

- Garantizar relevancia y efectividad. Las necesidades
emocionales y sociales de las personas participantes
pueden cambiar con el tiempo, y la evaluacion ayuda a
adaptar las actividades y temas tratados para mantener-
se alineados con estas necesidades.

- Medir el impacto emocional. Permite monitorear el pro-
greso de las personas participantes en términos de ma-
nejo del duelo, afrontamiento de emociones y fortaleci-
miento de resiliencia.

- Fomentar la sostenibilidad. Una evaluacién adecuada
asegura que el GAM permanezca Util y atractivo para las
personas participantes actuales y futuras.

Métocdlos de evaluacidn

La evaluacion de un GAM puede llevarse a cabo a través de
diversas herramientas y enfoques, combinando métodos
cualitativos y cuantitativos para obtener una perspectiva
completa.

- Encuestas de satisfaccion

- Objetivo: Recoger retroalimentacion directa sobre la
utilidad y calidad de las reuniones, las dinamicas grupa-
les y la actuacion de las personas facilitadoras.

- Aplicacién: Pueden ser andnimas para fomentar
respuestas sinceras. Las preguntas deben ser claras y
enfocadas en aspectos especificos, como la percepcion
del ambiente del grupo, la relevancia de los temas trata-
dos y el nivel de apoyo recibido.

- Ejemplo: sEn qué medida considera que las reunio-
nes le han ayudado a manejar sus emociones relaciona-
das con el duelo?”.
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- Sesiones de retroalimentacion

- Objetivo: Crear un espacio para discutir abiertamente
lo que funciona bien y qué aspectos podrian mejorarse.

- Aplicacidn: Estas sesiones pueden realizarse al final
de cada ciclo de reuniones o trimestralmente. Es im-
portante que la persona facilitadora fomente un am-
biente de confianza para que las personas participantes
se sientan comodas compartiendo sus opiniones.

- Ejemplo de pregunta: “;Qué actividades o temas le
gustaria explorar en las préximas reuniones?”

- Observacion de dinamicas grupales.

- Objetivo: Evaluar la interaccion entre las personas par-
ticipantes, el nivel de participacion y la cohesion grupal.

- Aplicacion: La persona facilitadora puede realizar ob-
servaciones sistematicas durante las reuniones, pres-
tando atencién a factores como la equidad en la parti-
cipacion, la fluidez de las conversaciones y la expresion
de emociones.

- Revision de objetivos del GAM.

- Objetivo: Analizar si los objetivos definidos al inicio
del grupo estan siendo alcanzados.

- Aplicacidén: Se puede realizar un balance periédico
para verificar si el grupo esta logrando metas como
fomentar un sentido de comunidad, validar emociones y
promover estrategias de afrontamiento.

Inclicaclores clave ce evaluacidon

La evaluacion debe centrarse en indicadores clave que
reflejen el impacto y funcionamiento del grupo. Algunos
ejemplos incluyen:

- Participacion activa: NUmero de asistentes regulares,
nivel de interaccion durante las reuniones.

- Progreso emocional: Cambios en la forma en que las
personas participantes expresan y manejan sus emocio-
nes a lo largo del tiempo.

- Percepcion de apoyo: L.a medida en que las personas
participantes sienten que el grupo es un espacio seguro
y util para ellas.

+ Cohesion grupal: Nivel de confianza y conexion entre las
personas participantes.



GUIA BREVE PARA LA
Creacidn v Gestidn de Grupos de Avuda Mutua: GAM
en Posvencidn del Suicidio

Ajustes y mejoras basaclos en la evaluacion

La evaluacion debe conducir a acciones concretas que mejo-
ren la experiencia del grupo. Algunos ajustes comunes incluyen:

- Revision de las dinamicas grupales: Introducir nuevas
actividades o técnicas para mantener el interés y abordar
temas emergentes.

- Cambio en la estructura o frecuencia de las reunio-
nes: Ajustar la duracion, el formato o el calendario de las
sesiones en funcion de las preferencias y necesidades
expresadas.

- Capacitacion adicional para personas facilitadoras:
Identificar areas donde las personas facilitadoras puedan
mejorar, como manejo de conflictos o profundizacién en
técnicas de validacion emocional.

Documentacion v seguimiento

Mantener un registro de las evaluaciones realizadas y los
cambios implementados es fundamental para el segui-
miento a largo plazo del GAM. Este registro puede incluir:

+ Resiimenes de las encuestas de satisfaccion.
- Notas de las sesiones de retroalimentacion.
- Observaciones sobre elimpacto de los cambios realizados.

- Analisis de tendencias en la participacion y percepcion
del grupo.

Beneficios de la evaluacién continua.

+ Refuerzo del sentido de pertenencia. La evaluacion activa
involucra a las personas participantes en la mejora del gru-
po, reforzando su compromiso y sentido de pertenencia.

+ Incremento de la eficacia del grupo. Los ajustes basa-
dos en retroalimentacion aseguran que el grupo contintie
cumpliendo con su propdsito de ofrecer apoyo emocio-
nal y herramientas practicas.

+ Fomento de la transparencia y confianza. Al compartir los
resultados de las evaluaciones y las medidas tomadas,
se fomenta un ambiente de apertura y colaboracion.

La evaluacion de un GAM es un proceso dindmico que
permite adaptarse a las necesidades cambiantes de las
personas participantes y mejorar continuamente la cali-
dad del apoyo ofrecido. A través de herramientas como
encuestas, retroalimentacion y observacion, las perso-
nas facilitadoras pueden asegurarse de que el grupo
permanezca relevante, inclusivo y efectivo en su mision
de acompariar a quienes enfrentan el duelo por suicidio.
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8. Recursos adlicionales

El éxito y la sostenibilidad de un Grupo de Ayuda Mutua
(GAM) dependen en gran medida de los recursos disponi-
bles para respaldar tanto a las personas facilitadoras como
a las personas participantes. Los recursos adicionales pro-
porcionan herramientas practicas, educativas y logisticas
que enriquecen la experiencia grupal, fomentan la cohesion
y aseguran que el GAM sea un espacio efectivo de apoyo y
transformacion. A continuacion, se presentan diversas ca-
tegorfas de recursos que pueden ser Utiles en la creacion,
desarrollo y mantenimiento de un GAM para personas en
duelo por suicidio.

Recursos educativos v formativos

- Materiales sobre el duelo por suicidio. Contar con guias,
libros, folletos y articulos que expliquen el duelo por sui-
cidio es fundamental para que las personas participan-
tes comprendan mejor sus emociones y procesos. Estos
materiales pueden abordar temas como el manejo de
la culpa, el estigma asociado al suicidio y estrategias de
afrontamiento emocional.

- Ejemplo de recursos: Guias de organizaciones interna-
cionales como la OMS, publicaciones académicas y ma-
teriales elaborados por asociaciones especializadas en
salud mental y prevencién del suicidio.

- Formacion para personas facilitadoras. Las personas
facilitadoras necesitan capacitacion continua para mejo-
rar sus habilidades y conocimientos. Esto incluye forma-
cion en temas como:

- Dinamica grupal.
- Técnicas de validacion emocional.

- Estrategias para manejar conflictos y crisis emociona-
les dentro del grupo.

- Sensibilizacion sobre los desafios especificos del duelo
por suicidio.

- Charlas y talleres especializados. Invitar a expertos en
salud mental, duelo o prevencion del suicidio a ofrecer
talleres o charlas puede enriquecer la experiencia gru-
pal. Estas sesiones pueden abordar temas relevantes y
proporcionar herramientas adicionales para las personas
participantes.

Recursos techoldgicos

- Plataformas para reuniones virtuales. En caso de que
el GAM opere de forma virtual o hibrida, es fundamental
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contar con plataformas accesibles, seguras y faciles de
usar, como Zoom, Microsoft Teams o Google Meet. Estas
herramientas eliminan barreras geograficas y permiten la
inclusion de personas que no pueden asistir fisicamente.

- Bibliotecas digitales. Crear una coleccion digital de re-

cursos accesibles para las personas participantes, como
articulos, videos, podcasts y ejercicios practicos sobre el
duelo por suicidio. Esto permite a las personas continuar
su aprendizaje y reflexion fuera de las reuniones.

- Grupos en redes sociales o mensajeria. Plataformas

como WhatsApp, Telegram o Facebook pueden ser Utiles
para mantener la comunicacion entre reuniones, com-
partir reflexiones o coordinar actividades futuras. Es im-
portante garantizar que estos espacios mantengan las
normas de confidencialidad y respeto del grupo.

Recursos humanos v logisticos

- Red de apoyo profesional. Colaborar con profesiona-

les de la salud mental, como psicologia o trabajo social,
quienes puedan ofrecer asesoramiento o intervenir en
casos donde las personas participantes necesiten apoyo
adicional.

- Espacios fisicos. Si el GAM es presencial, es crucial con-

tar con un lugar adecuado para las reuniones, como sa-
las en centros comunitarios, bibliotecas o instalaciones
de asociaciones locales. Este espacio debe ser privado,
comodo y accesible para todas las personas integrantes.

Materiales de apoyo para las reuniones. Recursos
como pizarras, rotafolios, hojas de trabajo, boligrafos vy
materiales creativos (lapices de colores, papel, etc.) son
Utiles para actividades interactivas y dinamicas grupales.

Recursos financieros

- Subvenciones y donaciones. |dentificar posibles fuen-

tes de financiacion, como subvenciones de instituciones
publicas, fundaciones privadas o donaciones. Estos re-
cursos pueden cubrir costos operativos, materiales edu-
cativos y honorarios para personas facilitadoras externas.

Colaboraciones con entidades locales. Establecer
alianzas con organizaciones locales, como hospitales,
universidades, ayuntamientos o asociaciones de salud
mental, puede facilitar el acceso a recursos logisticos,
humanos y econdmicos.

Redes de apoyo ¥ comuniclad

Organizaciones y asociaciones especializadas. Colabo-
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rar con entidades dedicadas a la prevencién del suicidio
y el duelo. Estas organizaciones suelen ofrecer recursos
valiosos, como materiales educativos, programas de ca-
pacitacion y oportunidades de networking.

Grupos de supervision para personas facilitadoras. L as

personas facilitadoras también necesitan apoyo emocio-
nal y profesional. Participar en grupos de supervision o
redes de personas facilitadoras permite compartir expe-
riencias, resolver dudas y recibir retroalimentacion cons-
tructiva.

Eventos y actividades comunitarias. Promover acti-
vidades fuera del contexto de las reuniones, como ca-
minatas, talleres artisticos o ceremonias de recuerdo,
fortalece la cohesion grupal y fomenta un sentido de co-
munidad mas amplio.

Recursos creativos v terapéuticos

Dinamicas expresivas. Incluir recursos como musica,
escritura creativa, dibujo o meditacion puede enriquecer
las reuniones al ofrecer formas alternativas de expresion
emocional.

Ejercicios guiados. Recursos que incluyan actividades
como diarios emocionales, cartas al ser querido fallecido
o ejercicios de mindfulness ayudan a las personas par-
ticipantes a procesar sus emociones de manera activa y
personalizada.

Rituales simbodlicos. Actividades simbodlicas, como en-
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cender velas o escribir mensajes en tarjetas, pueden
ofrecer un espacio para el recuerdo y la conexion emo-
cional en fechas significativas.

Los recursos adicionales son elementos clave para enri-
quecer y sostener la experiencia de un GAM. Desde ma-
teriales educativos hasta herramientas tecnoldgicas y
colaboraciones comunitarias, cada recurso contribuye a
crear un entorno mds efectivo, inclusivo y transformador
para las personas participantes. Asegurar el acceso y la
diversidad de estos recursos no solo fortalece el grupo,
sino que también amplia su impacto positivo en la vida
de quienes buscan apoyo y sanacidn en el duelo por sui-
cidio.
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