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PILDORAS INFORMATIVAS

Las pildoras informativas ofrecen breves explicaciones sobre estudios de
discapacidad, accesibilidad para profesionales de la salud y maternidad en mujeres
con discapacidad. Se basan en un enfoque de microaprendizaje, una metodologia
educativa que divide el contenido en unidades cortas centradas en un solo tema o
habilidad.

- APOYOS SOCIALES -
GRUPOS DE AUTOAVUDA Ghins

Un grupo de autoayuda es un grupo de personas que tienen un conocimiento directo de una
situacién de vida especifica o de un problema de salud. Esto puede deberse a su propia
experiencia con una condicion crénica o a un trauma puntual. Muchas personas encuentran
util hablar con alguien que las entienda porque ha pasado por lo mismo. Los grupos de
autoayuda suelen funcionar de manera independiente y son organizados informalmente por
sus propios miembros. No obstante, en ocasiones, profesionales como personal sanitario
pueden brindar apoyo

Los grupos varian en su forma de operar: algunos
eligen un comité, tienen una cuenta bancaria y
organizan un calendario de eventos, reuniones,
ponencias, y pueden llegar a tener hasta 100 miembros;
otros son muy informales y estan formados por un
numero reducido de personas. En ambos casos, la
mayoria de los grupos celebran reuniones periodicas;
algunos mantienen el contacto por teléfono, correo
electronico o a través de grupos y foros en linea.
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En los grupos de autoayuda, las personas son al mismo tiempo usuarias y proveedoras de
ayuda. Este doble rol activa un mecanismo eficaz para desbloquear la pasividad asociada
al sentimiento de impotencia y a la duda sobre uno mismo. Ver que otras personas estan
experimentando y afrontando los mismos problemas permite a los miembros del grupo
superar el aislamiento y crear momentos de gran solidaridad y cooperacion. De hecho,
encontrarse con personas que han atravesado (o estan atravesando) las mismas
dificultades te hace sentir menos solo y ayuda a comprender que ciertos sentimientos y
reacciones que pueden parecer negativos no lo son en realidad. Ademas, conocer a
personas que han superado los mismos problemas, o que han encontrado maneras
optimas de afrontarlos y gestionarlos, puede infundir esperanza y optimismo.

De este modo, el grupo se presenta como un espacio donde compartir una situacion
altamente generadora de ansiedad y una herramienta para defenderse del estrés. Una de
las funciones de los grupos de autoayuda es precisamente ensefiar a los miembros
estrategias de afrontamiento del estrés, con el fin de manejar de la mejor manera posible
sus causas y las emociones asociadas.

Una metafora util de lo anterior es lo siguiente:

Imagina a un grupo de personas que se sienta en circulo rodeando una hoguera en donde
hay una olla muy grande para preparar una sopa de verduras (minestrone). De vez en
cuando, quien lo desea, puede afiadir sus experiencias «arrojando» sus ideas como si
fueran los ingredientes de esta sopa. Mientras tanto, el fuego que calienta la olla, se
mantiene alimentado gracias a la participacion de las presentes, y por ello, cada
ingrediente se mezcla con los demas. La cuchara que remueve la olla se maneja con
atencion y paciencia: esto permite que la sopa no se queme, volviéndose cada vez mas
sabrosa y homogénea.

El rol del facilitador es prestar especial atencion a los tiempos de coccidn, a la velocidad
con la que se remueve la cuchara, a la intensidad del fuego para que no se apague ni
gqueme, mientras también aporta sus propios ingredientes.

Una atencion que, con el
tiempo, también se convierte
en un conocimiento
compartido por el grupo, y
que por ello es protegida,
como todo lo demas, por
todos los miembros que
participan.
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