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1. Què  ®s i per a qu¯ serveix lôEina dôAutoreflexi· del GAM? 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

Què és i com ha 
estat elaborada 

l'Eina?

LôEinadôAutoreflexi·del GAM és un conjunt de materials dissenyats per a promoure processos reflexius als

Grups dôAjudaMútua (GAM) . Deriva del model de GAM proposat per les Guies de GAM de lôActivaôti ha

estat creada a partir dôunarecerca participativa que ha inclòs una extensa revisió de literatura, 10

entrevistes grupals amb GAM i diversos procediments de validació .

Quin és el seu 
objectiu principal?

L'objectiu principal és facilitar processos autogestionats de reflexió grupal i de seguiment als GAM

orientats a enfortir el funcionament del grup i la qualitat de les relacions de suport mutu en base

als Elements Bàsics dels GAM i els Beneficis que ens aporta participar -hi .

Al voltant de quines preguntes transversal s ens permet reflexionar lôEina?  Per què és positiva aquesta reflexió?  

 

Com ens sentim en relació al GAM?  

 

Sôacompleixen els Principis B¨sics dôAjuda 
Mútua i les N ormes de Funcionament?  

 

 

Què ens aporta  participar a l 
GAM?  

 

V Incrementa la cohesió del grup i millora 
la inclusió de les persones, en tant que 
ofereix un espai per expressar i escoltar 

les necessitats de tothom.  
 

V Permet detecta r i adreçar possibles 
incomoditats que no troben lôespai per a 
ser expressades. Aix¸ prev® lôaparici· de 

conflictes futurs en tant que possibilita 
can vis en la manera de relacionar -nos 

sustentats en un major coneixement de 
les necessitats pròpies i de les altres 
persones.   

 
V Amplia el coneixement de totes al voltant 
dels Principis B¨sics de lôAjuda M¼tua i de les 

normes de funcionament, el que en sí mate ix 
afavoreix el funcionament del grup.  

 
V Permet identificar les fortaleses i febleses del 

propi grup. Això ens possibilita consolidar 

conscientment els punts forts del nostre grup 
i introduir intencionalment novetats en la 

manera de relacionar -nos per a ref orçar els 
punts febles o redirigir les distorsions.  

 
V Refor­a el sentit dôutilitat que 

donem al GAM i incrementa 

lôautoestima de les persones que 
el conformem en tant que ens fa 

veure que la nostra participació 
incideix positivament en la vida 
dôaltres persones.  
 

V A m®s, la percepci· dôutilitat del 
GAM per part de les persones que 
el conformem afavoreix la seva 

continuïtat.  

Què són els 
Elements Bàsics del 

GAM?

Són nou components que caracteritzen el funcionament del GAM. Reflecteixen les condicions que ens

possibiliten fer un GAM , la pràctica dels Principis de l'Ajuda Mútua, les normes bàsiques de

funcionament i els principals factors distorsionadors .
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2. Procediment  i Presentació de Materials  

Hi ha dos processos dôautoreflexi· grupal que podem fer segons els continguts ...  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Camí 1  

 

 

 

 

 ...per arribar a cadascun 
dôaquests processo s pod rem  

escollir entre dos camins...  

Comporta començar per  

fer un qüestionari 
individual  sobre els 

efectes positius del GAM 
abans de fer reflexió  

grupal.  

 

Qüestionari  dôElements 

Bàsics  del GAM   

Material 

dôAutoreflexi· 

Camí 1  Camí 2  

Gràfic  Grupal  

dôElements B¨sics GAM  

   

Comporta fer un 
qüestionari individual  i 

un gràfic grupal  abans de  

passar a la  dinàmica 
dôautoreflexi·. Ens permet 

detectar els Elements 
Bàsics de l GAM més febles 
en el nostre cas i sobre els 

que iniciar lôautoreflexi· 
grupal.  

Es tracta de 
passar 

directament a 

la reflexió 
grupal segons 

els nostres 
interessos i 

necessitats.  
 

*Els Elements Bàsics del GAM són:  a) Tenir Experiències i 

Problemes Semblants; b) Tenir el Propòsit de Donar i Rebre Suport ;  

c) Trobar -nos de Forma Voluntària i Habitual ; d) Valorar -nos 

Positivament i Promoure lôEsperan­a; e) Expressar -nos amb Llibertat i 

Confiança ; f) Escoltar, Validar lôExperi¯ncia de lôAltre i Respectar; g) 

Basar el Suport Mutu en el Coneixement Experiencial ; h) Relacionar -

nos des de la Igualtat i Compartir Responsabilitats ; i) Ser Inclusives . 

 

Es tracta de 
passar 

directament a la  

dinàmica 
dôautoreflexi·. 

 

 

Qüestionari  dôEfectes 

Positius del GAM    

del GAM    

Elements Bàsics 

del GAM*  

Camí 2  

 

Efectes Positius 

del GAM  

Material 

dôAutoreflexi· 
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Presentació de M aterials  

 

 

 

 

 

 

Qüestionari  dôElements 

Bàsics del GAM  

Gr àfic  Grupal  

dôElements B¨sics GAM  

Descripció:  Qüestionari a omplir individualment que mesura la percepció i sentiments de cada 

una de nosaltres  sobre el funcionament del nostre GAM en relació als 9 Elements Bàsics de 

lôAjuda M¼tua. Cont® les instruccions per generar les nostres  puntuacions individual s. Només 

té sentit que ho fem les persones que coneixem bé el GAM ( haver assistit a un mín. 5 sessions ) 

Recomanacions : Es recomanable que cadascuna lôomplim pel nostre compte per estalviar 

temps de GAM. Podem decidir si volem puntuar - lo en grup.  

   
30' '

 

 

Material s dôAutoreflexi·  Descripció:  Cont® un apartat explicatiu amb ñRecomanacions per a fer la Din¨mica 

dôAutoreflexi· Grupalò i 10 Taules de Reflexi· Grupal (9 dels Elements B¨sics del GAM + 1 de 

Beneficis del GAM). Les Taules ens proposen preguntes per fer -nos al GAM i ofereixen 

explicacions i eines.  

Recomanacions : Si decidim fer el cam² ñQ¿estionari Individual + Gr¨fic Grupalò cal comen­ar 

a reflexionar al voltant dels Elements Bàsics del GAM amb puntuacions més baixes. Si decidim 

anar directament a la refl exió de grup podem començar per allà on ho veiem més adient.  

 

 

Descripció:  Material per elaborar un gràfic grupal que sintetitza la percepció i sentiments de 

cadascuna de nosaltres en relaci· als 9 Elements B¨sics de lôAjuda M¼tua en una sola imatge 

en forma de teranyina. Sôelabora calculant la Puntuaci· de Grup a partir de les puntuacions 

individuals del Q¿estionari dôElements B¨sics del GAM. Ens permet identificar els Elements 

B¨sics del GAM m®s febles en el nostre cas i sobre els que iniciar lôAutoreflexi· Grupal.  

Recomanacions : Abans de calcular la Puntuacions de Grup cal revisar que les puntuacions 

dels qüestionaris individuals estiguin calculades correctament.  

   
15''

 

 

Q¿estionari dôEfectes 

Positius del GAM  Descripció:  Qüestionari a omplir individualment que mesura els efectes positius que el GAM 

ha tingut sobre cadascuna de nosaltres . No es puntua i és necessari haver assistit a un mín.  de 

5 sessions de GAM  per a que tingui sentit fer -ho.  

Recomanacions : És convenient fer - lo abans de la reflexió grupal sobre els Efectes Positius del 

GAM. Ens permetrà reflexionar -ho individualment abans una mica.  

    

5''
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3. Qüestionari dôElements B¨sics del GAM (Individual)  
És important respondre amb honestedat, no et preocupis si trobes preguntes semblants (mí n. 5 sessions de GAM).  
 

      En relaci· al MEU GAMé  
Totalment 

en 

Desacord   

Parcialment 

en 

Desacord   

Ni d'Acord 

ni en 

Desacord   

Parcialment 

d'Acord   

Totalment 

d'Acord   

Resposta  

(indica el 

número)  

A  

╪  
ésovint em sento identificada amb les 

experiències vitals que expliquen les persones del 

grup.  

0  1 2  3  4      

  

╪  
...em resulta difícil identificar -me amb les 

experiències i/o problemes de les persones del 

grup.  

4  3  2  1  0    

Puntuació de  ÌȭÅÌÅÍÅÎÔ Aȡ 3ÕÍÁ ÅÌÓ ÎĭÍÅÒÏÓ ÑÕÅ ÉÄÅÎÔÉÆÉÑÕÅÎ ÌÅÓ ÔÅÖÅÓ ÒÅÓÐÏÓÔÅÓ É ÄÉÖÉÄÅÉØ ÅÌ ÒÅÓÕÌÔÁÔ ÅÎÔÒÅ ÅÌ ÎĭÍÅÒÏ ÄȭÅÎÕÎÃÉÁÔÓ 
╪ ╪    

 

  

B 

╫  

...la meva motivació principal per a participar és 

donar i rebre suport.  
0  1 2  3  4  

 

  

  
╫  éla major part de les converses del grup s·n 

sobre temes lúdics.  
4  3  2  1  0    

 
╫  ésovint, al grup hi ha debats per veure si una 

idea o teoria és raonable.  
4  3  2  1  0    

 

╫  ...algunes persones eviten que al grup es tractin 

temes personals que mouen emocions intenses.  
4  3  2  1  0    

Puntuació de ÌȭÅÌÅÍÅÎÔ B: 3ÕÍÁ ÅÌÓ ÎĭÍÅÒÏÓ ÑÕÅ ÉÄÅÎÔÉÆÉÑÕÅÎ ÌÅÓ ÔÅÖÅÓ ÒÅÓÐÏÓÔÅÓ É ÄÉÖÉÄÅÉØ ÅÌ ÒÅÓÕÌÔÁÔ ÅÎÔÒÅ ÅÌ ÎĭÍÅÒÏ ÄȭÅÎÕÎÃÉÁÔÓ 
╫ ╫ ╫ ╫       

  

C

C 

╬  ...em sento pressionada a assistir a les sessions.  4  3  2  1  0    

╬ éassisteixo al grup de forma voluntària.  0  1 2  3  4  
 

╬ ...la majoria de persones vénen a les sessions de 

forma intermitent (dies saltats).  
4  3  2  1  0  

 

Puntuació de ÌȭÅÌÅÍÅÎÔ C: 3ÕÍÁ ÅÌÓ ÎĭÍÅÒÏÓ ÑÕÅ ÉÄÅÎÔÉÆÉÑÕÅÎ ÌÅÓ ÔÅÖÅÓ ÒÅÓÐÏÓÔÅÓ É ÄÉÖÉÄÅÉØ ÅÌ ÒÅÓÕÌÔÁÔ ÅÎÔÒÅ ÅÌ ÎĭÍÅÒÏ ÄȭÅÎÕÎÃÉÁÔÓ  
╬ ╬ ╬    
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    En relaci· al MEU GAMé 
Totalment 

en 

Desacord   

Parcialment 

en 

Desacord   

Ni d'Acord 

ni en 

Desacord   

Parcialment 

d'Acord   

Totalment 

d'Acord   

Resposta  

(indica 

número)  

 

D  

▀  

...em sento acceptada i valorada per les altres 

persones del grup.  
0  1 2  3  4      

▀  ésento que algunes persones del grup em 
discriminen.  

4  3  2  1  0    
 

▀  éel fet d'anar al grup, em fa pensar en coses que 

puc fer per millorar la meva situació.  
0  1 2  3  4      

▀  

éa vegades sento que les persones del grup es 

donen visons desesperançadores respecte a la 

possibilitat de millorar la seva situació.  

4  3  2  1  0  
  

  Puntuació de ÌȭÅÌÅÍÅÎÔ D: 3ÕÍÁ ÅÌÓ ÎĭÍÅÒÏÓ ÑÕÅ ÉÄÅÎÔÉÆÉÑÕÅÎ ÌÅÓ ÔÅÖÅÓ ÒÅÓÐÏÓÔÅÓ É ÄÉÖÉÄÅÉØ ÅÌ ÒÅÓÕÌÔÁÔ ÅÎÔÒÅ ÅÌ ÎĭÍÅÒÏ ÄȭÅÎÕÎÃÉÁÔÓ   
▀ ▀ ▀ ▀    

 

  

E  

▄  

...confio que els temes que es tracten al grup no 

es parlen fora sense el permís de la persona 

implicada.  

0  1 2  3  4      

▄  éa vegades evito parlar d'alguns temes personals, 
perquè preveig possibles crítiques.  

4  3  2  1  0     

▄  éal grup la gent pot desfogar-se i expressar 

emocions intenses.  
0  1 2  3  4    

  
▄  

ésento que la majoria de les persones del grup 

s'expressen amb confiança i llibertat.  
4  3  2  1  0    

Puntuació de ÌȭÅÌÅÍÅÎÔ E: 3ÕÍÁ ÅÌÓ ÎĭÍÅÒÏÓ ÑÕÅ ÉÄÅÎÔÉÆÉÑÕÅÎ ÌÅÓ ÔÅÖÅÓ ÒÅÓÐÏÓÔÅÓ É ÄÉÖÉÄÅÉØ ÅÌ ÒÅÓÕÌÔÁÔ ÅÎÔÒÅ ÅÌ ÎĭÍÅÒÏ ÄȭÅÎÕÎÃÉÁÔÓ   
▄ ▄ ▄ ▄     
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       En relaci· al MEU GAMé 
Totalment 

en 

Desacord   

Parcialment 

en Desacord   

Ni d'Acord 

ni en  

Desacord   

Parcialment 

d'Acord   

Totalment 

d'Acord   

Resposta  

(indica 

número)  

 

F  

█  

...tracto de ficar -me a la pell de les altres persones 

per entendre els seus sentiments.  
0  1 2  3  4      

█  
éa vegades sento que les meves preocupacions o 

emocions són considerades com a poc importants 

o inadequades.  

4  3  2  1  0    
 

█  ...quan algú explica una experiència personal, els 

altres l'escolten amb atenció.  
0  1 2  3  4      

█  

...algunes persones em diuen que el seu patiment 

és més important que el meu.   
4  3  2  1  0    

█  

équan alg¼ explica un problema, les persones  fan 

preguntes per entendre millor la seva situació.   
0  1 2  3  4  

 

█  ésento que puc expressar emocions "negatives", 

com la culp a i la ira, sense ser rebutjada . 
0  1 2  3  4   

Puntuació de ÌȭÅÌÅÍÅÎÔ F: 3ÕÍÁ ÅÌÓ ÎĭÍÅÒÏÓ ÑÕÅ ÉÄÅÎÔÉÆÉÑÕÅÎ ÌÅÓ ÔÅÖÅÓ ÒÅÓÐÏÓÔÅÓ É ÄÉÖÉÄÅÉØ ÅÌ ÒÅÓÕÌÔÁÔ ÅÎÔÒÅ ÅÌ ÎĭÍÅÒÏ ÄȭÅÎÕÎÃÉÁÔÓ   
█ █ █ █ █ █    
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      En relaci· al MEU GAMé  
Totalment 

en 

Desacord   

Parcialment 

en Desacord   

Ni d'Acord 

ni en 

Desacord   

Parcialment 

d'Acord   

Totalment 

d'Acord   

Resposta  

(indica 

número)  

 

G  

▌  

ésento que la meva experi¯ncia vital ®s ¼til per 

ajudar a les persones del grup.  
0  1 2  3  4      

▌  ...algunes persones tenen més saber i 

coneixement i les altres aprenen d'aquestes.  
4  3  2  1  0    

 

▌  
éper ajudar-se, les persones del grup parlen 

majoritàriament de les seves experiències 

personals.  

0  1 2  3  4      

▌  

éalgunes persones del grup, per ajudar a altres, 

sovint parlen en termes conceptuals o teòrics i 

no des de l'experiència personal.  

4  3  2  1  0    

▌  

éhabitualment, quan alg¼ explica un problema, 

les persones del grup que han viscut de 

semblants li diuen què han fet per resoldre'ls.  

0  1 2  3  4   

▌  

éal grup hi ha persones que môimposen el que 

haig de fer o pensar.  
4  3  2  1  0    

Puntuació de ÌȭÅÌÅÍÅÎÔ G: 3ÕÍÁ ÅÌÓ ÎĭÍÅÒÏÓ ÑÕÅ ÉÄÅÎÔÉÆÉÑÕÅÎ ÌÅÓ ÔÅÖÅÓ ÒÅÓÐÏÓÔÅÓ É ÄÉÖÉÄÅÉØ ÅÌ ÒÅÓÕÌÔÁÔ ÅÎÔÒÅ ÅÌ ÎĭÍÅÒÏ ÄȭÅÎÕÎÃÉÁÔÓ   
▌ ▌ ▌ ▌ ▌ ▌    
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        En relaci· al MEU GAMé  
Totalment 

en 

Desacord   

Parcialment 

en Desacord   

Ni d'Acord 

ni en 

Desacord   

Parcialment 

d'Acord   

Totalment 

d'Acord   

Resposta  

(indica 

número)   

H 

▐  

...la majoria de les persones participen a la 

moderació del grup.  
0  1 2  3  4    

▐  éal grup es donen actituds autorit¨ries. 4  3  2  1  0  

 

 

▐  ...habitualment, les decisions es prenen de 

manera grupal.  
0  1 2  3  4    

 

▐  

...la moderació és responsabilitat d'una o dues 

persones.  
4  3  2  1  0    

 

▐  

...les tasques del grup es comparteixen entre 

diverses persones (ex.: acollides, moderació, 

comunicacions, registre d'assistències, etc.).  

0  1 2  3  4    
 

▐  éalgunes veus tenen m®s autoritat i 
reconeixement que d'altres.  

4  3  2  1  0    
  ▐  ...em sento entre iguals.  0  1 2  3  4    

Puntuació de ÌȭÅÌÅÍÅÎÔ H: 3ÕÍÁ ÅÌÓ ÎĭÍÅÒÏÓ ÑÕÅ ÉÄÅÎÔÉÆÉÑÕÅÎ ÌÅÓ ÔÅÖÅÓ ÒÅÓÐÏÓÔÅÓ É ÄÉÖÉÄÅÉØ ÅÌ ÒÅÓÕÌÔÁÔ ÅÎÔÒÅ ÅÌ ÎĭÍÅÒÏ ÄȭÅÎÕÎÃÉÁÔÓ   
▐ ▐ ▐ ▐ ▐ ▐ ▐    
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      En relaci· al MEU GAMé  
Totalment 

en 

Desacord   

Parcialment 

en Desacord   

Ni d'Acord 

ni en 

Desacord   

Parcialment 

d'Acord   

Totalment 

d'Acord   

Resposta  

(indica 

número)  

 

I  

░ 

...quan algú no sap de què s'està parlant, algú 

altre li explica.  
0  1 2  3  4      

░  ...em costa seguir les converses perquè les 

persones parlen alhora.  
4  3  2  1  0    

 

░ 
...es fa seguiment per garantir que les persones 

nouvingudes comprenen les normes i el 

funcionament de grup.  

0  1 2  3  4      

░ ...so vint, no trobo el moment per intervenir.  4  3  2  1  0    

░ 

...quan una persona nova al grup  explica coses 

molt íntimes i no torna, algú contacta amb ella.  
0  1 2  3  4   

░ 
...a vegades em sento forçada a exposar els 

meus sentiments, emocions o  pensaments 

davant del grup.  

4  3  2  1  0   

Puntuació de ÌȭÅÌÅÍÅÎÔ I: 3ÕÍÁ ÅÌÓ ÎĭÍÅÒÏÓ ÑÕÅ ÉÄÅÎÔÉÆÉÑÕÅÎ ÌÅÓ ÔÅÖÅÓ ÒÅÓÐÏÓÔÅÓ É ÄÉÖÉÄÅÉØ ÅÌ ÒÅÓÕÌÔÁÔ ÅÎÔÒÅ ÅÌ ÎĭÍÅÒÏ ÄȭÅÎÕÎÃÉÁÔÓ   
░ ░ ░ ░ ░ ░    

 

 

 

Recull en aquesta tau la les teves puntuacions en els diferents Elements Bàsics del GAM  
Participant A B C D E F G H I 

          
 

 

 

 

Totes  les puntuacions han dôestar compreses entre el 0 i el 4 (poden tenir 

decimals). Si alguna puntuació et dona un número inferior a 0 o superior a 4 és perquè 

hi ha hagut un error de càlcul.  

! 
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4. Gràfic Grupal  dôElements B¨sics del GAM 

I nstruccions per Calcular les Puntuacions del Gru p  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Elements Bàsics del GAM  

Participant  A B C D E F G H I  

p1. 
 

        

p2. 
 

        

p3. 
 

        

p4. 
 

        

p5. 
 

        

p6. 
 

        

p7. 
 

        

p8. 
 

        

p9. 
 

        

p10. 
 

        

p11. 
 

        

p12. 
 

        

Puntuacions 

de Grup  

Sumeu les puntuacions de cada participant per a cada Element i dividiu el resultat entre el número 
de participants. Exemple amb 5 participants per ÌȭElement A.  ▬ ╪▬╪ ▬ ╪▬ ╪▬ ╪  

 
        

Escriv iu les 
puntuacions de 

cadascuna de 
vosaltres en els 9 

Elements Bàsics 
del GAM  

(p1 = participant 1)  

1  

Calculeu les 

puntuacio ns del 
grup per a cada 

Element.  

2  

Senyaleu les 
Puntuacions del 
Grup per a cada 

Element al gràfic 
en forma de  

teranyina de la 
pàgina següent i 
uniu - les.  

 

3  
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La Teranyina de l nostre GA M
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5 . Q¿estionari dôEfectes Positius del GAM  (Individual)  
  

    Participar al GAM m'ha ajudat aé 
Totalment 

en 

Desacord   

Parcialment 

en 

Desacord   

Ni d'Acord 

ni en 

Desacord   

Parcialment 

d'Acord   

Totalment 

d'Acord   

E 

F 

E 

C 

T 

E 

S 

 

P 

O 

S 

I 

T 

I 

U 

S 

 

...implicar -me més en el meu procés de recuperació.  o o o o o 

...desenvolupar noves maneres d'afrontar els meus problemes.  o o o o o 

éreduir el meu aµllament. o o o o o 

éacceptar-me més a mi mateixa.  o o o o o 

évalorar-me més positivament a mi mateixa.  o o o o o 

édesenvolupar eines per afrontar l'estigma. o o o o o 

édesenvolupar eines per defensar els meus drets. o o o o o 

ésentir m®s confian­a en mi mateixa. o o o o o 

ésentir-me més esperançada per millorar la meva situació.  o o o o o 

é.tenir m®s poder sobre la meva vida. o o o o o 

...sentir -me més tranquil·la.  o o o o o 

ésaber expressar millor els meus sentiments i pensaments. o o o o o 

...millorar la meva capacitat per posar -me al lloc de l'altre.  o o o o o 

ésentir-me més motivada per la meva vida.  o o o o o 

...fer noves amistats.  o o o o o 

...desenvolupar noves maneres d'entendre el meu problema o la 

meva situació.  
o o o o o 

...sentir menys soledat amb les meves preocupacions.  o o o o o 

ésentir que pertanyo a un grup o comunitat.  o o o o o 

ésentir que s·c una persona ¼til i valorada. o o o o o 

édonar un sentit m®s positiu a la meva experi¯ncia vital. o o o o o 

...implicar -me com a activista en els moviments per la salut 

mental.  

o o o o o 
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6 . Material s dôAutoreflexi· 

Presentaci· del Materials dôAutoreflexi· 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hi ha un total de 10 Taules  de Reflexió  per adre­ar el proc®s dôautoreflexi· grup al (9 pe ls Elements Bàsics del GAM i 1  pels Efectes 

Positius del  GAM). A continuació  descrivim la seva estructura.  

 
Títol de lôElement B¨sic del GAM 

Apartat Principal  

(Preguntes per fer -nos al GAM)  

 

£s important seguir lôordre de les 

preguntes  al fer la dinàmica de grup :  

Les preguntes en negreta  son obertes 

(no es poden respondre amb un ñs²ò o un 

ñnoò) i estan pensades per ser ñllan­adesò 

al grup i iniciar el procés reflexiu . 

Á Les preguntes sense negreta i amb el 

punt són tancades (es poden 

respondre amb ñsíò o ñnoò). Estan 

pensades per a  fer desp rès de les que 

van en negreta i comprovar si hem 

adreçat els aspectes clau.  

Apartats Complementaris:  Incorporen explicacions detallades, fan aclariments i 

donen  recomanacions.  
























