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de Grupos de
Apoyo 3 la
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(GALM)

EN MODO ONLINE




COMUNIDAD

¢QUE SON LOS GRUPOS DE
APOYO A LA LACTANCIA
MATERNA?

La definicion de GALM que hemos construido es:

Los grupos de apoyo a la lactancia materna de
la Corporacién La Comunidad de la Leche, son
espacios de encuentro e informacién gratuitos y
abiertos a la comunidad, en los que se apoya de
manera practica a la mujer que desea
amamantar y donde se fomenta una crianza
respetuosa y en compaiiia de otros. Son
bienvenidos los padres,

hermanos(as), abuelas, amigas.

CENTRALES

Espacios de encuentro

Espacios de informacion

® Dirigido a toda la comunidad

® Apoyo practico a la mujer que desea amamantar
® Fomento de la crianza respetuosa
® Fomento de una crianza en compaiiia de otros

® Gratuitos

PESE A QUE ESTA DEFINICION FUE PENSADA EN GRUPOS PRESENCIALES, EN LOS
GRUPOS VIRTUALES TAMBIEN SE PUEDEN CONCRETAR CADA UNA DE ESTAS IDEAS.
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G: GRUPO
A: APOYO

L: LACTANCIA
M: MATERNA

Participar de un grupo de apoyo es clave..

No solo para tener una lactancia con mayores probabilidades de éxito, sino también para
experimentar la maternidad y crianza en compania de otras mujeres y familias, con el adecuado
apoyo, contencion, informacién y experiencias.

La participacion en grupos de apoyo reduce la ansiedad y la preocupaciéon por lo que ha de venir en
la lactancia y en la crianza, puesto que siempre hay familias que ya lo han vivido. Ademas, la
informacion actualizada también permite desmitificar muchisimas creencias en torno a la lactancia

y a la maternidad.

Los grupos de apoyo no solo son utiles para las madres sino también para los padres y familia
extensa, dado que es el espacio ideal para participar de forma activa en la lactancia, maternidad y

crianza. Los grupos de apoyo son un espacio inclusivo.

Los grupos de apoyo son de gran relevancia hoy porque los padres crian cada vez en mayor soledad,
las redes de apoyo familiares y vecinales son cada vez mas débiles o nulas. Y criar no es algo que
debiese experimentarse en soledad o donde solo mama y papa estén presentes, es necesario que la
red de apoyo se amplie. Por ello, contar con un espacio de confianza, de contencién, de correcta

informacion, de experiencias, es vital para vivir la crianza y la lactancia de forma mas placentera.

Por ultimo, hoy se hacen mas que necesarios dado el contexto mundial. La imposibilidad de
encontrarnos con otros de manera presencial, teniendo que mantenernos en casa aislados, puede
elevar nuestros niveles de ansiedad, preocupacién y estrés. Y no tan solo a nhosotros, a nuestros hijos e

hijas tambien.



Quien facilita un grupo online tiene el mismo rol de quien
facilita un grupo presencial. Hablamos de facilitadora,
pues dispone de un espacio virtual para que otras y otros
se encuentren y compartan experiencias, vivencias,
informacidn y se ofrezcan apoyo mutuo. Distinto del rol de
experto o de un

profesor, que dirige toda la comunicacidn y el propdsito

principal es transmitir un saber o un saber hacer.

Quien facilita un GALM, desde nuestra Corporacidn, debe
tener instruccién bdsica en lactancia materna, pero no se
sitia desde ahi para desarrollar el encuentro, pues
permite y valora la experiencia, informacién y apoyo
mutuo que las familias puedan transmitirse en tal
instancia. Es una facilitadora de encuentros y

conversaciones.
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PRINCIPIOS DEL TRABAJO CON PERSONAS

PRINCIPIO DE ACTITUD EXENTA DE JUICIOS

PRINCIPIO DE EMOCION CONTROLADA

PRINCIPIO DE EXPRESION INTENCIONADA DE
SENTIMIENTOS
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PRINCIPIOS DEL TRABAJO CON PERSONAS

PRINCIPIO DE INDIVIDUALIZACION
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PRINCIPIO DE AUTODETERMINACION
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Herramientas

para la gestiony
desarrollo de
un GALM Online
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éQuiénes participan
en un GALM Online?

Las mismas personas que participarian de uno presencial, con la
Unica caracteristica especial de que se necesitard contar con
celular o computador y conexién a internet. Por lo tanto, estd
dirigido especialmente a mujeres en periodo de gestacién o que
planean gestar, mujeres madres con bebés pequefios y también
con nifias y nifios mds grandes,

mujeres madres que amamantan, mujeres madres que no
amamantan, padres que desean participar activamente de la
lactancia, puerperio y crianza de sus hijas e hijos, familia y

personas significativas para la idada mama-hije. budget.
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Con

¢Como alcanzar a madres y
gestantes de manera online?

la virtualidad los limites fisicos pierden importancia, por lo tanto ya no necesitamos

focalizarnos solo en las familias que estdn en determinado territorio fisico, En este formato

podemos ampliar nuestra invitacién. Si tu grupo es normalmente presencial y debes o deseas

realizar solo un par de encuentros de manera virtual, pues ya tienes a las personas que

participardn de tu encuentro. Pero si te aventurards a desarrollar un espacio virtual desde cero,

conviene que consideres las siguientes sugerencias:

o

o

Familiarizarte con el uso de la tecnologia.

Aprender a utilizar redes sociales, principalmente Instagram y Facebook.

Crear una cuenta especial en ambas redes sociales en las que puedas compartir contenido
relevante para tu publico objetivo y posteriormente las fechas y horarios de los encuentros
que vayas a realizar.

Desarrollar alianzas colaborativas y amistosas con otras personas que posean cuentas que
trabajen con los mismos temas o similares: gestacidn, parto, puerperio, porteo, crianza, entre
otros. De esta manera pueden ayudarte en la difusién de tus encuentros.

Realizar publicaciones periédicas sobre temas de interés de tu publico objetivo.

Realizar transmisiones en vivo y utilizar todas herramientas que ofrezcan las redes sociales y
que te permitan estar mds cerca de aquellos a los que deseas llegar.

Difundir en grupos de whatsapp el afiche de tu encuentro. Pedir colaboracién a quienes te

conocen.
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¢Como convocarlas?

Para que un grupo de apoyo presencial o virtual funcione bien necesitas saber que no es
conveniente que hayan mas de 10 personas. Un grupo de apoyo es un espacio intimo, donde de
pronto las mujeres necesitan expresar sus emociones, historias, cargas con las que vienen y eso no
tomaré 5 minutos, por ello no funcionaré de tienes 15 o mdas personas conectadas, no podrds darle

el debido tiempo a todas.

Puedes establecer que participardn mdaximo 10 personas y permitir la inscripcién de 12, teniendo en

cuenta aquellas que el dia del encuentro no llegarén.

Para convocarlas haz un afiche donde aparezcan la fecha y horario en que se realizard el
encuentro y el tema que se conversard de manera central. Puedes indicar que tu lo facilitas, un
poco de ti. E incluir una instruccidn bdasica acerca de cémo participar. También puedes crear un

evento en Facebook y difundirlo.

Puedes disefiar un formulario de Google a través del que las personas se inscriban, indicando
nombre y correo bdsicamente, de esta manera no solo recibes su inscripcién sino que ademds

tienes un contacto para invitar en otras préximas actividades que lideres.
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¢Como lograr que asistan?

Debes saber que, tanto de manera presencial como online, un porcentaje de las personas que se inscribieron
para participar de tu reunién, no llegaran. Es por ello que no debes desanimarte si llegan menos de las que
tenias inscritas, ni tampoco debes cancelar o posponer tu encuentro si se inscriben 2 o 3 personas. Nuestra
recomendacidn es que igualmente realices el encuentro aunque sea con 1 persona, salvo que sea muy necesario
que participen mds personas por una cuestién de dindmica o desarrollo de tus actividades que planificaste
realizar. Mientras mds perseverante y constante seas con la fecha y horario que definiste, las personas irén
notando tu constancia y poco a poco se irdn uniendo y participardn. No todo surge de la noche a la m
hay que dedicarse, trabajar con amor y tener paciencia.
Algunas sugerencias para que se animen a participar y no faltar:
o Considera sus necesidades a la hora de elegir temas a tratar en el encuentro, consultédndoles a través de
tus redes sociales aquello de lo que les gustaria conversar.
Considera dias y horarios para tus encuentros en los que crees la mayoria de tu publico objetivo podra
participar més cémodamente.
Hazles sentir que lo que ellas tienen para aportar al espacio puede ser muy relevante para otra madre o
familia; valora la experiencia personal.
Sé entusiasta, respetuosa y amorosa al momento de invitarlas. Pero sobre todo, sé coherente con quien
eres tu en realidad, no debes transformarte en un personaje de las redes sociales, las personas en general
valoramos y buscamos la autenticidad, mas ain en las redes sociales.
Comienza tus encuentros puntualmente a la hora y en el dia que estableciste o incluso unos minutos antes
para resolver dificultades de audio o video de la plataforma virtual que elegiste. De esta manera te

aseguras que en futuros encuentros se animen a participar, puesto que demuestras responsabilidad.
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Sobre 13s plataformas virtuales

Con la plataforma virtual nos referimos al programa
que utilizards para realizar tus encuentros online. Hay variadas plataformas,
te sugerimos probar al menos unas 3 previo a que selecciones la que mejor se
acomoda a lo que buscas y que te es facil manejar. La mayoria de las plataformas
son pagadas, revisa cudl es la de menor costo o incluso si encuentras un
programa que te permita desarrollar reuniones de forma gratuita, mejor aun.

Nuestras sugerencias en cuanto a plataformas son: m

Y HAY MUCHISIMAS MAS, TE SUGERIMOS BUSCAR Y PROBAR Y ENCONTRAR LA
QUE MEJOR SE ADAPTE A TUS NECESIDADES Y GUSTOS.
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DURACION Y FRECUENCIA DE REUNIONES
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PRESENTACION Y DINAMICA
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COMPARTIR UN TEMA ESPECIAL Y
EXPERIENCIAS
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FINALIZACION DEL ENCUENTRO,
AGRADECIMIENTOS E INVITACION A LA
PROXIMA REUNION
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EJEMPLO DE ACTIVIDAD

ACTIVIDAD: ME VEO COMO MAMA

INICIO:
La facilitadora solicita que cada grupo familiar
silencie su micréfono y ponga la musica que eligié OBJETIVO: lograr que la madre y la
durante un minuto, manteniendo cerca el objeto familia, valoren el proceso de
significativo. ma/paternidad y lactancia.

MATERIALES: Musica suave y especial
DESARROLLO: : S

en computador, imagen u objeto

Pide a las madres que se relajen, si es posible que cierren representativo de la maternidad.

los ojos, que respiren profundo y escuchen con atencién el
sonido de la mdusica. Luego habla suave diciendo:
Recuerda a tu bebé en tu vientre, siente sus movimientos,
recuerda su primer encuentro, su primer abrazo, la primera

vez que tomé de tu pecho.
Siente, recuerda cada sensacidn.

Ahora piensa en su cara, en tu sensacién de poder al sentir a tu bebé, en como deseas llegar
a ser como madre y como imaginas a ese bebé en el futuro.

CIERRE:

Solicita que apaguen la musica lentamente y se reincorporen al grupo. Comienza diciendo que son las
mejores madres asi tal cual. Que el querer lo mejor para sus hijos ya las hace la mejor madre del mundo y
que cada una de las cosas que sienten son validas., incluso las que las hacen sentir extrafio.

Comenten en el grupo (entregando turnos con la "mano levantada") como se sintieron y que en una sola

palabra digan qué desean para su bebé.
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SWISS MADE

ALGUNAS

CONSIDERACIONES

COHESION
DEL GRUPO

Acerca de cdémo mantener cohesionado a un grupo vinculandose tan solo de manera virtual
y cada 15 o 30 dias, es super posible, sobre todo con la utilizaciéon de redes sociales. Algunas
de las cosas que te sugerimos:
- Crear grupo de Whatsapp con los asistentes al grupo.
Mantenerse comunicados durante las semanas que no se ven de seguro funcionara
muy bien, las madres podran sentirse mas acompanadas durante esos dias,
resolverdn dudas, se conoceran un poco mas, lo que siempre es muy positivo.
Puedes delegar en otras personas la labor de mantener al grupo, siempre hay
quienes desean hacer algo mas.
= Crear grupo de Facebook con los asistentes al grupo.
= Podrdn mantener la comunicacidon y a su vez compartir contenido de interés de
todos, compartir evento con los nuevos encuentros, entre otras cosas.
= Recordary saludar por cumpleafios de bebés/nifias/nifios del grupo y de las madres,
enviar un saludo virtual, conectarse para cantar cumpleanos feliz, todo aquello que
pueda realizarse y que haga sentir mejor a quien esta lejos.
= Cuando sea posible, celebrar de manera presencial con quienes se pueda, el
aniversario del grupo, Navidad o alguna otra festividad que les haga sentido a la

mayoria.
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ALGUNAS

CONSIDERACIONES

e
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AUTOCUIDADO DE LA
FACILITADORA O EL FACILITADOR

Realizar toda esta labor puede ser nuestra gran vocacién y puede llenarnos de amor y
energia porque estamos haciendo algo que queremos y que creemos importante. Sin
embargo, es bueno poner limites, procurar tener espacios y tiempos en los que seamos
capaces de desconectarnos de nuestras labores como facilitadoras(es), pues la carga
emocional y mental que nos puede significar trabajar acompafiando y sosteniendo a
mujeres y familias en puerperio, puede ser alta y para seguir realizando ese trabajo

necesitas cuidarte.

Busca realizar actividades recurrentes que te relajen, asiste a terapia psicoldgica individual
o de grupo, conversa seguido con amistades, familia, otras facilitadoras acerca de la
experiencia de trabajar en grupos de apoyo, lee libros por placer, haz ejercicio fisico en la
medida de lo posible, incorpora alimentos que te nutran y energicen. No te desgastes,
cuidate para cuidar. Cuando te sientas superado, busca apoyo y detén el trabajo como
facilitadora si eso te ayudard a sentirte mejor. Retoma cuando estés preparada y tranquila,

capaz de sostener a otfras personas.
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Palabras
ALHEIES
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