
Qué significa la ayuda mutua (Selbsthilfe)? 

Los grupos de ayuda mutua son lugares donde se reúnen personas que han vivido 
experiencias similares. Pueden ser problemas de salud, situaciones difíciles de la vida o 
desafíos después de la huida y el exilio. En un grupo de ayuda mutua se trata de hablar, 
escuchar y fortalecerse los unos a los otros. 

Muchas personas se preguntan si la ayuda mutua es adecuada para ellas. Algunas 
tienen miedo de compartir cosas personales con desconocidos o temen ser juzgadas. 
Estos miedos son completamente comprensibles. Sin embargo, en los grupos de ayuda 
mutua existe un principio muy importante: todo lo que se habla permanece 
confidencial. Nadie tiene que contar algo que no quiera compartir. Cada persona decide 
por sí misma cuánto desea decir. 

La ayuda mutua no significa tener que resolver los problemas solo. Al contrario: se trata 
de sentir comunidad, intercambiar experiencias y darse cuenta de que uno no está solo 
con sus preocupaciones. Muchas personas sienten un gran alivio al descubrir que otras 
tienen sentimientos y preguntas parecidas. 

 

Nuevo grupo de ayuda mutua: “Por fin llegar…” 

Un grupo de ayuda mutua para fortalecer la salud física y psicológica de las personas 
refugiadas 

Llegar y sentirse en casa es difícil para muchas personas refugiadas: los recuerdos de 
experiencias dolorosas no pueden olvidarse fácilmente. También pueden existir 
preocupaciones por los familiares que quedaron atrás y por el propio futuro. A esto se 
suman la nostalgia y las muchas inseguridades en la nueva y “extraña” patria. Estas 
cargas pueden provocar problemas psicológicos y físicos (por ejemplo: trastornos del 
sueño, pesadillas, ansiedad o depresión). 

El grupo de ayuda mutua está acompañado por un psicoterapeuta. Sin embargo, no se 
trata de una terapia. El grupo ofrece la posibilidad de descubrir, junto con otras 
personas refugiadas y a través de conversaciones, qué puede ayudar a afrontar mejor 
las dificultades. 
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