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NUESTRA 

EXPERIENCIA



GRAFA ( grupos de afrontamiento de 

estrés).

Antes del 2009, en el ASNM  ya teníamos 

una trayectoria de realización de grupos 

de mujeres,



En el año 2010 INICIAMOS

GRUSE mujeres en el ASNM



• En el 2015 tras la formación organizada 

por la consejeria iniciamos el proceso de 

captación e implantación de GRUSE 

hombres  como experiencia piloto, al inicio 

de 2016

• Desde un primer momento nos 

cuestionamos el ámbito de actuación: 

https://www.google.es/url?url=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3D5jKLViRawwY&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj6iYWwj8vQAhWMAMAKHdI-BJMQwW4IKDAJ&usg=AFQjCNGUufh2jZSRbOCpOXxKGhXqmm09hg
https://www.google.es/url?url=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3D5jKLViRawwY&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj6iYWwj8vQAhWMAMAKHdI-BJMQwW4IKDAJ&usg=AFQjCNGUufh2jZSRbOCpOXxKGhXqmm09hg
http://www.google.es/url?url=http://www.dolmenesantequerapatrimonio.com/dolmenes/torcal-de-antequera/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjxgLvGj8vQAhUkJMAKHauiBYwQwW4IHjAE&usg=AFQjCNHQFMYGiV35r123_lAnyI8cx5nchA
http://www.google.es/url?url=http://www.dolmenesantequerapatrimonio.com/dolmenes/torcal-de-antequera/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjxgLvGj8vQAhUkJMAKHauiBYwQwW4IHjAE&usg=AFQjCNHQFMYGiV35r123_lAnyI8cx5nchA
http://www.google.es/url?url=http://buscaycaptura.blogspot.com/2012/07/paisajes-de-antequera-iii-el-indio-o.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiMxPTRj8vQAhVhF8AKHWsMC_UQwW4ILDAL&usg=AFQjCNFgk6DaZThBENCsIKRR1tiNOM3cvw
http://www.google.es/url?url=http://buscaycaptura.blogspot.com/2012/07/paisajes-de-antequera-iii-el-indio-o.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiMxPTRj8vQAhVhF8AKHWsMC_UQwW4ILDAL&usg=AFQjCNFgk6DaZThBENCsIKRR1tiNOM3cvw


ANÁLISIS DE SITUACION

• Pocos recurso TT.SS. En primaria 
( 3 para toda el ASNM).

• Derivaciones escasas en zonas 
rurales.

• Resistencia a lo desconocido por 
las trabajadoras sociales. (Iniciar 
lo nuevo:  GRUSE hombre).

• Sospecha de Resistencia de 
participantes a participar en su 
centro de referencia por la 
Estigmatización hacia la salud 
mental.

• Resistencias de los hombres  a 
pedir ayuda.

• Salvaguardar “el ser conocido”. 

• Mal visto asistir por  los valores de 
la masculinidad hegemónica 

• La necesidad de salvaguardar un 
valor añadido. “ las ttsss de 
primaria en el ASNM , trabajamos 
de forma muy coordinada.  Con 
líneas compartidas en las 
intervenciones”. Aunque solo nos 
formamos dos, se incorporo 
desde el primer momento la 
tercera, con la función de 
observadora. Estrategia que nos 
permitió  evaluar  el proceso y  los 
resultados. 

http://www.google.es/url?url=http://www.vsjdigital.com/analisis-de-la-situacion-actual/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjGg6uIkMvQAhUhCsAKHbIvD4IQwW4IOjAS&usg=AFQjCNFlCchOMMDLmpaOfEgmywfV6jQQBA
http://www.google.es/url?url=http://www.vsjdigital.com/analisis-de-la-situacion-actual/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjGg6uIkMvQAhUhCsAKHbIvD4IQwW4IOjAS&usg=AFQjCNFlCchOMMDLmpaOfEgmywfV6jQQBA


Como conclusión del análisis de situación 

abogamos por empezar la experiencia

A NIVEL COMARCAL

http://www.google.es/url?url=http://www.curlsandglows.com/blog/2016/1/11/the-race-to-become-superwoman&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj2x56VoK3QAhUELMAKHWSzCtIQwW4IGjAC&usg=AFQjCNHOa7sgaQeV_74sq0ZBAE4vJEn0wA
http://www.google.es/url?url=http://www.curlsandglows.com/blog/2016/1/11/the-race-to-become-superwoman&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj2x56VoK3QAhUELMAKHWSzCtIQwW4IGjAC&usg=AFQjCNHOa7sgaQeV_74sq0ZBAE4vJEn0wA
http://www.google.es/url?url=http://kryptoniano.deviantart.com/art/Superwoman-339836131&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj2x56VoK3QAhUELMAKHWSzCtIQwW4IIDAF&usg=AFQjCNF0vM76Wrk1raQqlGH3tYNizCa-vw
http://www.google.es/url?url=http://kryptoniano.deviantart.com/art/Superwoman-339836131&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj2x56VoK3QAhUELMAKHWSzCtIQwW4IIDAF&usg=AFQjCNF0vM76Wrk1raQqlGH3tYNizCa-vw
http://www.google.es/url?url=http://www.clipartpanda.com/categories/superwoman-flying&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj2x56VoK3QAhUELMAKHWSzCtIQwW4IKjAK&usg=AFQjCNFr6K_IqQ-z-HquM501x9bNnijMzA
http://www.google.es/url?url=http://www.clipartpanda.com/categories/superwoman-flying&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj2x56VoK3QAhUELMAKHWSzCtIQwW4IKjAK&usg=AFQjCNFr6K_IqQ-z-HquM501x9bNnijMzA


TIPOS DE GRUPOS

1. Afrontamiento del 

estrés y la ansiedad

2. GRUSE mujeres 

3. GRUSE hombres

4. GAM

GA

M
GRUSE
HOMBRE

S

GRUSE 

MUJERES

AFRONTAMIENTO DEL 

ESTRÉS Y LA ANSIEDAD

2011

2016

2010

2009

Año de inicio

https://www.google.es/url?url=https://twitter.com/gruseand&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwikusub86nNAhXESRoKHQPpAuUQwW4IFjAA&usg=AFQjCNHm4pXtZTVZUikVXdhvsXgmHm8n0A
https://www.google.es/url?url=https://twitter.com/gruseand&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwikusub86nNAhXESRoKHQPpAuUQwW4IFjAA&usg=AFQjCNHm4pXtZTVZUikVXdhvsXgmHm8n0A


GRUSE hombres

• CAPTACION: 

Los primeros hombres, para el primer 
grupo,  llegaron a través de carteles, 
captación propia del trabajador social  y el 
“boca a boca” a nivel de profesionales. 

https://www.google.es/url?url=https://elambientologo.com/2015/04/21/vencejos-golondrinas-aviones/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjpjpjRoa3QAhVEBcAKHTAlCD0QwW4IKjAK&usg=AFQjCNGSHxAh9APp1GcrBFUq3Xyhu2-jtw
https://www.google.es/url?url=https://elambientologo.com/2015/04/21/vencejos-golondrinas-aviones/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjpjpjRoa3QAhVEBcAKHTAlCD0QwW4IKjAK&usg=AFQjCNGSHxAh9APp1GcrBFUq3Xyhu2-jtw


¿Como realizamos el primer 

grupo?

En  el abordaje de los temas fuimos 

rotando dos ttss y la tercera de 

observadora. En todo momento el grupo lo 

acepto de forma natural. 

GRUSE – H 



El primer grupo GRUSE –H 

• En Enero comenzaron las primeras derivaciones:7 de 
atención primaria, 2 de salud mental,2 de captación de 
trabajo social.

• Se realizaron las entrevistas protocolizadas, por la 
trabajadora social referente y el día  12 de febrero 2016 
comienza la primera sesión  de Gruse- H.

• Las valoraciones fueron realizadas e incluidas en 
historia social en Diraya, y las escalas que se realizaron 
fueron  escala de ansiedad de Goldberg y la escala 
Rosenberg. No se aplica la escala de afrontamiento y se 
deja todo en sistema Diraya. 

• En el icono (bombita) de problemas sociales se 
especifica “Inclusión en GRUSE H” .

http://www.google.es/url?url=http://www.lavozdelsur.es/una-mano-amiga-para-afrontar-las-situaciones-adversas-de-la-crisis&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwinvJ-fkMvQAhUXM8AKHYsCAJYQwW4IHjAE&usg=AFQjCNFOuuhnImPWeX795tqiXJa4h_o9dA
http://www.google.es/url?url=http://www.lavozdelsur.es/una-mano-amiga-para-afrontar-las-situaciones-adversas-de-la-crisis&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwinvJ-fkMvQAhUXM8AKHYsCAJYQwW4IHjAE&usg=AFQjCNFOuuhnImPWeX795tqiXJa4h_o9dA


PERFIL  de este grupo

Edad media.

* De 21 a 40 AÑOS: 4   hombres.

*  De 41 a 65 : 7

Estado civil:

• Casado: 6

• Divorciado: 2

• soltero: 3

situación laboral:

•Trabajan al inicio del grupo 1

• Jubilado:1

• Pensionista por incapacidad: 2

• Desempleados:7

Otros datos: 

• Con Medicación: 11

• Llegan al grupo según refieren: 

Triste, desganado, enfadado, derrotado, 

tenso, sin ánimos, apagado, ansioso…..

http://www.google.es/url?url=http://esnoticia.co/noticia-3056-foto-de-perfil-y-amistades-la-distincion-de-los-mas-antiguos&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjA2Y-7kMvQAhUpL8AKHfdbBjQQwW4INjAQ&usg=AFQjCNHUFwpsV5cDBnZ6E6buFKjnXmuI7A
http://www.google.es/url?url=http://esnoticia.co/noticia-3056-foto-de-perfil-y-amistades-la-distincion-de-los-mas-antiguos&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjA2Y-7kMvQAhUpL8AKHfdbBjQQwW4INjAQ&usg=AFQjCNHUFwpsV5cDBnZ6E6buFKjnXmuI7A


Y …..todo 

preparado…

Comenzamos 

……



Ficha por descubrimiento



SESION  Nº: 1. PRESENTACION  
 

 
 
 

  

 

 

  

 

Tiempo Rol docente 

¿Qué hace el docente? Método 

Rol alumnado 

¿Qué hace el alumnado? 

Organización alumnado 

Recursos materiales 

 

5  minutos 

 

 Bienvenida al grupo. Presentación conductores del grupo. Explicar la importancia de 

la participación, para compartir ideas, experiencias y aprender unos de otros. 

Gran grupo. Escucha Transparencias 1-4 

 

 

 
15 minutos  Presentación por parejas: nombre, estado civil, ocupación, hobbi, algún adjetivo que 

“defina”,  que me gustaría encontrar aquí, que espero…… 
 

Por parejas y en gran 

grupo. Activo 

Transparencias 5-9 

 

5 minutos  Presentación del contenido del taller y entregar esquema 
 

 

Gran grupo: Escucha Transparencia 10 

Ficha esquema taller 

 

 

OBJETIVO 

“Aprender a 

descubrir activos 

personales.. 

Suscitar el deseo  

de convertirse/ser 

un activo” 
 

METODO: Por 

descubrimiento 

N= 

Perfil grupo =hombres 

PRODUCTO 

- fichas de activos  
 





Dinámicas grupales en las 

sesiones

P
e
rc

e
p
c
ió

n

c
o
m

u
n
ic

a
c
ió

n

ACTIVOS 

PERSONALES

Trabajo personal 

y grupal

De 

crecimiento



Tarea: Escribe un plan de autocuidado. 

¿ Qué cosas puedes planear esta semana que te 
nutren y alimenten?



PENSAMIENTO

ESTRES

EMPLEO

SOLUCION DE 

PROBLEMAS

Y 

METAS



CONCEDE ESTE DIPLOMA A:

D. ………………………………………………………

Por sus resultados excepcionales y participación en 

el Grupo Socioeducativo para Hombres, espacio de 

encuentro y apoyo para afrontar situaciones de la 

vida diaria, entrenar habilidades sociales, manejo 

del estrés, autocuidado y búsqueda de activos para 

el empleo.

Abril  2016

TRANSVERSAL A LAS 

SESIONES DE CUIDADOS Y 

TRABAJO EN EQUIPO:

PARTICIPACIÓN EN 

“ MILLON DE PASO



Algunas conclusiones

• Desde nuestra experiencia, la mejor difusión y garantía 
de derivaciones, es usar como estrategia de captación el 
ofrecer resultados de la propia experiencia. 

• Hacer un primer grupo y ofrecer resultados. 

• En este sentido nosotros hemos realizado la estrategia 
de difusión y captación con los compañeros posterior a 
la realización 

• Hemos realizado un solo grupo de hombres durante 
2016. pero tenemos en lista  de espera 27 hombres. 
Empezara nuevo grupo en 2017. 

• La utilidad de ofrecer los resultados del primer grupo lo 
vemos reflejado en que las derivaciones actuales  en un 
74% nos llegan por los médicos de primaria ( saben que 
existe y que es un recurso valido) 

http://www.google.es/url?url=http://metodoinvestigacsjic.blogspot.com/2014/02/definicion-de-las-conclusiones-de-la.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiprrbdkMvQAhUOM8AKHdFdAYgQwW4IJjAI&usg=AFQjCNHlJkIy5-KVj3941aFZLumdPZNBZQ
http://www.google.es/url?url=http://metodoinvestigacsjic.blogspot.com/2014/02/definicion-de-las-conclusiones-de-la.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiprrbdkMvQAhUOM8AKHdFdAYgQwW4IJjAI&usg=AFQjCNHlJkIy5-KVj3941aFZLumdPZNBZQ


• Resaltamos también el apoyo desde el primer momento de 
las direcciones de las UGCs y del ASNM. Buena acogida de 
la línea de GRUSE  hombre a raíz de la experiencia 
GRUSE mujeres.

• Es importante que la realización de los GRUSE hombres y 
mujeres esten recogidos y se mantenga como objetivo en 
contrato programa.

• Fundamental el apoyo de los compañeros que iniciamos la 
formación al mismo nivel ( Recurso  potente. Red 
whatsapp)

• Interrelación con otros planes integrales ( Plan de 
alimentación y ejercicio físico) . Consejo dietético y millón 
de pasos.

• Fomento de relaciones sociales y recursos de apoyo 

( grupo whatsapp, ágapes….)

http://www.google.es/url?url=http://metodoinvestigacsjic.blogspot.com/2014/02/definicion-de-las-conclusiones-de-la.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiprrbdkMvQAhUOM8AKHdFdAYgQwW4IJjAI&usg=AFQjCNHlJkIy5-KVj3941aFZLumdPZNBZQ
http://www.google.es/url?url=http://metodoinvestigacsjic.blogspot.com/2014/02/definicion-de-las-conclusiones-de-la.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiprrbdkMvQAhUOM8AKHdFdAYgQwW4IJjAI&usg=AFQjCNHlJkIy5-KVj3941aFZLumdPZNBZQ
http://www.google.es/url?url=http://isragarcia.es/6-recursos-para-potenciar-una-ong-a-traves-de-social-media&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjW1MORkcvQAhWkA8AKHZr4A7AQwW4IJDAH&usg=AFQjCNE3qLyoVjoOvaR-O38nPP6H0Ns1cA
http://www.google.es/url?url=http://isragarcia.es/6-recursos-para-potenciar-una-ong-a-traves-de-social-media&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjW1MORkcvQAhWkA8AKHZr4A7AQwW4IJDAH&usg=AFQjCNE3qLyoVjoOvaR-O38nPP6H0Ns1cA


Como consecuencia ( efecto) de los 

GRUSE/S hombres y mujeres  en el 

ASNM  

se crea  un nuevo  recurso que 

identificamos como un 

activo comunitario  en salud

Grupos de

ayuda mutua



GRUPOS de ayuda mutua

GRUSE:

GRUPO de personas con dificultades que encuentran en el grupo 
comprensión y apoyo. 

Espacio  donde se empoderan para responsabilizarse de su salud, 
adaptándose a los retos físicos, emocionales y sociales y cuidando de si 
mism@s. 

CRITERIOS INCLUSION:

Haber participado previamente en un grupo GRUSE

• GAM de GRUSE- M

• GAM de GRUSE – H

Se reúnen una vez al mes. Ocho veces al año. ( hay vacaciones) .

Rol profesional: Acompañar. Volver a pensar. Ayudar a definir/redefinir metas y 
objetivos. Prevenir y/o acompañar para superar dificultades. 

http://www.google.es/url?url=http://www.revistamoi.com/sube-godinez/10-tips-para-atraer-la-atencion-de-los-demas/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjIq_Le6LnQAhVpK8AKHS4nAfoQwW4IHjAE&usg=AFQjCNEZ7g_JcEdQVJsEmGGl48JL-J09Gw
http://www.google.es/url?url=http://www.revistamoi.com/sube-godinez/10-tips-para-atraer-la-atencion-de-los-demas/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjIq_Le6LnQAhVpK8AKHS4nAfoQwW4IHjAE&usg=AFQjCNEZ7g_JcEdQVJsEmGGl48JL-J09Gw


• Espacio de apoyo, de encuentro, de reflexión.

• Para saber  manejar mejor y de otra forma la relación con nosotr@s 
mism@s y de ahí se va a derivar manejar mucho mejor todo lo 
demás: relaciones con los demás, dificultades, retos….

• Para analizar si la forma de actuar, de relacionarme conmigo y con 
los otros me produce malestar/ sufrimiento… y encontrar otra forma.

• Y buscar y descubrir que esa forma existe. Son ejemplo muchas 
mujeres/hombres   a través de la historia.

• Trabajar en ocuparse de si mismo. De nuestras necesidades y 
potencialidades. De lo que nos hace sentirnos bien

• De actuar…. Incorporándolo  a la  vida.

• Con el apoyo de otros/as hombres y mujeres. 

• Ser “salubristas”

GAM/ GRUSE

https://www.google.es/url?url=https://twitter.com/ludotecaspot&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjRy5T8_anNAhWCbBoKHQvMAwMQwW4IGDAB&usg=AFQjCNFcwcm8nNZ8WJQDQXMwNGKDzWsLsw
https://www.google.es/url?url=https://twitter.com/ludotecaspot&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjRy5T8_anNAhWCbBoKHQvMAwMQwW4IGDAB&usg=AFQjCNFcwcm8nNZ8WJQDQXMwNGKDzWsLsw
https://www.google.es/url?url=https://twitter.com/activosensalud&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiEoLmG_qnNAhVGDxoKHYhBCJAQwW4IGDAB&usg=AFQjCNHhRnFMJ3PBhe9jZVNebSVCRdtfzw
https://www.google.es/url?url=https://twitter.com/activosensalud&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiEoLmG_qnNAhVGDxoKHYhBCJAQwW4IGDAB&usg=AFQjCNHhRnFMJ3PBhe9jZVNebSVCRdtfzw


METODOLOGIA GAM /GRUSE

“Darte cuenta tú…..”

• Inicio: Siempre empezamos con respiración.” Aquí y ahora”

• Desarrollo: 

- Algún cuento o reflexión que aportan participantes.

- De forma individual se responde a:  ¿cómo estamos y cómo 
estamos manejando nuestra vida desde la última vez que nos 
vimos?

- Nos centramos cada vez en una persona distinta y se va rotando en 
acompañar. Lo ideal es empezar a pedirlo: “ hoy nos centramos en 
mí” e ir rotando. Si hay alguien que lo necesite más. Atención 
centrada en  ella 

- ¿ cómo?: Desde “ pistas para la reflexión”. 

• Fin: ¿ que te llevas? Y en una palabra prescríbete lo que necesitas

( las palabras curan).



Pistas para la reflexión
El trabajo de reflexión pasa por darte cuenta tú. 

Las dificultades son tuyas.

• ¿ qué sientes tú?

• ¿ qué hay de ti en esto que te está 

ocurriendo?

• Lo que ocurre “es”. Y ahora ¿ qué?

• ¿Qué necesitas?¿ qué tienes ya?

• Buscar estrategias para alcanzar lo que 

necesita. ¿ qué puedes hacer? ¿ qué 

eliges hacer? 



GAM / GRUSE-M

Photovoice/Fotovoz

http://www.photovoice.org/html/whoarewe/methodology/
http://www.fotovoz.org/About_Me.html


GAM / GRUSE-M

¿Qué es Photovoice/Fotovoz ?

• Es una metodología participativa que se ha usado para investigación, acción social y 
educación comunitaria. En contraste a métodos convencionales para la colección de 
datos, fotovoz utiliza cámaras y discusiones en grupo para generar y coleccionar 
datos. Fotovoz facilita el empoderamiento de los participantes para expresar sus 
percepciones, impresiones, preocupaciones y soluciones tal y como los 
experimentan en su ámbito natural.

• La base conceptual de Fotovoz incluye la pedagogía de liberación de Pablo Freire, 
teoría feminista y periodismo comunitario. Tiene tres metas: 

- Facilitar que los participantes documenten y reflexionen acerca de lo que les 
preocupa sobre su comunidad y las fortalezas que la misma posee.

- Promulgar el diálogo crítico acerca de asuntos individuales y comunitarios.

- Informar y ejercer influencia sobre agentes de política pública

• ¿Qué significa VOICE en Photovoice?

V oicing O ur I ndividual and C ollective E xperience
Expresión de nuestra experiencia individual y colectiva 

http://www.photovoice.org/html/whoarewe/methodology/
http://www.fotovoz.org/About_Me.html
http://www.google.es/url?url=http://mrjmzack.deviantart.com/art/Photo-Voice-logo-309692020&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjZq6rVubzQAhUmBMAKHVREB6c4PBDBbgg6MBI&usg=AFQjCNHAWMa_Puaq0tmsaEOwIOmkYj-f9w
http://www.google.es/url?url=http://mrjmzack.deviantart.com/art/Photo-Voice-logo-309692020&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjZq6rVubzQAhUmBMAKHVREB6c4PBDBbgg6MBI&usg=AFQjCNHAWMa_Puaq0tmsaEOwIOmkYj-f9w
http://www.google.es/url?url=http://artexponewyork.com/foto-solo/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj-_czmubzQAhVhLcAKHVTZCbgQwW4IHjAE&usg=AFQjCNGyITqhWgBw6Ax40lVRbt55_9XFjQ
http://www.google.es/url?url=http://artexponewyork.com/foto-solo/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj-_czmubzQAhVhLcAKHVTZCbgQwW4IHjAE&usg=AFQjCNGyITqhWgBw6Ax40lVRbt55_9XFjQ
http://www.google.es/url?url=http://uprl.unizar.es/ergonomia/voz.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj_gorxubzQAhUqDsAKHRl_DzoQwW4IFjAA&usg=AFQjCNEXClxrnhgt1s2Cpij3PHDW2O8b-w
http://www.google.es/url?url=http://uprl.unizar.es/ergonomia/voz.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj_gorxubzQAhUqDsAKHRl_DzoQwW4IFjAA&usg=AFQjCNEXClxrnhgt1s2Cpij3PHDW2O8b-w


NIVEL DE INTERVENCION: 

Comunidad de una zona urbana.

http://www.google.es/url?url=http://www.edittheworld.org/PhotoVoice.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjj8du26rfJAhWNhhoKHfcHC5IQwW4IKDAJ&sig2=os3DzCC37OGEUM6Ttb5X-g&usg=AFQjCNHNYwAFrpdSpFrtAxOVC-yui8S2Tw
http://www.google.es/url?url=http://www.edittheworld.org/PhotoVoice.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjj8du26rfJAhWNhhoKHfcHC5IQwW4IKDAJ&sig2=os3DzCC37OGEUM6Ttb5X-g&usg=AFQjCNHNYwAFrpdSpFrtAxOVC-yui8S2Tw


CONTEXTO



Estrés/ansiedad/salud

El Dr. Hans Selye, en el año 1956 fue pionero en el 
estudio de la influencia del estrés en la salud y demostró 
que la ansiedad recurrente repercute negativamente en 
la salud y en su recuperación. 

Actualmente sabemos que el estrés influye sobre el estilo 
de vida que se adopta, ya que por un lado propicia 
conductas adictivas como el consumo de tabaco y 
alcohol y por otro, hace más difícil entre las personas ya 
consumidoras, abandonar estos hábitos.

En general, el estrés se asocia con un peor estilo de vida, 
influyendo negativamente sobre la práctica de actividad 
física y sobre los hábitos alimentarios 





Se pretende  recoger información, 

conocimiento, reflexionar,  buscar 

respuestas, alternativas… para manejar 

las emociones y el estrés en función de 

las necesidades y desde el enfoque de 

género. 

http://www.google.es/url?url=http://tiendas.mediamarkt.es/fotografia-camaras-digitales&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjNkLGYgLjJAhVGVxoKHfyiCPIQwW4INDAP&sig2=EMKtT1pWpWn2XywN5Px05g&usg=AFQjCNH2PkiJtH7U5s1ury6ayCXQKfmRyA
http://www.google.es/url?url=http://tiendas.mediamarkt.es/fotografia-camaras-digitales&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjNkLGYgLjJAhVGVxoKHfyiCPIQwW4INDAP&sig2=EMKtT1pWpWn2XywN5Px05g&usg=AFQjCNH2PkiJtH7U5s1ury6ayCXQKfmRyA


La pregunta: 

¿ Qué hay en  nuestra comunidad 

que ayude a las mujeres a 

relajarse y a controlar el estrés?

http://www.google.es/url?url=http://www.delpasocarhire.com/es/antequera/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjTj-O3gLjJAhUHthoKHZCTD_0QwW4ILDAL&sig2=Kc3leqtOdTGy782HoqehVw&usg=AFQjCNGy3riFRu6RBX7odgNL7s3-2Sudvw
http://www.google.es/url?url=http://www.delpasocarhire.com/es/antequera/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjTj-O3gLjJAhUHthoKHZCTD_0QwW4ILDAL&sig2=Kc3leqtOdTGy782HoqehVw&usg=AFQjCNGy3riFRu6RBX7odgNL7s3-2Sudvw


Método de trabajo

• Definir personas: Mujeres claves de la comunidad que viven en el 
espacio comunitario. De diferentes ámbitos, relacionados con la 
educación, la salud, la política, representante de barrio, participante 
en grupos de ayuda mutua , …previamente identificadas porque 
tienen información sobre la comunidad.

• Metodología participativa. Trabajar juntas y con visión compartida 

( querer participar, pertenecer al desarrollo de esta actividad,  y 
tomar parte en buscar alternativas que propongan  acciones para el 
cambio)

• Se explica a los participantes en que consiste la actividad: Utilizar la 
fotografía  para establecer conversaciones y extraer información 
sobre la pregunta.

• Se les facilita información sobre aspectos técnicos de la fotografía y 
criterios de confidencialidad o autorización para su uso.

• Realización de fotografías. 

• Encuentro posterior para ver fotos y texto. 

http://www.google.es/url?url=http://planbdetectives.com/metodo_plan_b/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj29JjWgLjJAhWLXBoKHRYjDY4QwW4IFjAA&sig2=US7A2ml1tc7FVGRvrws-0g&usg=AFQjCNFRgiJpb-dce9pq553KKDgPi4K5AQ
http://www.google.es/url?url=http://planbdetectives.com/metodo_plan_b/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj29JjWgLjJAhWLXBoKHRYjDY4QwW4IFjAA&sig2=US7A2ml1tc7FVGRvrws-0g&usg=AFQjCNFRgiJpb-dce9pq553KKDgPi4K5AQ
http://www.google.es/url?url=http://www.actuapsicologia.com/metodo/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjeisnVvLzQAhWsKsAKHc3lBtMQwW4INjAQ&usg=AFQjCNFAW5sSYUDJrssx9bj-jryiHI9VyA
http://www.google.es/url?url=http://www.actuapsicologia.com/metodo/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjeisnVvLzQAhWsKsAKHc3lBtMQwW4INjAQ&usg=AFQjCNFAW5sSYUDJrssx9bj-jryiHI9VyA


Fotografías

Material propio remitido por las 

participantes.

Textos/ narraciones centrados en: 

• ¿ Que ve?

• ¿ Por qué es importante? 

• ¿ Cómo contribuye/ que aporta?

https://www.google.es/url?url=https://tecnologia-materiales.wikispaces.com/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjRtbbpgLjJAhXMfhoKHadyBAIQwW4IIDAF&sig2=aMjv5V6BUx59bph07gjM-w&usg=AFQjCNGHZsHd4ZTgosS_DHzPAlxOeLQmeQ
https://www.google.es/url?url=https://tecnologia-materiales.wikispaces.com/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjRtbbpgLjJAhXMfhoKHadyBAIQwW4IIDAF&sig2=aMjv5V6BUx59bph07gjM-w&usg=AFQjCNGHZsHd4ZTgosS_DHzPAlxOeLQmeQ
http://www.google.es/url?url=http://www.fotonostra.com/fotografia/tiposfoto.htm&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiQ8v6hvLzQAhWFDcAKHZBNDp4QwW4IJDAH&usg=AFQjCNE_TnidVdy3GuERv32Il2W2qYEesQ
http://www.google.es/url?url=http://www.fotonostra.com/fotografia/tiposfoto.htm&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiQ8v6hvLzQAhWFDcAKHZBNDp4QwW4IJDAH&usg=AFQjCNE_TnidVdy3GuERv32Il2W2qYEesQ
http://www.google.es/url?url=http://www.abc.es/tecnologia/moviles-aplicaciones/20130513/abci-fotografia-banda-sonora-201305101902.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiQ8v6hvLzQAhWFDcAKHZBNDp4QwW4ILjAM&usg=AFQjCNH5nNGku24423vrcsoJC-lD3hdq1Q
http://www.google.es/url?url=http://www.abc.es/tecnologia/moviles-aplicaciones/20130513/abci-fotografia-banda-sonora-201305101902.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiQ8v6hvLzQAhWFDcAKHZBNDp4QwW4ILjAM&usg=AFQjCNH5nNGku24423vrcsoJC-lD3hdq1Q


¿ que ve? : Las rutas. El senderismo. La naturaleza, el 

ejercicio físico

¿ por qué y cómo:?“ Sueltas tensiones. Conectas con la 

tierra a través de tus pies, vuelves nueva, renovada….”







El caminito del rey. 

Disfrutar. 

“Disfrutar de la familia, reír, desconectar, saborear las pequeñas 

cosas y que son las realmente importantes….



La Peña de los enamorados. 

Alejarte.

“… ver las situaciones desde la 

distancia, contemplar otras opciones, 

…”



Ocuparte:  manualidades, bailar, nadar,  cultivar fresas en casa….



Regalar – dejarte regalar….

“dar y recibir , pedir cuando necesitamos …flores, 

abrazos, que bien se siente una después de 

estas pequeñas acciones…..





El apoyo

Los grupos de apoyo. “Me relaja y me hace 

sentirme bien participar en grupos, (asociaciones, 

Gruse….) con mujeres que sienten y viven 

situaciones similares a la mía. ….salir a la calle… 

pese a todo”.



Empoderamiento

Trabajando en esta técnica ellas mismas 

han descubierto ….




