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VISIBILIZARY NORMALIZAR

Luchar contra tabues es una de las
premisas que desde la asociacién
ATAFES llevamos a cabo. Son ya
28 afos trabajando por mejorar la
vida de las personas con proble-
mas de salud mental en Talavera y
comarca, y nos sentimos muy orgu-
llosos de los logros obtenidos. Pero,
esta es una carrera de obstdculos
y nunca nos hemos rendido, por lo
que continuamos luchando por vi-
sibilizar y normalizar la vida de
nuestros usuarios. Luchamos por una
sociedad igualitaria sin discrimina-
cién hacia los problemas de salud
mental, intentando acabar con la
desinformacién y los estigmas del
pasado, que tanto dafo han hecho
y hacen a quién los padece. Pues-
to que los afectados no solo deben
luchar contra una dolencia bien
compleja, ademds, a esto se suma
en muchas ocasiones el rechazo de
una sociedad temerosa y descono-
cedora de la situacion.

Por otro lado, resenar que a veces
el trato que se da en los medios de

comunicacion y en la ficcion de la
los problemas de salud mental no
es el adecuado y contribuye a es-
tigmatizar y al rechazo de la socie-
dad. Porque presenta a los afecta-
dos como personas peligrosas y sin
control, dando una visién sesgada
de la situacién y en la mayoria de
los casos bastante alejada de lo
que es la realidad. Un problema de
salud mental lo puede sufrir nues-
tro vecin@, amig@, familiar e in-
cluso nosotros mismos, y no por ello
dejamos de ser lo que la sociedad
considera “normal”. Hagamos una
reflexién ¢qué es lo normal y quién
establece los limites de lo normal?,
si lo pensamos bien, es algo que
no fiene una Unica respuesta, por
lo que tengamos la mente abiertq,
respetémonos los unos a los otros,
y no rechacemos a alguien por el
desconocimiento.

Una de las misiones principales de
ATAFES es acabar con los prejuicios
que existen alrededor de los pro-

blemas de salud mental y seguir
buscando el bienestar de nuestros
usuarios. Organizamos multitud de
actividades para conseguir nuestros
logros. La integracién laboral y en
la comunidad, es muy importante
en el proceso de recuperacion y
tratamiento de los afectad @s.

Queremos hacer un llamamiento a
los vecinos de Talavera y comarca
para que se unan a nosotros. Cuan-
to mds asociados tengamos mejor
servicio y ayuda podemos prestar
a nuestros usuarios y a la sociedad
talaverana en su conjunto. Facilitan-
do la vida a los afectados con mds
medios de formacién que favorece-
rdn la integracién y la socializacion.
Por ¢ltimo, animamos a cualquiera
que lo necesite para que venga a
visitarnos, desde ATAFES haremos
todo lo que este en nuestra manos
para hacer mds llevaderos esos
momentos dificiles que la afeccién
representa.




ENTREVISTA A SU EXCMA. SRA. ALCALDESA

¢Qué es para usted la salud

mental?

Creo que es algo esencial. Sin salud
mental no puede haber salud real,
y eso lo hemos podido comprobar
todos en uno u otro momento de
nuestra vida. Al fin y al cabo, la
mente es la que nos dirige, la
que nos permite tomar decisiones,
aceptar cualquier otra
dolencia fisica.

incluso

¢Qué conocimiento tiene de la
Asociacion ATAFES?

Vaya por delante que espero tener
mucho mds a partir de ahora, por
mi responsabilidad como alcaldesa.
Pero he oido hablar de la
Asociacién casi desde su nacimiento,
de la celebracién del Dia de la
Salud Mental, de Argimira, que
estaba en todas partes en las que
pudiera sacar cualquier cosa para
ATAFES... y de la Residencia, que
tantos sudores le costé conseguir,
pero que ahi estd.

¢Qué lineas de colaboracién con
ATAFES tiene previsto poner en
marcha?

Los responsables de la Asociacién
saben que nos tienen para lo que

necesiten, y de hecho, mantenemos
un contacto fluido. Asi va a seguir
siendo, primero  porque  nos
preocupa el bienestar de todos
los talaveranos, y ademds, porque
consideramos admirable el trabajo
y la dedicacién que se mantienen
desde ATAFES, y que no sdlo
beneficia a las personas con
problemas de salud mental, sino
también a los que sufren con ellos
la enfermedad, a los familiares.

Nos gustaria saber qué medidas
considera necesarias para mejorar
la empleabilidad de personas con
problemas de salud mental.

Es cuestion de que todos tomemos
conciencia, pero no niego que es un
problema, especialmente cuando
el trabajo escasea. Tanto las
administraciones como las empresas
privadas deberian mostrar toda la
sensibilidad para permitir el acceso
al mundo laboral de estas personas
que, probablemente lo necesitan
mds que nadie, y no me refiero sélo
a la cuestidon econdémica.

¢Tiene conocimiento de qué
tareas y gestiones quedan
pendientes de ejecutar para el
acondicionamiento de la Unidad
de Media Estancia en Talavera?
éSabria decirnos en qué fecha esta
prevista la apertura de la UME?

La Unidad de Media Estancia se
incluyé en en Plan de Salud Mental
2018-2025, y ya han empezado
las obras, segin he podido

constatar. La idea es que pueda
estar en funcionamiento a principios
de afo.

TITA GARCIA ELEZ

é¢Considera que se respetan
plenamente los derechos
recogidos en la Convenciéon de
Derechos de las Personas con
Discapacidad aprobados el 13 de
diciembre de 2006 en el caso de
personas con problemas de salud
mental?

Deberian cumplirse, aunque
desafortunadamente veamos
demasiado a menudo lo contrario.
Cualquier persona con capacidades
diferentes tiene exactamente los
mismos derechos que cualquier otro
ciudadano, y yo diria que alguno
mds, si tenemos ocasion de mejorar
su calidad de vida y la de los que
lo rodean. Asi deberia ser, y asi
intentamos, en la parte que nos
toca, que sea.

¢Qué planes se tiene previsto
desarrollar para la integracién en
diferentes ambitos de personas
con problemas de salud mental?

Ya sabéis que las competencias de
Sanidad no son municipales, lo que
no significa que no nos preocupemos
por todos los afectados y, en la
medida de lo posible, facilitarles
la vida. Igualmente, estamos
dispuestos a hacer de correa de
transmisién para trasladar a los
responsables vuestras necesidades
y procurar que se solucionen los
problemas. Estd claro que cuando
remamos todos en la misma
direccion, los objetivosson mds
féciles de alcanzar y los beneficios
mayores para las personas, que es
de lo que se trata.




SOCIOS VETERANOS, RECUVERDO Y HOHEIIAI
A Argimira Gonzalez

Decir Argimira Gonzalez en Tala-
vera es decir ATAFES, socia funda-
dora de la Asociaciéon y presidenta
de la misma durante 23 afios, Ar-
gimira es un referente de nuestra
entidad. Es una persona luchadora,
trabajadora incansable y defenso-
ra de los derechos de las personas
con problemas de salud mental.

Argimira fue una de las personas
que observé la necesidad de nue-
VOs recursos y servicios que ofre-
cieran la atencién comunitaria que
facilitara la integraciéon de estas
personas en la comunidad. Tras la
reforma sanitaria en Espafia, que
supuso la  desinstitucionalizacion
de las personas con problemas de
salud mental, era necesario crear
espacios donde poder ofrecer una
atencién que complementase la
atencién psiquidtrica y que facilita-
se su Rehabilitacion Psicosocial.

Asi que, acompanada de un grupo
de valientes, fundaron ATAFES en
abril de 1990, Argimira participé
desde el principio en la organiza-
cion y el trabajo de nuestra Aso-
ciacién. En estos inicios estaba todo
por hacer, no existian recursos co-
munitarios, y habia que empezar
desde cero. ATAFES fuimos la pri-

mera Asociacién de Salud Mental
en toda Castilla La Mancha, como
recuerda Argimira. Recuerda tam-
bién los inciertos comienzos ‘Se
suele decir que los usuarios estdn lo-
cos, los que éramos locos éramos no-
sotros sin saber dénde ibamos ni que
haciamos”

Lo que si tenian claro es que habia
que luchar por los derechos de las
personas con problemas de salud
mental, y todavia hoy continuamos
haciéndolo, para garantizar una
vida digna. Este objetivo y la tenaz
lucha que realizaban este pequefio
grupo inicial hizo que ATAFES em-
pezara a tener mayor visibilidad y
que mds persondas nos conociesen y
se unieran a nosotros. En este gru-
po, Argimira se esforzaba en que
llegdsemos al mayor nimero de
personas y poder ayudar a todas
aquellas que tuviesen un problema
de salud mental y sus familias.

Un trabajo impagable que Argi-
mira siempre realizé con alegria y
por el cual se sintié recompensada
“si de algo estoy orgullosa es del re-
cibimiento que me hacen mis chicos
cuando entro por estas puerta. Me
hacen sentir la mujer mas feliz del
mundo por haber hecho ésta labor”

Como podéis imaginar, algunos
lo saben bien, la ayuda institucio-
nal que recibiomos resultaba muy
escasa y habia que buscar otras
vias de financiacién, asi que mon-
tdbamos una caseta de ferias en la
que Argimira trabajaba duramente
y hacia nuestras famosas “TORTI-
LLAS CON PIMIENTOS”. Gracias al
esfuerzo de un grupo voluntario y
a las tortillas logrdbamos fondos

= —
"_—"‘;-=l-d_— -
B = — =

—

—

para poder continuar con nuestra
labor.

Si hoy seguimos en nuestra lucha
contra el estigma que genera los
problemas de salud mental, ima-
ginaros cuando todo esto empezd.
Los estereotipos y temores de la
sociedad hacia este colectivo eran
enormes y nuestra eterna presiden-
ta tenia muy claro que tenemos que
dar batalla para acabar con esa
imagen “sobre todo, sobre todo, que
la familia no se avergience y que le
den mucho apoyo” era un mensaje
que lanzaba en cuanto tenia un mi-
créfono delante.

Somos conscientes de que hemos
avanzado mucho y se han logrado
cosas importantes, aunque quede
mucho mds por hacer, y también
somos conscientes de que en estos
avances y logros ha estado siempre
a nuestro lado la infatigable lucha
de Argimira.

Esta secciéon pretende ser un re-
cuerdo y homenaje a algunos de
los socias que mds tiempo llevan
trabajando con nosotros y ddndo-
nos su apoyo, pero en el caso de
Argimira el recuerdo es presente,
presentes estdn muchas de sus pa-
labras, presente estd su espiritu de
lucha y trabajo y presente estd su
imagen con nosotros. Argimira es
nuestra presidenta honorifica por lo
que nunca ha dejado de ser nuestra
presidenta y mantener su vincula-
cién con ATAFES.

SIGUES SIENDO REFERENTE PARA
LOS QUE NOS CONSIDERAMOS
TU FAMILIA




ARTISTAS URBANOSY PINTORES SOLIDARIOS
ENTREVISTA A ALEJANDRO SASTREY UMPA LUMPA CREW

Desde ATAFES contactamos, por me-
dio de la Escuela de Arte de Talavera,
con Alejandro Sastre artista urbano y
miembro del colectivo artistico UMPA
LUMPA CREW, para realizar el MU-
RAL POR LA INTEGRACION en nues-
tro Centro, Maravillosa obra de la
que puede disfrutar toda la ciudad
desde diciembre de 2018.

Es de agradecer la colaboracion de
este grupo de artistas urbanos de
forma totalmente altruista, por lo que
quisimos conocerlos un poco mds y les
realizamos la siguiente entrevista.

¢Coémo surgio la pasion por los gra-
fitis?

Somos un grupo de artistas urbanos,
cada uno de nosofros llega a este
mundo de forma diferente, “Cada uno
tiene su cruce con la pintura, su mo-
mento”. Comienza como un hobby, y
poco a poco te vas involucrando y vas
mejorando. Hay dos tipos de grafiti,
los artisticos y los que ensucian las ca-
lles, a nosotros nos gusta dar calidad
a nuestro arte.

Nos sentimos identificados con la cul-
tura urbana desde pequefios. Hemos
pasado mucho tiempo en la calle, he-

mos crecido en ella.

¢Qué imagen teniais sobre las per-
sonas con problemas de Salud Men-
tal? ¢Ha cambiado esta imagen al
conocernos un poco mds?

No teniamos una mala imagen, ni bue-
na tampoco, no teniamos una idea
concreta.

Nos ha gustado mucho el trabajo que
desarrolla ATAFES, nos hemos sentido
queridos y respaldados por la Aso-
ciacién y hemos disfrutado mucho tra-
bajando y colaboran con ATAFES ya
quela labor social que tenéis detrds
es brutal.

¢Qué queréis trasmitir con este mu-
ral?

Esfuerzo, trabajo y resurreccién, fue
la primera idea que inspiré el bo-
ceto inicial. Queriamos simbolizar el
esfuerzo y trabajo necesario para
mejorar, dar una idea de positivismo
con los colores, las escaleras y otros
elementos. Ademds nos gustan los pro-

yecto de Reivindicacién Social.

La luchg, el esfuerzo y perseverancia,
es en lo que creemos y en lo que coin-
ciden ATAFES y Umpa Lumpa Crew.
Nos hemos sentido muy identificados
con este proyecto.

Lo hacemos con ganas y carifio por-
que el colectivo de Salud Mental nos
inspira con su esfuerzo. Vemos un pa-
ralelismo en el esfuerzo de este colec-

tivo y el nuestro.
¢Qué significado tiene la escalera?

El esfuerzo, la lucha. Este esfuerzo que
realizas para subirla hace que cuan-
do llegues arriba tengas la recom-
pensa de alcanzar tu meta.

¢Os sentis satisfechos cuando veis
el trabajo terminado?

Si, por supuesto. Es todo un proceso
en el que compartimos ideas, realizar
el trabajo, verlo terminado y poder
observar el resultado es gratificante.

Nos llena poder pintar algo que no
deje indiferente a nadie.

Finalmente nos gustaria que expre-
sarais y nos contarais que ha su-
puesto esta experiencia y os ofre-
cemos este espacio para que nos
contéis lo que estiméis oportuno.

Ha sido gratificante, nos sentimos
satisfechos con el trabajo realiza-
do. Hemos recibido carifio y apoyo
por parte de todas las personas de
la Asociacién, hemos disfrutado mu-
cho, aprendido mucho sobre vosotros
y sentimos que compartimos valores
como la lucha y el esfuerzo.




CREANDO ESPACIOS REALES DE
RECUPERACION:

EMPLEO EN ATAFES

ATAFES desarrolla su labor con el
objetivo de lograr la recuperacion
de las personas con problemas de
salud mental, entendiendo la recu-
peraciéon como un proceso Unico y
personal mediante el cual la perso-
na elabora un proyecto de vida sa-
tisfactorio que parte de la esperan-
za para tomar el autocontrol de su
propia vida. Para que este proceso
de recuperacién sea una realidad
la insercién laboral es un elemento
clave.

Sabemos ademds de las grandes
dificultades que tienen las perso-
nas con problemas de salud mental
para conseguir un trabajo, en parte
debido al estigma que existe so-
cial que dificulta su integracién en
distintos dmbitos de la sociedad.
Segun datos del Instituto Nacional
de Estadistica (INE) la tasa de acti-
vidad de las personas con proble-
mas de salud mental estd por de-
bajo de la media de las personas
con discapacidad, situdndose en el
31,1 %, siendo la tasa de actividad
mds baja de los diferentes colecti-

vos de personas con discapacidad.

Consideramos que la incorporacién
al mercado laboral de este colecti-
vo resulta primordial para su com-
pleta integracién en la sociedad.
Por eso desde diferentes entidades
como al Fundaciéon Sociosanitaria
de Castilla La Mancha, el movi-
miento asociativo de Salud Mental
Espafia y desde ATAFES venimos
trabajando en los Ultimos tiempos
para favorecer la insercién laboral
de la personas con problemas de
Salud Mental.

En este sentido, ATAFES desde la li-
nea ha puesto en marcha distintas
acciones formativas y de insercién
laboral que faciliten y sirvan de
apoyo para la incorporacién a un
trabajo de las personas con proble-
mas de salud mental. En este senti-
do se realizan cursos y talleres con
FSC Inserta y se colabora con otras
entidades como la fundacién Socio-
sanitaria de Castilla La Mancha y
la Federacién Salud Mental Casti-
lla La mancha para la incorpora-

cion de personas de este colectivo
a puestos de trabajo en los recursos
de ATAFES.

El dltimo paso que hemos dado es
la creacién de dos puestos de tra-
bajo dentro del CRPSL para perso-
nas con problemas de salud mental.
Estos dos puestos de trabajo son el
de ordenanza y experta por ex-
periencia.

Con el puesto de ordenanza se tie-
ne una figura en el centro que re-
cibe a las visitas y realiza tareas
de mantenimiento y administrativas
que agilizan el funcionamiento del
mismo.

Un puesto menos convencional es
la figura de la experta por expe-
riencia, ya que esta figura resulta
clave en la intervencién dirigida a
personas con problemas de salud
mental que se desarrolla en el cen-
tro. Nos aporta un apoyo esencial
y complementa las diferentes ac-
tuaciones que se realizan desde la
Asociacion.




GRUPO MULTIFAMILIAR

Una de las buenas prdcticas pues-
tas en marcha a lo largo del 2019
por ATAFES ha sido la inclusién de
la Terapia de Grupo Multifamiliar
(GMF) dentro de la Cartera de
Servicios ofrecida por el Centro de
Rehabilitacion Psicosocial y Laboral
(CRPSL) de Talavera, gestionado
por la Asociacién en colaboracién
con la Fundacién Sociosanitaria de
Castilla La Mancha (FSCLM).

Entre los fines de ATAFES siempre
ha estado el prestar atencién a las
personas con problemas de salud
mental y a sus familiares. Por ello,
desde el inicio de su constitucion
como Asociacidén, a través de los
distintos recursos, ha ofrecido aten-
cién a los familiares tanto a nivel
individual como grupal.

De todos es conocido que cuando
hay un problema de salud mental
en una familia, no sélo sufre la per-
sona con el problema sino que son
todos los familiares los que se ven
afectados por el sufrimiento psiqui-
co que conllevan estos problemas;
sufrimiento en el que en muchas
ocasiones se quedan atrapados
dando lugar a vinculos de interde-
pendencia patégenas generadoras
de fuertes conflictos en la conviven-
cia y con un elevado sentimiento de
culpa en todos ellos.

La manera de abordar estos con-
flictos ha ido evolucionando a lo
largo de los afios desde un abor-
daje individual y/o grupal a fami-
lias y a usuarios por separado a un
abordaje conjunto de familiares y

usuarios. Esta nueva metodologia
de abordaje es el GMF.

El GMF es un recurso fundamental
en la atencién de las personas con
problemas de salud mental graves.
Las personas con problemas de sa-
lud mental y sus familias necesitan
un contexto adecuado para poder
expresar sus dificultades perso-
nales. En palabras de Badaracco
(pionero de este tipo de experien-
cias) “El GMF constituye una mini-so-
ciedad que nace del encuentro y las
relaciones de sus particulares, donde
se va representando el individuo, la
familia y la sociedad. El grupo actua
como contenedor, favorece la elabo-
racién de vivencias que han genera-
do el problema de salud mental y el
desarrollo de nuevos recursos perso-
nales”.

Es en estos espacios de confianza
donde, con el tiempo, se van pro-
duciendo identificaciones entre los
miembros del grupo, las madres se
identifican con otras madres, los pa-
dres con otros padres y los hijos con
otros hijos. Asi, las relaciones de de-
pendencia entre los miembros de la
familia pasan a nuevas relaciones
de dependencia, con los miembros

del grupo, amplidndose el campo
relacional de experiencias y de re-
ferencias.

La confianza depositada en el gru-
po permite que los miembros no se
sientan mal interpretados, ni juzga-
dos y si el ser entendidos por otras
personds que se encuentran en su
misma situacion.

Y este era el principal objetivo al
inicio del GMF, crear un clima de
confianza donde se nos viera a los
profesionales como personas con
interés por ayudar y no como ele-
mentos persecutorios, donde poder
movilizar defensas y poder anali-
zar conflictos en las relaciones.

Llevamos poco tiempo con el GMF
en el CRPSL y no podemos anali-
zar resultados. Todos sabemos que
cuando hablamos de problemas de
salud mental los resultados son a
largo plazo. Lo Unico que podemos
afirmar es que todo el equipo del
CRPSL hemos depositado mucha
confianza en esta nueva metodo-
logia de abordaje y estamos de-
dicando muchas horas a formarnos
para poder seguir garantizando
una atenciéon de calidad tanto a
los usuarios como a las familias de
nuestro recursos.

Sandra Diaz €onde




SUPERVISION EXTERNA

En la firme propuesta de ATAFES
estd siempre el avanzar y mejorar
los recursos que gestiona para dar
una atencién de calidad a los usua-
rios de los mismos. Y este avance no
estd sélo en conseguir instalaciones
nuevas y bien dotadas, sino tam-
bién en formar profesionales cada
vez mds capacitados para prestar
esta atencién de calidad.

El equipo de profesionales de ATA-
FES tiene una amplia andadura en
la Asociaciéon. Algunos miembros
del mismo son personas jévenes que
se han incorporado hace poco, pero
la mayor parte del equipo lleva-
mos mds de 15 afos desarrollando
nuestra labor en la Asociacién. Esto
tiene su lado bueno, como es la am-
plia experiencia y la consolidacion
de un equipo, entre otros beneficios,
y su lado menos bueno, que pue-
de dar lugar a que el equipo nos
quedemos anclados en una zona
de confort con saberes y prdcti-
cas anticuadas. Ademds, no pode-
mos olvidar que nuestro trabajo es
con y para personds, personds con
problemas de salud mental, y eso
implica un alto componente emocio-
nal. Por ello, en ocasiones, nuestra
actividad laboral puede generar un
gran nivel de implicacién, profesio-
nal e incluso personal, lo cual en al-
gunos momentos dificiles del proce-
so de recuperacién de las personas
que atendemos, nos puede llevar a
una sobreimplicacién emocional en
la cual nos sintamos desbordados
y bloqueados para poder analizar
con obijetividad nuestro trabajo.

Por todo ello, ATAFES aposté fuerte
por el cuidado de sus profesionales
y el reciclaje de sus conocimientos y

puso en marcha desde el afio 2017
una supervision de equipo con uno
de los mejores profesionales (para
nosotros el mejor) que pude haber
para realizar esta tarea: Ricardo
Lépez.

La supervision de equipo es una he-
rramienta que nos permite hacer un
andlisis del trabajo que se situa en-
tre la formacién, el aprendizaje y
el apoyo y cuidado de los profesio-
nales. Se entiende como un proceso
que tiene como meta el revisar el
trabajo profesional y los sentimien-
tos y/o emociones que conlleva esa
actividad profesional.

Entre los objetivos de la supervision
encontramos:

*La reflexién y mejora de la tarea.
Mediante la reflexiéon participativa
del grupo y con el grupo se busca
una produccién de conocimiento cri-
tico como elemento esencial de la
tarea.

*Orientacién a la resolucién de con-
flictos. La supervisién busca ser un
elemento generador de cambios.
Se trata de detectar conflictos in-
dividuales tanto en el equipo como
entre el equipo y la institucién,
para reconducirlos de manera que
las partes implicadas alcancen por
si mismas una solucién satisfactoria
para ambas.

*Promociéon del autocuidado pro-
fesional. Promueve mecanismos de
autocuidados de los profesionales
para enfrentarse a los encargos
institucionales y ante las demandas
de la propia tarea con los usuarios.
Al mismo tiempo previene riesgos

de intervenciones improvisadas
cuando no hay una formacién técni-
ca adecuada.

Todo este proceso en el que nos
encontramos inmersos nos estd
permitiendo funcionar como un
equipo apoyado en técnicas y no
en emociones, donde el objeto de
intervencién es la tarea, donde se
trabaja por necesidades y obije-
tivos de los usuarios, poniendo en
valor las fortalezas como equipo
(entendiendo por el mismo una
forma de intervencién unificada
a la que se llega mediante la re-
flexién conjunta).

Los beneficios obtenidos a partir
de comenzar la supervisiéon han
sido multiples, tanto en el propio
equipo como en la atencién pres-
tada a los usuarios de los recursos
de ATAFES. Por todo ello, no nos
queda mds que seguir avanzan-
do en este proceso y sobretodo
agradecer a la Junta Directiva
de nuestra Asociaciéon el haber-
nos permitido realizar y seguir
realizando esta supervision, y a
Ricardo su gran dedicacién, in-
mejorable profesionalidad y su
acompanamiento en esta aventu-
ra.

Sandra Diaz €onde




OBRA SOCIAL ““LA CAIXA” APOYA LA
INSERCION LABORAL DE PERSONAS CON
PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

La Caixa, a través de su Obra
Social colabora un afio mds con
ATAFES, en este caso en el pro-
yecto de RECUPERACION E INSER-
CION LABORAL.

Otro afio mds ATAFES ha recibido
la inestimable colaboracién de La
Obra Social “La Caixa”. Caixa-
bank a través de su Obra Social
ha colaborado en la financiacion y
ejecucion del proyecto RECUPERA-
CION E INSERCION LABORAL EN
SALUD MENTAL que la Asociacién
ha puesto en marcha en el Centro
de Rehabilitacién Psicosocila y La-
boral, y que tiene como objetivo Lo-
grar la recuperacion e integracion
sociocomunitaria de personas con
problemas de Salud Mental.

La ayuda aportada por la Obra
social de “La Caixa” permite dar
continvidad al proyecto y a la eje-
cucion de actividades que consoli-
den un modelo de atencién basado

en el apoyo entre iguales como he-
rramienta de tratamiento, asi mismo
se actla para lograr resultados que
originen un conjunto de cambios en
la atencién y en la sociedad para
mejorar la inclusién social de perso-
nas con problemas de salud mental
y prevenir situaciones de exclusion
social de este colectivo.

Para ATAFES esta ayuda

ta fundamental, por lo que quiere

resul-

manifestar su mds sincero agra-
decimiento a la Obra Social “La

Caixa” por el apoyo recibido.

La ayuda recibida de Obra Social
“la Caixa” se ha destinado a la
contratacién de una persona Exper-
ta por Experiencia en Salud Men-
tal, que desde su propia experien-
cia facilite la ayuda mutua entre

los participantes y genere espacios

donde se produzca el intercambio

entre iguales.

Desde la oficina “la Caixa”, situa-
da enla calle San Isidro de nuestra
ciudad, la directora Maria Teresa
Lopez y el jefe de drea Alfonso
Carlos Serrano, han comunicado la
concesion de la colaboracién a la
presidenta de ATAFES Maria Boni-
lla, quien agradece enormemente
la solidaridad de esta entidad con
nuestra asociacion.

Desde Obra Social “la Caixa” se
viene manteniendo una estrecha co-
laboracién durante los Oltimos afos
con ATAFES con el fin de contribuir
en la labor que desarrolla a favor
de las personas con problemas de
salud mental y sus familiares. La-
bor que se valora positivamente y
se considera necesario apoyar con
estas ayudas.

Obra Social "la Caixa”




VOLUNTARIADO CORPORATIVO

Tod@s necesitamos realizar acti-
vidades que conecten con nuestros
valores personales y el voluntaria-
do ofrece un camino para vivir con-
forme a valores tan significativos
como la participacion, la alegriq,
la generosidad, el aprendizaje y
tantos y tantos otros que nos condu-
cen a metas tan importantes como
sentirnos Utiles y formar parte de la
sociedad. Por eso, desde ATAFES,
hemos querido facilitar espacios y
herramientas, para que las per-
sonds que vienen a nuestro centro
puedan acercarse al mundo del vo-
luntariado.

Para contaros como se desarrollan
algunas de estas actividades vy
cudntas personas se benefician de
su esfuerzo nadie mejor que nues-
tros voluntarios, asi que os dejo con

ell@s.

“Nosotros cuatro nos hicimos una

pregunta... é¢por qué no colaborar
mds alld de ser usuarios y dedicar
un poco de nuestro tiempo a los de-
mdsé”

“Podriamos aprovechar todos los li-
bros que tenemos, organizarlos y ca-

talogarlos para crear una biblioteca
y que sea mds fdcil encontrar lo que
se quiera leer, ver o escuchar”...y Pi-
lar Luisa y Rosi se pusieron en mar-
cha. Fue una tarea larga y tediosa,
pero ahora tenemos una estupenda
biblioteca de la que siguen cuidan-
do, porque nada sale o entra en
ella sin pasar por sus manos.

“Podriamos usar el taller de cocina
para que alguien que tenga expe-
riencia pueda ayudar a algun@s
compader@s a mejorar sus habilida-
des culinarias y explorar su creativi-
dad en la cocina”...y ahi estd Juan-
jo, guiando al grupo y preparando
ricos platos que nos hacen asomar
curiosamente la nariz cada vez que
entran en la cocina.

“3Por qué no dedicar un espacio a
la misicaé Tenemos entre nosotros a
un cantautor y autodidacta que toca
varios instrumentos y estd dispuesto
a ensefarnos. Podemos y tenemos la
oportunidad de aprender a cantar
en grupo y tocar la guitara”...ma-
ravilloso Juan que con infinita pa-
ciencia comparte su saber con todo
el que quiere acercarse al aula de
musica.

“Para mi es una satisfaccién perso-
nal colaborar en la biblioteca de este
centro. No ha sido fdcil, he tenido
que aprender ciertas cosas y jLAS HE
APRENDIDOQO!” Pilar Luisa

“Mi experiencia con Pilar en la bi-
blioteca ha sido fantdstica. Me en-
cantan los libros y el estar apren-
diendo a colocarlos me ha parecido
una gran experiencia. El poder ayu-
dar a los demds para facilitarles la
lectura para mi es una satisfaccién
muy grande.” Rosi Alvarez

“El grupo de musica representa para
mi la continuacién de mi aprendizaje,
ademds de poder compartirlo con los
demds amigos de ATAFES.” Juan

“Llo que me ha gustado del volun-
tariado en cocina es poder ayudar
a los compaferos a aprender a co-
cinar para mejorar la autonomia.
Me encanta poner musica durante
el taller para alegrar el ambiente
y ver las sonrisas del grupo con mis
bromas. Formamos un buen equipo.”
Juanjo A.



ESPECTACULOS SOLIDARIOS
ATAFES recibe solidaridad en forma de

Durante este 0Oltimo ano hemos

espectaculo

y situaciones desternillantes, con la

vuelto a ver como la solidaridad que pasamos una alegre velada

de nuestros vecinos llegaba a
nosotros con la organizacion de
dos maravillosos y afectivos es-
pectdculos en los que han cola-
borado generosamente diferen-
tes artistas de nuestra ciudad,
ofreciéndonos todo su arte en
los espectdculos que se han ce-
lebrado en el teatro Palenque
destinados a recaudar fondos
para ATAFES.

Dos maravillosos espectdculos
en los que la danza, la musica,
el humor, y una GRANDISIMA
GENEROSIDAD se han subido
al escenario y nos han aporta-
do diversiéon y apoyo a nuestro
trabajo. Agradecemos enorme-
mente esta generosidad tanto
a los protagonistas sobre el es-
cenario, como a todos los asis-
tentes a estos espectdculos que
nos acompanaron en el patio de
butacas.

En octubre del pasado aiio disfru-
tamos y nos reimos con la represen-
tacion de la comedia “VAYA UNA
PANDA DE GOLFOS” a cargo de
la compaiiia TEATRERANA que
nos ofrecié una comedia gamberra
divertidisima con muchos enredos

Lispirge 11 A B lukere 2B
a lay 1350 k
Tvades Falchge

que nos permitié distraernos por
unos momentos de la rutina diaria.

Carolina Gonzalez Aragén (es-
cuela de danza TEMPO) orga-
nizé en marzo una espectacular
GALA DE MUSICA Y DANZA
para todos los publicos, este
maravilloso espectdculo con-
16 con la actuacién de diver-

cu'd'"':' Gﬂ'fﬂm Doy

sos artistas y grupos de Talavera
que llenaron el teatro de ritmo y
plasticidad. Una entretenida gala
que resulté una magnifica funcién
musical y baile que nos deleité y
consiguié que regresdramos d casad
un poco mds contentos.

De nuevo queremos trasladaros
nuestro mds sincero agradecimien-
to a todos los que habéis colabo-
rado con nosotros, de una forma u
otra, a que estos espectdculos sean
un éxito. Seguimos adelante gra-
cias a la gran generosidad y apo-
yo que recibimos de un gran nime-
ro de personas de nuestra ciudad.

Ea®
1t K HES ".h'u.r"n

Pisanlads por

(7



TALLER DE RESTAURACION

14 ANOS

RESTAURANDO MUEBLES Y MENTES

Gema Ortega Ramos, desde 2005
forma parte del equipo profesional
de ATAFES, como maestra de Res-
tauracion de muebles en el Taller
Pre Laboral y Psicosocial.

En él, los usuarios desarrollan sus
capacidades manuales aplicando
diferentes técnicas de restauracién
en madera: cortar, lijar, acuchillar,

pintar, ensamblar, etc.; y aprenden
a relacionarse a través del trabajo
en equipo, tan importante para el
buen resultado profesional y per-
sonal.

En el taller no solo se restauran
muebles antiguos, si no también se
elabora todo tipo de piezas arte-
sanales personalizadas y originales
en madera, desde:

Servilleteros, llaveros, tablas de ra-
jar aceitunas, sujeta moéviles, salva-
manteles, etc.

En estos afos el taller ha consegui-
do darse a conocer a través del
buen resultado de los trabajos rea-
lizados por los usuarios, logrando

una gran demanda de pedidos y
creando una fiel clientela.
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MURAL POR LA
INTEGRACION
DE
ATAFES

ATAFES INAUGRO EL 4
DE DCIEMBRE SU MURAL
POR LA INTEGRACION EN
LAS INSTALACIONES DEL
CRPSL.

Desde diciembre nuestro ContEo
Tuce mucho mas bonito con 1 estu-
pendo ¥ colorido mural gque pre-
tende Formar parte del barsio y de
1a cindad, siendo una obra de gran
bellexza ¥y con un mensaje destina-
do a sensibilizar ¥y a concienciar
sobre la diversidad y Ia supera-
cidn en Salmd Mental. El maural,
gque nos han pintado Alejandro
Sastre ¥y su grupo de artistas urba-
mos UUMPA LUMPA CTREW, proyec-
Tta un mensaje de superacidén, tole-
rancia ¥y convivencia.

Con la realizaciéon de nuestro
“MURAL POR LA INTEGRACION"
pretendemos ayudar a visibilizar
1a diversidad, ¥ trasladar nuestro
mensaje de valores positivos ¥y en
defensa de los derechos que asis-
ten a las personas con problemas
de Salud Mental. Representa un
mensaje de idgualdad y Iucha
contra el estigma hacia los proble-
mas de salud mental, ademas de
aportar color ¥ alegria a esta calle.

Consideramos gue hacer Ilegar
nuestro mensaje por medio del
arte urbance del grafiti resulta
muy llamative ¥ efectivo, ¥ espe-

muy llamativo ¥y efectivo, ¥ espe-
ramos gue nuesiros vecimos dis-
fruten de esta obra de arte urbano
gue embellece nuestro CRPSL ¥y
gue el MURAL se integre como umn
elemento importante en 1 barrio
¥ en la cindad. El arte siempre ha
sido belleza, es el alimento de alma
¥ también sirve para denunciar
desigualdades y reivindicar una
sociedad mejor.

Nuestro MURAL POR LA INTE-
G-Mﬂﬂﬂ sorprende por su

favor de 1a diversidad y sobre todo
de esperanza ¥ recuperacion.

Para poder plasmar esta idea
hemos contado con 1a inestimable
colaboracion de 1a Escuela de Arte
de Talavera y del colectivo de ar-
tistas UMPA LUMPA CREW. Colec-
tive gue utiliza el arte urbaneo
para embellecer la ciudad, gulieren
llevar a las calles la expresion ar-
tistica.

Se puede disfrutar de Ia fuerza ¥
las impresiones gue trasmite nues-
tro “MURAL POR LA INTEGRA-
CION™ en Ia C/ Florida, en la parte
trasera del Centro de Rehabilita-
olidén Peicosocial Laboral

¥
(CRPSL) de ATAFES en la C/ Ma-
riano Ortega, n” 24.




LAS PERSONAS CON
PROBLEMAS DE SALUD
MENTAL TENEMOS3
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CAMINO A GUADALVPE

Desde hace ya algunos afios desde
ATAFES mantenemos en activo un
programa de senderismo con el que
poco a poco hemos ido alcanzando
metas cada vez mds exigentes, tan-
to en distancia, como en dificultad.
Y en este Ultimo afo hemos dado un
paso mds pasando una actividad
que era mensual a hacerla sema-
nal.

El cambio del proyecto ha venido
dado por la consecuciéon de una
nueva meta que nos hemos marca-
do para realizar que es la realiza-
cién del camino de Guadalupe des-
de talavera, objetivo tan ambicioso
como ilusionante.

Desde finales del afio pasado vy,
animados por la reactivacion que a
nivel institucional se estaba hacien-
do del olvidado camino de pere-
grinacién al santuario de la Virgen
de Guadalupe. Nosotros nos plan-
teamos y porqué nosotros no, y nos
pusimos manos a la marcha.

Nos pusimos como obijetivo para
este 2019 realizar al menos una
etapa y si podemos una segunda al
final del afio si la meteorologia lo

permite.

Y por fin llegé el dia elegido nos
aprovisionamos todos de lo nece-
sario para realizarlo, incluido nues-
tras respectivas credenciales para
que nos estamparan el conveniente
sello en los pasos del camino habili-
tados a tal efecto.

Y cercanos a las 9: 00 de la ma-
fiana nos pusimos en marcha rum-
bo hacia Calera y Chozas meta
de esta nuestra primera etapa, la
primera parte de la ruta fue fluida
en la que los miembros del nume-
roso grupo conversdbamos con los
compaiieros que se iban poniendo
a nuestra altura durante el tra-
yecto. Sin apenas darnos cuenta
habiamos recorrido 9 Kilémetros y
llegdbamos a nuestra primera pa-
rada oficial Alberche. Donde uno a
uno fuimos pasando para inaugurar
nuestra blanca credencial con el es-
tampado del primer sello.

Después de un ligero tentempié y
un breve descanso retomamos la
marcha, la verdad es que hasta
volver a calentar los musculos nos
costd un poco, pero después, ense-

guida fuimos cogiendo ritmo, cada
cual el que mejor le convenia.

Poco a poco a medida que entraba
el dia la brisa fresca que nos habia
acompafado fue desapareciendo
dejando paso a una temperatura
mds alta donde nos costaba mds
esfuerzo avanzar.

Hubo un momento donde este can-
sancio acumulado desaparecié un
poco cuando empezamos a divi-
sar en el horizonte la cercania de
la meta y ver como poco a poco
nos acercdbamos a Calera y Cho-
zas. Después de callejear un poco
llegamos al ayuntamiento donde
celebramos la hazaia conseguida
y nos sellaran en el ayuntamiento
de Calera ya que los sitios oficiales
estaban cerrados.

Sélo nos quedaba ya dar buena
cuenta de las Viandas que cada
uno llevamos y por supuesto un foto
de grupo.

Citdndonos todos para la siguiente:
iiiGuadalupe alld vamos!!!




LIGA DE FUTBOL SALA

Este afo nos aventiranos a parti-
cipar en la 1° Liga Regional de
Fotbol Sala Manchagol, una la liga
de futbol sala entre dispositivos de
atencién a personas con problemas
de salud mental de la red de C-LM.
Principalmente Centros de Rehabili-
tacién Psicosocial y Laboral (CRPSL)
pertenecientes a la FSCLM y la Uni-
dad de Media Instancia (UME).

El principal objetivo de la creacién
de esta liga, no era otro que pro-
mover la actividad fisica y deporti-
va como un factor importante en los
procesos de recuperacién y bienes-
tar de las personas participantes.

Por nuestra parte, fue una grata
satisfacciéon la decisién de partici-
par en esta liga, pues era una pro-
puesta con la que se sonaba desde
hacia tiempo entre algunos de los
integrantes de nuestro equipo.

Una vez se habia decidido la par-
ticipaciéon en la liga, en pocos dias
se consiguidé pasar de cinco jugado-
res con los que contaba el equipo,
a trece. La ilusién que mostraron y
expusieron los que ya estaban en el
equipo, dnimo y motivo al resto de
compaiieros a unirse en este pro-
yecto.

La implicacién y respuesta de todos
los integrantes en el equipo fue in-
creible, tanto que se decidié alqui-
lar una tarde mds una pista para
poder de esta manera entrenar dos
dias a la semana.

8Con todo este coctel de que podia
salir mal22?

En noviembre del afio pasado
arrancé la liga, en la que partici-
paron dispositivos de la red de re-
habilitacién, asi como dispositivos
sanitarios. La competicion se rea-
lizé a partido Unico, clasificdndose
el primero de cada grupo para
disputar la final en un triangular a
mediados de junio. La organizacién
de los partidos se ha realizado por
zonas de la siguiente manera:

ZONA NORTE: CRPSLs de Taran-
cén, Vivir de Cuenca, Guadalajara,
lllescas y UME de Cuenca.

ZONA LA MANCHA: CRPSLs de
Alcézar de San Juan, Daimiel, To-
melloso, Consuegra, Talavera de la
Reina.

ZONA ALBACETE: CRPSLs de Alba-
cete, de Hellin y Hospital de Dia de
Albacete.

Después de jugar los cuatro corres-
pondientes partidos de nuestro gru-
po, quedamos primeros gracias al
Gol Average particular con el resto
de equipos, lo que nos llené de ale-
gria y orgullo. El pase a la fase
final era el mayor de los obijetivos
que nos habiamos planteado y se
habia conseguido, que mds se po-
dia pedir.

Sobre la fase final, fuimos con la
ilusion de divertirnos y con la tran-
quilidad de haber cumplido de
manera mds que sobrada nuestros

objetivos, asi que solo quedaba
disfrutar de la experiencia e inten-
tar llegar al menos a la final, cosa
que se consiguid.

Quizds, la base de que esta ex-
periencia haya resultado tan enri-
quecedora para todos, ha sido el
grupo humano que se formo desde
el principio, los gratos recuerdos
de los viajes en furgoneta por la
Mancha, los entrenamientos y so-
bre todo, el respeto al compaiiero
independientemente de las capaci-
dades de cada uno

iiQue se preparen el resto de equi-
pos, que este afio volveremos con la
misma energialll




FORMACION PARA EL EMPLEO

En ATAFES consideramos un obije-
tivo primordial avanzar hacia la
insercion laboral de las personas
con problemas de salud mental.
Por esta razén mantenemos un
programa laboral, programa des-
de el cual se desarrollan diversas
actuaciones con el fin de facilitar
esta insercion.

Tenemos muy claro que para faci-
litar el acceso al trabajo de perso-
nas con problemas de salud men-
tal, la formacién resulta un pilar
imprescindible, y sin la formacién
adecuada nos encontramos con
mayores dificultades en el acceso
a un puesto de trabajo. Por eso
desde la Asociaciéon hacemos un
esfuerzo decidido por facilitar una
amplia oferta formativa que res-
ponda a las necesidades de nues-
tros usuarios y les facilite el acceso
al mundo laboral. Asi mismo, bus-
camos que esta formacién esté en
consonancia y responda a las de-
mandas del mercado laboral de
nuestra ciudad.

Ya durante los Gltimos afos hemos
venido desarrollando cursos y ta-
lleres formativos orientados al co-
lectivo de personas con problemas
de salud mental que les propor-

cione mds y mejores herramientas
en la incorporacién a un puesto
de trabajo. Y esta apuesta por la
formacién para el empleo continGa
siendo una sefia de identidad de
nuestra entidad.

Con la conviccién de que la forma-
cién resulta fundamental para en-
contrar y mantener un trabaijo, este
afio hemos puesto en marcha tres
talleres formativos en habilidades
que procuren herramientas en el
proceso de buisqueda, obtencion
y mantenimiento de un puesto de
trabajo. Estos talleres son posibles
gracias al apoyo de FSC Inserta,
de la ONCE, sin cuya financiacién
no seria posible su realizacién. Co-
laboracién ésta con FSC Inserta
que venimos manteniendo ya du-
rante un importante periodo.

Los talleres en cuestién que hemos
impartido este afio han sido los si-
guientes:

TALLER DE HABILIDADES PERSO-
NALES BASICA, impartido durante
los meses de mayo y junio y que
ha tenido una duracién de 75 ho-
ras, en las que hemos conocido y
profundizado en el uso de aque-
llas habilidades propias que nos

facilitan el recorrido por el proce-
so de busqueda de empleo, poten-
ciar la autonomia y los hdbitos de
autocuidado.

TALLER DE HABILIDADES PERSO-
NALES Y SOCIALES, este taller ha
tenido una duracién de 150 horas
y lo hemos realizado entre los me-
ses de junio y julio. Durante la du-
racion del taller los participantes
han adquirido y desarrollado ac-
titudes, habilidades y estrategias
sociales que nos resulta muy Utiles
para lograr la insercién laboral.

TALLER DE HABILIDADES LABORA-
LES, durante el mes de septiembre
y con una duracién de 100 horas,
hemos accedido a conocimientos
que nos posibilite incrementar las
capacidades, las habilidades y las
competencias necesarias para el
adecuado desempeiio en el dmbi-
to laboral.

Con la ejecucién de estos talleres
estamos aportando a las personas
que participan en ellos herramien-
tas Utiles en su proceso de busque-
da e incorporacién al trabajo.
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TARTA DE QUESO

INGREDIENTES:
*5 HUEVOS ‘..z

*2 TARRINAS DE QUESO FILADELFIA >
*LECHE CONDENSADA (300 GR.)

*MANTEQUILLA
*PAPEL ALBAL v ﬁt} i

Elaboracién:

- Separa la clara de la yema de los huevos en recipientes diferentes.

- Haces el punto de nieve con las claras.

- En el recipiente de las yemas de huevo afiades la leche condensada y las tarrinas de queso filadelfia.
- Viertes en el punto de nieve la mezcla del otro bol y lo mezclas poco a poco.

- Untas el recipiente donde lo cubres de papel de aluminio con una fina capa de mantequilla.

- Por dltimo, viertes todo en el recipiente y al horno durante 50 minutos, a fuego medio, 190 grados, y
vas disminuyendo la temperatura.




PIMIENTOS DE PIQVUILLO
RELLENOS

INGREDIENTES:
* 2 AGUACATES
* PALITOS DE SURIMI (DE CANGREJO)

* MAYONESA

* 1 BOTE/LATA DE PIMIENTOS DE PIQUILLO

Elaboracién:

- Partes en 2 el aguacate y lo pelas y quitas el pipo del medio.

- Haces trozos el aguacate (para poder hacer una masa homogénea).
- Partes en trozos pequeiios los palitos de cangrejo.

- Mezclas el aguacate y los palitos.

- Aflades la mayonesa al gusto para hacer el relleno.

- Coges el pimiento de piquillo e introduces el relleno.

- LISTO para emplatar y lo pones enel frigorifico.




*DEL REVES (INSIDE OUT)*

Riley es una chica que disfruta y pa-
dece toda clase de sentimientos. Aun-
que su vida ha estado marcada por
la Alegria, también se ve afectada
por otro tipo de emociones. Lo que Ri-
ley no entiende muy bien es por qué
motivo tiene que existir la Tristeza en
su vida. Una serie de acontecimien-
tos hacen que Alegria y Tristeza se
mezclen en una aventura que dard un
vuelco al mundo de Riley.

Es una pelicula divertida y original,
con muchos giros y con un gran logro
emocional. Aunque sea una pelicula
de animacién y pueda parecer que es
sélo para el puiblico infantil, es muy
recomendable para los adultos tam-

bién, pues habla de las emociones y
cémo aprender a identificarlas y ges-
tionarlas.

En muchas ocasiones negamos la tris-
teza y lo podemos ver como algo ne-
gativo, pero la pelicula nos ayuda a
comprender que la tristeza es nece-
saria, ya que nos ayuda a identificar
también los momentos de alegria.

De forma muy sencilla explica la ges-
tion de las emociones en plena ado-
lescencia, pero se puede trasladar
a cualquier etapa de la vida de la
persona.

Aitor €ano Géomez.

LITERATURA
‘““EL ORIGEN PERDIDO*’

“Sensacional novela de aventuras vy
accion, con una historia original. Nos
adentra en el mundo de las investiga-
ciones arqueoldgicas. Es recomenda-
ble porque se lee rapido”

“El protagonista de la novela es Ar-
nau, un empresario informdtico y ha-
bil hacker de Barcelona. La accién se
inicia tan pronto como Arnau es ad-
vertido de que su hermano Daniel, es
llevado al hospital: dice que fue ha-
llado muerto y enterrado. Los médicos
le diagnostican agnosia y el sindrome
de Cotard. Sin embargo, el tratamien-

to para curar la extraiia enfermedad
resulta indtil.

La novela narra el proceso investi-
gador de un grupo de personas que
descubren la existencia, en la cultura
precolombina, de un pueblo inca (los
yatiris) con un idioma originario per-
fecto que puede modificar la conduc-
ta de las personas El hecho de que
Daniel repita palabras en otro idioma
desconocido y de encontrar unos escri-
tos suyos con una maldicién, convence
a su hermano. El equipo formado por
Root, Jabba y Proxi utiliza su capaci-

"'lnp,, -
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Titestf ™

dad analitica, sus conocimientos tecno-
l6gicos y la infraestructura informética
que poseen para estudiar y descubrir
aspectos relacionados con el impe-
rio inca, sus habitantes, los dioses, las
guerras, los sistemas de comunicacion;
todo hasta la conquista de los espa-
fioles. Pero es imposible encontrar la
respuesta al enigma inmediatamente.
Tardarian afios en descifrar toda la
informacién.”




LA IMPORTACIA DE UNA BUENA
AVTOESTIMA

La autoestima es el aprecio que nos tenemos a nosotros mismos,
lo que nos queremos y nos valoramos. Por ello si tenemos buena
autoestima

* Estamos mds seguros con nosotros mismos.
* Somos optimistas.
* Estamos contentos y felices.

* Nos relacionamos mejor con los demds y nos sentimos bien.

* No nos sentimos inferiores a nadie.
* Nos aceptamos a nosotros mismos tal y como somos con nuestros defectos y virtudes.
* Toleramos aguantarnos, no salirnos con la nuestra y asi no nos frustramos.

* Valora lo importante que eres.

* Descubre tus cualidades positivas.

* Piensa en las cosas buenas que hay en ti.

iiT0 vales muchol!
iiMejoramos la convivencia con uno mismo y con los demdsl!
Entresacado del Programa de Autocontrol y Estrategias de Afrontamiento del CRPSL del municipio de lllescas.

€olaboracién de Juana Maria Avila.
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