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Als voluntaris, collaboradors, empleats,
clients i accionistes, hem aconseguit:

» Ajudar més de 260.000 nens que viuen per
sota del llindar de la pobresa

¢ Facilitar més de 95.000 llocs de treball a
persones en dificultats

e Oferir tallers i activitats a més de 700.000
persones grans a |'any

» Acompanyar més de 65.000 pacients al
final de la vida

¢ Donar suport a la recerca medica amb
90 milions d’euros

¢ Rebre anualment més de 4 milions de
visitants als nostres centres culturals,
cientifics i exposicions itinerants

e Atendre les necessitats de la societat amb
I'ajuda de 13.000 voluntaris

Gracies per ajudar la Fundacio Bancaria
"la Caixa” a construir una societat més
justa i amb més oportunitats per a

tothom.

:K Obra Social "la Caixa”
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Es un classic per agquestes dates I'edicié anual de la revista que I'entitat Esquima impulsa.
En el contingut d’agquesta, intentem fer-vos arribar les novetats que hem poriat a terme
durant Fany anterior, mantenir-vos al corrent del nostre dia a dia i encoratjar-vos a que ens
acompanyeu de forma molt especial el dia 4 d'octubre i com no, ia resta de I'any.

L'associacid Esquima esta a punt de fer el 15e aniversari, durant aquest mes de setembre
i com sempre esta forga valenta per continuar fent alld que per nosaltres és la nostra
esséncia, Facompanyament de les persones afectades de problematiques liigades a a
salut mental i a les seves families. També és fita per nosalires aspectes tan importants
com la lluita pels drets i deures d'aquestes persones afectades i fer de la nosfra tasca, un
estendard per la prevencid | la sensibilitzacic de la pobiacio, afavorint amb 1a nostra
presencia a la comunitat, un canvi de percepcid cap ai col-lectiu de persones usuaries del
servej i lambé cap a les seves families.

Durant aquest any hem passat moments molt durs, en el quals hem pensat que pot ser
deixariem d’existir, la manca de compromis per part de {'administracié durant els primers
mesos de I'any va produir aquesta sensacio. Després de fer palés el malestar que patiem
i de moltes converses entre el teixit associatiu, federacic i administracid, el caire va canviar
i sembla gque marxem en la direccid correcte pel bon funcionament de totes les
associacions. Hem de donar-vos les gracies a totes aquelles perscnes que han cregut en
la nostra tasca i que ens han recolzat amb la seva signatura i amb la seva preséncia a tots

els actes benefics que hem fet durant 'any. Aquest fet és per nosaltres un vot de confianga
i ens impulsa a continuar.

Per ultim encoratjar-vos a que compartiu amb nosalires la Jornada de la Diada de Salut
Mental el 4 d'octubre com sempre al pati del Casino, durant tot el dia. El lema d'aquest any
“Del cor al cap” per nosaltres és molt important moure'ns a partir del que sentim, | pensem
gue impulsa valors fonamentals per viure en societat com son la solidaritat, 'empatia, la
humanitat. Durant tota la nostra existencia hem pogut comptar amb persones gue han fet

gala d'aquets valors i a elles i a totes aquelles que es sumin, un fort reconeixement |
agraiment.

Només dir-vos que us esperem a tots i que reserveu en les vostres agendes aquesta data
per estar amb nosaltres.

Moltes gracies a totes i tots.

Esquima

Agraim a les administracions, comergos, empresses, i tots els col-laboradors les seves
aportacions al Dia Mundial, sense ells no seria possible portar-ho a terme.

Coberta: Usuaris del Clib Social
Mosseén Cinto Verdaguer, 53 - 08320 E| Masnou - Telefon 93 540 43 38 - Fax 93 540 52 48
E-mail: esquima@esquima.org - www.esquima.org
NiF: G-81250486 - Entitat associada a SMC Catalunya
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Salutaciodel’ alcalde
del Masnou

JORNADES ESQUIMA 2015

El calendari marca novament la cita que any rere any ens aplega amb Esquima: les Jornades de Salut
Mental. Ja en sén dinou edicions les celebrades al Masnou per combatre i contrarestar 'estigma cap a les

persones que conviuen amb un trastorn mental i tes dificultats d'integracio social i Iaboral que aquest fet
comporta. e

"y
M'agradaria aprofitar aquestes linies per apel-lar a la reflexio, una reflexié que pugui
conduir cap a 'empatia. Si 'empatia ben entesa permet entendre com se sent una
persona; el fet d’escoltar, preguntar, escoltar i tornar a preguntar -una escolta activa-,
generara un apropament entre les persones afectades i la poblacio. En aguest sentit,
l'empatia requereix d'un esforg de reflexio previ que m'agradaria que tofs i totes
aprofitéssim aquesta jornada per a fer. Perqué les jornades, no san tan sols per a les
persones afectades i els seus familiars, sind que son obertes a tothom, per establir un
didleg entre els veins i veines i pensar, conjuntament, qué podem fer cada un de
nosailtres per a combatre I'estigma al Masnou.

No oblidem que aquesta jornada és reivindicativa, perd també ladica. Actuacions, sorteig, xocolatada i
moltes d'altres activitats ens esperen aquest 4 d'octubre al pati del Casino. Quan el nostre globus amb el
millor desig s'estigui enlairant, ben segur que I'empatia ja haura inundat el Masnou.

Jaume QOliveras i Maristany
Alcalde del Masnou

Albert Alfaro i Giré
Regidor delegat de Salut Publlca COn'su__

La Salut mental és cosa de totes i tots

Em dirigeixo a vosaltres per primera vegada com a nou regidor de Salut Publica del Masnou. Primer de tot,
m’'agradaria felicitar-vos per la bona feina que feu des d'Esquima i el ferm compromis cap a les families, els

usuaris de Fassociacio i cap els masnovins i masnovines per sensibilitzar la ciutadania en relacio a les
malalties mentals.

Esquima i altres associacions del Masnou sou fonamentals per articular una xarxa de suport cap a les
persones mes vulnerables i les seves families. L'administracio, en aquest cas I'Ajuntament del Masnou, ha
de reafirmar el compromis cap a vosaltres i iniciar noves propostes que permetin una major difusio i nous
projectes que beneficiin col-lectius com el vostre i el be comu del Masnou.

Es per aixo, que des de I'Ajuntament de! Masnou volem impulsar aquest mateix any 2015 una campanya de
prevencio de la Salut Mental amb I'objectiu de promoure la prevencié de les malalties mentals i la manera
d'enfrontar-se de forma satisfactaria als patiments de la vida quotidiana.

Els auténtics protagonistes en aquesta campanya heu de ser vosaltres, les diferents entitats ciutadanes del
Masnou per tal d’enfortir I'associacionisme i que pugueu desplegar una série d'activitats en relacio a la salut
mental i difondre-les i compartir-les amb la resta dels masnovins | masnovines.

En moments com els que estem vivint de certes dificuliats socials i economiques, les administracions
publiques han d’estar més a prop de vosaltres i dels col-lectius més febles; la Salut Mental és cosa de totes
i tots.

El Masnou, 29 de juliol de 2015-07-29

Albert Alfaro i Giro
Regidor delegat de Salut Piablica i Consum
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Remar amb Esquima

Ara ja fa uns dies, des de Esquima se’'m va demanar que fes un petit escrit per la revista amb un

possible lema: “Del cor al cap”, i que pogués explicar com es viu la relacid del PS! programa on
jo treballo, amb el club social Esguima.

Des del Programa PSI intentem acompanyar a aquelles persones amb dificultats derivades
d'algun trastorn mental, i que a voltes els impedeixen tenir una qualitat de vida que tothom ha de
poder tenir-ne el dret. Els professionals hem de ajudar a facilitar les eines per aconseguir agquesta
millora del benestar i del viure. Es per aixd, que a algunes de les persones que acompanyo, els
pario de Esquima, de un espai on podran conéixer a altres persones que també tenen dificultats,
que podran freballar per recuperar habilitats oblidades, que podran parlar precisament
d'aquestes dificuitats i escoltar 1a lluita d'altres en com s’hi enfronten, on seran escoltats i....on,

per mi una de les caracteristiques més importants d’' Esquima, on seran acceptats i sobretot, on
formaran part del Grup.

Un Grup amb qui podran gaudir del lleure, podran crear, comentar, discutir, passar-ho bé i potser
a vegades no tan be, pero sense mai oblidar el verdader sentit de la seva pertinenca ai Club; I
intent de millora del seu benestar. Del cor al cap. Perqué les coses del cor hi estan molt presents:
el riure, I' enfado, el plorar, la rabia.....i després al cap: el perqué, el com, el pensar en tot aixo.
Del Cor al cap pero...tambe amb les mans, perqué sense 'accio el canvi no és possible.

Per descomptat que no és una empresa facil, i sobretot quan el patiment i les dificultats de relacid
i comunicacio estan tan presents. Per aixo és obligat un compromis, una constancia i el treball del
dia a dia. Un noi que fa temps que va a Esquima em deia quan jo li parlava que volia convidar a
altres persones a anar al club: “Es gue a Esquima et dones conte que va molt bé i ajuda quan ja
portes un temps que hi vas”.

No sé exactament que vol dir a paraula “esquima”, perc, perqué soc aficionat a remar en caiac,
em ve al cap la paraula "esquimo”, que vol dir esquimal, i em ve al cap el nom de una maniobra
que fem els caiaquistes que es diu “esquimotatge”, i que consisteix en que quan per les
circumstancies que sigui amb el caiac et quedes cap per avall dins l'aigua, amb aquesta
maniobra es tracta de donar la volta per tornar a quedar del dret i seguir remant. Quina associacio
de paraules més tonta perd no per aix0 menys valida: "Esquima” per donar la volta, treure el cap,
i seguir remant; del cor al cap per¢ ....tambe amb les mans.

Miquel Mante

Educador social
PSI - Comunitat Terapéutica del Maresme
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Del Cor al Cap

Quan fa uns dies la Celeste em va trucar i em va dir “Carles aquest any escriuras alguna cosa per
la revista, no?, el primer que vaig pensar va ser * Perg ja ha passat un any!!!l".

Eltemps passa moll rapid, s per aix0 que 'hem d’aprofitar al maxim.

Un dels objectius principals que tenim els professionals de la Salut Mental, és ajudar i motivar als
nostres usuaris a que facin activitats i s’organitzin el dia per poder arribar a aconseguir els
objectius que s'hagin proposat, i aixi cada dia aprendre una mica més de si mateixos.
Aconseguir objectius esta molt bé pero el gue esta bé de debo és aconseguir-los deixant pel cami

un sac ple de bons records | de bons moments. Havent conegut a gent i havent passat estones
divertides.

Per aconseguir aixo, tothom hauria de posar de la seva part. Tothom vull dir professionals,
pacients, families...  hem de posar una bona dosi d'amor i d'alegria.

La meva iaia em deia "tot el que surti del cor és bo”.

Descobrir | sentir coses noves, coneixer gent, experimentar, divertir-se... tot aixo no tindrem
I'oportunitat de gaudir-ho si estem tancats a casa, hem de fer-ho fora de la nostra llar.

Esquima és un bon lloc per poder fer realitat aguests objectius.

Jo diria que Esquima és “casa fora de casa” i aix6 no és gens facil haver-ho aconseguit. L'esforg
dels seus professionals, usuaris i families han estat, sense cap mena de dubte, els que ho han
aconseguit.

S'haurien de crear mes Esquimes pero per aixé ens cal subvencid.

El dia que s'aconsegueixi posar per davant ia salut de les persones a les coses materials haurem
fet el pas mes important per viure en igualtat.

Carles Montes
infermer especialista en Salut Mental
CSMA de Ef Masnou

ESQUIMA - Associacis de familiars de persones amb malaitia mental
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Poesia en accid i ESQUIMA

Treballant plegats.

El Nadal del 2013 Poesia en Accid va decidir fer el recital poétic de Nadal per a tothom per a una
entitat del nostre poble amb una forga implicacié social i amb un gran compromis amb persones
amb malalties mentals, oferint suport a les seves families, i el que no es menys important,
sensibilitzant la societat de la importancia d’'una veritable integracio, d’obrir finestres en les ments

de tois per tal de conviure amb la riquesa de la pluralitat, mes enlla dels paradigmes “normals”
establerts.

Com en altres iniciatives solidaries de Poesia en Accid, el nostre proposit era i és, que 'educacid
en valors vagi de l'aula a les persones que sovint pateixen algun tipus de marginacié i que
l'alumnat hi reflexioni de forma creativa a partir de propostes d'escriptura. La proposta que
aguesta vegada vam fer a I'alumnat del Masnou va ser que escriguessin cartes de “Si que
podem’, en qué encoratgessin a persones que vivien de vegades sota el pes de la por, per fer un
pas meés enlla, superant limits i mirant ia realitat amb ulls d’afirmacié personal. El resultat va ser
magnific. Ca n'Humet va obrir les seves portes al Nadal sclidari i a un homenatge a Miquel Marti
i Pol va fer de contrapunt d’'una poesia plena de valors humans. Alumnes que aquest nou curs
faran ja segon de batxillerat van cloure la seva etapa de 'ESO acompanyant a membres
d’Esquima a enganxar cartells del Nadal per a tothom pel poble. Es van vendre mes nimeros que
mai de la rifa d'una cistella solidaria; les botigues oferien els vidres de les seves botigues per fer
de portaveus d’'aquesta precids acte de colslaboracid entre entitats i el resuliat va ser tant
satisfactori que acabat I'acte vam estar d'acord, tant Esquima com Poesia en Accio, que aixé no

podia guedar aqui, que 'experiencia tant enriquidora per ambdues bandes havia de continuar
donant fruits. ..

I com acostuma a passar quan l'atzar dibuixa somnis que han d'esdevenir realitats, després de
trobar-me casualment amb la Celeste, vam pensar que calia posar fil a I'agulia a la col-laboracid
que ja haviem iniciat. Esquima doncs va venir a Pinstitut Maremar un mati de fa uns mesos i en
totes les classes de segon d'ESO van passar-nos un curt fet per ells mateixos en qué explicaven
com és el seu moén, amb quins paranys es troben i de quina forma afronten els seus reptes
personals. L'alumnat per ia seva part va llegir-los poemes sobre valors humans gue havien escrit
a partir de ies propostes de Poesia en Accio i va escoltar amb una gran atencio les histories que
hi havia rere cadascuna d'aquelles persones que obrien el seu cor per explicar en quines
dificultats s'havien trobat al llarg de la seva vida. Una de les que més els va impactar va ser la
d'un jove que els va explicar com a partir de les drogues va tenir un brot que li va canviar la vida...
Aguesta experiéncia ben segur que la recordaran durant molis anys.

Tant de bo l'educacid vagi més enllia de les aules, obri les seves portes a associacions com a
Esquima, a residéncies de persones grans que tant necessiten afecte i preséncia i de qui tant pot
aprendre el nostre alumnat. Poemes sobre la igualtat de génere, cartes per a I'esperanga,
cancons de llibertat..., i un didleg actiu amb gent que ens necessita i que ens podem ensenyar
com l'esperit de superacid, 'esfore, el respecte | la comprensid ens pot ajudar a ser persones
amb el sentit més alt i més profund de Ia paraula.

Guillem Vallegjo
President de Poesia en Accid

ESQUIMA - Associacid de famifiars de persones amb mataiia mental
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Ulleres noves cap eI nostr-_e mon
interior.

Any darrera any, intento fer arribar a la poblacid la filosofia que presideix
el que fem a Esquima, les novetats, els reptes superats, el nostre sentir
envers la superacié d'aquests reptes i noves fites i també en moltes
ocasions els possibles projectes que ens encoratgen a continuar
freballant perqué el flux de la retroalimentacid positiva i creativa, estigui
sempre viu.

Comencare amb una pregunta Com podem veure el context extern, si el nostre context intern
esta alterat? O pot ser es més entenedor formular la pregunta, Som conscients de 'estat del
nostre mon interior? O Quina relacio té mon intern i mon extern? Son preguntes que em plantegjo
cada dia, perque no és facil ser conscient i observador de tu mateix, en tots els moments i
situacions. Jo diria que porta implicita una gran complexitat, perd també m'atreveixo a dir que
I'aprenentatge en aquesta habilitat, ve donat per la freqiéncia amb la que ens entrenem en
I'observacié de nosaltres mateixos. Es | tinica forma d'arribar a adquirir una gran saviesa que ens
permet ser cada dia més i més lliures, sempre que estiguem disposats a gestionar tot el que
deriva d'ella. La nostre gran aliada,” la consciéncia”.

Es en aquest punt, és on estem profundament arrelats en aquests moments al taller
d'autoconeixement. Arribar a coneix-se'ns, saber que sents que cada moment, saber gestionar
o ocupar-se d'alld que es detecta que no et fa sentir be, és I'objectiu principal del nostre dia a dia.
Maodificar o corregir comportaments, actituds que son recurrents perqué mai s'ha parat a pensar
com identificar que sentim, és molt dificil si no decidim un dia, ocupar-nos. De totes formes no és
una tasca facil i com podeu detectar es una aprenentatge que ens acompanyara la resta de la
nostra vida. Cap aprenentatge s'adquireix i ja esta, ens hem de continuar formant, estant al dia
de les novetats que emergeixen, reunir-nos i contrastar amb altres persones del mateix taranna ,
compartir, reflexionar... i finalment generar coneixement.

Aixo és el que fem al taller i que d’alguna manera envaeix {ots els racons i s'entén com una taca
d’oli per tota la resta de tallers.

Hi ha més conceptes que ens son necessaris per sentir-nos persones i arribar a trobar el sentit
de la nostra vida, una de les fites mes determinants de la mateixa. Sense aquest pilar, res no te
sentit i acabem sent dependents d' algd que ens marca les directrius a seguir ifo el cami que ha
de dur la nostra existéncia. Aquest és altre punt important del procés que seguim al taller,
intentar acompanyar a aquella persona que és conscient del que sent, que te la necessitat de
prendre una decisio i d'iniciar un canvi per trobar aguest sentit. Aquest per a mi, &s un canvi
d'ulleres amb les que mira el mén que sera determinant i que mai tornara a oblidar . A la persona
que no és conscient, ajudar-la a que pugui obrir la ment i arribar a la consciéncia. En ambdés
casos necessito d'ingredients com; voluntat, constancia, valentia, capacitat d'autorregulacio.
Aspectes que en un principi semblen amagats en el col-lectiu, perd que si burxes a partir del
vincle, amb afecte i respecte pels temps de cadascu, sorgeixen petits o grans pics que timpulsen
a continuar treballant, canviant constantment d'ulleres.

Celeste Flecha
Educadora Social /Coach sistémica
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Qué es cou per Esquima?

Gracies a tothom per tornar a ser aqui un altre any interessant-vos per tot allo
que forma part d’ Esquima. Aquests dies que envolten la Diada Mundial de
Salut Mental son important per a totes les persones afectades pero també
son dies de reflexido per a aquelles persones que no coneixen aquesta
problematica i que amb poc poden donar un cop de ma per establir una
comunicacio i un vincle entre la comunitat i la poblacio afectada per aquest
tipus de malalties. Hi ha diverses maneres de fer-ho i gairebé no representen
un gran esforg: escoltant les veus de les persones que pateixen alguna
malaltia mental, apropant-se i participant de la nostra festa del dia 4
d'octubre, llegint la nostra revista o simplement entrant a la nostra pagina web i veure tot allo que
es cou al club social de I'associacio.

Jo escric aquest petit text, agraida per seguir formant part del projecte i per seguir gaudint de
Fexperiéncia i 'aprenentatge del dia a dia, perqué junts es consirueix I'objectiu d'aprendre. Un
aprenentatge que ens ajuda en el nostre fer quotidia i que és important per a qué les pearsones
que pertanyen al club social aconsegueixin sentir-se millor en les seves vides, en tots els sentits.
Un dels nostres tallers setmanals, entre molts d'altres, que ofereix un suport actiu a I'hora de

proporcionar eines vers a f'autonomia personal a les persones que hi participen, és el taller de
cuina.

Que es cou a la cuina d'Esquima? Cal dir que ens sorprenem moltes vegades del resultats de les
nostres receptes. Aquest taller ens proporciona una satisfaccid molt gratificant, primer perque
podem gaudir i tastar uns plats acabats d'elaborar, i aixé ens encanta a tots. Pero a part de la
satisfaccié gastrondmica en si mateixa, aconseguim aitres objectius educatius per l'autonomia
molt importants. No eniraré a parlar de les capacitats individuals ni els limits de cada persona,
pergqué cadascl treballa al seu ritme i estableix fins on vol aprendre i fins a on vol portar el seu
esforg i les seves ganes. Pero si que és cabdal explicar que aprendre a cuinar a Esquima va mes
enlia de saber fer receptes i menjar-les. Parlem d'aconseguir rebaixar la dependencia de les
persones que hi participen vers als seus cuidadors, de tenir una autonomia suficient per a poder
preparar-se el dinar o el sopar algun dia a la setmana, o potser tots perque el familiar amb qui
conviu treballa i no pot atendre totes les responsabilitats que comporta la casa i la cura de tots els
membres. Es tracta de ser conscients i adonar-se que el que s’aprén serveix per a ser mes
autonoms. D'aquesta manera la persona s'ajuda a si mateixa i als seus per aconseguir una millor
qualitat de vida, per a ell o ella i {ota la seva familia.

Tots aquests canvis | aprenentatges suposen, es clar, un esforg col-lectiu. Es tracta, en alguns
dels casos, de poder plantejar-se anar més enlla en el procés d'autonomtia i tenir possibilitats
d’aconseguir viure en un pis tutelat, si cal o de manera més independent a casa amb les families.
Les petites accions que comporta realitzar una recepta, com son: pianificar tot alld que
necessites, organitzar la compra, seguir pas a pas la recepta i fer-la amb un bon resultat aporta
una bona combinacié d'ingredients positius: gran satisfaccié personal, barrejada amb seguretat i
autoconfianca i aixd ajuda, sense cap dubte a aconseguir el plat principal del taller, seguir
aprenent amb motivacié a valdre’s per un mateix en la vida diaria.

Molta forca a tothom i desitjo que gaudiu de la Diada d’Esquimal

Arantxa Ruiz
Auxiliar educativa
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Preséncia a la comunitat

Activitats interclubs

Fa un parell d’anys que fem algunes activitats amb altres clubs socials, especialment el que tenim
més a prop “El club social Badiu” amb el que hem establert un fort lligam. Aquest any no hem
viatjiat , perd hem fet sortides conjuntes a St. Miquel del Fai, a una festa mitjaval a "Palau de
Plegamans'de tot un dia.

Ple de Riure

Com cada any el club social Badiu i el club social Esquima han estat presents al Festival comic
“Ple de riure” . Els usuaris han confeccionat detalls fets a ma, amb motiu del festival. Agraim al
tecnic de cultura “Gabi “ ia seva dedicacio i la cura de les entitats participants al festival.

Paradeta amb usuaris
i Martha, alumne en
practiques

Algunes families que sempre ens
acompanyen.
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Diada de Sant Jordi

En una diada tan especial no podiem deixar d’estar presents. En el muntatge i execucio, I'actitud
que acompanya als usuaris i professionals es de total dedicacio, tot i que cada vegada hi ha més
col-lectius que també volen participar. Es una jornada de gaudi i de companyonia de la que
gaudim especialment.

Alfinal de la jornada amb les roses que ens van quedar vam decidir portar-les a la casa benéfica
del Masnou per tal que poguessin gaudir d'elles la gent gran. El Sr. Coll va estar molt agrait
d'aquesta iniciativa i a nosaltres ens va omplir de satisfaccio.

Tarda de Poesia

El nostre apreciat col-laborador Guillem Vallejo, feia un recital de poesia amb la seva associacio
“Poesia en accid” a Barcelona, no podiem deixar d'assistir i donar amb la nostra preséncia més
caliu si cal a la sessio.

Va ser una vetllada
inoblidable
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Diada de Salut mental

Es un dia esperat per tots els que formem part d’Esquima. Intentem mostrar 'esséncia i els valors
que compartim entre nosaltres i que volem fer extensius a la poblacié. Es per aixd que cada
vegada volem superar-nos i regalar un espai i un temps per compartir-los amb vosaltres,poblacid.
Als usuaris del club ens fa sentir plens. En aquest dia contribueixen moltes persones, els que
s’anuncien a la revista d'Esquima, els establiments que hi col-laboren, les families que ens
recolzen, els usuaris que no ens ho volem perdre, per nosaltres és un dia especial i aixi us ho
volem fer saber. Moltes gracies a tots els que ens acompanyen i els que no animeu-vos!l.

Els diables i els timbalers sempre presents a la nostre festa!!

Paradetes per fer caliu

Vam voler fer una activitat perqué poguéssiu deixar la
vostra empremta, el responsable el “Juan”.
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Aquesta vegada la coordinadora va guiar un” Mindfulness” per connectar amb el mes profund de
nosaltres, amb I'aqui i el ara i deixar anar eis nostres desitjos des del més profund del nostre
esser.

Gracies a la Maria Aparici i la Matilde Pifias, solidaries i valentes que van cuinar amb moit d'amor
i paciéncia, la paella del dinar de germanor. Ha estat la primera vegada i ja us dic, que no sera
I'Gitima. Va ser bonissima!! | tots els assistents els hi van donar I'enhorabona. Moltes gracies a
les dues.

“Reflexionemos sobre lo que tiene de verdad un valor,
Sobre lo que da un sentido a nuestra vida,
Y ordenemos nuestras prioridades en consecuencia.”

Dalai Lama
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Exposicio 2014

Ens agrada mostrar a la poblacio allé que ens fa sentir amb capacitats i amb el que alhora
gaudim . Al taller d'arterapia treballem des de 'emocid i la majoria de vegades el producte final,
ens fa sentir plens.

Gospel

Durant I'any es fan dues aportacions molt importants per nosalires. Una es a carrec del grup
“Sedeta Gospel Singer” i el grup de cantaires que lidera Anna Ruggiero i I'altre és la de l'escola
“d’Emma Calvo” que lidera 'Anna Isern, ambdues son vitals per compartir amb la poblacio
sessions de gaudi,tots junis.

Aquest any els usuaris del Club social
han preparat un tema i el van cantar
conjuntament amb el grup . Cal dir que
han trebaliat tot un any al taller de
musicoterapia amb la professional
Arantxa.
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Taller de Teatre

Dins els taller d’arts escéniques em dedicat un temps a idear, preparar i executar una obra que
mostrés les linees de treball des de les gue treballem, el mon de les emocions. Es va pensar en
una obra, que va sorgir, d'un llibre del Jorge Bucay “el cami de la felicitat” i es va triar "El conte
de la felicitat”, on I'autor explica com els deus volen amargar la clau de 1a felicitat i no sabem on,
acaben per decidir que I'amagarien dins de la propia persona per tal que no la trobessin mai. La
responsable del taller I'Angels i els usuaris van treballar per poder materialitzar-la i estrenar-la el
dia de la Diada que finaiment va ser el 2 de novembre del 2014. Va ser un gaudi total i els usuaris
es van sentir pletdrics en comprovar que eren capagos de representar-la i sentir el reconeixement
del public que va assistir a la representacio al pati del Casino. Tothom va col-laborar; a lidea,
Celeste, a la seva materialitzacio, Angels, en la confeccid del vestuari: Angels, Celeste i families
a I'hora de cosir, i del petit decorat: Angels i usuaris.

Ten el valor de lanzarte g la existencia, de correr riesgos,
De recibir golpes, sabiendo por adelantado,

gque vas a estar expuesto of juego de las contrarios
acertado-erradao, feliz-infeliz, alabanza y censura”.

Arnoud Desjardins
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Mindfulness, técnica de connexio i de reduccié d’estrées  ESQUIMA

Fa molt de temps que la meditacio es va incloure al dia a dia del club social i amb molt bona
acollida per part dels usuaris, ara son ells els que fan ia demanda de la seva execucid i un repte
que sorgeix és el fet que siguin ells mateixos quin la guiin. A traves del temps hem anat
modificant-la adequant-la a les noves tendéncies. Aqui teniu una mostra d’'una meditacid
caminant i posant fota la intenci6é en sentir-nos conscients del aqui i el ara.

B

E! concepte que finalment regna majoritariament és el “Mindfulness” l'objectiu que persegueix
és 'entrenament per arribar a un nivell de consciéncia significatiu del moment present, I'aqui i
I'ara i es fa a través de la nostra respiracio, posem tota la nostra atencio en veure els efectes que
causa la respiracio abdominal i conscient en el cos i també la posem en el reconeixement del
propi cos. Aquesta técnica s'utilitza com a reduccié del nivell d'estrés, alliberant tot alid que ei
nostre cos fisic no necessita.

Altres tecniques de coaching i PNL complementen I'aprenentatge en el reconeixement de les
emocions i sentiments que ens embarguen en moments concrets d'alt niveil de complexitat.
Després de l'identificacio de 'emocio, s'intenta connectar amb la primera vegada o segients que
ens em sentit en aquella emocid, reconeixent tot un circuit del que préviament no érem
conscients, focalitzacid d'on la sentim i tirant del fil iniciar un treball de abordatge de situacions
diverses que preéviament ens han generat malestar. Aixi arribem a coneixer com gestionar i
ocupar-nos de les nostres emocions.
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A partir d’aquest moment iniciem a partir d’'un tema un col-loqui dins el taller d'autoconeixement,
on generem coneixement de les nostres propies dinamiques de comportament, de relacio, de
comunicacié que persegueixen la consecucié del major nivell de benestar possible.

S'intenta aprendre a gestionar o ocupar-se d'allé que en un principi sembla que no te solucidé com
és el “pensament negatiu” que ens incapacita i limita en el nostre dia a dia i les formes de
connexidé amb nosaltres mateixos per arribar a la plenitud. Una de les técniques que hem aprés
és la de-fusio. Através de la qual ens entrenem en I'art de treure importancia a alld que no és vital
i diluim la forga i l'influencia d'alld a les nostres vides, quan aix0 passa és com magic i ens

adonem que som nosaltres mateixos els que atorguem el poder als pensamentis perqué dirigeixin
les nostres vides.

Generar discurs envers la nostra situacid actual, qué és el que ens passa i com vivim el moment
present i la nostra evolucio personal. Aquesta praxis, ha sorgit a partir de projectes com el
documental, on ens vam adonar que en moltes ocasions i després de molts anys, els usuaris dels
servei no sabiem com explicar quin era el trastorn gque ens havien diagnosticat, quina era la
simptomatologia i que podiem fer a partir del moment de ser conscients. Des del tailer
d'autoconeixement intentem identificar trets, aprendre a acceptar-ho i conviure de la millor
manera amb ell. Aixé no vol dir acomodar-se i deixar-se anar, molt al contrari, ser conscient vol dir
comengar a treballar per modificar alld que no funciona o que sentim que no ho fa. En definitiva
I'inici d’'una nova etapa, un nou repte.
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Exercicis del taller [ESQUIMA.
Que es per a tu la vida plena?

Altre tema que s'ha tocat al taller d’autoconeixement, cercant adonar-se del que es pot modificar
a partir del malestar i 'adquisicié de consciéncia, ha estat el de ser capacos d'identificar qué és
per cadascu la vida plena, va donar com a resultat aquests testimonis.

Per a mi, vida plena, es pot resumir en una paraula: apoderament.
Hauria de tenir un projecte de vida que estaria molt allunyat del que he
fet fins ara. El que seria ideal es que jo trebaliés | rendis a plena
satisfaccio; que tingués autonomia personal i que no depengues de fa
meva familia. Magradaria haver tingut fills, estar casat i gjudar als
meus fills a prosperar i fer-se grans. També m'hagués agradat fer els
estudis universitans en que vaig estar només dos mesos.

Ramon

Es una vida on hagui aconsequit formar una familia, tindre una ifar, tot
en harmonia i sense mancances de cap tipus on pugui desenvolupar
una vida total.

Joan Francesc

Un buen frabajo
Un buen sueldo
Una buena mujer
Una buena familia

{ina buena salud
fsma

Fer a mi fa vida plena, és una vida posifiva | completa, encara que les
experiencies negatives també ef fan persona | forrnen part de fa vida
plena.

Tambe és ocupar el tems, seria una part molt important en el ésser
huma poder tenir fills i nets i cuidar-fos. Venir a Esquima és una part
molt important per tenir una vida plenia. Jo crec que es pot tenir encara
gue tingui un frastorn mental. No oblidem que part d’aguesta vida plena
és tenir una vida sexual activa. L'esport fambé pot influir en tenir una
vida plena. Penso que cadascuna de les persones humanes pot
aconseguir una vida plena de forma diferent, la que a un el pot fer
créixer com a persona a altre pot ser no.

Jaume
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Para mi la vida plena es para mi lodo, tener un trabajo, salud, dinero,
amor y mucha energia y vitalidad. También es tener hijos y saber
criarlos, ser autonomo, independiente. Viajar mucho y disfrutar de los
viajes y divertirse, no aburrirme. Tembién tener armigas y novias.
También conseguir ser feliz.

Jose

De hecho no saber con exactitud que es una vida plena es el primero y
quizas mayor inconveniente de todos a la hora de disfrutar de ella,
aungue como se comprobara a confinuacioén es algo muy sencifio, tanto
qgue probablemenfe sea éste el motivo que tan pocas personas son
consciendentes de eflo. En las frecuentes ocasicnes en que he tenido
la oportunidad de realizar la pregunta a alguien, la primera reaccion y
mas comun es la de quedarse parados unos segundos sin saber muy
bien que contestar. Lo cierto es que ninguna de ellas es completarnente
acertada, quizas porque ninguno de elios a vivido una vida plena, tan
solo describen como fes gustaria que fuera. Esto me da que pensar, no
somos los Gnicos que no vivimos dentro de la plenitud, porque sera?

Imma y Jose A.

A partir de identificar quina és la seva idea es treballa per tal que puguem anar adquirint cada cop
més petites coses gue ens acostin a la nostre idea.

Altres troballes per sensibilitzar a la poblacié.

Ala recerca de nous métodes per sensibilitzar, va sorgir I'idea de provar de fer un documental. Es
un repte dificil, d'entrada no ens imaginavem que ens atreviriem. L'objectiu que promou iniciar el
nou projecte, per una banda &s el d’arribar a més poblacié | mostrar que es el trastorn mental,
com se sent una persona afectada, quins son els simptomes per caminar cap a la
desestigmatitzacié del col-lectiu. Per altre es converteix en una eina per superar aspectes que

acompanyen a la problematica i que comporten una complexitat important, pero que si es superen
engrandeixen a la persona.

Durant la primera fase es persegueix esbrinar el grau de coneixement de la poblacié envers la
salut mental. La metodologia a seguir s'ha construit conjuntament amb els usuaris del club. S’han
elaborat les preguntes a realitzar a la poblacio, el meétode per fer les entrevistes, els grups de
persones i el territori on s'han fet. La praxis, ha donat com a resultat, quines accions podem fer
per fer arribar la informacio a aquelles persones que no tenen cap persona afectada a la familia
i que tenen un gran desconeixement. Ha quedat palés que és una pedagogia que s'hauria
d'instaurar a les escoles des de petits, un repte en aquesta era. Peré a nosaltres ens ha inspirat
per iniciar una praxis nova per Esquima la de acostar-nos més a |la poblacio | anar a sensibilitzar
als instituts, envers el riscos que poden patir els adolescents relacionat amb el consum de toxics.
No ens adonavem i estavem fent prevencic.
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Per aquesta tasca hem comptat amb la col-laboracio desinteressada d’'un gran aliat el professor
de secundaria Guillem Vallejo, persona sensible a les desigualtats socials i a la lluita en pro dels
“valors” dels seus alumnes i de la poblacié en general. Ens va obrir les portes de I'Institut Maremar
del Masnou i vam poder passar un mati d’interaccidé constant amb els alumnes de 2° de ESO. Els
vam passar el nostre curt del “Somni” a partir del qual es va generar un debat/col-loqui, usuaris i
alumnes, estimulat pel Guillem i una servidora . Va ser molt enriquidor doncs els usuaris van
treballar a partir de les seves propies experiéncies de vida i amb el seu discurs elaborat al taller
d'autoconeixement. Realment ens vam sentir pletorics i amb aquelles ganes de tornar que només
les generen les emocions que s'han sentit fent la praxis. Aqui teniu una mostra del que van sentir
els usuaris d’esquima.

El que realment m’ha agradat és |a participacio dels companys d'Esquima per les
propies experiéncies personals. No s'han tallat un pel a I'hora de sincerar-se
perqué en el fons sabiem que podiem ajudar a entendre, a prevenir d’alguna
manera certs detonants de les malalties. Per segon el que m'ha agradat per part
dels alumnes de l'escola és el comportament generalitzat del concepte de
respecte i més concretament de la preocupacio i l'interés a nivell personal, tot |
gue desconeixien el tema.

Un cop més ens tenim que sentir satisfets de V'experiéncia a compartir amb
entorns fora del nostre ambit. Crec que deixem una barreja de sensacions, de
sentiments entre tristor, melangia i alegria. Tristor perque es posen a la nostra
pell, melangia pel fet que poc poden fer davant del desconeixement i la
impoténcia i alegria perqué es donen compte del gran esforg que requereix viure
del dia a dia, dins un brot psicotic.

Alfred
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Fl que realment m’ha agradat és la participacid dels companys d'Esquima per les
propies experiéncies personals. No s’han tallat un pel a 'hora de sincerar-se
perqué en el fons sabiem que podiem ajudar a entendre, a prevenir d'alguna
manera certs detonants de les malalties. Per segon el que m'ha agradat per part
dels alumnes de l'escola és el comportament generalifzat del concepte de
respecte i més concretament de la preocupacio i linterés a nivell personal, tot i que
desconeixien el tema.

Un cop més ens tenim que sentir satisfets de 'experiéncia a compartir amb entorns
fora del nostre ambit. Crec que deixem una barreja de sensacions, de senfiments
entre tristor, melangia i alegria. Tristor perqué es posen a la nostra pell, melangia
pel fet que poc poden fer davant del desconeixement i la impoténcia | alegria
perqué es donen compte del gran esforg que requereix viure del dia a dia, dins un
brot psicotic.

Alfred

He sentit diferents emocions en lintercanvi amb el Maremar. Primer negativitat i
nerviosisme, després em vaig anar calmant i he aconseguit més tranquil-fitat i
benestar i finalment a la tercera classe, la més extravertida alegria i felicitat per
haver sigut capag d'explicar la meva historia.

Isma

El dia 28 de maig del 2015 hem compartit, els usuaris d’Esquima i alumnes del
Maremar una jornada de relacio. Primer estava nervios i intranquil, després he
sentit un moment de sorpresa, seguit de molt joia al veure com als alumnes
reaccionaven, molt positivament davant la nostra situacio. Van comprendre el que
estem passant. En la interaccid vam veure el curt del "somni” que van veure |
contemplat amb gran intereés. Prenien nota | mostraven els sentiments com la
solidaritat, respecte, empatia, igualtat, llibertat que havien tractat amb el professor
Guillem préviament. Jo m’'he sentit transportat a la meva adolescencia i he tingut
un moment d’'empatia amb ells. Hem compartit moments d'alegria, naturalitat i
espontaneitat i espero que es torni a repetir.

Ramon

Al principi estava una mica nervids pel desconeixement del que anava a trobar,
perd al comengar la primera classe i posar el curt del “Somni” em va agradar tornar
a veure'l i em vaig concentrar en ell. Després la Celeste a fet unes intervencio que
han estat molt be i jo he participat dient alguna cosa, ha estat una experiencia nova
molt enriquidora. Ho hem tornat a repetir en dues aules més. Tinc la sensacio
d'impaciéncia i després m'he sentit captivat per I'alegria.

Joan Francesc
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He sentit una mica de nervis inicialment perd quan he vist que eren nois normals
m’he sentit bé, reconfortat perqué entenien l'historia de l'enfermetat que se'is
explicava i senties que havia de dir alguna cosa sobre el consum de drogues, que
va ser una de les raons per les que em vaig brotar i quan la Celeste em va donar
el torn de paraula, em vaig sentir satisfet de poder explicar-les i insinuar-los-hi que
vagin en compte amb el consum de drogues ha sigut molt enriquidor perque
podien haver sigut nebots meus els que escoltaven i aprenien a no drogar-se i
comportar-se de igual manera a persones amb trastorn que persones sense. He
sentit satisfaccio, il-lusio recompensada.

Jaume

Para mi fue algo nuevo, senti nervios. Quedamos a una hora y nos encontramos
todos para ir al instituto. Primero entramos en una clase. Los chico se presentaban
y nosotros también. Su profesor Guillem, un hombre muy guaysl!! Pasamos el corto
del Somni i les gustd mucho a nosotros nos hizo pensar de nuevo. Después del
descanso con todos los chicos, me senti cansada, con verglenza. Luego fuimos a

otra clase y a ofra. Creo o por lo menos es lo que siento que les gustd que
fuesemos a verios.

Fina

Estic molt contenta, ha estat la primera vegada que he participat en una cosa aixi.
M'he emocional veient de nou el somni. Estava nerviosa davant la incertesa i
pensant si ho faria prou be. M'he sentit molt a gust amb els meus companys. Els
he intentat explicar les dificultats d'haver de sortir cap endavant tot i tenint una
malaitia i com ens afecta l'estigma. M'ha agradat repartir la revista d’Esquima com

a regal als nois i noies de I’ institut. Em va agradar molt, em vaig sentir feli¢ i vull
tornar.

Imma

Después de casi tres meses de preparacion de esta actividad, lliegd la hora de la
verdad y sentia un gusanillo dentro de mi. Al entrar me senté y ya no puede
cambiar, la situacion me transportd a mi adolescencia y me hizo pensar en lo
rapido gue se me habia pasado la vida, me sentia como un abuelo. Los chicos
entre 13 y 14 afos, nos miraban como si fuésemos unos profesores que ies
estuviésemos dando una leccion, al principio callados, luego pregunténdonos
sobre la enfermedad. Casi todos preguntaban por la esquizofrenia, sobre los
problemas gue teniamos. Si teniamos brotes, si haciamos dafic a la gente.
Contestaron varios compafiercs diciendo que estando medicados, no éramos
capaces de hacer nada malo, vela como mis companeros se esforzaban vy
después de mucho trabajo, todo salié muy bien. Les pusimos un corto en el cual
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sale uno de mis mejores amigos, se llama Ramdn. El gand el premio al mejor
actor en el primer curso que presentamos. Los chicos hicieron preguntas sobre el
corto.

Fue curioso porque a la hora del bocata un grupo de chicas se me acerco y me
pidié que explicara en mas profundidad mi historia, pense, a estas chicas cémo
les va a importar mi vida?.

Yo estaba en shock. Me preguntaron por fos tdxicos y su consumo, les expliqué
mi evolucion y que hacia 11 afios que ya no consumia y les comenté los efectos
gue pueden tener. Me recordaron cuando yo tenia su edad y solo pensaba en el
gimnasio.

Creo que les di una buena leccion y me senti emocionado por primera vez en mi
vida podia ayudar a alguna persona. Les dije que tenian toda la vida por delante
y que estudiaran. Los chicos también aplaudian y eso me puso la pie! de gallina.
Cada pregunta que hacian yo en mi interior respondia y cada vez se me iba
quitando mas el miedo a responder. Los chavales eran geniales, yo me senti muy
bien y es una experiencia que nunca olvidaré. Nunca habia sentido ese cosquilleo
que empieza por los pies y va subiendo. Cuando llegué a casa no podia parar de
pensar en lo que habia pasado y en nuestra educadora y Guillem que cuando nos
trababamos nos ayudaban interviniendo. Sali con la cabeza bien alta y con una
experiencia que yo valoro en un 110%. Hice lo que tenia que hacer por ellos y por
mi.

Jose A.

Fins un altre ocasioll
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Documental nova eina de sensibilitzacid. ESQU'MA

A finals de novembre vam posar en marxa una nou metode de sensibilitzar a la poblacio, era i
continua sent un repte per molts motius. Un d'ells, és ser capa¢ de motivar als usuaris i
acompanyar-los en el procés de potenciar i generar confianga en si mateixos per tal de sentir-se
capagos de soriir al carrer i afrontar, precisament allo que representa un tret de la
simptomatologia que acompanya al trastorn, que és el fet de trencar amb l'aillament, I
incomunicacid, abordar a gent que no coneix i atrevir-se a preguntar-ios qué saben o coneixen
envers el trastorn. Per fer-ho, utilitzen la terminologia errdnia ( la malaltia no existeix com a tal, es
un trastorn), perd que més coneix la poblacio, a través de la pregunta. Qué coneix de la malaltia
mental?. A partir d’'aqui fan un seguit de preguntes relacionades amb el mateix. Ha representat
una eina de creixement en funcionalitat pels propis usuaris. L.'entrenament dona pas a I'habilitat i
cada cop son més autonoms i més forts i atrevits.

Per altra banda va ser dificil trobar aquelles preguntes més adients i que recollissin allo que era
important per nosalires i que la poblacio pogués comprendre. Es van crear en gran grup, al club
entre tots, perd a mesura que féiem les entrevistes, ens adonavem gue haviem de fer petites
reestructuracions per treure el maxim profit. Altre aspecte complicat és aconseguir que les
persones del carrer volguessin prestar-se a fer 'entrevista i aixd era pur i genui, creacio dels
usuaris en el moment de fer-les. EI més important és que en una de les preguntes que els feien,
la qual feia referéncia a quina forma farien servir ells per explicar que era el trastorn mental, la
gent majoritariament responia, que era important el contacte enire persones afectades i la resta
de la societat, perqué la coneixenga i I'apropament genera obertura en tots els sentits i que era
una manera de treballar per eradicar 'estigma. La nostra sorpresa ha estat que fa temps gque
estem més presents a la comunitat. Fent activitats, participant d’altres que son proposades per
diferents estaments i la nostra consideracio al territori ha canviat en positiu.
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La radio, la nostre gran oportunitat d’arribar a tothom ESQU'MA

Fa uns anys que la fita mensual d'anar a la radio s’ha convertit en una constant que valorem molt
positivament. Encara recordem quan la Celeste ens va parlar d’anar a la radio a parlar d'alld que
volguéssim, era impensable, nosaltres parlant davant un micro i per dir qué? A qui interessaria el
que poguéssim dir? Realment algu encendria aquell aparell per escoltar-nos? Quina visio 0i?
Doncs ara podem dir que després de 7 o 8 anys de fer-ho el sentiment que ens acompanya és un
altre. Hem aprés a pensar de qué volem parlar, sense importar-nos si algu l'interessara, sense
sentir-nos petits i insignificants per no considerar-nos coneixedors d'alguna realitat vital. Ara hem
aprés a deixar fluir els nosires pensaments per crear un discurs que pugui servir per diferents
objectius; per créixer com a persones, superant ies nostres propies limitacions, per poder servir
d'impuls a alga que estigui en la mateixa situacio que nosaltres. Per donar a conéixer aspectes de
la nostra problematica a la poblacid i aixi canviar Popinié que part d’ella, te de nosaltres i una molt
important, sentir-nos bé amb nosaltres mateixos. Tot aixd ho fem majoritariament a “Radio
Premia de mar” dial 95.2 fm . un divendres al mes a I'espai “Tot d’'una” que lidera la nostre gran
amiga Lola Busquets.

També anem un parell de vegades a veure als nostres amics de radio Vilassar
de Mar per explicar els projectes importants que tenim.

Aquest any la nostre coordinadora a estat invitada a la “Cadena ser” dial 96.9 fm, al programa
“Qué vols ser” per parlar d'aspectes relacionats amb la salut mental. Aquest intenta oferir un
programa per millorar el nostre benestar, per apoderar-nos i ser protagonistes de la nostra
existéncia i no victimes de les circumstancies. Va ser convidada pel Pau Rumbo i entrevistada
per la Raquel Aturia. Moltes gracies per aquesta oportunitat.

No tenim imatges del moment perd aqui us facilitem el link per si
volguéssiu escoltar-ho.
hitp://cadenaser.com/emisora/2015/07/06/radio_barcelona/143617
5285_082755.ntml
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Taller Arterapia [ESQUIMA

Arterapia, és utilitzada com a vehicle per plasmar emocions, estats d'anims, malestars, gaudi.
S'intenta estimular a les persones usuaries del taller a identificar i a treure a partir de la musica i

els materials de pintura. Els resuitats en ocasions formen part de I'exposicio anual d'obres que fa
el club social.

Viatge d’estiu 2015

Aquest any el viatge ha tingut com a desti “Pefiiscola”, com ja sabeu I'objectiu que es persegueix
és el gaudi en companyonia, fent us del medi obert i de la llibertat de no haver de complir amb
horaris i fites. Cada vegada més aprenem a gaudir molt positivament del temps d'oci i ens hem
acostumat a fer-ho, sempre cuidant-nos al maxim. Si podem, anem d’hotel, ens hem abandonat a
la vora del mar, deixant-nos acaronar pels rajos de sol, gaudint de banys d'un mar en completa

=2\ Preparant-nos per sortir en furgo Gaudint d'apats espectacuiars!!
* | cap al desti.

i

Visita cultural al Castell

Passeig en vaixell pel litoral Una nota d'humor!!

R
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El nostre amic Alfred

PSICOANALISIS

Cuando la voluntad no existe y los objetivos son poco claros, esa falta de
voluntad precisamente es la que no deja ejecutarlos. Esto no solo puede
ocasionar algun sentimiento de impotencia, sino que hard que esa falta de
veluntad, vaya en aumento y en paralelo junto a un estado apéatico. Cuando no
hay voluntad, la personalidad se va anulando cada vez mas y dejamos de tener
plena consciencia de nosotros mismos y nos hacemos vulnerables a todo lo que
nos rodea. Cuando el motor es continuamente el externo a falta de voluntad,
dejamos de ser nosotros mismos ya no llevamos el control y mucho menos el autocontrol, este
deja de existir. Dirfamos que nos convertimos en automatas y solo obedecemos a simples
ordenes extemas o simplemente adoptamos una postura de imitacion o repeticion de lo que
vemos y oimos. La falia de la voluntad es también dejar que nuestra vida sea llevada por el
destino sin tener nosotros la oportunidad de influir o cambiarlo, mas bien el destino nos envia
negatividad, esa negatividad se podria cambiar con 1a voluntad. Estoy seguro que con la voluntad
y buena orientacion de los objetivos, el destine lo decidimos nosotros, la voluntad aparta las
malas influencias del destino. Solo con la voluntad del pensamiento somos capaces de atraer lo
positivo o negativo, sabiendo esto quien se niega la oportunidad de poder llevar una vida interior
mas digna y sana? si somos capaces de modificar nuestro interior esto hara que el exterior
cambie en la misma sintonia, pero si por el contrario no hay voluntad esto puede llevar a arruinar
nuestra vida y nuestra integridad como personas a hacer las cosas solo por instinto y llegar
inclusive a instintos tipicos de un inframundo. Es necesaria la voluntad para ir en busca de lo
positivo, por el confrario se entiende que estamos dispuestos a recoger todo lo negativo.

Alfred el filosof d’Esquima

Una crida a la reflexio

Hola, séc un usuari d'Esquima i volia expressar la meva experiencia al deixar
de prendre la medicacid, despres d'una llarga historia de recaigudes, generades
pel consum de multiples toxics. Principalment marihuana, que va comengar als
18 anys i ja en fa 17. Ho vaig fer contra totes les recomanacions; del metge, de
I" infermer, del metge de capcgalerai també davant del dubte de la meva familia.

Resulta que el meu diagnostic al principi era Esquizofrénia paranoide i fa quatre
anys el van canviar a Esquizofrénia esquizoafectiva. Jo sempre he pensat que cada persona és
diferent i que la societat i els metges sempre busquen encasellar a cada persona i carregar-li una
motxilla amb el nom d’'una enfermetat, que li durara practicament tota la vida, i que en el meu cas

només es diagnostica pel comportament clarament desequilibrat, desencadenat principalment
pel consum de toxics.

Em va agradar una explicacio que em va donar una vegada un metge durant una consulia i era
gque norma!ment |la majoria de les persones amb esquizofrénia, eren molt mes sensibles i que
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eren com una esponja que ho absorbien tot, lo bo i o dolent, alid que es genera en ambients
negatius, estressants, desconcertants, etc . Tot aixo feia que ens descompenséssim directament
o que ens refugiéssim, en alguna conducta negativa com el consum de tdxics. També pot
desenvolupar altres paiologies que ja no entrarien en la denominacié d'esquizofrénia, com
ludopatia per exemple, que també estaria relacionada amb persones sensibles. No dic tampoc
que totes les persones amb ludopatia i iotes les persones amb esquizofrénia siguin persones
sensibles, perd si una part d’elles i que crec que és el meu cas.

Encara que el meu entorn familiar no ha canviat notablement i que continua sent compiicat i
negatiu, a mi ara mateix no m’afecta d’igual manera que al llarg de ia meva vida, perque ara,
encara que sigui la meva familia, cada vegada que recordo una discussio que tenen entre ells,
I"analitzo com si fos una persona aliena i si cal busco una solucid, encara que no la trobi. Deixo
passar aquest pensament i aixi aconsegueixo que no m’afecti negativament. Fins | fot a vegades
es positiu perqué et pot revelar comportaments i pensaments que tenen, als gquals a mi no
m’agradaria arribar, com es I'enveja, ia desconsideracid... amb tot el estrés | malestar que aixo
comporta per a ells.

Doncs ara ja fa uns 8 mesos aproximadament que he deixat la medicacid. Els primers mesos van
ser molt complicats, per ["adiccié que creen aquests medicaments antipsicotics. Uns efectes
dificils d'explicar, que si els expliqués al meu psiquiatra, desencadenarien en la prescripcié de
nous medicaments. Aquests, s haguessin sumat als ja establerts i no ho dic per especular, sind
perqué ja m’'ha passat amb anterioritat. Els efectes de deixar la medicacid, eren practicament
iguals que quan deixava de fumar marihuana i que repercutien en incomoditat davant de
situacions socials amb gent desconeguda, retraiment, angoixa al sortir al carrer i que a casa
quasi ni es produien. Pero tot aixd es va esvair i ara ja fa mesos que em trobo bé i penso que em
seguiré sentint bé indefinidament, perod també és una realitat, que haig de estar atent amb com
hem sento per posar remei si cal.

Haig de deixar molt i molt clar, que no recomano a ningy que deixi la medicacio sense el vistiplau
del seu psiquiatre, reconec que hi ha persones que amb trastorns mentals que necessiten de
medicacié. Crec que en ocasions és irreversiblement per {ota la vida, tot | que segur que hi han
excepcions i que jo conec personalment, varis casecs amb esquizofrénia | també amb trastorn
bipolar que no han recaigut al deixar la medicacié. Tambe i han casos que clarament es veu que
no haurien de deixar la medicacio. Es curiés veure com persones que a pesar de no fer-ho, cada
cert temps tenen recaigudes. Per altra banda casos de persones que pel seu comportament, sota
medicacio, son inestables i continuament els hi han de pujar, baixar o canviar la medicacio .

En el meu cas, el meige crec que no ha parat prou atencio, en quasi cap vegada que ['he
traspassat la meva opinid. En elles reclamava peder fer una revisio | baixar la medicacio, no ho
ha fet, suposo que seguint un protocol o pauta que es deu repetir en molts casos. Sobte que es
basin en una consulta que fan al pacient, i que en el meu cas és de cinc minuts i cada cinc
mesos. Crec que a la llarga m'haguessin acabat baixant la medicacié, perod mai ho sabré.

Crec també, que és una sensacid degradant per la persona, encara que els metges no finguin
tota la culpa perque, com tots sabem, els baixos recursos que m'imagino que tenen actualment,
no poden fer una atencié com seria desitjable. Perd haurien de ser conscients que amb
medicaments tan forts | dosis tan altes com en el meu cas, les visites tant espaiades son
insuficients i la manca d'escolia fereix.

Jaume
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Nous tallers d’oci. ESQU,MA
Karaoke h

Durant aquest any i pensant en algun taller en el que senzillament passem una bona estona, vam
pensar en el karaoke, feia molt de temps i vam tornar. Al igual que musicoterapia, ens genera
endorfines, I'hormona de |a felicitat i predisposa a tenir un estat d'anim positiu per qualsevol taller
que vingui després. No hem d'oblidar que també ens connecta amb la plenitud, deixant anar allo
que flueix.

Manteniment

Com qualsevol local, el nostre necessita sovint d'arranjaments, qui els fa sap que evita un
deteriorament important de la seva infraestructura, s aqui on tenim dos gran aliats. Un el nostre
gran Jaume, que compta amb coneixements de quasi tot, fusteria, paleta, electricitat, mecanica
i I'altre que fa de “pinche” la Imma i que és també molt important, cal ressaltar que t& sempre moit
bona voluntat i ganes de fer. Junts fan un gran equip.

m ESQUIMA - Asaociacio de familiars de persanes amb malaltia mental



Creaci6 de la portada de la revista. ESQUIMA

Com moltes de les coses que passen al club social, de sobte va sorgir la branca creativa i vam
iniciar una activitat relacionada amb les emocions. En tornar de les vacances | després
d'explicar-nos tot alld que haviem fet durant {'estiu, vam fer un Mindfulness , el primer de la
temporada. La finalitat era deixar anar qualsevol malestar i predisposar la ment per crear,
després els hi vaig demanar que tanquessin els ulls i que connectessin amb I'emocid que els
embargava en aquell moment i acte seguit que li donessin nom i posessin un color, va sorgir
aquesta obra.

Va ser una experiéncia grupal
molt satisfactoria

Facebook

Des de fa un parell d'anys un grup d'usuaris, els que tenen habits i tendéncia a ser meés
tecnologics, van proposar poder fer un compte de facebook per tal de poder fer difusio dels actes
a la comunitat, també penjar activitats que fem i que son per nosaltres entranyables o que ens
han fet vibrar. Es va crear una comissio que s’encarrega de posar-ho al dia.
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PREVENCIO? ? ?

Després de cercar les novetats i noves perspectives entorn a la prevencio de trastorns mentals,

finalment he desistiti he cregut més adient fer extensiva una visio particular del concepte de
prevenciod.

Per a mi la prevencit porta implicita molt feina i també afecta i estan implicats
molts sectors de la poblacid, molts estaments i especialment, la poblacié en
general. Porta incorporada necessariament un canvi de mirada, adjuntant allo
que actualment no hi és i que és del tot necessari per no arribar al lloc, la
situacio, on sembla que ja no hi ha sortida.

Es parla molt en els discursos dels entenedors | experis cada dia mési dona %
una mica la sensacio, gue s'implementa una nova moda. Abans han estat conceptes com, el
tractament integral, l'atencié¢ individualiizada, I'abordatge biopsicosocial... ara li toca a la
prevencio. No vull ser escéptica, és indubtable que el fet de tenir l'idea, parlar-ne i posar en marxa
petits projectes pilot, afavoreix que un dia existeixi de veritat una nova metodologia gque ens faci
sentir-nos satisfets d’haver iniciat en algun moment el cami del canvi. Per6 també diré que els
canvis, tots sabem que son a molt ltarg plag i pot ser seria aqui on s’hauria de posar mées atencio,

en fer-ho més agil. Aquesta idea es basa en la visid dels resuitats deis anteriors conceptes i em
fa pensar.

Som molts els que creiem que seria un objectiu increible el fet de poder fer realment prevencid,
que donaria pas a una millora en la atencidé com a recurs fina! ( rapidesa en atencio, eliminacié o
disminucio significativa de les llistes d'espera, accés més facil a la xarxa, temps de atencid més
ampli, comunicacio més fluida amb els estaments i no tanta burocracia, en definitiva una millora
significativa en tots els nivells de la atencio) perd per fer-ho be, abans s'han de tocar molies
tecles. Es una empresa plena de complexitat, precisament per la dificultat d'articular-ho tot
perqué pugui fluir positivament. Son molts els punts per on es podria comencar... identificant-los,
ideant un llenguatge per dirigir-se’n i establint dinamiques agils per aconseguir-los.

Pels valors, de petits i grans. Llenguatge: els sentiments les emocions. Dinamica: pedagogia des
de l'infantesa, canvi de concepcio de la societat.

Pels habits de la poblacid, Les dependéncies . Llenguatge: aprenentatge per imitacio, de

'exemple dels grans que repercuteix en els més petits. Dinamica: interaccié, comunicacio,
dedicacio, amor.

l.a atencié medica. Lleguatge: la comunicacié, dedicacid. Dinamica: vocacio, empatia,
assertivitat, temps de dedicacib.

Els pressupostos. Lienguatge: ser conscieni de la realitat de les necessitats socials. Dinamica:
dialeg, bona intencio, inclusio.

La rapidesa de les institucions en actuar . llenguatge: interes, agilitat, eficacia. Dinamica:
establir, aplicar , aprendre i modificar constantment a partir de les possibles errades que puguin
sorgir de la seva aplicacio directe de la praxis. Dinamica: cercar possibles protocols d'actuacio,
coherents, en tots els casos, sense buits. Escoltar als afectats i treballar conjuntament.
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Des del club social som conscients del que ens passa a cadascu i fa temps que es van instaurar
tallers que afavoreixen la cura de |a nostra persona en tots els sentits. Nosaltres fem prevencio
de mals majors mitjangant ; 'autoconeixement, chi-kung, Mindfulness, esports, oci i nutricio i
bons habits. Es el que deia de la pedagogia i el canvi de mirada de la societat, si cadascu integrés
la importancia de la cura de les diferents dimensions de |la persona, sense adonar-se'n, estaria
fent prevencid a nivell individual, un petit gra de sorra dins el teixit social.

Celeste Flecha
Educadora Social/Coach sistémica

Sempre darrera del canvi GAM

Fa molts anys, després dels primers contactes amb els usuaris afectats de problematiques de
salut mental, de seguida vaig pensar que sense la implicacid de les families, més enlla de la cura
de la persona afectada, era dificil una evolucid en paral-lel gue facilites el canvi en positiu de les
dinamiques de relacido,comunicacido que s'estableixen al nucli familiar, aixi com el posterior
desenvolupament i creixement de la persona afectada en tot el seu esplendor.

El sentit del GAM és el d’afavorir el canvi i la metodologia que s'intenta seguir és la d'ajudar i
acompanyar a que les families adquireixin un nivell de consciéncia que els serveixi de palanca
per canviar el comportament de cadascun dels membres que composen el nucli familiar ifo
detectar quins canvis es poden fer per tal de millorar les relacions i aconseguir aixi un millora
significativa que afecti a tos els components.

Sembla que sigui facil de fer, pero és una tasca d'alta complexitat. En la majoria d'ocasions, les
persones no som conscients que funcionem per imitacid d'aquells a qui estimem i del poder
d'influéncia de la genealogia en la construccid del esser huma. Es a dir, si els que tenen mes
capacitats viuen el trastorn com una pena, una vergonya o un malestar, aguest sentiment sense
ser conscients i recalco, sense ser conscients, es traspassa a la persona afectada que com s’ha
dit abans interioritza la vibracié que li arriba i te |a mateixa percepcid que la familia.

Per aitra banda la sobreproteccié que sembla que sigui una actitud que fa evident I'amor que sent
pel seu familiar, en moltes ocasions, te un efecte conirari, actua d’element limitador que no
afavoreix el creixement de la persona, al contrari el sentiment que s'instal-la finalment és el de
*sOc incapag” com podem esbrinar, és la principal finalitat de la rehabilitacio.

Ningu dubta que aquest procés sigui molt dificil de realitzar, que les families estimin als seus fills,
que sigui molt dur viure una situacid com la que es viu, que la desesperacid s'apoderi de les
famities, perd es fa palés, que existeix encara un llarg cami per aconseguir canviar l'idea que es
te. En cap moment amb aquestes paraules es vol fer sentir malament a ningQ, ni molestar, ni
culpabilitzar, només s'intenta que es sigui plenament conscient que tota la vida és un continuo
aprenentatge i que si existeixen persones que volen acompanyar en el mateix, es pugui fer us
d'aquestes per aconseguir canviar i modificar alld que no ens fa sentir plens.

Moltes gracies a tots els que creieu que el programa Gam és important.

Celeste Flecha
Educadora Social/Coach sistémica
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Taller de Cuina ESQUIMA

El taller de cuina esta orientat a continuar treballant les capacitats i 'autonomia personal dins les
activitats de la vida quotidiana. Els plats s'escullen entre tots, es compren els ingredients, es
cuinen, es recull tot allé que s’ha embrutat i finalment gaudim menjant!!

A

Avui una alberginies!!

Unes migues!!
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19enes Jornades de Salut Mental 4 d’octubre del 2015

Aguest programa té per objectiu convidar a tots el membres de |a comunitat a compartir un dia i

gaudir fots junts

El lema d“aquest any:
“Del cor al cap”

Esperem que la poblacio gaudeixi d"un dia de festa que organitza Esquima, la finalitat és fer un
apropament a la comunitat i sensibilitzar a ia poblacié envers la malaltia mental.

Violtes gracies

Loc CASINO DEL MASNOU {pati} C/ Barcelona Num. 1

Apartirdeles 11 h.

A partir de les 11h.

A partir de les 11'30 h.
A partir de les 12'30 h.
A partir de les 13’30 h.
A partir de les 17'30 h.
A partir de les 17'30 h.
Obrim de nou les portes
A partir de les 18'00 h,
A partir de les 18'00 h,

A partir de les 19’30 h.

- Parades amb treballs del centre

- Parada de “Mercadilio”

- Parada de flors naturals

- Parades de llibres de segona ma

-Concurs de truites ohert al public. (es poden portar a partir de les 10°30 h.)
- Exhibicio de “associacié de bastoners “Ple de pals”

El Cercavila a carrec de “La Colla dels diables del Masnou” sortira de L'Altell
de les Bruixes baixara pel Torrent de L, Ase fins a {a Nacional-ll per tal
d"arreplegar gent cap al pati del casino on faran una exhibicid a les 11"45H.

Mostra solidaria de Chi-kung amb la metgessa Isabel Cusd,

Tradicional enlairada solidaria de Globus amb els nostres d

Obrim de nou les portes

Mini cbra de teatre "On és la felicitat?” a carrec dels usu
club social Esquima.

La tradicional Xocolatada amb el tall de coca.

Tarda de Poesia a carrec

Sorteig Especial d“Esquim

Al mati es venen nimeros per la rifa d“una espléendida espatlla de pernii i ala tarda amb el sorteig especial es
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v Chliag

MENUS DIARIS (Inclds dissabres)

SERVEI A LA CARTA
MENJAR PER EMPORT,
LI C/. Santiago Rusinyol, 43
EL MASNOU
Diumenges tarda i dilluns tancat Tel. 9355523 9%
- -y

-.:(_').s'itfr}p_f:ﬁa i
Acupuntura:
Homeopatia:
Massatge.

Isteticd

P Sant .F.ehp‘ 181853 esfg_:. A
108320 EbMasnay -

ix:tet 93 555 74 0735
s Inovil 525:243 928
= psiehicabaroftermes

¢/ Mexic,10
08320 EL MASNOU
Tel, 93 383 86 00

CONSULTORS D'EMPRESA

C/ Diputacid, 273, 3er, 2a - 08007 BARCELONA
Tel. 93 200 30 00* - Fax 93 201 23 29 - Mobil 679 80 40 45
dlopez@tresmarconsultors.com - www.tresmarconsultors.com

LY i

De nou, el millor Cilub del Maresme.
Vols gaudir-ho amb nosaltres?

CLUB DE TENNIS BARCELONA-TEIA

Rarndn Lluil, 12 —~ 08325 Tela {Barcelorta)
Tel. 93 555 37 00 . info@ctbtein com - wynv.ctbtela coun

AP 75
rinques uig S.L.

Compravenda - Administracio - Ass. Juridica

(/. . Verdaguer, 14 « 08320 EL MASNOU ¢ Apartat, 12
Tel. 93555 1060 / 17 61 « Fax 93 555 28 90

www.finquespulg.net * Info@finquespulg net
canrt

p
Dra
cerca de ti

INFORMATICA

PROFESIONAL
SERVEI TECNIC
PER EMPRESES

Tel. 93 540 14 58
E-mall: gperez@dracart.com
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