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

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

e 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

e Acompanyar més de 65.000 pacients al
final de la vida

e 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 Fundacié 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 plaer tornar a tenir 'oportunitat de poder acostar-nos a la poblacié en aquesta fita anual. Es un
plaer sempre, pero en aquesta ocasié ho sentim de forma especial. Aquest any commemorem 20 anys
d’existéncia de I'entitat Esquima. Ens sentim joiosos per aquest fet i per haver pogut salvar tots els
obstacles i entrebancs que hem patit durant tot aquest temps.

Aquest any ha estat carregat com sempre de molta feina, a totes bandes: administracions, entitats,
comunitat, usuaris, families,professionals d’altres ambits, perd cal dir que el resultat obtingut fa que
I'esforg realitzat es relativitzi. A I'hora es potencia el sentit d’existéncia de I'entitat, i és precisament
aquest fet, el que ens encoratja a continuar amb I'objectiu principal d’Esquima.

El 2016 ha estat carregat de nous projectes i també s’ha donat continuitat a d’altres ja iniciats i que
per nosaltres tenen una valua important, per aquest motiu perduren en el temps. Cal fer mencié que el
compromis adquirit amb I’Administracio de la Generalitat de Catalunya en referéncia a la continuitat del
projecte del club social, ha estat respectat. Per aquesta rad hem estat més tranquils pel que fa a la part
econdOmica que cobreix aquest aspecte. Tot i que cal continuar cercant gent compromesa i solidaria,
a la implicacié dels ajuntaments del Masnou i dels pobles del voltants, per poder sobreviure i tornar
a celebrar altre aniversari 'any que ve. De totes formes moltes gracies a tots per la vostra sensibilitat,
que permet fer realitat el nostre somni, com és la recuperacio i estabilitzacié de les persones amb
problematiques associades a la salut mental i el recolzament i orientacié a les seves families. No
podem oblidar la tasca de sensibilitzacid, necessaria per contribuir a desestigmatitzacio de la situacié
de tantes i tantes persones.

Només recordar-vos que reserveu a les vostres agendes la data del 2 d’octubre que és el dia que
celebrarem junts les 20enes Jornades de Salut Mental. Donat que és per nosaltres una fita important,
us tenim reservades novetats. Es portara a terme a la plaga de la llibertat ( a la nacional Il) per estar
més a prop vostre i no sera durant tot el dia, només de 11h fins a les 14h. els usuaris del club social han
preparat jocs per la mainada, fets per ells amb molta il-lusié i esperem que sigui del gust de la poblacid.

Hem dividit la Diada en dues parts i la segona tindra lloc a Ca n"Humet el dia 9 d’octubre a les 18h. amb
I'obra “Toc, Toc” protagonitzada pels components de I'entitat “Art en accié” que ja van protagonitzar a
principis d’any “El lado bueno de vivir’ i que son molt sensibles a la salut mental. En finalitzar I'obra,
farem el tradicional sorteig d’Esquima.

No cal dir que us esperem a tot@s i que de segur passareu una molt bona estona!!
Moltes gracies a tot@s.

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: M? Isabel Torrano Frias
Mossén Cinto Verdaguer, 53 - 08320 El Masnou - Teléfon 93 540 43 38 - Fax 93 540 52 48
E-mail: esquima@esquima.org - www.esquima.org
NIF: G-61250486 - Entitat associada a SMC Catalunya
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Salutacio de I'alcalde —_—
del Masnou

DIADA DE SALUT MENTAL ESQUIMA 2016

Es compleixen 20 anys de la celebracié al Masnou d’'un esdeveniment que té I'objectiu d’apropar i sensibilitzar a
la poblaci6 sobre les malalties mentals i és indispensable agrair a Esquima la seva encomiable tasca al llarg de tot
aquests anys. La diada de Salut Mental és I'exposicio publica dels valors i les accions que I'associacié local porta a
terme al llarg de I'any, amb la voluntat de reduir-ne I'estigma que acompanya el col-lectiu de persones afectades per
aquesta problematica.

Aquesta important cita requereix de la implicacié de la major massa social possible del municipi.
Quan defensem un model de poble cohesionat, vertebrat per entitats, és perqué sabem que
la diversitat és una eina imprescindible pel nostre futur com a poble i, com a masnovi, celebro
que al llarg d’aquestes dues décades els veins i veines s’interessin i participin en actes de caire
social com aquest.

Esquima ens vol fer particips a tots. El to positiu que sempre ha caracteritzat la diada per
combatre I'estigmatitzacié d’aquestes malalties ens ha motivat a conéixer la situacié dels
afectats i a incrementar la interaccioé d’aquests amb la comunitat. M’agradaria que aquest any
també us suméssiu a un dia de convivéncia per fomentar la nostra dimensié social, per afavorir
la relaci6 entre el veinat, en una jornada ludica on tothom hi té cabuda.

El 2 d’octubre el cel del Masnou s’omplira de globus i, tant de bo, cadascun dels vostres desitjos es compleixi amb la
mateixa rapidesa que s’enlairen.

Jaume Oliveras i Maristany
Alcalde del Masnou

Albert Alfaro i Giro SRR
Regidor delegat de Salut Publica i Consum

La prevencié en I’ambit de la Salut Mental

Un dels ambits de més importancia que ha de realitzar 'administracié local en I'area de la Salut és la prevencio.
Esquima desenvolupa una tasca extraordinaria alhora de comunicar i de promoure el trencament de I'estigma de
les persones amb malalties mentals. Les societats modernes han de ser societats avangades alhora de protegir els
col-lectius més vulnerables, com per exemple les persones amb malalties mentals.

Totes i tots estem exposats al risc de patir personalment o en el nostre entorn I'afectacié d’'una d’aquestes malalties
mentals. Es important per aixd desenvolupar tasques i accions de prevencié per tal de disminuir aquest risc i per tant
de minimitzar el risc de contraure aquest tipus de malalties. O sigui que a part del trencament de I'estigma en aquests
col-lectius, I'administracié ha d’'impulsar accions vinculades a la millora del benestar i la qualitat de vida dels seus
ciutadans.

Moltes vegades no som prou conscients dels riscos que estem sotmesos dins de la societat actual i el que pot
representar en la nostra salut mental. Es per aix0, que creiem necessari potenciar i desenvolupar accions des de
I'ambit local dirigides a la millora del benestar psicologic i social.

Esquima és una peca clau dins de la prevencio i en el trencament de I'estigma de les malalties mentals en el municipi.
Es per aixd, que creiem necessari més que mai treballar de forma conjunta per desenvolupar accions que vagin més
enlla dels espais que s’han treballat anteriorment i buscar noves aliances i horitzons per ampliar el coneixement i la
prevencio del conjunt de malalties mentals.

En aquest sentit, 'Ajuntament del Masnou formara part del Consell de participacié del Club Social Esquima. Volem
ser-hi i unir esforgos amb Esquima i altres col-lectius per tal de millorar la Salut d’aquells que tenen una malaltia i de
potenciar les actuacions de prevencio dins 'ambit de la ciutadania.

Albert Alfaro i Giré
Regidor delegat de Salut Publica i Consum
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MARGAL 9 J0AN TALCADA SCP.

e-mail; talladamontgat @gmail.com
ol Enrigueta pujal n°1 - 08390 Montgat
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Gran surtido en tapas
de todas clases

Mas de 50 anos
a su servicio
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info@hibernizhouse.com - www.hiberniahouse.com

Ramon
Clemente

C/ Republica Argentina 15 -- 08320 El Masnou (Barcelona)
Tel.: 93 540 40 12 — 93 555 02 50 - Fax: 93 555 98 50
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www.germans-segarra.cat
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Aprenentatge continu ESQUIMA

Arribant aquestes dates és un plaer compartir de nou amb tots vosaltres part del que per mi és important, el
sentit de I'existéncia de I'entitat Esquima. Em sento una persona afortunada per poder fer professionalment
el que tant m’apassiona com és el servei a les persones en general, pero especialment amb les persones
amb problematiques associades a la salut mental i a les seves families.

El club social funciona com a mitja o instrument que facilita o possibilita la
recuperacio en sentit rehabilitador, d’aquestes persones. Es fa mitjancant tallers
orientats a recuperar les capacitats en diferents dimensions. Aquelles que potser
han oblidat que tenien, aquelles que porten molt de temps en letargia o que
senzillament mai s’han descobert i per tant mai han estat entrenades. Es aqui on
s’obre un camp de treball apassionant. No cal dir que paral-lelament s’ha de tenir
en compte els diferents perfils de persones que arriben a Esquima, la diversitat de
ritmes, prioritats i temps dels usuaris d’aquest servei. Per cadascu s’ha d’elaborar d 8
un projecte d’intervencié individualitzat, comptant sempre amb la persona i les :
seves caracteristiques personals, relacionals, socials. Tot i aixi, la metodologia s’ha d’adequar al gran grup i
és en aquest punt on tot s’unifica, tenint en compte tota la complexitat que comporta. Es vehiculitza, treballant
a partir de tallers que apunten cap a un objectiu comu, la millora de la qualitat de vida i la potenciacié de
I'autonomia personal, alldo que nosaltres els professionals anomenem “apoderament”.

S’oferten tallers d’arts escéniques per treballar les habilitats socials i les incapacitats que les persones creuen
que tenen com la manca de capacitat d’expressio, de interaccid, la poca o cap confianca en ells mateixos.
Tallers de cuina per desenvolupar aprenentatges d’autonomia i cura d’'un mateix. Altres per generar endorfines
com la musicoterapia i d’altres com la percepcio per treballar els aspectes cognitius com la memoria, I'atencid.
Altres son exclusivament d’oci en els que s’intenta contagiar als usuaris per tal que puguin interioritzar el
fet de fer un us significatiu del seu temps d’oci. No cal dir que 'acompanyament, I'escolta activa, fomenta el
vincle a partir del qual s'’inicia el procés amb la persona, perd queda sempre a les seves mans el que és més
important, “la capacitat d’escollir lliurement” fer el cami junts.

“Un viaje de mil kilometros siempre comienza con el primer paso”
Lao-Tsé

Des de fa uns set anys es treballa molt a partir de I'autoconeixement, ningu es pot conéixer millor que
un mateix i sovint aquest aprenentatge no es pot fer en soledat. Aquest els permet identificar emocions
associades a situacions que comporten una gestio per tal de sentir-se felicos, lliures o apoderats. Es un
aprenentatge generatiu similar al que produeix el reg gota a gota. Esta en sincronicitat amb la filosofia de
'apoderament, entenent aquest com el procés mitjancant el qual les persones comencen a ser “artifex” de
la seva existéncia. Us preguntareu qué vol dir aquesta paraula, doncs ser “co-creadors” del seu projecte de
vida i poder modificar la seva realitat, en el seu benefici i per tant el del seu voltant més proper. En aquest
també s’inclou la comunitat a la que pertanyen.

Tots els aprenentatges que es fan des d’aquesta vessant estan orientats a aconseguir “emancipacié
emocional” es a dir, interioritzar que som els Unics responsables de les decisions que prenem a la vida i que
la nostra felicitat només depén de I'actitud amb la que afrontem les nostres circumstancies, siguin aquestes
les que siguin.

‘La vida es el gimnasio donde podemos entrenar e/ musculo de la felicidad”
Steven Covey

Celeste Flecha
Ed. social/ Coach Sistémica
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Esquima segueix en moviment ESQUIMA

Molt bon dia a tothom! Ha passat un any més i Esquima continua amb forga creixent i en moviment. Ens
tornem a reunir plegades en la Diada de la Salut Mental del Masnou i volem com cada any que tots en formeu
part activament.

A l'associacio i al club social cada dia busquem nous projectes i nous camins per aconseguir construir una
societat més inclusiva i amb capacitat de comprensio cap a les persones amb diversitat
funcional. Cada projecte i activitat vol aconseguir que la propia persona busqui un lloc en
el seu entorn i sigui capag de tirar endavant per ella mateixa. Moure’s!

La Diada de Salut Mental ens ofereix una oportunitat més per obrir les portes del nostre
centre a la comunitat i deixar entrar i compartir tots junts una jornada solidaria. Sén aquest
dies un bon moment per la sensibilitzacio i la reivindicacié. No deixem de moure’ns cap a
la construccié d’'una comunitat que sapiga conviure amb i en la diversitat, i el que ens toca
més a prop des d’Esquima, amb les persones que pateixen un problema de salut mental.
Sempre aprofito aquestes pagines per parlar de la importancia de 'empatia i la solidaritat,
i sense voler posar-me pesada m’agrada insistir-hi. L’exercici d’empatia i reconeixement, cap a I'esfor¢ que
fan moltes persones que pateixen aquest tipus de malaltia, per aconseguir millorar el seu dia a dia, els seus
processos vers una major autonomia, i també per millorar la mirada que la resta de persones tenen cap a
elles, és en definitiva una lluita contra I'estigma de la malaltia mental.

Aquest reconeixement i canvi de mirada fan possibles avancos per pal-liar 'estigma social del col-lectiu.
Justament aquest estiu, el Parlament ha corregit |a llei sobre I’ utilitzacio per part de la Policia de les pistoles
eléctriques. El text inicial de la llei vinculava directament les persones amb problemes de salut mental amb
I'agressivitat, reiterant de nou I estigma que pateix de forma general tot el col-lectiu. El moviment social han
fet canviar el text i deixar de banda 'apel-latiu de persones amb malaltia mental igual a persones violentes.

L'apropament que sorgeix durant la nostra Diada és una experiéncia compartida on TOTES obrim portes
per coneixer i deixar-nos conéixer. Una oportunitat per deixar de banda els prejudicis i millorar la nostra
convivéncia.

Per acabar m’agradaria explicar que a Esquima ens agrada moure’ns, avancar i millorar objectius, pero ara
us ho dic literalment. Ens movem. Ens agrada conéixer i explorar nous llocs. La millor manera que sabem
per fer-ho és viatjant. Aprofitem al maxim la possibilitat de fer un parell de viatges a I'any. Cada vegada se’'ns
presenten nous reptes, sempre una miqueta més lluny. En els ultims anys les persones d’Esquima han
realitzat viatges fora de Catalunya, sempre apostant per la superacio d’algunes limitacions importants, com
per exemple volar. Hem gaudit d’'indrets com Menorca, Pais Basc i aquest any, encara més lluny! a Tenerife.
Per gaudir, per trencar estereotips i per moure’ns!

Fins aviat

Arantxa Ruiz
Auxiliar educativa
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ESPECIAL ALIMENTACION
PRENDAS ANTIGRASAS, IMPERMEABLES, IGNIFUGAS

ANTIESTATICAS, RESISTENTES A ACIDOS
WATER-PROOF, GREASE-PROOF, FIRE-PROOF

ANTI-STATIC, ACID RESISTANT WORK WEAR

ESPORT DUX, S.L. - C/ Arno Jager, 11 - Tel. 93 469 00 11 - Fax 93 469 08 62 - 08390 NONTGAT (Barcelona) - E-mail esportdux@telefonica.net - www.telefonica.net/web/esportdux

JACEUTICS DEL MASN
ORES AL SEU SERVEI

Almeria, 14 Tel 93 555 |
Enamorats, 2 (enfront Estacis Masnou) Tel 93 5
Navarra, 68 Tel 93 5¢
Av. President Kennedy, 5 Tel93 5
J. Llimona, 22 (enfront C. Nautic) Tel 93 555 08 |
Prat de la Riba, 23 Tel 93 555
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Actes a la comunitat ] £sauma

Diada 2015

Aquest dia s’ha convertit en un dels més esperats per tot@s els components de I'entitat. Es un dia en el que mostrem
tot allb que hem anat treballant durant 'any. Ens fa sentir bé especialment el ser part de la festa, de la comunitat i aixi
compartir junts una estoneta de gaudi.

Cadascun de nosaltres té un rol, a banda d’haver ajudat a la preparacio de la festa i ho complim!!

Col-laboracions
Tot@s las persones voluntari@s fan possible que tot surti bé i ens faci sentir molt felicos. Gracies a tot@s.

Amb la Paella la Matilde i la Maria

51
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ESQUIMA

Pels postres

Pastissos artesans cedits per Maria Benito

Tot fet amb l'ingredient estrella pel dinar de germanor dels components d’aquesta gran familia, ’'amor.

Per les parades
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Elaboracio propia §
Vedella
Porc i pore ibéric ecologic
Xai
LA PRDWHIB) Poltre
Menuts

Mercat Municipal EL MASNOU
Parades 26 i 40

ENCARRECS
93 540 11 37

carnsyolanda@hotmail.com

CONSELL GATALA DE
vmmm ¥13yas

CCPAER

Dr. Ramén Lucchini
Llicenciat en Odontologia
C.O.E.C. 1949
Implants i Protesi

Dra. Jaquelina Depompa
Llicenciat en Odontologia
C.O.EC. 2191
Orrodoneia

Carrer Navarmra, 68 (al costat de la Farmicia)
Tel, 93 5340 30 37 - El Masnou

Clean : N
= Bugac (\:riu Tinloreria IMmMmo M asnou

ADMINISTRACIO DE FINQUES
COMUNITATS | COMPRA-VENDA

OBERT9 A 13,30ide 17 A 20 hores Plaga de la Lliberlat, 14 - 08320 EI Masnou
Dissabtes de 9,30 a 13,30 h. Tel. 93 540 50 07

Plaga Ramon i Cajal, 1 - 08320 El Masnou
C/. Flos i Calcat, 17 L4 Tel. 93 540 63 10

08320 El Masnou (BCN)
Tel. 93 540 35 74

info@immomasnou.com
WWW.immomashou.com

JESLL

L0 CAE

Sant Miguel, 23 - 08320 £ Masnou - wiwmeslloc.com
U
C/ Roger de Flor, 34 Tel. 695 315 710 1 1 I
08320 El Masnou
sabaterlacentpeus@gmall com

&\ .
> Mh

CENTPEUS

SABATER "7 'a Sergi Marquez
C/ Sant Felip 18, local 1
08320 El Masnou (Bcn)

Mob. 655 492 084 - Tel. 93 555 95 98
Fax 93 540 56 70
info@finquessol.com
www.finquessol.com

reparacio de calgat
cosits de borses
esmolats
copies de claus
plaques gravades
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Chi-kung

Incondicionals Alfonso Acero i Isabel Cusoé
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ASSESSORIA Enric Arbés
C/ Gaudi, 58

-
AR BO 083 El Masnou

LABORAL - FISCAL - COMPTABLE
CONSTITUCIONS DE SOCIETATS

Tel.: 678 801 955

elribotreformes@hotmail.com

ASSEGURANCES GENERAL PALETA
VENDES - LLOGUERS - TRASPASSOS FUSTERIA
ELECTRICITAT 2
Navarra,71 » Tel. 93 540 04 78 P LADUR REFOR - ES g
Tel./Fax 93 555 51 79 » El Masnou ) | LawisTeRiA A EL RIBOT%,

Restaurant 4

Tel. 93 540 83 70 o
Port del Masnou ': v
08320 El Masnou ’ oS
4

POLLASTRES PER EMPORTAR
4

i

WO

EL MASNOU

11

iriga

Seleccio de vins

Angel Guimera, 12 bj. 08320 El Masnou (Barcelona)
Tel./fax 93 540 29 53
cellerdelmar@ferranpinel.net
www.cellerdelmar.com

el Gu

També obert diumenges pel mati

CLINICA [nS\apas

Or. Marc Cameado Ferren
Odontdleq - Coklegiat 2.725

ome - '::-!f)m
www.marccarneado.com - Perruquervia
Tel. 93 555 21 96

estil_perruqueria@hotmail.com

damnal, 7a C/ Fontanills, 11 - 08320 El Nasnou Prat de la Riba, 13
08320 El Masnou Tel. 93 540 26 60
(@) Segueixnos a /nstagram @estil_masnou https://www.facebook.com/evamasnou
Tel. 93 540 45 01 - TSR e.pros@evaelmasnou.e.telefonica.net
/o J /
( - e
iu A : PRIMERA VISITA
N = ' Y PRESUPUESTO

Experiencia ¢ . : .
Profesionales cualificados Mode e De lunes @ viernes, de
Trato personalizado ! . e Wi 3 aldhydelba?lh
Flexibilidad horaria Financi ( S Sabados, de 10a 14 h

_ C/ Navarra, 26-28, local - El Masnou - info@bukal.es - www.bukal.es Tel. 93 555 12 48
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L’acte més emblematic de la Diada I’enlairament de globus

Aquest any vam fer un mindfulness amb els assistents per projectar les nostres emocions, pensaments positius i
desitjos amb més for¢a que mai.

Paraules de I’Alcalde de Masnou
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TEL. 935551482 L&V /—> e
DOS MES DOS@

MENJARS PREPARATS - POLLASTRES A L'AST - VINS | CAVES

Especialitats de la casa: canelons casolans, varietat
d'amanides, cargols, bacalla a la llauna, pollastres farcits,
croquetes, alberginies farcides, calamars farcits,
mandonguilles amb sépia, conill amb rovellons
Obert de dimarts a dissabtes de 9:30a 15 h
Dilluns, diumenges i festius de 9a 15:30 h

CERVESERIA
Navarra, 100 - El Masnou - www.dosmesdos.es Ab o Prat de la Riba, 21 - Tel. 691 847 482
(PARRN -
Estem al Facebook i, j s 08320 EL MASNOU

——r A

A
’- INSTALLACIONS ARTAU, . A

ARNO JAGER, 10

08390 MONTGAT [Borcelond]
T.93 46907 44

FAX: 93 469 25 91

Email: ariov@sefes ey

_ L 2 RG5O REOONY. 119 95 P PASTISSFRIA

LA LLUNA

PREFERER
PERE GRAU, 11 - EL MASNOU
615 022 086

I o Prat de la Riba, 4
_f_ ‘LA LLUNA” CREPERIA EL MASNOU

Tel. 93 555 04 60

Psg. La Riera 102

03 555 32 68 Passeig Enric Prat de la Riba, 100

Tel. 93 555 31 78 = 08320 EL MASNOU

m ESQUIMA - Associacié de familiars de persones amb malaltia mental



ESQUIMA
Concert Gospel “Sedeta Gospel Singer”

Es un classic el concert que ofereix anualment el cor de Gospel de I'entitat “Sedeta Gospel Singer” liderat per la nostra
estimada Anna Ruggiero. Es un concert esperat per tots per la seva profunda carrega emocional , la qual inunda
I'espai de la Parroquia de Sant Pere. Espai que ens cedeix el solidari i sempre implicat Mossén Ignasi a qui I'agraim
profundament que cada any ho faci possible. Esperem continuar gaudint d’ambdues col-laboracions. Es una realitat
que quan marxem ens enduem els cors plens de joia. Moltes gracies.

tot@s esperem l'entrada dels
cantaires, és un moment...

El clima és especial W

Exposici6 del taller d’Arterapia 2015

ESQUIMA - Associaci6 de familiars de persones amb malaltia mental m



infernt locutorio
M A S N O U

- infernct de alta velocidad

- llamadas nacionales e intemacionales

- video llamadas (Skype, Facebook, efc)
- fotocopias - impresién - escaneo - fax

- tarjetas SIM de prepago

- recargas nacionales e internacionales

- accesorios de felefonia compatibles
y originales

WESTERN‘ ‘
UNION

NoNive . = 235 40 74 16

Iﬂtu}ﬂllﬂmﬂinﬂu@gﬂ‘ﬂi|A(0m
www.locutoriomasnou.es

ONINIC 30 OIAN3

HERBODIETETICA

ARRELS

Mercat Municipal - Parada 44

Tel. 93 540 27 85

REPARACIO I VENDA DE MOTOS

Navarra, 13 - El Masnou
Tel. 93 540 18 91

( r N\ [
SUPERMERCATS :IB
. ESTILISTES CANINS | FELINS
VICENTE CODONES DO|OFS BCIle TOT PER LA TEVA MASCOTA
Sevilla, 15 perruqueria i assessorament d'imatge Celebrem el 26 € Aniversari
El Masnou Passeig Roman Fabra, 19
Yol 8358 402 334 La Rampa,5 - Local,1-08329 Teid 08320 - El Manou
1. 93 555 94 52 - dolorsbadia@gmail.com Tel. 607 227 772
Navarra, 8 Pere Grau, 22 Tel/Fax 935 403 793
£l Masnou El Masnou Hores concertades xic@xicmasnou.com
Tel. 935405 737  Tel. 935 556 301 L S
o L J _J
4 ( )

©
000
¥

Farmacia Bernal

C/Masnou, 30 - 08328 Alella
T. 93 54003 83

ISABEL i NEUS |

g TEEEEREEES
MERCERIA

ARRANJAMENTS

Fontanills, 2 - Tel. 93 540 26 19
EL MASNOU

loar Uil

Perruqueria home

Tomas Vives, 16
08320 el Masnou
Tel. 93 540 07 49

M

martin assessors legails i tributaris .1

martin assessors
legails i tributaris s.l.

c/santa rosa 36 baixos

08320 el masnou

tel. 93 540 78 78 fax. 93 540 77 77
manuel@martinassessors.com

_ _/

(?ngmem. ﬂ«q«e{a?
Mercenca

Ja tenim les bates de
FUNDACIO ESCOLAPIES CURS
16/17

Prat de la Riba, 32 - El Masnou
Tel. 93 555 23 70
\_ J

-
20
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ESQUIMA
Teatre

Aquest any ha estat la primera col-laboracié del grup de teatre “Art en Accidé” ens vam conéixer i contactar a partir d’'una
col-laboradora d’Esquima, la nostra apreciada tresorera la Laura Pefia que sempre mirant pel bé de I'entitat va pensar
que podria ser molt bonic que pogués representar I'obra tan especial que tant ens va fer riure. La representacié va tenir
lloc el 31 de gener a la sala dels Vienesos, cedida per I’Ajuntament del Masnou.

Van intentar que tot@s els assistents oblidessin per un moment els seus pensaments i gaudissin amb I’humor i
’enfocament de la vida que ens van mostrar els components d’Art en accid, liderats per la seva directora Montse
Banolas amb la interpretacio de “El lado bueno de vivir”

Vam fer ple!! El pernil del sorteig!!

Fira d’entitats en col-laboracié amb I’Ajuntament del Masnou i el CSMA.

ESQUIMA - Associaci6 de familiars de persones amb malaltia mental m



EsaUIMA 20¢"¢S Jornades
2 d’octubra

Aquest programa té per objectiu convidar a tots el memk

El lema d’a
“Treballem plegat

Esperem que la poblacié gaudeixi d’'un dia de festa qu
a la comunitat i sensibilitzar a la p
Moltes

Lloc Plaga de la Llibertat, (Nacional Il, s/n)

A partir de les 11 h. - Parades amb treballs del centre

- Parada de “Mercadillo”

- Parada de flors naturals

- Parades de llibres de segona ma
- Jocs per la mainada

- Parada de “vermutet i dolcos”

A partir de les 11 h. Exhibicio de I'associacié de bastoners “Ple de pals”

A partir de les 11 h. El Cercavila _a carrec de “La Colla dells diables del
Masnou” sortiran de L’Altell de les bruixes a les 10h.
i aniran pel Torrent de I'Ase, Mestres Villa, Plaga Ocata,
Pintor Villa, Nacional Il, i finalment Placa de la LLibretat.

A partir de les 12 h. Mostra solidaria de Chi-kung amb la metgessa Isabel Cuso.

A partir de les 13’30 h  Tradicional enlairada solidaria de Globus amb els nostres
desitjos.

A les14h. Finalitzarem la diada

m ESQUIMA - Associacié de familiars de persones amb malaltia mental



de Salut Mental A
2 del 2016

res de la comunitat a compartir un dia i gaudir tots junts
quest any:
s, no a 'estigma”

e organitza Esquima, la finalitat és fer un apropament
oblacio envers la malaltia mental.
gracies

22 Part

el dia 9 d’octubre a I’espai escénic de Ca N’humet

A les 18h. - Obriran l'espectacle els usuaris d’Esquima
amb la miniobra “La zapateria de la ilusién”

- Seguidament s’escenificara I'obra “TocToc” a
carrec d’Art en accio.

Teatre Ca N'humet
</ de Fontanills 77-75, Masnou
atre

A partir de les 20’30 h. Sorteig Especial d’Esquima
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EPIDAURA

CENTRE DE PSICOLOGIA
| LOGOPEDIA

C/ El Masnou, 32
08328 Alella

AV/Joan XXIIl, 66 El Masnou
Barcelona

T. 93 540 09 79 TIf. 61559 95 79

info@epidaura.com 93 555 0135

www.epidaura.com T A B A c s www.flors-isabel.com

ESTANC D'OCATA

Expeneduria nim. 1

C/ Prat de la Riba, 6

. 08320 El Masnou
Flors | Pluntes Mateu Teleéfon 93 555 00 50
“Can Mitra” Nerr?
matalasseriaGrau
C. Roger de Flor, 31 e
Tel. 93 540 11 81 s

puericultura
info@florsiplantesmateu.com

www.florsiplantesmateu.com : : '
- Segueix-nos al ial @

Sant Miquel, 6 - 08320 El Masnou
Tel. 935 551 538 - matgraumasnou@gmail.com

Elaboracié Propia
Lieguns cuits, Fruits secs
i Plats cuinats

T3 93 540 39 38

Mercat del Masnou - Parada 17

OPTICA al IVIASNO

JOIERIA

RELLOTGERIA

08320 El Masnou
TALLER PROPI
23 anys al vostre servei 2355578 12
 Almeria, 31 - Tel. 93 540 34 85 - El Masnou

C/ Barcelonaq, 4
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ESQUIMA

Diada 11 de setembre, la Imma va en representacié d’Esquima.

Trobada Gospel de I’Escola Emma Calvo

Aquest any també ha estat especial I'’Ana Isern, directora del Cor de Gospel de 'Escola Emma Calvo va organitzar una
trobada de tres Cors de Gospel; Emma Calvo, Microsons i el cor de gospel “Cocoa” que ens van deixar un molt bo-n
record i que va aconseguir omplir I'espai escénic de Ca n’humet. Moltes gracies a tot@s.

@’

N

W

-
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ESQUIMA
Diada Sant Jordi

Nosaltres també volem estar en actes com aquest i gaudir del caliu de la festa i de la gent i ens apuntem al
dia de Sant Jordi. Durant dos o tres setmanes abans preparem el que posarem en exposicio durant el dia,
les roses fetes a ma, els punts de llibre i aquest any gracies a la nostra voluntaria i amiga Mila hem aprés a
fer unes roses de paper molt especials i que van tenir molt éxit entre la poblacié. A Esquima I'aprenentatge

és continu.

«No es la mas fuerte de las especies la que sobrevive y tampoco la mas inteligente.
Sobrevive aquella que mas se adapta al cambio»
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Sensihilitzacio ESQUIMA

Radio

La nostra fita de cada any és 'oportunitat que ens ofereix Radio Premia de Mar des del la dial 92. 20 FM i la
implicacié de la nostra estimada locutora Lola Busquets. Moltes gracies per oferir-nos 'oportunitat de poder
arribar sense limits a l'infinit. Cal dir que els temes relacionats amb la salut mental tenen sempre un fort
estigma i poc interés en general i que aquesta forma de difondre la informaci6 ens obre moltes portes, tantes
com radios ens escolten. Gracies Lola.

Institut Maremar

Fa dos anys vam fer la primera incursié a I’ institut amb un programa conduit per la coordinadora del club
social i al qual ens va donar I'entrada el professor de literatura i president de I'entitat “Poesia en accid” Guillem
Vallejo. En aquesta ocasio vam treballar molt la mirada integradora cap a les persones amb T. mental, on es
treballava I'estigma i també la prevencio envers al consum de toxics i els perills o consequéncies del seu us.
Tenim prevista una nova trobada de fusié entre sensibilitzacié, emocié i poesia per 'any 2016/17.
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Autoconeixement R

No és complex intuir el significat d’aquesta paraula. Tot i que no esta reconeguda encara per la
real acadeémia, ja fa un temps que és pot llegir habitualment en textos de diferents autors. La
definicié més donada és la del” coneixement d’'un mateix”. Aixd que sembla tan planer, no és
procés facil en absolut. Primer, cal dir que no tothom sent la necessitat de passar per aquest, per 7
altres esdevé inconscient, altres sén paralitzats per la por, altres estan perduts i volen pero no n)
saben com fer-ho i d’altres son conscients i capagos i inicien un cami que no te fi. Una cosa certa Y
és que es desenvolupa paral-lelament a la construccié de la persona sense adonar-nos, dins la o 4‘
nostra experiéncia de vida . Des d’Esquima s’'impulsa a fer petits tasts per conéixer aquest mon ‘ (8 Il 8|
que és tant individual i tan comu alhora. W s
o AN

A

sl y

gqypn. &

Molts processos tenen un amplia influéncia en la construccié dels ciments i estructura de la

persona. Una i més important és I'heréncia externa amb la que tots i cadascun de nosaltres ens anem conformant i que
ens va modelant sense ser conscients. Fruit de la motivacié que ens proporciona I'anhel de ser estimats i reconeguts
per les persones que nosaltres més estimem en el mon. Altres influencies, no Uniques, son les experiéncies de vida
individuals de cadascu.

Només arribem a un punt de bifurcacié en el que comencem a qlestionar aquests aprenentatges en el moment que
el malestar ens ofega o el patiment ens inunda i no trobem el cami per poder ser felicos i fluir. Es només llavors i a
instancies de la propia persona quan s’inicia en ella la necessitat imperiosa de cercar alld que li permetra trobar-se a
ella mateixa i poder aixi modificar i arribar a un canvi que ens acosti a la plenitud.

“Condcete a ti mismo”
Socrates

Al club social es treballa en 'autoconeixement amb l'objectiu de poder identificar qué sentim, com ho sentim, on ho
sentim i una vegada conscients, treballar en la gesti6 emocional, la responsabilitat, 'autoestima, la confianga en un
mateix. EI més important és el procés de deixar de ser reactiu per poder convertir-se en una persona proactiva, aquest
és el veritable treball. Es a partir d’'aqui que la persona es pot convertir en creador/a de la nova forma en la que vol
viure, en total equilibri amb els seus valors. No cal dir que és una tasca en la que la lentitud és I'estrella, perd continuem
treballant en conjunt per tal de ser cada dia una mica més lliures.

“No dejeis que el ruido de las opiniones de los demas ahogue vuestra propia voz interior. Tened coraje de seguir a
vuestro corazén y a vuestra intuicion. De algin modo ellos ya saben lo que vosotros realmente quereis ser”

Steve Jobs

Celeste Flecha
Aprenent en evolucio
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ESQUIMA

Al taller utilitzem dinamiques, exercicis individuals que després posem en comu i desenvolupem entre tots,
basicament per trobar entre nosaltres punts comuns i cops de ma que en ocasions tenen uns resultats molt
positius. Com a mitjans utilitzem material audiovisual per treballar diferents tematiques, técniques com;
Mindfulnes, Focusing i treballem amb el que ens diu el nostre dialeg intern.

A vegades per fer un reset i tenir un punt de partida, es fan aquest tipus de preguntes:

Com t’agradaria que et recordessin quan ja no hi siguis?

Al Fari li van preguntar com voldria que el recordessin quan ja no hi fos; i ell va dir que voldria que el recordessin com
“‘Buena gente”. A mi també m’agradaria que em recordessin aixi. La vida a la terra és complicada i dificil per a les
persones i jo voldria que em recordessin en els moments en que han estat felicos. Recordar-me en els moments en
que els hauré ajudat, donant un cop de ma; en el que els he engrescat a superar-se i quan els he demostrat tendresa,
quan els he fet una abragada o un petd i quan els he consolat en els moments tristos i espero que la gent no em tingui
en compte quan els he fallat en els moments dificils.

Ramoén

Me gustaria que me recordaran una persona muy sensible, carifiosa, amable, que sepa querer y ser querida.
Charo

Me gustaria que me recordaran como una persona deportista, trabajador y sobre todo buena persona.
Juan P.

Una persona sensible, extrovertida, comprensiva que quiere a su familia, que sabe dar carifio a la gente , que deja de
ser obsesiva por el pasado y que lucha por sentirse mejor cada dia.

Virgi

M’agradaria que em recordessin com una persona amable, empatica, simpatica, sobretot com una persona sensible
humanament com crec que soc, equilibrada, que també ho procuro.

Joan F.

Una persona sensata,amable, sensible, comprensivo, extrovertido, auténtico, justo y buena persona. Lo mas importante
quiero que me recuerden alegremente.

Ferran

Me gustaria que me recordasen como una buena persona, alegre, feliz, simpatico, sensible, familiar que queria mucho
a su familia.

Ismael

Me gustaria que me vieran buena persona, buena compariera, amable y simpatica. Buena relacién con mis comparieros
y ellos conmigo y también que las educadoras vieran lo positivo mio. Que todo el mundo me recordara con amor.

Fina

Con ese movimiento de albondiguilla y fumando un cigarrillo, saludando a todo el mundo, alegre y carifiosa. Con mucho
amor a mi madre y mis hijos, pero que no supo demostrarselo, también que admiré inigualablemente a su padre.

M? Mar

Me gustaria que recordaran como una persona alegre y que tenia mucha voluntad para hacer diferentes cosas, carifiosa
y divertida.

Immaculada
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M’agradaria ser recordat primer com una persona que es preocupava per la familia, pels pares, que intentava ajudar a
aquell que ho necessitava amb anims i bona voluntad. Una persona intel-ligent que s’intentava conéixer i superar cada
dia. Que he intentat gestionar el meu cos perque és molt gran i fa por i sempre m’he controlat mai he fet mal a ningu.
Que em recordessin bon jan. Sento una contradiccié dins meu per una banda no me’n penedeixo d’haver viscut festes
a la meva adolescéncia, m’han ajudat a fer-me un home i penso que ha valgut la pena. Per altra si alguna vegada haig
de tornar a fer sensibilitzacié el meu discurs canviaria perque les drogues no porten res de bo. Destrueixen a la familia
i a tu mateix, tot i que no esta tot perdut. Penso que tinc molt bo que aportar a tothom.

Jaume

Me gustaria que me recordaran como una buena persona, madre, hija y compariera.
Carmen

Me gustaria que me recordaran como lo que soy buena gente con todo el que se cruza en mi camino y con mi madre
mas.
Xavi
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ESQUIMA

A Partir d’aquesta primera aportacié que fan conscient , segueix el segon pas que ve donat per establir
estratégies individuals perqué cadascu pugui aconseguir tenir clar que és el que ha de treballar. Després cal
anar fent seguiment de forma individual i reflexions individuals i en gran grup.

S’ha preguntat
Quina sensacio6 tenen al T. d’ autoconeixement i qué els sembla que aprenen?

Aprenc a pensar i qué sento, abans era una persona sempre enfadada i ara em sento molt bé amb mi i amb els
companys. Penso que he canviat molt i ha estat amb ajuda especial d’una persona i soc una dona nova. La gent que
em trobo m’ho diu.

Imma.

En autoconocimiento trabajamos la mente. Aprendemos maneras de cambiar de humor o cuando estas enfadado
primero darte cuenta y luego poder gestionarlo, también los estados de animo y a relajarte con el Mindfulness, a mi me
relaja y tranquiliza mucho. Cada martes.

Juan P.

Aprendo a conectarme conmigo misma a conocerme mejor a mi y a los demas y cuando llegan las vacaciones lo hecho
a faltar.

Carmen

En autoconocimiento aprendo muchas cosas, no se por donde empezar, aprendo y las aplico para poder conocerme a
mi misma, soy tan cambiante!l. La relajacion o no sé decirlo... me va muy bien. A veces cuando me siento bien conmigo
misma, me siento también bien con los demas pero no siempre lo consigo.

Virgi
En autoconcimiento aprendo a conocerme mas a mi misma y a los demas, lo que siento aunque a veces me cuesta
necesito la ayuda de la educadora en ocasiones. Aprender autoconocimiento me hace ser mas sensible conmigo

misma y con los demas y la familia y amigos. Al conocerme a mis misma puedo detectar mis estados de animo y puedo
cambiarlos de malo a bueno.

M? Mar

En autoconeixement agafo més autoestima. Aprenc a estar millor a casa gracies a Esquima.
Xavi

Aprendo el significado de muchas cosas positivas y que en esta vida es bueno saber y aplicarlo dia a dia nos sirve de
mucho. Me gusta chi-kung y de vez en cuando reflexionar, Mindfulness me relaja. Yo creo que si repasara los apuntes
aprenderia mucho mas pero me falta aprender muchos significados.

Fina

En autoconocimiento aprendo a controlarme y a conocerme también a autorregularme en segun que cosas. En mi
vida diaria lo aplico en la requlacién de la comida, la coca-cola y el café.

Ismael

Al taller d’autoconeixement que fem a Esquima ens serveix per gestionar les emocions que ens poden assaltar en
moments determinats de la nostra vida i veure quin és el context intern que tenim en qualsevol moment. Aprenem
técniques com el Mindfulness i la De-fusién que serveixen per canviar els pensaments negatius.

Reflexionem sobre com evitar el consum de toxics com I'alcohol i les drogues i sobre la distorsi6 de la realitat produida
per la malaltia. Es parla d’habits saludables com fer una alimentacié sana i fer molt d’exercici. Parlem de la nostra vida
familiar i de la relacié que tenim amb totes les persones. També tractem al taller d’autoconeixement la forma de regular-
nos, cosa que és molt important. També procurem ser persones proactives i no ser persones reactives.

Un dia, en el taller d’informatica que féiem en els Vienesos del Masnou vaig trobar-me malament i estava molt nerviés
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i angoixat i vaig anar al lavabo i vaig fer unes quantes respiracions, com féiem en el taller d’autoconeixement i em va
servir per calmar-me i continuar fent les activitats diaries.

Adquirim conceptes i informaci6 del nostre T. Mental i fem difusié a I'les Maremar del Masnou.
Ramon

En autoconocimiento aprendo a gestionar las situaciones de la vida en comun. A gestionar las emociones de los
problemas que genera la enfermedad. Aplico lo que aprendo con la experiencia del dia a dia que voy adquiriendo con
las situaciones de la vida diaria.

Fernando

Pues se propone un tema que nos esté haciendo dafio a cualquiera de nosotros, cada uno dice como se siente y
debatimos sobre el tema de quien lo esté pasando peor. En este taller nos liberamos de nuestros pesos pesados en
el pecho, que son una angustia y nos producen ansiedad, malestar, etc. Hacemos 15 minutos de relajacién donde
expulsamos nuestros males a través de la respiracion. Celeste es la que se encarga de dirigir el taller. Os digo la verdad
cuando yo empecé no conseguia relajarme, pero ahora os aseguro que muchos males se van. Cuando terminas tienes
un desahogo muy grande, os lo aconsejo.

Este taller sirve para relajar nuestra mente y saber como afrontar los peligros de la sociedad y como sociabilizarnos con
la misma. Ya se sabe que somos enfermos pero que quede claro que somos personas y como tales tenemos nuestros
derechos. Celeste nos ensefia como afrontar esos primeros pasos, este taller no existia y fui yo el que lo propuso, yo
me llamo José Antonio Lopez Porto, todos lo aceptaron. A mi me gusta leer libros de autoayuda, he leido varios, no
delgados, de 100 paginas! y sirven de mucho. A través de esos libros, que Celeste es experta en ellos, desarrollamos
los talleres , os lo digo en serio, es como una terapia cada uno expresa lo que siente y los demas lo intentamos ayudar,
pues es donde puede expulsar sus preocupaciones . Es como ir a un psicélogo. Todos nosotros somos psicélogos
a nuestra manera y en Esquima todos somos una familia de hermanos cuando entras con alguna preocupacion la
expones y sales con los pulmones nuevos y tu mente como la de un buda, relajada. Bueno...esto es un poco lo que se
hace en el taller de autoayuda.

Ahora os voy a explicar lo que hacemos una vez al afio! Para mi esto es muy importante, vamos al instituto de F.P. del
Masnou y se pasan algunos videos, pero eso es lo de menos, a mi lo que me interesa es que hablemos de nuestra
enfermedad.

J. Antonio
Qué es per vosaltres Esquima?

Que significa Esquima para mi? bueno... Esquima lo es todo para mi, llevo nueve afios en este centro, es una
asociacion de personas adultas con una enfermedad mental. Para mi cuando el psiquiatra me comento que tenia un
trastorno esquizoafectivo-bipolar, no comprendi lo que significaba, pero Carlos, mi enfermero, me dijo un dia que habia
un centro en el que me podian ayudar, y asi, queridos lectores ya llevo 9 afios. He tenido cuatro recaidas y he estado
ingresado a veces en Matard, porqué mi madre murié y estuve cinco afios con una depresién mayor. Todavia no he
superado la muerte de mi madre, pero Celeste, que es nuestra directora y para mi es una segunda madre, la quiero
mucho y siempre me esta ayudando. Cuando tengo algun problema siempre esta ahi y mi familia también.

Pero vamos a lo que significa Esquima para mi. Esquima es un club social, donde dia a dia aprendemos una cosa
nueva, los lunes teatro, los martes asamblea y taller de autoconocimiento, miércoles musicoterapia y cocina. El taller
de cocina es muy importante para todos nosotros porque en él no solo cocinamos sino que aprendemos a valernos
por nosotros mismos y ponemos nuestras capacidades a tope. Yo llevo nueve arios y todavia no he desarrollado todo
mi material, o sea que no lo he dado todo porque Arantxa, cada dia nos lo pone mas dificil, hacemos platos como los
de Arguifiano, no 0s penséis, que no tiene nada que envidiarle, que os lo digo yo! El jueves estamos haciendo cosas
para el dia de la Diada de Salud Mental, ya veréis ese dia lo bueno que es todo lo que hacemos. En la Diada de Salud
Mental ponemos paradas para asi ganar algo de dinerillo para los materiales que utilizamos durante el afio. Ya veréis,
si venis, que bien os lo pasareis! El viernes nos vamos a la playa a tomar unos bafios de agua salada y unos rayos de
sol, el sabado hacemos salidas al cine 0 a museos, efc...y descansamos.

Una vez al mes vamos a la radio de Premia de Mar, con la directora que se llama Lola y nos quiere mucho. Alli debatimos
sobre los problemas de la sociedad con las personas con enfermedad mental, durante una hora nos desahogamos y
es muy divertido, porque voy con mis comparieros y todos nos queremos mucho. Cuando uno sufre, todos sufrimos,
somos como gemelos. Lo que uno siente, lo sienten los demas. Con esto os he explicado lo que para mi es Esquima.

J. Antonio
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Esquima és per mi un lloc on em relaciono amb els usuaris i on compartim experiencies de vida i on afrontem les
mateixes dificultats en el nostre dia a dia i també ens serveix per ajudar-nos mutuament. El club social ens aporta moltes
coses: fem activitats com el teatre, curtmetratges, radio, dibuix, manualitats, informatica, activitats de potenciacio de la
memoria, etc. Totes aquestes activitats son evidentment terapeutiques i ens fan estar estables en la malaltia o trastorn
mental.

També hi ha moments d’oci i esbarjo que sén molt tonificants: juguem al ping-pong, anem a la platja, visitem museus,
Jjuguem a la petanca, etc. En definitiva que Esquima és una part molt important en la meva vida.

Ramon

Esquima es un centro de ocio cultural que esta integrado en la comunidad del Masnou y que ayuda a personas con
problemas de salut mental.

Fernando

Esquima es muy importante para mi, me mantego distraido y me lo paso bien, conozco a gente y hago amigos.
Isma

Esquima es un centro donde se va cada dia , me gusta porque aprendo mucho, me relaciono con los amigos y de
vez en cuando también hago alguna salida. Yo creo que ir a esquima es un sitio positivo y también tenemos dos
educadoras que las aprecio mucho. Cuando no esta abierto lo hecho de menos.

Fina

Es un lloc per estar distret i aprendre coses i fas activitats per sortir de casa.
Xavi

Esquima es un lugar como si fueran muchos lugares en uno pues utilizo mi tiempo productivamente. Me relaciono con
mis comparieros y educadoras. Hacemos salidas de ocio y colonias y nos hace ser mas personas y menos personas
con malaltia mental.

M? Mar

Per mi la gent és molt agradable i les activitats molt boniques. Depén del que passi em trobo be o malament. Avui
estava content de veure-us perqué us trobava a faltar.

Tino

Para mi significa mucho, llevo muchos afios viniendo. He conocido muchas educadoras y las mejores son la Celeste y
la Arantxa, las quiero mucho y intento hacer caso de lo que me dicen. Significa aprender cosas, relacionarme con los
companeros.

Virgi

Para mi és un local donde se aprenden cosas y se esta muy bien. Cuando no esta, lo hecho a faltar.
Carmen

Esquima representa para mi un sitio dénde hacemos actividades, aprendemos autoconocimiento, nos relacionamos
con el grupo de gente que se convierten en amigos y es una terapia positiva. Noto a faltar Esquima porque si no vengo,
tengo la sensacién de no hacer nada y cuando voy y vuelvo a casa llego de otra forma, mas positiva. A parte de que si
no voy a Esquima no me relaciono con nadie.

Juan P.

Para mi Esquima es como mi segunda casa aunque me voy de vacaciones, los
encuentro mucho a faltar. Pienso que mi cabeza estéa perdida y cuando no vengo, a
veces me aburro y no se que hacer. Me gusta hacer de secretaria y me pongo feliz
cuando me siento util.

Imma
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TALLERS DEL CLUB SOCIAL

Comissions

Estem compromesos els usuaris del club en fer una série de comissions que contribueixen a fer fluir el
funcionament del club social. Hi ha la de neteja, en la qual tenim un llistat de torns per saber quan li toca
a cadascu perd0 que també s’ha de dir, que no tothom respecta i te interés, de totes formes es fa i som
conscients que és per millorar els nostres coneixements envers les activitats d’autonomia personal. Després
hi ha la de mantenir al dia la informacié del facebook, fer escrits dels actes que fem o que anem a fer, pujar
les fotos....Aportar informacio a les assemblees de llocs on ens agradaria anar i en moltes ocasions preparar
les sortides. Fem el que podem.

Facebook

Cuina

Altre taller que pretén ajudar-nos a potenciar la nostra autonomia a la cuina. Ens hem acostumat a fer cuina
i alguns de nosaltres ho posem en practica a casa amb la supervisié dels familiars i realment ens en sortim!!
Qui ho hagués pensat!. El taller consta de varies parts, registrem la recepta que abans hem escollit en
assemblea i sota la guia de la nostra educadora Arantxa, decidim. Després cadascu de nosaltres aporta un
dels ingredients , repartint el cost dels mateixos entre tots, elaborem la recepta i després amb molt de gaudi
i ganes , tastem el que hem cuinat. Aquest any hem tornat a fer la Mona, els panellets, la coca de sant Joan
i un plegat de plats amb un resultat molt positiu!!
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Informatica

Durant 'any anem canviant alguns taller per fer lloc a d’altres que fa temps que no fem. Al segon trimestre
de 'any 2016 els dijous vam demanar la sala d’ordinadors de I'espai dels Vienesos i cada tarda anavem a
aprendre nocions basiques d’informatica a nivell usuari per complimentar aspectes que tenen a veure amb
la nostra habilitat amb aquest aparell!! Al principi pocs es defensaven pero I'’Arantxa va tenir molta paciéncia
i vam aprendre moltes coses, entre d’altres a perdre-li la por jajaja, si la por de quan no saps com funciona i
el que és més important , la sensacié que tens que no sabras com fer-ho, mai. En aquest aspecte la Celeste
ens diria que ve donat per la poca confianca en nosaltres mateixos i que si provem de fer les coses i ens
en sortim, aixd generara la confianga i nosaltres cada cop ens atrevirem més i més. Aixi ho hem fet i ara
ens atrevim a manipular el facebook, cosa impensable fa uns mesos. Sempre ho feia el Jaume i ara anem
variant. Hem tret coses positives per varies bandes.

Musicoterapia

Aquest taller el fem durant tot 'any, genera endorfines, les hormones de la felicitat i cada cop ens ho
passem més bé!!
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Dar para recibir ESQUIMA

Hola, soy Milagros Farifias y este afio he empezado a dar clases de papiroflexia en
Esquima como voluntaria, y la verdad es lo mejor que me ha podido pasar en la vida.

Al principio estaba un poco nerviosa porque no sabia si me iban a entender bien o si yo
sabria explicarme, pero en cuanto hemos empezado a hacer las figuras, empezando con
las mas faciles, ayudandonos de los diagramas, el resultado ha sido satisfactorio.

Tanto de mi parte como de la de ellos, aparte de dar estas clases, dar mi tiempo y
compartirlo con ellos, a la vez he recibido carifio, gratitud, alegria, entusiasmo, emocion e
ilusién. Un sinfin de emociones y sentimientos que los vas notando a medida que vas viendo como se meten
en la figura y ves como les sale. Porque puedes contemplar el resultado final en sus caras cuando ven la
figura terminada.

Porque la cara es el espejo del alma y no habia mas que ver su gran sonrisa a pesar de que alguna figura
se les resistiese un poco, pero entre doblez y doblez volvian a la carga hasta conseguir ganar también en
virtudes.

De todo corazon, gracias Esquima.

Mila F.

Nova adquisicié, un voluntariat actiu

Des del mes de marg, la Mila forma part d’Esquima com a voluntaria, tot va comencar amb una trucada
del Carles Infermer del CSMA, una entrevista amb mi per veure nivell de motivacié i dissenyar el taller
que després lideraria la Mila. Aquests mesos ha estat un plaer compartir amb ella el taller, €s una persona
dolca, amable, implicada, treballadora i amb molts coneixements envers el mén de les manualitats diverses.
Papirofléxia, pintura, bijuteria, amb moltes idees i molt bona voluntat.

Ella balla claqué i va escriure una obra de teatre “los zapatos de Fred Astaire” en la qual ens vam inspirar
per crear una que ara estan assajant els usuaris del club social, la nostra es diu “La zapateria de la ilusion”
segurament sera interpretada el dia 9 d’octubre abans de la del “Toc, toc”. Sera un nou repte pels usuaris.

Aquest nou trimestre que acabem de comencar la Mila liderara un taller de pintura amb textures que seran
exposades a la exposicié anual. Gracies Mila.

Educadores i usuaris d’Esquima
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Pensaments i reflexions ESQUIMA

La persona a la que es diagnostica amb un trastorn esquizofrénic pot tenir referents.
El mes admirat i reconegut de tots els temps és “Don Quijote de la Mancha”. Es un
personatge fictici, no és real perd quants i quants ens hi assemblem. Ell, el Quixot es
va tornar esquizofrénic per la propia obsessio de la lectura,fins confondre la realitat amb
la ficcio. Per tant, a la vida no us aconsello caure en obsessions,tampoc que us poseu
reptes que no podeu arribar,es tornaria en una frustracio, de fet ara crec que no hi ha rés
més sa que estar una mica boig, ho dic en el bon sentit de la paraula. Per exemple per
guanyar s’ha d’arriscar i de vegades més del que estem disposats,superant les nostres
pors, les nostres limitacions o les que pensem que tenim, perd una vegada has iniciat el cami, el resultat
pot ser genial o per altra banda a vegades també podem perdre I'aposta. En aquest cas sempre diem que
boig estic, o qué boig que esta, perd quant guanyem, ens sentim plens per dintre i per fora som 'enveja dels
altres. Us encoratjo a tots a provar de fer el canvi.

Alfred

Des del meu interior amb
la il-lusio de viure

ESQUIMA

Des de fa uns mesos estic ingressat a la comunitat. No és molt grat recordar tota la
histdria, em costa molt connectar amb mi. Em sento molt embotit i haig de lidiar amb
'ansietat i d’altres aspectes no gaire grats, perd intentaré transmetre com pugui el que
sento.

Tinc il-lusions que son el motor de la meva capacitat de tirar endavant. La il-lusié de
sentir-me estimat per la meva familia, tant que aconsegueixin recuperar I’ equilibri i pugui
tornar a casa el més aviat possible. Poder estar amb la meva gosseta “Canela” que des
de que no hi soc, no em respon igual. El meu taller i poder arreglar les meves motos, és
un dels plaers de la vida per mi. També penso en un futur i m’agradaria poder fer plantacions de carbasses
de diferents tipus. Posar en marxa la meva impressora 3D que ara esta una mica espatllada. Aquest sén
part del meus projectes. A banda poder tornar a Esquima i fer les activitats i tenir el contacte amb els meus
amics, els trobo molt a faltar. També trobo a faltar les visites dels meus nebots a la comunitat per veurem i
poder estar amb ells. Tinc una neboda quasi tan alta com jo i altra que és quasi tan guapa com era jo quan
era jove. Penso i desitjo que tot es pugui complir molt aviat.

Jaume
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Motivacio per la superacioé

Volia compartir el que sento, ja fa tres anys que la meva vida va canviar i ho va fer en tots els sentits. El canvi
a representat un sentir dins meu que em fa tenir orgull d’haver pogut aconseguir-ho. Esquima m’ha ajudat
molt, especialment una persona molt important per mi. Tenia moltes contradiccions, per com jo he sigut en
el passat, pero finalment van confiar en mi, cosa que ni jo mateixa a vegades sentia. Gracies a les meves
educadores la Celeste i també I'Arantxa i al caliu dels meus companys en moments durs.

Sempre m’he sentit molt controlada, observada i limitada alla on abans vivia, segur que la gent ho feia pel
meu bé, perd jo em sentia lligada i a vegades em portava pitjor. Ara tot i que hi han alts i baixos, soc una
persona feli¢ i m’agrada molt trobar-me a les veines de Teia i que em diguin “oh !! qué ets la Imma?, noia quin
canvi, quasi no et reconeixia” em fa sentir orgullosa i també em venen més ganes de continuar portant-me
con fins ara.

Ara soc capag de fer la llista de la compra, agafar el meu carret i anar a comprar. Saber qué necessito i on
anar a buscar-ho; la carrega del mobil que no he tingut fins ara, portar les sabates al sabater per arreglar-les,
el rellotge a la botiga per canviar la pila, anar al metge, a buscar receptes. Hem faig les bores dels pantalons
i cuso jo mateixa els botons. Em faig la maleta quan vaig de viatge amb Esquima o de vacances. Sempre
amb la supervisio de las meves educadores .

També em fa sentir molt util fer de secretaria d’Esquima, recollir documents, preparar, recollir i portar cartes
a correus, ajudar a fer acabaments en els treballs manuals, a vegades netejar I'espai, fer fotocopies, fer
encarrecs, vendre numeros del sorteig, sempre estic disposada a fer el que pugui per Esquima, és la meva
segona llar. Em sento estimada i estimo.
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Escapades a veure i estar amb el mén
Viatge Estiu

Cada viatge que fem junts educadores i usuaris d’Esquima passa per un procés abans de decidir desti.
En assemblea escollim el lloc on volem anar i després ho preparem. Al llarg d’aquets 20 anys hem anat
canviant de metodologia, de llocs, de persones. Vam comengar per recorrer tots els albergs de la Generalitat
de Catalunya fins que els vam acabar tots. Després vam utilitzar els campings, especialment el del poble
d’Albanya a Figueres. Al 2009/10 el Barclays Bank va vehiculitzar un torneig en benefici d’Esquima i vam
poder assumir el cost del viatge de tots els usuaris i vam triar anar d’hotel com a qualsevol persona, fent un
exercici d’integracio. Va ser un repte, mai s’havia fet i va resultar un auténtic plaer pels usuaris. Van fer Us de
I'spa de I'hotel Coldn i alld es va convertir en un classic i cada any a I'hivern, aquest és el desti. L'objectiu del
viatge va canviar al igual que la modalitat, ja no era continuar amb la dinamica de veure o fer, fer i no parar
ni un moment, sind que es va convertir en compartir temps i espai, aconseguint relaxar-nos, fluir i conéixer
a la mesura del possible I'entorn. Des de fa 4 anys ens vam atrevir a un nou repte, viatjar en avio. Va ser tot
una descoberta perd mai haviem volat tant lluny com aquest any. 2016 ha estat especial perqué vam decidir
anar a Tenerife ampliant dies i distancia. Aqui teniu una mostra del que va representar aquest viatge.

Vista del Teide rago Mil-lenari
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Quan estavem pujant al Teide, la nostra coordinadora va rebre la noticia de que la nostra estimada “Julia” del
Club social Badiu ens havia deixat per sempre, va ser un cop molt fort que va enfosquir una jornada especial,
pero que ens va fer connectar amb les nostres emocions i una vegada que vam encaixar la noticia, vam voler
contribuir al seu ultim viatge enviant-li el millor dels nostres cors. Vam fer uns exercicis de Chi-kung i un Om,

el so de l'univers, la unié del cos fisic i I'espiritual. Va per tu Julia!

Viatge Hivern

Com ja sabeu el nostre desti preferit a I'hivern son els hotels amb balnearis i aquets any vam canviar
d’ubicacié vam deixar la nostra tan estimada costa per anar cap a I'interior i vam tenir una experiéncia
suprema a “la Garriga” a I'hotel “Blancafort” i vam quedar encantats i tornarem.

Ens van fer una visita guiada pel refugi subterrani construit durant la guerra civil, ens van fer posar cascos.
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Solidaritat ESQUIMA

Jafa quatre anys que els assajos del nostre Cor de Gospel de I'escola Emma Calvo compten amb la motivacié
extra d'organitzar, juntament amb el personal i usuaris d'Esquima, i liderar un concert anual amb la intencié
de col-laborar, compartir i ajudar en la recaptacioé de fons a Esquima. Aquesta jornada s'ha convertit ja en
una cita inexcusable en el nostre calendari que, musicalment, alimenta la nostra creativitat. Perd més enlla
d'aix0, ens fa sentir vius, ens permet compartir la nostra musica amb els usuaris i personal d'Esquima, amb
els integrants dels cors i agrupacions musicals que se sumen a l'acte fent possible una diada heterogénia en
I'ambit musical i amb el public assistent.

L'acte ens dona treball al Cor de Gospel i a I'Associacié Esquima. Ells s'encarreguen de coordinar
infraestructures, material...i un munt de factors que impliquen la diada. Nosaltres decidim el repertori,
assagem els temes per veus i, també acompanyats de professors de I'Escola Emma Calvo com I'Angel
Mesas a la guitarra o I'Alejandro Carmona Blanco a la bateria, pensem en un fil conductor o lema que
englobi I'espectacle i sigui significatiu i ens posem en contacte amb altres cors o grups musicals que vulguin
participar. Fins al moment, han col-laborat els Microsons Gospel Choir de Sant Antoni de Vilamajor, sota
la direccio del Xavier Benitez, els Cocoa Gospel SPT de Sant Pere de Torelld, sota la direccié de la Nuria
Guillén, i els Combos de Jazz de I'Escola de Musica Emma Calvo, sota la direccié de I'Oscar Neira. Un munt
de persones que s'han implicat amb I'espectacle i sobretot amb Esquima dedicant esforg i temps perque tot
fos possible i, sempre amb la motivacié personal i extra que suposa crear vincles entre musics i aficionats a
la musica i, per sobre de tot, fer costat a una associacié que fa un treball admirable: treballar per millorar les
vides de persones afectades per malalties mentals i, també la de les seves families, sensibilitzar a la poblacié
envers la malaltia mental i fer possible una rehabilitacié social on elles tinguin un lloc en I'entramat social.

Uns objectius que prenen forma abans, durant i després del concert. Els usuaris d'Esquima aprenen alguna
cangd de les que sonaran, treballen durant l'acte en la venda d'entrades, el muntatge, desmuntatge i
coordinacié de I'equipament necessari i en funcionament del bar. Durant I'acte sén el motor, I'energia i la
rad per la qual els cantants, en la seva majoria amateurs, sén capacos de superar els nervis i vergonyes
que comporta posar-se davant del public amb il-lusié i una rialla i cantar tot alld han aprés en la intimitat
dels assajos, mostrar la seva aficid i I'amor per la musica i fer, que tot aix0o, prengui transcendéncia gracies
als integrants d'Esquima. El moment algid, més esperat i emotiu, on ja tot esta practicament aconseguit i,
la diada es converteix en una festa, és quan tots els participants, musics i no musics, integrants dels cors,
coordinadors i usuaris pugem junts a I'escenari per cantar junts, per vibrar junts i per ser reflex d'una societat
on tothom té el seu lloc, la seva funcié i el seu valor.

| per aixd, seguim i seguirem any rere any fent possible aquesta diada ludica, musical, col-lectiva i heterogénia
on tots intentem posar-nos al lloc de l'altre, prendre consciéncia, fer-nos carrec i compartir. Només dir que és
un luxe tenir a Masnou una associacido com Esquima i poder ser particips de la seva tasca.

Ana Isern
Directora del Cor de Gospel Emma Calvo
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Una Experiencia d’allo mes enriquidora ESQUIMA

Un bon dia la Laura Pefia va a venir a provar una classe de Teatre al Taller d’Art en Accié.

Havia vingut feia uns mesos a veure actuar a un amic i li va agradar el que va veure. La Laura
va provar, | es va quedar.

Es va quedar no només a aprendre a interpretar. Es va quedar a jugar, a créixer, a aprendre
d’ella mateixa, dels companys. Aixi ens agrada que sigui a Art en Accid.

Al poc temps, ens va parlar d’'una Associacio de la qual era tresorera. L'Associacio ESQUIMA
(Associacio de Familiars de Persones amb malaltia mental).Ens va semblar que feien una
feina forga necessaria e interessant.

La Laura ens va proposar de fer-hi una col-laboracié, amb el nostre ultim espectacle, “EL
LADO BUENO DE VIVIR”, una proposta d’humor critic i absurd basada en els grans “Monty
Python”.

Ens vam posar de seguida amb contacte amb la seva presidenta, la Celeste Flecha, que des
del primer moments va donar tot el seu suport i ajuda perque tot funciones de la millor manera
possible. | aixi va ser.

El 31 de Gener va ser el dia. Al Centre Civic ElsVienesos, a Masnou. La sala era plena de”
gom a gom”. Va ser una tarda plena de somriures i de bones vibracions, i la recaptacio va ser
integra per I’Associacio.

Els familiars i els usuaris del club social van ser un public fantastic. | la nostra experiéncia, va
ser tan bona, que només ens van quedar ganes de repetir. | aixi ho farem.

El proper 9 d’Octubre tornem a ser-hi. Aquest cop al Teatre de Masnou, amb una comédia
que no deixara ningu indiferent. “TOCTOC”. Cal
dir que evidentment i de nou, tota la recaptacio
va destinada integrament a ESQUIMA com a
donacié de l'entitat d’art en accio, i nosaltres no
podem estar més contents.

Per suposat, esperem que hi hagin més, i més, i
més...

Gracies per la confianga i el suport, i per la feina
feta amb I' Associacid, a la seva presidenta
Celeste Flecha, a tots els membres, i a tots el que
ens veu venir a veure’ns i a tots el que vindreu.

Montse Banolas.
Art en Acci6 Teatre.
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MENUS DIARIS (Inclos dissabtes)
SERVEI A LA CARTA
MENJAR PER
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EL MASNOU
Diumenges tarda i dillins tancat Tel. 93 555 23 96
.
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CONSULTORS D'EMPRESA

C/ Diputacio, 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

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

CLUB DE TENNIS BARCELONA-TEIA

Ramdén Llull, 12 — 08329 Tela (Barcelona)
Tel. 93 555 37 00 - info@ctbteia.com - www.ctbteia.com

APl ()
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Compravenda - Administracié - Ass. Juridica
C/. J. Verdaguer, 14 » 08320 EL MASNOU » Apartat, 12

Tel. 93 555 10 60 / 17 61 + Fax 93 555 28 90
www finquespuig.net * info@finquespuig.net
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E-mail: gperez@dracart.com
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