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AURREZ AURRE | EZAGUTU GURE LANKIDEAK

«Pertsona bakoitza bakarra da;
ezinbestekoa da bere egoera
eta beharrak ezagutzea»

NAIARA PALMERIN
Gizarte-hezitzailea

Zein da zure eginkizuna Agifesen?
Bentaberriko zentroan eta laguntza-
etxebizitzetan egiten dut lan
gizarte-hezitzaile gisa. Zentroan,
pertsona bakoitzak bere helburuak
eta bizi-proiektua ditu, eta gure

lana prozesuan bidelagun izatea
da. Etxebizitzetan ere laguntza
pertsonalizatua eskaintzen dugu,
erabiltzaileen autonomia eta bizi-
kalitatea areagotzeko eta beren
bizi-proiektua garatu ahal izateko.

Hiru urte daramatzazu elkartean.
Zer da zure lanaz gehien atsegin
duzuna?

Programa desberdinetan aritzeak
pertsonak hobeto ezagutzeko
aukera ematen dit. Adibidez,
erabiltzaile bera etxebizitzan eta
eguneko zentroan ezagutu dezaket,
testuinguru desberdinetan. Horrek
bere egoeraren ikuspegi zabalagoa
izaten laguntzen dit.

Eta erronka nagusia zein da?
Pertsona bakoitzera etengabe
egokitzea. Guztiak desberdinak
dira; egoera, behar, zailtasun eta
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motibazio anitzak dituzte. Horrega-
tik, ezin dugu denekin modu berean
lan egin: bakoitza ezagutu, entzun
eta une bakoitzean zer behar duen
ulertzen saiatu behar dugu.

Zein ibilbide profesional egin
duzu Agifesera iritsi aurretik?
Gizarte-bazterkeriaren arloan
aritu nintzen hezitzaile gisa, eta
adinekoen egoitza batean ere lan
egin nuen gizarte-langile moduan.
Agifesen ere beste programa
batzuk ezagutzeko aukera izan
dut: bizimodu independenterako
laguntza-programa eta harrera eta
orientazio zerbitzua.

Urteotan ikasitako zerbait azpi-
marratuko zenuke?

Profesional eta erabiltzaile asko-
rekin lan egiteko aukera izan dut,
eta horri esker ezagutza eta lan
egiteko modu berriak ezagutu ditut.
Baina, batez ere, ideia bat indartu
zait: pertsona bakoitza bakarra
dela. Benetan lagundu ahal izateko,
ezinbestekoa da bere egoera eta
baldintza zehatzak ezagutzea.

«Betidanik interesatu zait
jokabide bakoitzaren atzean
zer dagoen jakitea»

AITOR OTXOA DE ERIBE

Psikologoa

Urtebete inguru daramazu Agife-
sen. Nolakoa izan da esperientzia?
0so positiboa. Hasieran espektati-
ba, beldur eta zalantzekin hurbildu
nintzen, nire burua profesional gisa
frogatzeko aukera zelako. Zorionez,
esperientzia 0so aberasgarria izan
da eta pila bat ikasten ari naiz.

Aurretik zer ibilbide egin duzu?
Gaztedi elkartean boluntario aritu
nintzen hainbat hilabetez. Han,
Psikologian ikasitakoa praktikan
jartzeko aukera izan nuen:
hitzaldiak eman eta nerabeekin
banakako saioak ere egiten nituen.
Gero, Valentziako unibertsitatean
master bat egin nuen online, eta
praktikak Agifesen gauzatzeko
aukera lortu nuen.

Zein da zure egitekoa elkartean?
Praktikaldia Zeuk Aukeratu pro-
graman egin nuen, eta ondoren,
laguntza-etxebizitzetan eta komuni-
tate arloko arreta psikologikoan lan
egiteko aukera sortu zen. Egune-
rokoan agertzen diren zailtasunak
lantzen ditugu, bizitza egituratua

eramateko, emozioak kudeatzeko
edo hizikidetza osasuntsuak sor-
tzeko. Betiere, pertsona bakoitza-
ren beharretara egokituta eta bere
ongizatea eta autonomia sustatze-
ko helburuarekin.

Zer duzu gustukoen zure lanean?
Pertsonen errealitateak ezagutzea.
Betidanik interesatu zait jokabide
bakoitzaren atzean zer dagoen
jakitea eta baita lagundu ahal
izatea ere.

Lanpostu honetan zer ikasi duzu
bereziki?

Unibertsitatean landutakoa tes-
tuinguru erreal batean kokatzeko
aukera izan dut. Teorian egoera
bat modu jakin batean irudika
dezakegu, baina gero errealita-
tean konturatzen zara oztopo eta
baldintza asko daudela. Egoera
bakoitza ahalik eta ondoen aztertu
eta nola lagundu bilatu behar dugu.
Batzuetan, laguntza eskatzea edo
programa batean parte hartzeko
prest egote soila aurrerapauso
handia da.




ESKUBALOIA

Eskubalol inklusiboaren Taupada Ligan
jokatuko du Bera Bera- Agifes taldeak

Emaitzen eta
sailkapenen gainetik,
proiektuak beste partida
bat ere jokatu nahi du:
desgaitasuna duten
pertsonek kirolean eta
komunitatean parte
hartzeko aukerak
zabaltzearena.

aloia eskutik eskura doa.
Pase bat, beste bat,
jaurtiketa. Baina jokoan

dagoena ez da pilota bakarrik.
Talde bateko kide sentitzea,
beste pertsona batzuekin elkar-
tu eta helburu bera partekatzea,
mugitzea, barre egitea, irabazi
edo galtzea. Talde bateko kide
izatearen sentimendu hori da,
hain zuzen,host kirolaren balio
nagusietako bat.

Horixe da Agifesen eta Bera
Bera klubaren arteko lankide-
tzatik sortutako talde berria-
ren abiapuntua. Gainera, Gi-
puzkoako eskubaloi inklusi-
boaren Taupada Liga ofizialean
jokatuko du, Zarautz, Txingudi
eta Ereintza taldeekin batera.
Ekimenak Gipuzkoako Eskuba-
loi Federazioaren, Gipuzkoako
Kirol Egokituen Federazioaren
eta Bera Beraren babesa du.
Emaitzen eta sailkapenen gai-
netik, proiektuak beste partida
bat ere jokatu nahi du: desgaita-
suna duten pertsonek kirolean
eta komunitatean parte hartze-
ko aukerak zabaltzearena.

Kirola,
komunitaterako ate

Jakina da jarduera fisikoak
ongizateari mesede egiten

LIGAREN GAKOAK

NORENTZAT: 16 urtetik gora eta
desgaitasun aitortua duten pertso-
nek parte har dezakete, eta ez da
beharrezkoa aurretik eskubaloian
aritu izana. Talde mixtoa da.

LIGAKO TALDEAK: Bera Bera-Agifes,
Zarautz, Txingudi (Irun) eta Ereintza
(Errenteria).

PARTIDAK: joan-etorriko sei partida,
hilean behin, azarotik aurrera.

GIPUZKOAKO KOPA: urriko azken
asteburuan jokatuko dugu.

ENTRENAMENDUAK:
asteazkenetan, hamabostean
behin, 11:00etan Paco Yoldin
(Donostia); taldearen bilakaeraren
arabera, astero entrenatzeko
aukera aztertuko da.

diola, baina kirolaren ba-
lioa gorputza zaintzetik ha-
rago doa. Taldeko kirolean
aritzerakoan, entrenamen-
dura joateak errutina bat sor-
tzen du; taldekideekin ego-
teak harremanak egiteko
aukera ematen du; eta partida
bat jokatzeak norberaren gai-
tasunak probatzeko eta hel-
buru partekatu baten alde jar-
duteko aukera eskaintzen du.

Kantxatik kanpo
ere jokatzen da
partida

Kirol inklusiboak badu beste
dimentsio garrantzitsu bat:
aurreiritziak  zalantzan jar-
tzeko gaitasuna. Inklusioa ez
baita pertsona bati espazio
berezi bat eskaintzea, da-
goeneko komunitatean exis-

titzen diren espazioak per-
tsona orori irekitzea baizik.
Horregatik, proiektu honen
bitartez, normaltasunetik eta
egunerokotasunetik  egiten
dugu sentsibilizazioa.

Bera Bera-Agifesen lehen
denboraldian  markagailuak
egongo dira, noski. Baina ba-
daude zenbakiekin neurtzen
zailagoak diren beste emaitza
batzuk ere: sortutako harre-
manak, irabazitako konfian-
tza, partekatutako uneak eta
kantxara ateratzeko gogoa.
Beharbada, horiek izango
dira denboraldi honetako go-
lik garrantzitsuenak.

Parte hartu nahi duzu? Animatu!
943 47 43 37
agifes@agifes.org
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40 ANIVERSARIO DE AGIFES

Agifes aborda los retos actuales y del
futuro en su 40 aniversario

La asociacion
reflexiond en una
jornada en Donostia
sobre los apoyos que
necesitan las personas
con problemas de salud
mental y sus familias a
lo largo de la vida.

gifes reunié el 17
de septiembre en
el Ayuntamiento de

Donostia a representantes
institucionales, profesionales,
asociaciones, personas con
problemas de salud mental y
familias para abordar una pre-
ocupacion compartida por mu-
chas personas con problemas
de salud mental y sus familias:
como planificar el futuro para
que cada persona pueda desa-
rrollar su proyecto de vida con
autonomia y con los apoyos
qgue necesite.

La jornada Salud mental y fu-
turo. Autonomia, apoyos y

planificacién, organizada en el
marco del 40 aniversario de
Agifes, puso sobre la mesa la
importancia de anticiparse: co-
nocer como quiere vivir cada
persona, poder expresar sus
preferencias antes de que lle-
gue una situacién de crisis vy
construir redes de apoyo que
no dependan exclusivamente
de la familia.

LA GUIA DE RECURSOS DE SALUD
MENTAL DE GIPUZKOA, TAMBIEN
EN FORMATO ONLINE

La guia de Salud Mental
Gipuzkoa reune las principales
ayudas, prestaciones, servi-
cios y recursos disponibles en
nuestro territorio, destinados a
las personas con problemas de
salud mental y sus familias. Ya
puedes descubrir en formato
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digital esta herramienta prdctica
e informativa que facilita la iden-
tificacion de los recursos exis-
tentes, organizados por dreas y
ambitos de actuacion, asi como
por comarcas. También estard
disponible en formato de lectura
fécil.

GUIA DE RECURSOS
Y ETORKIDE

El encuentro, que también fue
seguido en directo por strea-
ming desde Palmera Montero
(Irun), sirvié también para pre-
sentar dos nuevas iniciativas
que nacen de necesidades
detectadas por Agifes en su
contacto diario con las perso-

nas y las familias. Por un lado, la
guia Salud mental en Gipuzkoa.
Ayudas, prestaciones y recur-
sos, una herramienta que redne
los principales recursos disponi-
bles en el territorio.

Por otro, Etorkide, el nuevo pro-
grama de Agifes para acom-
pafar a las personas con pro-
blemas de salud mental y sus

guiasaludmental.agi((es.org




familias en la planificacion del
futuro. Ambas propuestas com-
parten una misma idea: contar
con informacion y poder antici-
parse permite tomar decisiones
con mas autonomia y articular
con tiempo los apoyos necesa-
rios para sostener el proyecto
de vida de cada persona.

CUATRO DECADAS,
MUCHAS VOCES

La jornada permitid también
mirar atrds para entender de
qué manera ha cambiado la
atencion a la salud mental en
estas cuatro décadas v, sobre
todo, qué retos siguen pen-
dientes. Durante el acto se pro-
yecté un video con fragmentos
de las entrevistas realizadas
con motivo del 40 aniversario
de Agifes, en las que personas
socias, profesionales y otras
personas vinculadas a la aso-
ciacion ponen voz a una histo-
ria construida colectivamente.

La conversacion continudé en
una mesa redonda con Andrea
Gabilondo, Mikel Merino y Pa-
loma de Casso, que abordaron
el futuro desde tres perspecti-
vas complementarias: la profe-
sional, la experiencia propia y
la familiar. La autonomia en la
vida cotidiana, la planificacién
anticipada ante posibles crisis y
la necesidad de contar con re-
des de apoyo mas coordinadas
fueron algunos de los principa-
les ejes.

Youtube.com/AgifesTV

Si te perdiste la jornada,
puedes verla ahora
mismo en nuestro canal
de YouTube.

M2 JESUS IDOETA
Concejala delegada de Servi-
cios Sociales de Donostia

«La atencion
comunitaria debe
generar condiciones
que favorezcan

la autonomia y la
inclusion»

AGUSTIN EIZAGIRRE
Vicepresidente de Agifes

«Nuestra
responsabilidad

es escuchar lo que
las personas y las
familias necesitan y
crear los apoyos que
todavia faltan»

ANDREA GABILONDO
Directora de la Red de Salud
Mental de Gipuzkoa

«Estamos avanzando
hacia un modelo que
incorpora el proyecto
de vida de cada
persona, pero todavia
tenemos margen de
mejora»

TXARO RODRIGO

Directora de Atencidn a la De-

pendencia y la Discapacidad

«Las politicas publicas
no se crean solo desde

las instituciones, sino
desde la cercania y

el conocimiento de la
realidad»

VERONICA PAZOS
Trabajadora social

«Planificar el
futuro es hablar
con tiempo de
como quiere vivir
cada personay de
qué apoyos puede
necesitar»

MIKEL MERINO
Agente de apoyo mutuo

«En los momentos de
estabilidad podemos
hablar, tomar
decisiones y acordar
como queremos ser
apoyados ante una
posible crisis»

40 ANIVERSARIO DE AGIFES

IVAN LARRAZA
Viceconsejero de Bienestar
del Gobierno Vasco

«Las familias son
muchas veces el
primer y principal
apoyo, pero no
pueden ni deben ser
el tinico sostén»

ESTHER EZPONDA
Abogada

«En Gipuzkoa
tenemos buenos

recursos, pero
necesitamos mas
coordinacion para
aprovecharlos
mejor»

PALOMA DE CASSO
Familiar

«Las familias
necesitamos sentir
que existe unared
coordinada que nos
acompana y nos
sostiene»
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ETORKIDE

«Queremos que las familias no
tengan que afrontar solas las

decisiones sobre el futuro»

«Lo importante es ir

dando pasos con tiempo:

si una persona empieza
a conocer profesionales
o recursos de apoyo
antes de necesitarlos,

el cambio puede ser
mucho menos drastico
cuando llegue ese
momento».

VERONICA PAZOS
Trabajadora social

¢Qué aporta Etorkide a las fa-
milias que estan preocupadas
por el futuro?

Sobre todo, acompafiamiento
y continuidad. Muchas familias
llegan preocupadas por qué
ocurrird cuando los padres o
las personas que sostienen los
cuidados ya no estén o no pue-
dan seguir haciéndolo. Hasta
ahora podiamos informarles
sobre los recursos disponibles
y los pasos que podian dar,
pero muchas veces esa infor-
macion se quedaba ahi. Con
Etorkide acordamos un segui-
miento para que la planifica-
cién se vaya materializando vy
la familia cuente con una pro-
fesional de referencia durante
el proceso.

:Qué tipo de decisiones se
pueden ir preparando?

Depende mucho de cada caso.
Podemos orientar sobre recur-
sos residenciales, apoyos en el

domicilio, valoraciones y trami-
tes, asf como sobre cuestiones
relacionadas con el testamen-
to o las medidas de apoyo.
Pero también intentamos ir
ganando pequefnas cuotas de
autonomia: introducir algun
apoyo en el domicilio, acercar
a la persona a otros recursos
o facilitar que conozca a pro-
fesionales. Empezar a cons-
truir esos vinculos con tiempo
puede permitir que en el futuro
mantenga una vida mas au-
ténoma y que los cambios, si
llegan, sean menos drasticos.

También buscamos ampliar
la red de apoyo. No tiene por
qué estar formada Unicamente

por la familia o por profesio-
nales: puede haber otras per-
sonas del entorno cotidiano
que sean significativas y que
sepan doénde acudir 0 a quién
avisar si surge una necesidad.

¢{Qué papel tiene la persona
con problemas de salud men-
tal en esa planificaciéon?

Lo ideal es que participe activa-
mente y que sus deseos y deci-
siones formen parte de todo el
proceso. Sin embargo, muchas
veces son los familiares quie-
nes dan el primer paso, porque
la persona no quiere abordar
estas cuestiones o no acepta
otros apoyos. En esos casos

acompafamos a la familia para
dejar preparadas, en la medi-
da de lo posible, determinadas
cuestiones y para que el entor-
no sepa donde acudir cuando
sea necesario. Nosotras orien-
tamos, sugerimos y acompa-
namos, respetando siempre los
ritmos y circunstancias de cada
persona y familia.

¢Por qué es importante anti-
ciparnos al futuro?

A menudo las familias llegan
cuando los padres ya son muy
mayores, estdn desgastados o
la situacion se ha vuelto com-
pleja. Anticiparnos permite ir
preparando apoyos Yy evitar,
en la medida de lo posible, que
todas las decisiones tengan
que tomarse desde la urgencia.

Para ello también es impor-
tante la coordinacién con la
red social, sanitaria y comuni-
taria. Que el Centro de Salud
Mental, los servicios sociales u
otros recursos conozcan la si-
tuacion puede facilitar mucho
la respuesta cuando llegue un
cambio. Etorkide ofrece, ade-
mas, un espacio seguro don-
de hablar de estas cuestiones,
plantear dudas y compartir
preocupaciones. A veces el
avance serd iniciar un tramite;
otras, acercarse a un recurso o
simplemente empezar a hablar
del futuro en casa.

Ya puedes pedir cita:
943 47 43 37
agifes@agifes.org
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ELKARRIZKETA

«NIre historia kontatuta pertsona
bakar bati laguntzen badiot, n1 pozik»

HAIZEA MORENO

aizea Moreno

villabonatarrak

aldaketa handia
egin du azken urtean.
Bere hitzetan, “ezinbes-
teko laguntza” topatu du
Agifesen, eta bere burua
ezagutzen eta emozioak
kudeatzen ikasten ari da.

Urte gogorrak pasatu dituzu,
baina ari zara, pixkanaka, bide
berria egiten.

Bai, azken hilabeteetan hobeto
sentitzen hasia naiz, eta lanera
itzuli berri naiz bi urteren ondo-
ren. Erizaintzako laguntzailea
nintzen baja hartu aurretik, bai-
na o0so enpatikoa naiz eta, burua
lasaiago izateko, pertsonekin
lan egiteari utzi diot momentuz.
Orain produkzioan ari naiz, go-
zogintzaren sektorean. Bi aste
daramatzat soilik, baina gustura
nago, beste jarrera batekin eta
gogotsu. Hala ere, oraindik ba-
ditut beldurrak; adibidez, kalera
bakarrik ateratzea edo planak
egitea kostatzen zait.

Nolakoa izan da honaino iris-
teko bidea?

22 urte ingururekin hasi nin-
tzen antsietatearekin, baina ez
nekien zer gertatzen zitzaidan.
Urte askoz ondoeza estaltzen
saiatu nintzen parrandarekin,
alkoholarekin, drogekin... Duela
bi urte, nire buruaz beste egi-
teko saiakera baten ondoren,

osasun mentaleko ospitalean
ingresatu ninduten bi hilabetez,
eta han jaso nuen diagnostikoa:
depresioa antsietatearekin.

Eta ospitaletik ateratzerakoan
iritsi zinen Agifesera.

Bai. Lagun batek bideratu
ninduen; nik ez nekien existi-
tzen zenik ere. Hasieran, elkar-
laguntzako programan egon
nintzen; gero banakako arre-
ta psikologikoan, eta, ostera,
emozioak kudeatzen ikasteko
Abilhezi programan parte har-
tu nuen lau hilabetez. Orain, la-
guntza-talde batean nabil, eta
hamabostean behin elkartzen
gara. Nire ama ere senideen-

tzako talde batera joaten da,
eta oso eskertuta dago. Egia
esan, Agifesek asko lagundu
dit. Etxean bezala sentiarazi
naute. Sare hori edukitzea oso
garrantzitsua da; ulertzen zai-
tuen eta nondik pasatzen ari
zaren dakien jendea inguruan
izatea.

Zer ikasi duzu egindako pro-
zesu honetan?

Nire sentimenduak identifika-
tzen eta kudeatzen ikasten ari
naiz. Orain azkarrago antze-
maten ditut alerta-seinaleak.
Egun batean negarrez eta go-
gorik gabe esnatzen banaiz,
batzuetan neure buruari gaizki

egoten uzten diot; beste ba-
tzuetan kalera ateratzen saia-
tzen naiz, hamar minutuz bada
ere. lkasi dut egun txarrak iza-
teko baimena ere eman behar
diogula geure buruari.

Zein dira gaur egun zure ongi-
zatearen zutabeak?

Kirola, yoga, nire ama, nire
txakurra... baina, batez ere, ni
neu. Neure burua aukeratzea,
neuri ondo hitz egitea eta nire-
gan konfiantza izatea. Idazteak,
mendira joateak eta amarekin
hitz egiteak ere asko lagun-
tzen didate. Lehen gauza asko
gordetzen nituen; orain egun
txarra badut, esan egiten dut.
Haizea berri bat ezagutzen ari
naiz: sentitzen duena eta bere
buruari zer gertatzen =zaion
hobeto ulertzen duena.

Zer esango zenioke une zail
batean dagoen norbaiti?

Ez dagoela bakarrik. Laguntza
eskatzeko beldurrik ez izate-
ko eta itxaropena ez galtzeko,
irtenbidea dago eta. Nire his-
toria kontatuta pertsona bakar
bati laguntzen badiot, ni pozik.

Agifesen etxean
bezala sentiarazi
naute. Ulertzen
zaituen eta nondik
pasatzen ari zaren
dakien jendea
inguruan izatea
garrantzitsua da.
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GESTION DE SINTOMATOLOGIA

Indarbide: nuevo programa para
mejorar la regulacion emocional

El objetivo es reducir
la rumiacion, regular
la activacion ansiosa,
romper la evitacion
depresiva y mejorar
las relaciones
interpersonales.

renar un pensamiento
recurrente. Atravesar un
momento de ansiedad

sin dejar que el malestar tome
el control. Recuperar activida-
des que habiamos abandonado.
Decir “no” sin sentirnos culpa-
bles. Son aprendizajes que pue-
den marcar la diferencia cuando
experimentamos problemas de
salud mental, y que, sobre todo,
se pueden entrenar.

Con esa mirada practica nace
Indarbide, un nuevo programa
piloto de Agifes, que arranca
en noviembre, dirigido a perso-
nas adultas con sintomatologia
leve o moderada de ansiedad,
depresién o dificultades de re-
gulacion emocional.

La propuesta esta basada en la
Terapia Dialéctico Conductual
(DBT) y persigue un objetivo
muy concreto: incorporar habi-
lidades que puedan trasladarse
a situaciones reales de la vida
cotidiana. Es decir, no solo com-
prender qué nos ocurre, sino
aprender qué podemos hacer
cuando aparece el malestar.

DEL PENSAMIENTO A
LA PRACTICA

«Normalmente no podemos
elegir qué emocién aparece,
pero si podemos aprender nue-
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UN PROGRAMA PSICO-
EDUCATIVO Y PRACTICO

PROGRAMA DIRIGIDO A personas con sintomatologia leve a
moderada de ansiedad, depresion o desregulacién emocional.

OBJETIVOS:

Interrumpir la rumiacion y la autocritica: Aprender a
enfocar la atencidn en el presente sin juzgar, reduciendo
los bucles de pensamientos catastrofistas o de culpa.

Manejar los picos de ansiedad y crisis: Adquirir
herramientas para tolerar el malestar intenso sin recurrir a
la evitacion, el bloqueo o conductas impulsivas.

- Desactivar la apatia y el aislamiento: Entender la funcién
de las emociones y aprender a actuar frente a la tristeza y
el miedo para recuperar la motivacion.

Establecer limites y comunicarse con asertividad:
Expresar necesidades y decir "no" con claridad, reduciendo
la culpa, el miedo al rechazo y la ansiedad social.

DURACION: 2-4 sesiones individuales + 8 sesiones grupales
+ 4 sesiones individuales.

vas maneras de relacionarnos
con ella y responder ante lo
que nos ocurre», explica Maider
Gorostidi, psicéloga de Agifes y
responsable del programa.

Indarbide combina el aprendi-
zaje grupal con el acompana-
miento individual. El itinerario
incluye sesiones individuales
asf como encuentros grupales
de entre de seis y diez partici-
pantes.

El enfoque es practico y viven-
cial: las habilidades se entrenan
durante las sesiones y median-
te practicas entre encuentros,
con el objetivo de incorporarlas
progresivamente al dia a dia.

¢Te interesa participar?

043 47 4337
agifes@agifes.org




Tercera edicion de Abilhezi,

el programa para mejorar
la gestion emocional y

conductual

| programa Abilhezi
inicia su tercera edi-
cion. Durante cua-

tro meses, se desarrollaran
diversos encuentros con el
objetivo de reducir el males-
tar emocional de las perso-
nas y potenciar habilidades
que les permitan afrontar
mejor el dia a dia: con menor
impulsividad, mas equilibrio,

Numero de personas
que han participado
en las dos primeras
ediciones de Abilhezi.

2]

Personas con proble-
mas de salud mental.

29

Familiares.

mejores relaciones y mayor
capacidad de adaptacion.
A lo largo de 16 semanas,
las y los participantes reali-
zaran talleres grupales con
acompafiamiento indivi-
dual y familiar para trabajar
herramientas que puedan
trasladar al dia a dia.

TERAPIA DIALECTICA
CONDUCTUAL

Abilhezi se basa en la Te-
rapia Dialéctica Conductual
(TDC), un enfoque que ayu-
da a comprender y regular
las emociones y a desarro-
llar habilidades relacionadas
con la conciencia de una
misma o uno mismo, la tole-
rancia al malestar, la regula-
cién emocional v las relacio-
nes interpersonales.

¢Te interesa participar?

943 47 43 37
agifes@agifes.org

ABILHEZI'Y ZEUK AUKERATU

Zeuk Aukeratu, el programa
de prevencion para jovenes,
llega cada vez a mas centros

y localidades

El objetivo es ofrecer
alasy los jovenes
herramientas para
identificar, comprender
y gestionar sus
emociones y saber
pedir ayuda cuando la
necesitan.

euk Aukeratu sigue
avanzando y amplian-
do su presencia en los

centros educativos del te-
rritorio guipuzcoano. En los
proximos meses, el equipo de
Agifes llevard sus sesiones
de prevencién y orientacion
a centros de Donostia, Irun,
Ordizia, Villabona, Hondarri-
bia, Andoain, Lasarte-Oria y
Beasain. El objetivo de este
programa de prevencion e

intervencion con jovenes es
ofrecerles herramientas para
comprender y gestionar sus
emociones y para saber pedir
ayuda cuando la necesitan.

Las sesiones de orientacion
parten, ademas, de las propias
inquietudes y preguntas ano-
nimas del alumnado, lo que
permite abordar cuestiones
que forman parte de su reali-
dad, como las redes sociales,
los consumos de tdxicos o
cémo ayudar a una compafiera
o0 companero.

El programa también implica
al profesorado vy a las familias,
a quienes ofrece herramientas
para comprender mejor las di-
ficultades que pueden atrave-
sar las y los jévenes y detectar
posibles sefales de alerta.
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GRUPO DE APOYO MUTUO PARA MUJERES

Emagune, nuevo espacio de apoyo

El nuevo grupo es
abierto y gratuito para
todas aquellas mujeres
que quieran compartir
experiencias en un
circulo de escucha activa
y libre de juicios.

gifes pone en marcha

Emagune, un nuevo

grupo de apoyo mutuo
para mujeres, concebido como
un espacio seguro y confidencial
en el que compartir experien-
cias, escucharse y acompanarse
desde la cercania, el respeto y la
ausencia de juicios.

El grupo estd dirigido a muje-
res sensibilizadas con los pro-
blemas de salud mental o que
estén atravesando momentos
de malestar emocional relacio-
nados con situaciones como la
ansiedad, el estrés, la soledad, el

10 | Agifes elkartearen aldizkaria

duelo o la depresidon. Emagune
nace con el propdsito de crear
una red de apoyo en la que cada
participante pueda expresarse
con libertad, sentirse escucha-
da y encontrar comprension en
las vivencias de otras mujeres.

APOYO ENTRE
IGUALES

La escucha activa y el apoyo
entre iguales son la base de
este nuevo recurso. Compar-
tir lo que nos ocurre con otras
personas que pueden recono-
cer nuestras inquietudes ayuda
a ampliar la mirada sobre las
propias experiencias y a descu-
brir nuevas formas de afrontar
las dificultades. No se trata de
diagnosticar ni de poner etique-
tas, sino de dar protagonismo
a cada mujer, reconocer sus
fortalezas y acompanarla en
Su propio proceso de recupe-
racién y bienestar emocional.

mutuo para mujeres

Emagune apuesta, ademas,
por un formato abierto y flexi-
ble, pensado para adaptarse a
las circunstancias y los ritmos
de vida de las participantes.
Los encuentros se celebraran
una vez al mes, en sesiones de

Nos reunimos
una vez al mes en sesiones
de 90 minutos.

Puedes acudir solo los
meses que lo necesites.
Mdximo

15 personas por sesion.
27 nov /18 dic /

29 ene / 26 feb / 26 mar /
30 abr.

12:00-13:30.

Espacio gratuito
(se requiere inscripcion
previa para cada sesion).

90 minutos, y no sera necesario
asumir un compromiso de asis-
tencia continuada. Cada mujer
podra acudir durante los meses
en los que sienta que necesita
este espacio y dejar de partici-
par cuando lo considere oportu-
no. El grupo dara la bienvenida
tanto a participantes habituales
COMO a Mujeres que se incorpo-
ren por primera vez.

Para favorecer la participacidn
de todas y preservar la intimi-
dad del espacio, cada sesidon
contara con un maximo de 15
mujeres. La participacion serd
totalmente gratuita, aunque
serd necesario inscribirse pre-
viamente cada mes para ges-
tionar las plazas disponibles.

¢Te interesa participar?

943 47 43 37
agifes@agifes.org




SENTSIBILIZAZIO EKINTZAK

«Suizidioaren atzean ez du zertan diagnostiko
bat egon, baina sufrimendua beti dago»

Iratxe Etxenike
Agifeseko psikologoak
sufrimendua ulertzeko
eta suizidio-arriskuan
egon daitezkeen
pertsonei laguntzeko
gakoak partekatu
zituen Zumarragan.

er egiten dugu norbai-
2 tek bizitzeko gogorik
ez duela esaten digu-

nean? Gai al gara haren sufri-
mendua entzun eta sosten-
gatzeko? Galdera horiei heldu
zien Iratxe Etxenikek, irailaren
15ean, Agifesek Zumarragan
egindako hitzaldian.
Etxenikek  suizidioa buru
osasuneko arazoetara ez
mugatzeko beharra azpima-
rratu zuen, errealitate hori
kausa anitzen ondorio bai-
ta. «Suizidioaren atzean ez
du zertan diagnostiko bat
egon, baina sufrimendua beti
dago», azpimarratu zuen.
Hori azaltzeko, edalontziaren
metafora erabili zuen: bakoi-
tzak berea du, eta ez gaituzte
guztioi gauza berberek sufria-
razten, ezta neurri berean ere.
Kanpotik, gainera, ezin dugu
jakin bestearen edalontzia
zenbateraino beteta dagoen.
Sufrimendua jasanezina bi-
hurtzen denean, irtenbideak
ikustea zaildu daiteke.

ADIERAZTEKO
ESPAZIOA EMAN

Nola lagundu sufritzen ari
dela kontatzen digun norbai-

ti? Agifeseko psikologo eta
Bizirauneko kideak gogora-
razi zuen ez dugula erantzun
perfekturik behar. Garran-
tzitsuena pertsonak bere
sufrimendua adierazteko es-
pazio segurua aurkitzea da,
epaitua edo zalantzan jarria
izateko beldurrik gabe.

Etxenikek azpimarratu zuen
laguntzea ez dela bestea-
ren arazoak berehala kon-
pontzea, ezta terapeutaren
rola hartzea ere. Presentzia,
enpatia eta haren ondoan
geratzeko prestasuna dira
gakoak. Suizidio-pentsa-
mendurik duela susmatzen
badugu, zuzenean galdetu
diezaiokegu, erantzuna bal-
dintzatu gabe.

Bestalde, ez da behin baka-
rrik hitz egiteko gauza. Ha-
rremana mantentzea eta
babes profesionala aurkitzen
laguntzea funtsezkoak dira.

Suizidio-jokabideari
arreta emateko telefonoa.

Berehalako arriskua
dagoenean, larrialdi-
zerbitzuetara deitu.

Gipuzkoako Itxaropenaren
telefonoa.

NOLA LAGUNDU
SUFRITZEN ARI DENARI

ERREPARATU SEINALEEI

Adi egon jokabide-aldaketei, isolamen-
duari eta etsipena adierazten duten
hitzei. Zerbait gertatzen dela sumatzen
baduzu, hurbildu eta galdetu.

ENTZUN, EPAITU GABE

Ez gutxietsi sufrimendua eta ez saiatu
berehala konpontzen. Bizitzeko gogo-
rik ez duela esaten badizu, mantendu
lasaitasuna eta eskertu zugan kon-
flantza jarri izana. Galdetu zer behar
duen eta eman hitz egiteko tartea.

LAGUNDU BABESA BILATZEN
Eskaini profesionalengana jotzeko
laguntza. Ez duzu terapeutaren rola
hartu behar, ezta egoerari bakarka
aurre egin ere.

ONDOAN EGON

Mezu bat, bisita bat edo elkarrekin
paseatzea lagungarriak izan daitezke.
Mantendu harremana eta zaindu zeure
burua ere.

HITZEK ERE LAGUN
DEZAKETE

Batzuetan, laguntzeko asmoz esaten
dugunak kontrako eragina izan dezake.

SAHIESTU: «Ez esan hori, zoriontsu
izateko dena daukazu etal»
HOBETO: «Ikusten dut zenbat
sufritzen ari zaren»

SAIHESTU: «Zure aldetik jarri behar duzu
aurrera egiteko».

HOBETO: «Ez diozu egoera honi baka-
rrik aurre egin behar. Ondoan nauzu»

SAIHESTU: «Bihar beste modu batera
ikusiko duzu dena.

HOBETO: «Zertan lagun zaitzaket
gaur?»

Agifes elkartearen aldizkaria | 11




DEBAGOIENA

«Espazio hurbil eta ez klinikoa
sortzen ar1 gara Debagolenan»

rrasateko  Buruzain-
tza Elkargunea lehen
urratsak egiten ari da.

Hilabeteotan,  erabiltzaileekin
batera ari gara espazioari forma
ematen, elkar ezagutzen, jar-
duerak proposatzen eta, pixka-
naka, errekuperazioa eta ongi-
zatea komunitatetik sustatzeko
topagunea eraikitzen. Ainhoa
Azkue psikologoarekin hitz egin
dugu proiektuari buruz.

Nolakoa izaten ari da Elkar-
gunearen hasierako fasea?
Oso polita. Momentu honetan
erabiltzaile gutxi ditugu, eta
elkarrekin ari gara espazioa
apaintzen eta geure egiten. Ge-
hienak ospitalean ingresatuta
daude eta astean ordu batzuk
ematen dituzte gurekin, baina
Elkargunea ez da ospitaleratu-
ta daudenentzat soilik: osasun
mentaleko arazoak dituzten
pertsonei eta haien senideei ire-
kita dago.

Zer aurkitzen dute bertara
etortzen direnean?

Espazio hurbil, goxo eta ez-kli-
nikoa eskaini nahi dugu; epairik
gabeko lekua, guztiak eroso
sentitzeko. Helburua pertso-
nen ongizatea sustatzea da, eta
beste modu bateko harremanak
sortzeko aukera eskaintzea.

Nolakoa da Buruzaintza
Elkarguneko egun bat?
Astearte eta ostegunetan egi-
ten ditugu ekintzak. Asteartee-
tan Arrasaten geratzen gara eta
ostegunetan inguruko herrieta-
ra irteten gara. Hitz egin, pasea-
tu, kartetan jolastu... Taldearen
gogo eta beharren arabera era-
bakitzen dugu zer egin.
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AINHOA AZKUE
Agifeseko psikologoa

«Sozializatzeko
zailtasunak dituztenei
harremanak beste
modu batean sortzeko
aukera ematen die
gune honek»

TOPAGUNE
KOMUNITARIOA

Elkargunea buruko osasun
arazoak dituzten pertsonei eta
haien senideei harrera, orienta-
zioa eta laguntza eskaintzeko
espazioa da. Besteak beste, fa-
milien harrera, laguntza-taldeak,
aisialdi komunitarioko jarduerak
eta errekuperazio-prozesuan
dauden pertsonentzako babesa
eskainiko ditu.

PARTE HARTU NAHI DUZU?
Zatoz Elkargunea ezagutzera!

Lekua: lturrioz kalea, 43.
Arrasate.

Arreta egunak: Asteartea eta
osteguna.

Ordutegia: 16:30-18:45.
Telefonoa: 943 47 43 37.

Zertan laguntzen die pro-
grama honek erabiltzaileei?
Esaten digute taldeak lagun-
tzen diela beldurra ematen
dieten gauzak egiten. Batzuk
aspalditik ez ziren herritik ate-
ratzen, eta orain beste toki
batzuk ezagutzen ari dira.
Sozializatzeko zailtasunak di-
tuzten pertsonei harremanak
beste modu batean sortzeko
aukera ere ematen die.

Eta hemendik aurrera?
Oraindik asko dugu eraikitze-
ko eta proiektua gehiago eza-
gutarazi behar dugu. Elkargu-
nea irekia eta irisgarria izatea
nahi dugu; pertsona oro on-
gietorria izatea eta bere ekar-
pena entzuten dela sentitzea.
Elkarrekin ari gara espazioa
sortzen eta, bidean, elkarrekin
ikasten.




CON FOCO EN LA JUVENTUD

Salud mental y juventud: apoyos
para construir una vida propia

El Dia Mundial de la
Salud Mental pone

este ano el foco en

las personas jovenes

y reclama apoyos y
oportunidades para
quienes ya conviven con
un problema de salud
mental.

acer match. Conectar.

Encontrar al otro lado

algo, o a alguien, que
encaja contigo. Este 10 de oc-
tubre, Dia Mundial de la Salud
Mental, el movimiento aso-
ciativo propone una conexion
que va mucho mas alla de una
pantalla.

Haz match con tu salud men-
tal es el lema elegido este afo
para poner el foco en la salud
mental de nifas, nifios, ado-
lescentes y jévenes. Una in-
vitacion a escuchar como nos
sentimos y pedir ayuda cuan-
do la necesitamos, pero tam-
bién a mirar alrededor. Porque
la salud mental también tiene
qgue ver con las oportunidades,
las relaciones, la vivienda, el
empleo y nuestra participacion
en la comunidad.

JOVENES CON
DIAGNOSTICO

Desde Agifes queremos di-
rigir especialmente la mirada
hacia las y los jovenes que
ya conviven con un problema
de salud mental. Recibir un
diagndstico en plena juventud
puede coincidir con una etapa

personas de entre 10y 19
afios tiene algun trastorno
de salud mental.

de los problemas de salud
mental comienzan antes de
los 18 afios.

llena de decisiones: continuar
los estudios, incorporarse al
mercado laboral, independi-
zarse, establecer relaciones
o encontrar el camino propio.
Precisamente por eso, la aten-

VOZ Y APOYOS
NECESARIOS

El movimiento asociativo
reclama escuchar a las per-
sonas jovenes con expe-
riencia propia y reforzar los
apoyos comunitarios que
favorezcan su autonomia y
participacion.

cidén no puede limitarse a re-
ducir los sintomas. Las perso-
nas jovenes necesitan apoyos
comunitarios y oportunidades
para avanzar en su recupe-
racion, ganar autonomia vy

construir su proyecto de vida
personal.

Frente a la discriminacién, la
soledad o la precariedad, el
movimiento asociativo recla-
ma escucha, inclusiéon y apo-
yos comunitarios. Como reco-
ge el manifiesto de este Dia
Mundial: "que un diagndstico
no sea el obstaculo para una
vida mejor; que la vida no sea
un simple diagndstico".

EUSKADI SE SUMA AL
'MATCH'

El movimiento asociativo vas-
co llevara estas reivindicacio-
nes a Bilbao. En concreto, el
9 de octubre tendra lugar el
acto anual que organiza la fe-
deracidn Salud Mental Euskadi
y que redne a Agifes, Asafes,
Avifes y Asasam.

En primer lugar, represen-
tantes institucionales y del
movimiento asociativo trasla-
daran las reivindicaciones de
las personas con problemas
de salud mental y sus familias
en torno a esta efeméride, y
a continuacion, Salud Mental
Euskadi presentard su nueva
Guia de comunicacidn inclusi-
va y responsable sobre salud
mental, dirigida a favorecer
una comunicacion rigurosa,
respetuosa v libre de estereo-
tipos, con especial atencidn a
la juventud.

Tras el acto, se celebrara la
tradicional comida de perso-
nas socias de las cuatro aso-
ciaciones vascas.

Agifes elkartearen aldizkaria | 13



REFORZAMOS LAZOS

Seguimos tejiendo redes: proximos
encuentros comarcales en Irun y Eibar

Os invitamos a participar
para conocer de cerca
las novedades de Agifes
y reflexionar sobre

las necesidades de las
personas con problemas
de salud mental y familias
de cada zona.

gifes continda im-
pulsando espacios
de encuentro y par-

ticipacion para fortalecer los
vinculos con su base social y
acercarse a las necesidades
de las personas con problemas
de salud mental y sus familias.
Este afio estd previsto cele-
brar dos nuevos encuentros
comarcales en Irun y Eibar, y
en 2027 se realizaran en el
resto de comarcas. Quere-
mos escuchar las inquietudes

escucha y el acompanamiento
en los procesos de recupera-
cion de la salud mental.

Entre las propuestas recogi-
das destacaron la organizacién
de nuevas actividades de ocio
y convivencia y el interés por
abordar cuestiones como la
insercion laboral, las relaciones
familiares, el envejecimiento o
la realidad de las mujeres con
problemas de salud mental.

Los préximos encuentros ser-
viran también para dar a cono-

y propuestas de las personas de marzo, y en Donostia, el 6 cer la guia Salud mental en Gi-
socias de cada zona, compartir de junio, bajo el lema Tejiendo puzkoa y el programa Etorkide.
novedades de la asociacion y redes, sumando apoyos.

seguir construyendo una red de

Las fechas de los encuentros

apoyo cercana y participativa. Nuevas propuestas de Irun y Eibar se comunica-

ran proximamente. iOs anima-

Estas citas daran continuidad La jornada permitié compartir mos a participar! Vuestra voz y
al espiritu de los encuentros experiencias y reflexionar so- propuestas son fundamentales
celebrados en Arrasate, el 26 bre el valor del apoyo mutuo, la para seguir avanzando.

LOS GRUPOS DE APOYO RETOMAN SU
ACTIVIDAD CON EL INICIO DE CURSO

Tras el verano, los grupos de apoyo de - Espacio para compartir expe-
Agifes vuelven a estar en marcha en riencias y cuidar el bienestar
Donostia, Irun, Eibar y Arrasate. Son emocional.

espacios para compartir experiencias, + Grupo de continuidad de Abilhezi,

encontrar comprension y adquirir

para sequir trabajando habili-

herramientas con el acompafiamiento dades de la Terapia Dialéctica

de profesionales de la asociacion.

Conductual.
Grupo de TOC.

Contamos con 13 grupos de diferente

tipologia. 8 GRUPOS DE APOYO PARA
FAMILIARES

5 GRUPOS PARA PERSONAS CON ' S

PROBLEMAS DE SALUD MENTAL ESpaCIOS para compartlr |an|etu—

+ Grupo de trastorno bipolar.

+ Grupo de depresion.
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des, aprender de otras experiencias

y encontrar herramientas para acom-

pafiar a sus seres queridos, sin dejar
de lado el propio bienestar.

4 DICIEMBRE - 10:30-12:30

Claves para acompanar
TALLER

Un encuentro entre iguales, guiado por un
profesional de Agifes. Dirigido a familiares

y personas allegadas que quieran compartir
experiencias y aprender las bases de un
acompafiamiento mds saludable y sostenible.




La participacion de las personas
paclentes avanza en Euskadi

gifes continda trasladan-
do las necesidades de las
personas con problemas

de salud mental y sus familias a los
espacios vinculados al Pacto Vas-
co de Salud. El Pacto avanza en su
fase de desarrollo y seguimiento de
las medidas acordadas. En abril se
celebrd la primera reunién de eva-
luacion, en la que se revisaron los
avances vy se situd la salud mental
entre las prioridades de los proxi-
mos meses. Agifes continda parti-
cipando en este proceso, junto a la
federacién Salud Mental Euskadi,
para incorporar la mirada de nues-
tro colectivo.

Uno de los compromisos del Pacto
es avanzar hacia una Ley de Parti-
cipacién de las Personas Pacien-
tes en el Sistema Vasco de Salud,
destinada a reforzar la presencia de
estas personas, familias y organi-
zaciones en las politicas sanitarias.
Este verano se ha desarrollado la
consulta publica previa a la elabo-
racién del anteproyecto de ley, y al
cierre de esta edicién de la revista,
el proceso estd en fase de conclu-
siones. Seguiremos su evolucién,
porque creemos en la importancia
de incorporar la voz de las perso-
nas a las decisiones que afectan a
su salud y su atencidn.

UNA ATENCION SANITARIA MAS

ADAPTADA CON LA TIS PREFERENTE

Osakidetza ha emitido ya 2.750 TIS
Preferentes desde la puesta en
marcha de esta tarjeta sanitaria el
pasado mes de marzo. Esta dirigi-
da a personas que, por determina-
das discapacidades, dificultades
0 trastornos mentales crénicos,
pueden necesitar apoyos especi-
ficos cuando acuden a un centro
sanitario.

La Tarjeta Individual Sanitaria Pre-
ferente permite que las y los pro-
fesionales identifiquen estas
necesidades y facilita
medidas como reducir

esperas innecesarias,

adaptar los tiempos

de consulta, favore-

cer el acompafia-

miento o mejorar

la comunicacion.

La solicitud es voluntaria y se ges-
tiona a través del centro de salud.

Es importante sefialar que la TIS
Preferente no supone prioridad
médica ni modifica los criterios de
triaje en urgencias: su finalidad es
favorecer una atencién més acce-
sible y adaptada a las necesidades
de cada persona.

AGIFES Y SECTOR DE LA SALUD

SEKTOREKO
PROFESIONALENTZAKO
FORMAKUNTZAK

Gero eta formakuntza-ekintza gehiago egiten
ari gara, buru osasunarekin harreman zuzena
duten erakundeetako profesionalak trebatzeko
helburuarekin. Hurrengo hitzorduak:

Langileak sentsibilizatzeko online formakuntza
eskainiko diegu urrian.

Buru osasunari buruzko formakuntza orokorra
eskainiko diegu erizainei azaroan, eta baita
nortasun eta jokabide nahasmenduei buruzko
espezifiko bat ere abenduan.

Norbere emozioak zaintzeari, alerta-seinaleak
hautemateari eta lan-ingurunean sortzen diren
diskriminazio egoerei buruzko bi formakuntza
saio egingo ditugu Donostian, seihileko honetan.

Hiru saio izango ditugu Matia fundazioaren
baitan dagoen Donostiako zentro honetan.

Matia fundazioaren osasun mentaleko arazoak
dituztenen pertsonentzako Qiartzungo zentro
honetan bi saio eskainiko ditugu.

PARTICIPAMOS EN LA
COMISION DE CALIDAD
DE SAN JUAN DE DIOS

Agifes participa en la Comisién de Calidad
Percibida de San Juan de Dios, un espacio de
trabajo con los equipos de Arrasate y Donostia.
Desde un enfoque constructivo y de colabora-
cion, trasladamos las sugerencias y propuestas
de mejora que nos hacen llegar las familias y
pacientes, contribuyendo a que sus experiencias
y necesidades sean tenidas en cuenta.
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AGENDA

Donostia

TALLER 'ACERCATE A LOS PROBLE-
MAS DE SALUD MENTAL

Dirigido a familiares y personas de la
red de apoyo.

Fechas: 16, 23 y 30 de octubre.
Temas: Recuperacion en salud mental,

repercusiones en la persona y su entor-

no, estigma y derechos, comunicacion
y autocuidado, asi como recursos
sociosanitarios.

Inscripcion: Si te interesa participar,
ponte en contacto con la sede.

Oiartzun

TALLERES PARA FAMILIARES
Organizados por Arraztalo, con la
participacion de Agifes. Un espacio
para hablar sobre el impacto de los
problemas de salud mental en la
familia y abordar las inquietudes de las
personas participantes.

Fechas: 22 octubre y 5 de noviembre.
Hora: 18:00

Donostia

CICLO DE CINE Y SALUD MENTAL
Abiertamente, serie documental
sobre salud mental y trastorno mental
grave. Proyeccion de dos episodios y
coloquio.

Fecha prevista: 17 de noviembre.
Lugar: Cines Principe.

Errenteria

CICLO DE CINE Y SALUD MENTAL
Abiertamente, serie documental sobre
salud mental y trastorno mental grave.
Proyeccion de dos episodios y coloquio.

Fecha prevista: 18 de noviembre.
Lugar: Cines Niessen.

Donostia

TALLER: 'CLAVES PARA
ACOMPANAR'

Un encuentro entre iguales, guiado
por un profesional de Agifes. Dirigido
a familiares y personas allegadas que

quieran compartir experiencias y apren-

der las bases de un acompafiamiento
mads saludable y sostenible.

Fecha: 4 de diciembre.
Horario: 10:30-12:30.

{APUNTATE PARA QUE
TE INFORMEMOS DE
TODO!

El detalle de los eventos se concre-
tarda mas adelante, y os informare-
mos a través de las redes sociales,
del newsletter y del grupo de Whats-
app. Si queréis recibir directamente
la informacién de la agenda de
Agifes, no dudéis en escribirnos.

Email:
Whatsapp:

BUZON DE
SUGERENCIAS

En Agifes queremos seguir mejorando

y, para ello, consideramos fundamental
escuchar la voz de nuestras socias y
socios. Si quieres hacernos llegar alguna
sugerencia 0 aportacion, comunicar una
incidencia o presentar una reclamacion,
puedes contactarnos por email. Tus
propuestas nos ayudan a conocer mejor
vuestras necesidades y a seguir cons-
truyendo una asociacion mas cercana y
participativa.

Email:

LOTERIA
DE NAVIDAD

Ya podéis adquirir en la sede de
Agifes y en los centros de Donostia
y Eibar vuestras participaciones de
2€ para la Loteria de Navidad. El
numero con el que jugamos este
afio es el 54232.

Elkarrekin osatzen dugu Agifes
iJUNT@S HACEMOS POSIBLE AGIFES!
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