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LA PUERTA VIOLETA

Entrevista a Eider Garcia Durana

Eider Garcia Durana es una joven gasteiztarra a la que es dificil de clasificar. La puedes cono-
cer como la “Durana” que participé en dos ediciones de “El conquis”, el programa de aventura
de la EITB, pero también ha podido ser la auxiliar de enfermeria que te sonrié mientras estabas
en el Hospital Santiago, o la jugadora de Rugby del “Gaztedi”. Te ha podido dar clases de Animal
flow, una técnica nueva en el deporte para ganar movilidad, la has podido ver como voluntaria
en varias asociaciones... aunque sin duda lo que le caracteriza es su caracter alegre y activo y

su contagiosa sonrisa.

¢Qué destacarias, ahora desde la
calma de que han pasado unos me-
ses, de tu experiencia en el Conquis-
tator del fin del mundo?

Ha sido una experiencia Unica, sin
duda. Una de las mejores y de las
peores experiencias de mi vida. Fue
algo sorprendente porque en nin-
gun momento pensé seriamente ir al
Conquis como competidora, pero mis
amigos me plantearon el reto, me pre-
senté, me seleccionaron y me lo curré
muchisimo. Una vez que en mi vida
habia hecho mucha evolucién como
deportista y profesional, de pesar
105 kilos y tener una vida super se-
dentaria, a entrar en el Gaztedi, y de
repente prepararme para una compe-
ticién de alto rendimiento. Conté con
el apoyo de mi primo, el entrenador
y fundador de Iraun Gasteiz. Fue una
experiencia Unica, muy buena, co-
noci a unas personas increibles, dis-
fruté muchisimo. Las pruebas fueron
brutales. Todas las preparan para ti,
para ese momento. Esa capacidad
de aguante, lo mal que lo pasas, esas
situaciones tan extremas, te hace co-
nocerte muchisimo como personay la
verdad es que fue fantastico. También
es verdad que soy una persona a la
que le gusta ponerse a prueba y lo
disfruté un montén.

Consideramos que el deporte es
una actividad saludable y, en algunos
casos terapéutica. ;Qué destacarias
de tu experiencia en el Gaztedi?

El Gaztedi fue un punto de inflexion
en mi vida. Yo fui a probar rugby en una
época en la que fisica y animicamente
estaba muy mal. No era mi mejor mo-
mento. Fui a probar porque realmen-
te creia que iba a placar, que no iba
a correr y esas cosas, no estaba muy
bien orientada (risas). Me encontré con
muchisimos valores. No era solo un de-
porte, era un deporte con muchisimos
valores, una familia, un estilo de vida.
El Gaztedi fue como ese motor que me
hizo ponerme en marcha hacia la vida
saludable, la constancia. Fue un punto
de inflexién en mi vida.

&Y de tu experiencia como instruc-
tora de Animal flow?

Empecé con el Animal flow en la
pandemia, que nos marchamos todos
los primos al pueblo de retiro, porque

no nos podiamos mover. Mi primo, que
es entrenador personal, sacé su prime-
ra titulacion en Animal flow y nos utilizé
a mi prima Lorena y a mi como conejillo
de indias. Empez6 a trabajar con no-
sotras la movilidad. La verdad que nos
picé muchisimo, empezamos a disfrutar
un montoén de ello, vimos que el cuerpo
tiene unas capacidades brutales, que
pudimos recuperar un montén de movi-
lidad que al final es salud. El poder ha-
cer una sentadilla profunda con los pies
completamente pegados al suelo, por
ejemplo. Ahi me empezd a motivar el
tema. Saqué la primera titulacién como
instructora, luego la segunda, y comen-
cé a trabajar como entrenadora en el
gimnasio de mi primo. Montamos los
ejercicios como coreografias y la gente
disfruta mucho, es muy divertido. Ver el
avance que tienen las personas, como
recuperan la salud, la fuerza, la elastici-
dad, acercarse a la parte méas primitiva
y natural del cuerpo. Es muy motivador.

Eres una persona que se maneja
muy bien en las redes sociales. Se oye
mucho hablar de los riesgos de las
redes sociales para la juventud, pero
¢Qué aspectos positivos crees que
nos aportan?

Las redes sociales nos aportan
muchas cosas positivas como el acer-
carnos a la gente, el conocer mundos
completamente diferentes y ver posi-
bilidades. Ese es el lado positivo. Tam-
bién es cierto que le veo mucho lado
negativo, yo me manejo bien porque
realmente no invierto mucho tiempo de
mi vida en las redes sociales. Si quie-
ro informar sobre algo lo utilizo, pero
realmente no tengo una dependencia
y creo que las generaciones que han
crecido desde muy pequefios con las
redes sociales pueden tener ahi un
peligro, porque es muy positivo para
acercarte a muchos mundos pero es
muy negativa la parte de que se estd
vendiendo una imagen, una estética,
y te estd metiendo en un mundo total-
mente falso. Yo, una parte que intento
transmitir desde mi Instagram o desde
mis redes sociales es una vida natural,
sin mas, que es lo que hay.

iHas  realizado  tareas de
voluntariado?;Crees que ha sido una
experiencia enriquecedora?

Si, he estado en varias ocasiones
de voluntaria. Tanto en un grupo scout
como en la asociacién Down Araba-
Isabel Orbe y la verdad es que me
ha parecido sUper enriquecedor. He
aprendido mucho de las personas. A
mi Isabel Orbe me llené muchisimo. In-
dependientemente de nuestras limita-
ciones, somos iguales y poder disfrutar
en conjunto es una pasada. En la vida
no todo es dinero y trabajar. La vida
también es hacer las cosas por los de-
mas sin buscar una recompensa.

Como asociaciéon de familiares y
personas con enfermedad mental no
tenemos mas remedio que hacerte la
siguiente pregunta ;Cémo cuidas tu
salud mental?

Todo el mundo tendriamos que cui-
darla muchisimo. Creo que nunca va a
haber nadie completamente sano por-
que todos estamos ligados a emocio-
nes. La salud mental tiene mucho de
eso, de cémo soy capaz de generar
qué emocién, en qué momento y de
qué manera. Creo que todas las perso-
nas necesitamos en muchas ocasiones
ayuda de un psicélogo, de compafie-
0s.... Yo no siempre tengo una salud
mental 6ptima. Tengo mis dias en los
que puedo estar mal, puedo estar “nu-
blada”. También he tenido mis dias en
la juventud en la que probablemente
haya hecho locuras y cosas mal, pero
mi madre siempre ha sido un pilary me
ha educado en la gestién de las emo-
ciones, que ha sido muy importante. In-
tento evadirme de la realidad de la vida
en la ciudad, y cuando no me encuen-
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tro bien o necesito mi espacio busco
un punto de naturaleza, un punto cero,
me desconecto totalmente del teléfo-
no, busco el aqui'y ahora, encontrarme
con mis emociones, sentirlas, identifi-
carlas, y desde ahi buscar soluciones y
tomar decisiones.

Esta entrevista la leeran muchas
mujeres y hombres ;Te gustaria dejar-
les algiin mensaje?

Mi mensaje es vivir el aqui y ahora,
disfrutar cada momento, no tener mie-
do. Al final vivimos con miedo, en una
sociedad en la que pensamos que na-
cemos, tenemos que buscar una pare-
ja, una casa, formar una familia, y tener
un trabajo estable, y que eso es la feli-
cidad. Yo estoy en contra de esto. Creo
que hay que aprovechar los trenes que
pasan por nuestra vida. Disfruta, vive,
conéctate con tus emociones y vuelve
a tu yo mas primitivo: a la salud, a la na-
turaleza, al deporte. Yo desde el punto
de entrenadora no hago deporte por
un fisico, sino porque es muy bueno
para la salud mental. Mientras me en-
treno conecto con mi cuerpo y pienso
en los ejercicios, independientemente
del tiempo, es un rato para ti. A veces
nos da miedo tener ratos con nosotros
mismos y es muy importante. Vivir mas
con nosotras mismas, recuperar esa
salud salvaje, volver a contactar con
nuestro lado mas primitivo, porque vivi-
mos en un mundo de plastico y nuevas
tecnologias... Que el tiempo que viva-
mos no busquemos cantidad, sino una
buena calidad.

Muchas gracias por participar en
este espacio.
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Accién por la compostera

Desde hace un mes el residuo or-
gdnico que se genera en Argibide lo
llevamos al contenedor compostaje
domeéstico y comunitario ubicado en
el barrio de Salburua. Entre otras razo-

Un afio méas, ASAFES se une a la celebracién del dia internacional de la mu-
jer. ASAFES vya esta desarrollando su segundo plan de igualdad entre mujeres y
hombres y renueva su compromiso con la igualdad a través de su trabajo diario.
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Arantxa Ibafiez de Oﬁbfua, Vanesa Vadillo y, Cristina Blianco

Guia para la promocion
de la salud mental y la
prevencion del suicidio
adolescente en centros
educativos

El dia 16 de febrero ASAFES junto a Aidatu y Fundacion
Vital, entidades colaboradoras fundamentales, presentd
en una rueda de prensa la Guia para la promocion de la
salud mental y la prevencion del suicidio adolescente
en centros educativos.

Esta guia se ha elaborado con el fin de ser una herra-
mienta de apoyo para docentes y agentes de educacion
formal y no formal, con la que poder trabajar con el alum-
nado como fomentar la salud mental y prevenir la idea-
cion y la conducta suicida.

La guia consta de dos partes:

« Una parte tedrica, en la que se abordan aspectos basi-
cos sobre salud mental, mitos sobre enfermedad mental
y suicidio, factores de riesgo, factores protectores, sefia-
les de alerta y nivel de gravedad o peligrosidad de la
conducta suicida.

« Una segunda parte, practica, en la que se propone una
bateria de dindmicas para fomentar la salud mental y el
bienestar emocional del alumnado.

« Ademas en la parte final se ofrecen una lista de recur-
sos de ayuda en el Territorio Histérico de Alava.

Esta guia se puede obtener en formato digital a través
de nuestra pagina web: www.asafes.org; o en formato
papel poniéndose en contacto con ASAFES de forma te-
lefénica tel. 945.28.86.48, o por mail: asafes@asafes.org

El dia 8 de marzo se realizd un pardn
de 5 minutos en las tres sedes de la
entidad para unirnos a la celebracion
del dia internacional de la mujer. Ade-
mds, desde todos los servicios de la
entidad se realizaron a lo largo de la
semana del 6 al 12 de marzo activi-
dades especiales relacionadas con la
igualdad entre mujeres y hombres.

Recordar que en cada sede siguen
activos los tablones de anuncios para
visibilizar la igualdad entre mujeres
y hombres, los denominados “lila
txoko”; si tienes alguna aportacion
para que aparezca en dichos tablo-
nes te invitamos a que te pongas en
contacto con las y los profesionales de
ASAFES.

ASAFESeko emakumeak, gora ere!

LA QUEBRANTA-
HUESOS:

200 KILOMETROS PARA
REIVINDICAR LA SALUD
MENTAL

Alfredo Arregui, socio de ASAFES, lleva desde principios
de afio entrenando para participar en la prueba ciclista
“La quebrantahuesos”. Para los profanos del ciclismo
hay que explicar que la carrera, que se celebrard en Sa-
bifidnigo (Huesca) el 17 de junio, es la prueba lider del
ciclismo popular, congregando més de 14.000 solicitudes
afio tras afio. Esta tan solicitada que para conseguir un
dorsal en ella hay que participar en un sorteo y cumplir
una serie de requisitos minimos.

Alfredo ha decidido que quiere visibilizar la importancia
de la salud mental, y por ello correrd la carrera con un
mallot especial que lucira el lema “mds deporte, mas sa-
lud mental”, para seguir rompiendo estigmas en torno
a la enfermedad mental y visibilizar la importancia que
tiene el deporte. Seglin el mismo nos explica, “lo impor-
tante no es la carrera, lo importante es el beneficio que
conlleva el en-
trenamiento
diario antes de
la carrera”.

Desde  ASA-
FES estaremos
apoyandole en
este reto en fa-
vor de la salud
mental y nos
haremos eco
del proceso de
entrenamiento
y de su parti-
cipacién en la
mitica prueba.
iMucha suerte,
Alfredo! jA por
la quebranta-
huesos!

A.S.A.F.E.S

nes ecolégicas y medioambientales no
queremos generar mas residuos, sino
que queremos transformar el residuo
en compostera, que luego se utilizard
en huertos o jardines de nuestra ciu-
dad. Los Beneficios del compost son
los siguientes:

« Cierre del ciclo de vida de la materia
organica (economia circular), ya que
transformamos el residuo en un re-
curso, el compost.

« Reduccion de las emisiones de ga-
ses de efecto invernadero.

« Mejora de la calidad, de la estructura
y de la fertilidad de nuestros suelos,
al aumentar su contenido en materia
orgdnica gracias a la aplicacion del
compost.

« Reduccion del uso de fertilizantes
quimicos en los cultivos.

« Ahorro en la recogida urbana de re-
siduos.

La compostera es una accién comu-
nitaria en la que participamos junto
nuestros vecinos del barrio donde se
ubica el centro de dia Argibide. Es po-
sible compostar cualquier material or-
gdnico biodegradable, tanto de origen
vegetal como animal. Las materias or-
ganicas biodegradables mas comunes
presentes en los residuos que produ-
cimos son:

iMontatelo!

- Pieles y restos de fruta y verdura.

- Restos de comida y comida en mal
estado.

- Restos de pan.
- Huesos y restos de carne.
- Espinas y restos de pescado.

- Céscara de huevo y céscaras de fru-
tos secos.

- Posos de café y restos de infusiones.

- Restos organicos originados en la
huerta, jardin y zonas verdes.

- Hojas secas, restos de poda, corteza
y restos de madera.

En breve la Comision Compostera del
centro de Argibide realizard una forma-
cién con la empresa contratada por el
ayuntamiento de Vitoria-Gasteiz, para
ser conscientes y poder hacer uso de
la compostera de forma dptima.

Os animamos a que participéis entran-
do en la web del Ayuntamiento de Vi-
toria y viendo si cerca de vuestra casa
hay una compostera y si necesitas
cualquier aclaracién, puedes hacerlo
mediante:

Teléfono y WhatsApp: 629 577 509
E-mail: gasteiz.konposta@gmail.com

Moéntatelo es una actividad que hace el grupo de las Gloriosas cada jueves por la
tarde. Se trata de hacer actividades, propuestas por los participantes del grupo.
Hemos hecho varias actividades programadas y preparadas con tiempo, antela-
cién suficiente y a gusto de todos y todas. Lo que mds nos gusta es ir de excur-
sién. A lo largo de este trimestre hemos preparado con mucha ilusién la salida a
finales de marzo al Planetario de Pamplona.

Uno de los puntos més fuertes de la actividad es charlar entre nosotros, pasear,
reirnos y disfrutar de un café en un lugar agradable.
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B Comision de personas usuarlas

ASAFES apuesta por escuchar la voz de las perso-
nas que forman la asociacién. Las personas que vi-
ven la enfermedad mental en primera persona estdn
representadas a través de la Comisién de Personas
Usuarias de la entidad. Esta comision traslada las rei-
vindicaciones e inquietudes del colectivo a las y los
profesionales y a la junta directiva. La comision tiene =
una gran actividad. Ademds de las reuniones periédicas que realizan, impulsan la
creacion de diversos cursos y talleres. A lo largo del afio ya se han realizado varios
cursos, un taller de decoracion de cajas de cartdn y un taller de decoracion de tejas.

Este programa esté conveniado con el Instituto Foral de la Diputacién Foral de Alava.
iOs iremos informando de todas las novedades y cursos que organice la comision!

B Programa de Voluntariado

Desde ASAFES tenemos la suerte de contar con un equipo de personas excepciona-
les que ayudan a otras personas, las y los voluntarios de la asociacion. Acompafian
a las personas en momentos complicados, cuando la soledad hace mella, cuando
la enfermedad nos juega una mala pasada y es necesaria una mano amiga, para
realizar algun tramite, ayudar en las tareas de recepcidn y acogida de la asociacion
o simplemente para tomar un café.

Actualmente ASAFES también cuenta con tres grupos dinamizados por personas vo-
luntarias, un grupo de “mintzalaguna” para hablar en euskera, un grupo de mujeres
y un grupo de punto.

Desde ASAFES apostamos por la formacion para nuestras personas voluntarias.
Marzo ha sido el mes para que las personas que realizan funciones de recepcion
y acogida se formen, y en Abril le toca el turno a las y los voluntarios que realizan
acompafiamientos individuales y grupales.

Este programa estd conveniado con el Instituto Foral de Bienestar Social de la Di-
putacion Foral de Alava, y este afio hemos solicitado también el apoyo del Departa-
mento de Igualdad, Justicia y Politicas Sociales del Gobierno Vasco.

Sitienes cualquier duda, sugerencia, o quieres recibir mas informacion, no dudes en
ponerte en contacto con Fatima o con Raquel en el 945 288 648

iUn milldn de gracias a todas esas personas excepcionales, nuestras voluntarias y voluntarios!

I PREVENCION Y SENSIBILIZACION EN SALUD
MENTAL EN LOS CENTROS ESCOLARES

Como todos los afios, este ciclo 2022-2023 hemos tenido una gran demanda por
parte de centros escolares del municipio de Vitoria-Gasteiz para realizar nuestras
charlas de sensibilizacién y prevencién en salud mental.

A su vez, también nos han solicitado de diferentes colegios para que las personas
beneficiarias sea el profesorado de los mismos. Estas sesiones nos parecen funda-
mentales debido a que en muchas ocasiones, es el profesorado el que detecta un
posible inicio de una enfermedad mental en el alumnado y una deteccién temprana
mejora la evolucion y el prondstico de la persona que puede estar debutando en una
patologia psiquiatrica.

Desde aqui, animamos a que estas peticiones continlien creciendo y el profesorado
de Vitoria-Gasteiz reciba la informacién necesaria para poder abordar ciertas situacio-
nes que si no son atendidas, la situacion pueda llegar a empeorar de manera notable.

Centros escolares como Marianistas, San Viator, Egibide Arriaga, Mendebaldea,
Ekialde, Escolapias, etc. ya han participado un afio mas en este programa.

BARNETIK

EL RINCON DEL AJEDREZ

A partir del 2 de mayo los martes de
15:00 a 17:00 contaremos con un rin-
con del Ajedrez en la sede de ASAFES
Lakua. ¢Te gusta jugar? Animate y acér-
cate a nuestro rincén del Ajedrez. ;Quie-
res ver cémo se juega? No hay mejor
manera de aprender que ver a los ex-
pertos y aficionados en accién. La activi-
dad estara dinamizada por las personas
que forman el grupo BARNETIK.

Dentro de las actividades que se orga-
nizan desde Barnetik tenemos previsto
un curso de primeros auxilios en primera
persona y varias sesiones de cineforum,
entre otras actividades, que podremos
disfrutar a lo largo de esta primavera.

El programa Barnetik estd subvencio-
nado por el departamento de Igualdad,
Justicia y Politicas Sociales del Gobierno
Vasco.

Si te apetece participar en las activida-
des o formar parte de Barnetik contacta
con Josemi en el 945 288 648.

NUEVO TALLER
de los lunes -

Café tertulia por los
pueblos de Rioja
Alavesa

En Rioja Alavesa se ha creado un
nuevo taller para los lunes, se llama
Café Tertulia pero hacen mucho mas
que tomar café.

Recorren cada lunes un pueblo de
Rioja Alavesa y visitan sus lugares
mds emblemdticos, crean risas,
cuentan historias, sacan y debaten
temas de actualidad al rededor de
un café.
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Protegiendo los
cultivos en invierno

ZONA RURAL

PRIMAVERA 2023

Una primavera cargada de actividades

en zona rural

El programa de atencion a familias en
Zona Rural esta preparando un progra-
ma intenso de actividades de sensibili-
zacion de cara a la primavera. Tenemos
previsto realizar varios cineforum en la
zona de Rioja Alavesa: El 4 de abril en
Lapuebla de Labarca proyectaremos la
pelicula “Loco por ella”. EI 11 de abril
proyectaremos en Oyon una sesion de
cortos relacionados con la salud mental
y €l 17 de mayo volveremos a proyectar
“Loco por ella”, esta vez en Navaridas.
El 18 de abril nos han invitado a partici-
par en el espacio de escuela de familias
de Rioja Alavesa y También participare-
mos en dos escuelas de familias de la
zona, una en Oyon y otra en Lapuebla
de Labarca, todo ello en coordinacion

CENTRO OCUPACIONAL

con el Servicio de Prevencion Comunita-
ria del Instituto Foral de Bienestar Social.

Queremos recordar que desde este pro-
grama seguimos ofreciendo el servicio
de acogida y acompafiamiento social y
el servicio de intervencién socio comuni-
taria, un trabajador social y un psicélogo
que atienden en los distintos municipios
bajo cita previa. También siguen activos
cuatro grupos de apoyo mutuo, desti-
nados a familias uno en Rioja Alavesa y
otro en Llanada Alavesa, y destinados a
personas que viven la enfermedad men-
tal en primera persona también en Rioja
Alavesa y en Llanada Alavesa.

El programa se financia gracias a un con-
venio con el Instituto Foral de Bienestar
Social de la Diputacion Foral de Alava y
a una subvencion del departamento de
Igualdad, justicia y politicas sociales del
Gobierno Vasco.

Para ampliar la informacidn no dudéis en
poneros en contacto con Diego o Jose-
mi, podéis contactar a través del teléfo-
no de ASAFES 945 288 648

Sallda al planetario de

e

Queremos agradecerles la fantastica acogida que siempre recibimos por su parte.

EMPLED
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Porfirio, a sus 59 afios de edad, es uno
de nuestros mas carismaticos trabajado-
res y cumple este afio la friolera de 20
afios entre nosotros.

Porfi, que asi se hace llamar entre los
mas allegados, trabaja de lunes a vier-
nes desempefiando las tareas de lim-
pieza en Caritas, una organizacién con
afios de buena voluntad a sus espaldas
que se dedica a combatir, entre otras, la
pobreza, la exclusién social, la intoleran-
cia, la discriminacion y por Ultimo, y no
por ello menos importante, a querer y
cuidar al maximo a uno de nuestros tra-
bajadores mas veteranos.

Porfi, que incluso en situaciones adver-
sas y complicadas siempre estd al pie
del cafion, se encarga de mantener a
punto las oficinas de la sede de Caritas,
sita en la Plaza de las Desamparadas n°
1. Haciendo gala de su faceta zalamera
seguida de su gran amabilidad, sentido

20 ANOS
ENTRE
NOSOTROS

del humor, carifio y picardia (que son las
que le llevan a ser muy querido por cada
una de las personas que trabajamos de
forma diaria junto a él), lleva a cabo las
tareas de limpieza. Se encarga de pasar
el polvo de las mesas, sillas y estante-
rias. El barrido y fregado de suelos tam-
bién entra dentro de sus tareas, junto a
la limpieza de los cuartos de bafio.

Las chicas, que asi es como él llama a las
compafieras que trabajan en Caritas, le
ayudan en todo lo que pueden, y le acon-
sejan de la mejor forma posible cuando
éste lo necesita. Tal es el ambiente fami-
liar que se ha generado entre ellos, que
a la finalizacidon de la jornada, todos los
dias sin excepcién, le invitan a un café
con pastas aprovechando juntos ese mo-
mento de ponerse al dia y hablar de las
cosas intrascendentes que tiene la vida.
Nosotros, desde Raep, solo tenemos
palabras de agradecimientos. Gracias

Entre los diferentes trabajos que llevamos a cabo en la
huerta, estos Ultimos meses hemos fabricado e instalado
una cubierta para nuestro bancal invernadero.

Tras trabajar en el disefio, elegimos los materiales: utili-
zamos listones de madera, tubos de PVC y una lona de
plastico. Planificamos cémo construir la cubierta paso a
paso, repartimos las tareas y colaboramos entre todos y
todas para hacerla.

Cuando la tuvimos montada, la llevamos a la huerta y la
instalamos. Gracias a la proteccién de la cubierta, en los
meses mas frios hemos podido realizar alguna planta-
cién y proteger nuestros cultivos.

Ademas, en estos meses nos hemos dedicado a planifi-
car los cultivos de cara a la primavera-verano, y prepa-
rando las siembras de los diferentes cultivos en el inver-
nadero de las huertas de Abetxuko.

Sea cual sea la estacidn, el trabajo en la huerta del Cen-
tro Ocupacional no para.

A primeros de febrero, el grupo del Centro Ocupacional
Gasteiz pasd un maravilloso dia visitando el planetario
de Pamplona.

En primer lugar, pudimos disfrutar de una exposiciéon de
realidad virtual sobre el cuerpo humano, donde mediante
la utilizacion de un mévil podiamos observar las image-
nes de la exposicién en tres dimensiones y, en algunos
casos, en movimiento. Gracias a ello, pudimos conocer
mejor como funciona el cuerpo humano.

También, pudimos ver una exposicion realizada con fo-
tografias del camino de Santiago a su paso por Navarra.

Otro de los objetos que nos generd gran curiosidad en la
exposicién fue el mecanismo del antiguo reloj del ayun-
tamiento de Pamplona que fue fabricado en 1827 jMu-
chos han sido los chupinazos que ha marcado este reloj!

Pero lo que realmente nos parecio increible fue la ctpula
del Planetario, en la cual se hacen proyecciones. Pudi-
mos viajar a diferentes planetas del sistema solar, como
Jupiter y Saturno, viendo sus anillos desde cerca y hasta
pudimos ver de cerca las galaxias mas lejanas.

Ademas de todo ello, pudimos sentirnos como auténticos
astronautas, ya que también visitamos la estacion interna-
cional, viendo como es el dia a dia de los astronautas, asi
como las preciosas vistas de la tierra desde la estacién.

Una vez de vuelta en la Tierra, pudimos relajarnos disfru-
tando de un precioso cielo estrellado y descubriendo to-
das las constelaciones que se dibujan durante la noche.

Desde el Centro Ocupacional os animamos a visitar el
planetario de Pamplona, donde podréis aprender y ver
un montén de cosas sorprendentes.
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Talleres empezar el ano
cuidandonos:

En Oreka hemos dedicado este pri-
mer trimestre del afio a atender nues-
tro cuerpo y nuestra mente, lo hemos
hecho a través de diferentes talleres
como: risoterapia, cortos sobre inteli-
gencia emocional, autoestima y auto-
cuidado, relajacién y gimnasia mental.

Estos espacios nos han servido
para aprender y compartir herramien-
tas para cuidarnos mas y mejor.

OREKA

Acercandonos a la
comunidad:

Aprovechando que iniciamos el afio
en la fiesta de reyes que se celebr6 en
Mendizorroza y que también nos deja-
mos ver por el espectdculo de mondlo-
gos de Aranbizkarra, decidimos acudir
al Bizan que tenemos en el barrio para
enterarnos de primera mano de todos
los eventos que realizan.

Y por si fuera poco también nos for-
mamos en la estrategia AntiRumores
de Vitoria-Gasteiz.

Excursion al museo del
coche antiguo:

Aprovechando el buen tiempo viaja-
mos hasta la torre Loizaga, en Galdames,
donde se haya ubicado el museo del
coche antiguo. Alli nos revelaron la fasci-
nante historia de algunos de los coches
que alberga la increible coleccién que
alli descansa, entre los cuales podemos
encontrar piezas que pertenecieron a re-
yes y jeques. Por la tarde nos acercamos
a Balmaseda a comer y a conocer el pue-
blo, lo que supuso el broche perfecto a
una velada genial.

Celebracion de
Carnavales:

Una vez superada la cuesta de ene-
ro, febrero llego a ritmo de carnaval y
como no podia ser de otra manera
celebramos nuestra tradicional fiesta
de disfraces. Tampoco queriamos per-
dernos lo que pasaba en las calles, por
eso acudimos al desfile de comparsas
de Vitoria, realizamos una comida es-
pecial y por primera vez participamos
en el Carnaval Rural de Altsasu viendo
de cerca a momotzorrok y sorginak.

Visita al Museo
Etnografico de Zalduondo

Explicacion visita guiada Museo etnogrdfico Zalduondo

Taller de Actividad fisica
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Elaboraciones de macedonia
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Visita al Bizan del barrio
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PSICOEDUCATIVO
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8 de marzo, Dia de la mujer

Desde el Programa de Apoyo Psicoeducativo para conmemorar el dia 8 de
marzo realizamos una actividad grupal en la que profesionales y usuarios re-
flexionamos sobre aspectos relacionados con la igualdad entre hombres y muje-
res, el camino recorrido y el que alin nos queda por andar.

A través de distintas dindmicas grupales, trabajamos y aprendimos conceptos
relacionados con los roles de género, los estereotipos o las desigualdades que
han existido y siguen existiendo a dia de hoy entre hombres y mujeres.

Visualizamos unos videos y debatimos sobre la lucha que han librado las mu-
jeres tanto en el &mbito urbano como en el rural, que tan olvidado esta en algu-
nas ocasiones. Se realizé un debate acerca de expresiones y situaciones del dia
a dia en las que se pueden apreciar machismos y reflexionamos acerca de cémo
poder cambiarlas.

El grupo se encargé de confeccionar a través de imagenes un mural con el fin
de distinguir distintos tipos de actitudes, debatieron sobre ellas y las clasificaron
en dos grupos: actitudes machistas y actitudes feministas.

El resultado final de la actividad fue muy positivo e inspirador para todo el grupo.
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Cine Forum: COCO

La accion transcurre en México, concretamente en la festividad del dia de los
muertos, dénde hay un nifio que siente una gran pasién por la musica. Este nifio
que se llama coco, tiene una familia que odia mucho la musica, aun asi el mucha-
cho decide seguir su pasion y cae victima de una maldicién.

Aparece en la tierra de los muertos y decide buscar a su bisabuelo fallecido
afios atrds, ellos crefan que habia desaparecido pero en realidad habia sido asesi-
nado por un cantante muy famoso. Una vez en tierra de los muertos decide volver
al mundo de los vivos y explicar a su familia que su bisabuelo no habia desapa-
recido sino que habia sido asesinado por dicho cantante. Gracias a este vigjey a
lo que descubre alli su familia deja de odiar la misica y él puede tocar tranquilo.
Sergio.

Creo que esta pelicula trasmite una
visién muy interesante y unos puntos
de vista muy distintos sobre la vida y
la muerte.

La pelicula cuenta la historia de la
familia de Coco. En esa casa la musi-
ca estaba prohibida ya que todos la
relacionaban con el abandono a todos
ellos de un familiar. Esta creencia del
abandono, que al final de la pelicula se
descubre que no fue cierta, condicio-
né la vida de todos los miembros de
la familia.

Es una pelicula super bonita, colori-
da 'y emocionante jno os la podéis per-
der! Transmite muchas cosas acerca
de la familia, la pasién por la musica,
la cultura mexicana, la vision de la vida
y la muerte... Disfrutards muchisimo
viéndola, sin duda merece la pena.

Belinda.
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