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CONOCENOS TOMA CONCIENCIA APOYANOS

PRESENTACION DE CANDIDATURAS A LA
ALCALDIA DE SEGOVIA

ASPACE SEGOVIA SE PREOCUPA POR SU CIUDAD

Todo lo que tenga que ver con nuestra ciudad y su gobierno nos compete y nos
importa. Por eso siempre estamos dispuestos a asistir a todos los eventos politicos
a los que nos invitan, y asi lo hemos hecho varios miembros de la Junta Directiva
de Aspace Segovia en este ajetreado mes de convocatorias politicas. Acudimos a
la presentacién de varias candidaturas a la alcaldia de Segovia, asi como al
proyecto de la Consejeria de Asunto Sociales para Segovia.

También hemos recibido varias invitaciones para conocer los proyectos de los
diferentes grupos politicos, a las cuales hemos acudido para exponer nuestras
principales necesidades y expectativas.



Nuestra casa
se nos queda

pequeﬁa PASPACE

hgu-f

éNos ayudas? iTe lo ponemos facil!
ﬁ AHORA PUEDES HACER TU DONATIVO A TRAVES DE BIZUM

A Cédigo 05707
bizum Dande tu ménil y con un elick. Aui de fieil.
Para que donar sélo sea cuestion de querer ayudar

L nicng =
CONTIGO

¢Tienes una celebracién importante?
Regala a tus invitados un detalle
solidario.
Ponte en contacto con nosotros vy
hablamos.

'sH.LJH[] AS

OHSDACE

Si pones tu alarma con Securitas Direct, indicales nuestro cédigo de colaboracion 163800, con ellos estdrds

ayudando a renovar el material educativo de nuestro Campamento Urbano. jGracias!
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Meestres, Aclivideades

DEL ULTIMO MES

Nuria es madre de un chico con pardlisis cerebral
que conoce bien las necesidades de autocuidado
que tienen las familias en situaciones parecidas a
la suya. Ella se dedica a la cosmética y quiso
ofrecernos un taller de manera altruista, para que
los socios de aspace que quisieran se acercasen a
. compartir una sesiéon de belleza y autocuidado.
Muchas gracias Nuria.

MASPAC

nnnnnnnnn pomeerat
ey

ENTREGA
RECAUDACION FEDASVE

Como os contamos el mes pasado, FEDASVE
dedicé a Aspace los beneficios obtenidos en su |l
Festival Benéfico, con la venta de entradas a su | |
obra de teatro. La convocatoria fue un éxito y se
vendieron todas las entradas. Este mes vinieron a
Aspace a hacernos entrega de la recaudacion.
iMuchisimas gracias!

FUNDACION
INOCENTE INOCENTE

Maria, nuestra gerente, y Marta, una de nuestras

trabajadoras sociales, acudieron a la entrega de
las Ayudas de la Fundacién Inocente Inocente, de
las que fuimos beneficiarias. Como siempre, una
jornada muy emotiva llena de agradecimientos.



CONVENCION DE DERECHOS DE
PERSONAS CON DISCAPACIDAD

El 3 de Mayo se celebré el Dia Internacional de la
~ Convencién de Personas con Discapacidad.
Marta fue hasta Valladolid como representante
L84 de nuestra asociacdn, para la lectura de su

manifiesto.

Talento Aspace agrupa a varios miembros Aspace,
que se organizan en diferentes grupos de trabajo.
Este mes se han retomado las reuniones de los
grupos a los que pertenecemos: Atencién a las
personas con grandes necesidades de apoyo, con
la representacién de Marta, y el grupo de

Afectividad y Sexualidad con Raquel. WA

Fecunacris v ensos: LA CONCIERTO SOLIDARIO
AT peL oS g PARA PEDIATRIA

La Cdmara de Comercio celebré un concierto

benéfico en el Teatro Juan Bravo para la
recaudaciéon de Fondos a favor del Servicio de
Pediatria del Hospital de Segovia. Asistimos al
concierto para apoyar la causa, como no podia
ser de otro modo.




EL CAMFA

ACTIVIDADES DEL MES DE ABRIL

SORPRESA POR EL
CUMPLE DE ANA

Ha sido el cumpleafios de Ana,
la profe de Apoyo Educativo
que acaba de tener un bebé, y
aunque ahora no la veamos
tfanto por su reciente
maternidad, queriamos hacerle
saber que nos seguimos
acordando de ella.

EXCURSION A LA
FUENCISLA Y EL
ALCAZAR

iVaya dias de casi verano que
hemos tenido! Este tiempo tan
bueno hay que aprovecharlo
para re descubrir nuestra
preciosa Segovia, ¢verdad?

DIA DEL LIBRO

En el campa nos encantan los
cuentos, los leemos muy a
menudo, y un dia tan especial
habia que celebrarlo. Hicimos
unos marcapdginas chulisimos
para llevarnos a casa.




DIA DE LA MADRE

Qué dia tan especial. Nos
encanta preparar sorpresas y
regalos para la persona mas
importante de nuestras vidas:
nuestras increibles madres, las
mejores del mundo, por supuesto.
Este afio nos ayudaron los papds
para hacer un dlbum de fotos y
elaborar unos deliciosos
bombones caseros. jjjGracias!!!

UNIDAD DIDACTICA:
LA PRIMAVERA

Entramos en una nueva unidad
didéctica, la primavera.

El contenido de esta Unidad
tiene como objetivo el
conocimiento global de esta
estacidn. Colores, ropa,
crecimiento de las plantas...
Partiendo de este eje principal
se reforzardn objetivos de
asociacion, velocidad de
procesamiento, memoria y
atencion entre otros.




JCOMO AFECTA LA PREOCUPACION
L CEREBRO?

El modo en que afecta la preocupacién al cerebro puede resumirse en una palabra: téxica. Asi, y aunque
esta realidad psicolégica no sea mds que una emocién natural cuando percibimos una amenaza, en realidad,
muchas de nuestras preocupaciones son infundadas y hasta obsesivas, llevdndonos a estados de gran
agotamiento en los que perdemos la energia, el dnimo y todo atisbo de motivacion.

Algo que sabemos bien desde un punto de vista psicolégico es que los efectos de preocuparse demasiado
pueden ser incluso més peligrosos que aquello que realmente nos preocupa. Parece un juego de
palabras, pero en realidad va més alld. Cuando derivamos en esos estados en los que el estrés intensifica y
distorsiona hasta el mas minimo detalle, fodo acaba fuera de control, tomamos las peores decisiones y el
malestar emocional se intensifica.

Un ejemplo, cuanto mds nos obsesionemos por Estrés, ansiedad, cansancio permanente, falta de
energia, pesimismo... El modo en que afecta la
preocupacion al cerebro es toxica, Uevamos al limite
todos nuestros recursos emocionales hasta
experimentar una sensacion de amenaza constante.

nuestra mala calidad del suefio, mds insomnio
padeceremos. Cuanto més nos preocupemos por
mostrarnos eficaces y perfectos en nuestro
puesto laboral, mds fallos llegaremos a cometer.
Es mads, si nos preocupamos en exceso de que
nuestra pareja deje de querernos, crearemos
situaciones en las que la otra persona se sienta
mas presionada e incémoda.

Asi, cuanta mads presidn le provoquemos a
nuestra mente, peor responderd nuestro cerebro.
Agotaremos todos sus recursos, mds fallos de
memoria tendremos y mds agotados nos
sentiremos. La lista de efectos asociados a la
preocupacién excesiva es inmensa, debido a la
biologia del estrés.

¢Cémo afecta la preocupacién al cerebro?

El modo en que afecta la preocupacién al cerebro

es mds intenso de lo que podamos pensar. Asi, “Cada mafiana tiene dos asas, podemos tomar el din
’

reu&o?ienfjic;)sdcorgo el dc;c’rcl)(r Josepf: LleDoux oleI por el asa de la ansiedad o por el asa de la calma”.
a Universidad de Nueva York nos sefiala que e ~Henry Ward Beeche-

impacto de esta dimensidn es tan severo porque las
personas por término medio, no sabemos
preocuparnos de manera saludable. Tenemos la
curiosa tendencia de llevarlo casi todo al extremo. ?


https://mejorconsalud.as.com/eficaces-tratamientos-contra-el-insomnio/
https://en.wikipedia.org/wiki/Joseph_E._LeDoux

Ahora bien, también nos sefiala otro factor que nos exime quizd de una parte de culpa. Nuestro cerebro estd
programado para preocuparse primero y para pensar después. Es decir, nuestro sistema emocional y, en concreto
nuestra amigdala cerebral, son las primeras en detectar una amenaza y en activar en nosotros una emocion.

Al instante, se liberan neurotransmisores como la dopamina para generar la activacién y el nerviosismo. Tiempo
después, el sistema limbico estimula la corteza cerebral para dar aviso a las estructuras mentales superiores. ¢La
finalidad? Animarle a que tome el control, a que haga uso del razonamiento légico para regular ese miedo, esa
sensacion de alarma.

El doctor LeDoux nos recuerda que en el ser humano las emociones tienen mds poder que la razén. Algo asi hace
que las preocupaciones y el laberinto de la ansiedad al que nos abocan, tomen cominmente el control de
nuestras mentes. El modo en que afecta la preocupacién al cerebro es por tanto inmensa y los efectos son los
siguientes:

La preocupacién excesiva genera dolor psicolégico

¢Qué entendemos por dolor psicoldgico? ¢Es diferente del dolor fisico? Efectivamente lo es, pero en realidad es
igual de limitante. Asi, el dolor psicolégico es basicamente sufrimiento, agotamiento, negatividad, desdnimo...

En un cerebro ansioso dominado por las preocupaciones constantes, quien nos controla es la amigdala. Ella nos
hace ver peligros donde no los hay. Todo son amenazas, de todo desconfiamos y todo nos genera temor. Su
hiperestimulacién afecta a la corteza cerebral, reduciendo su actividad. Por tanto, dejamos de ver las cosas con
mayor calma y equilibrio.

Asimismo, la amigdala activa diversas dreas de dolor cerebral como es por ejemplo la corteza cingulada anterior.
De este modo, el malestar se intensifica.

Cuando la preocupacién afecta al cerebro con intensidad, tus procesos cognitivos
fallan

¢A qué nos referimos cuando hablamos de los procesos cognitivos? Cuando la preocupacién afecta al cerebro de
manera intensa porque llevamos semanas o meses supeditados a ciertos pensamientos, podemos empezar a notar
hechos como los siguientes:

* Fallos de memoria.

* Problemas de concentracion.

e Dificultad para tomar decisiones.

* Problemas para comprender mensajes, textos, etc.

¢Cudl es la solucién para dejar de preocuparnos?

En realidad, la clave no estd en dejar de preocuparnos. La respuesta estd en aprender a preocuparnos mejor. De
lo contrario, tal y como nos explican en un estudio llevado en la Universidad de Cambridge por el doctor Ernest
Paulesu, corremos el riesgo de derivar en un trastorno de ansiedad generalizada.


https://lamenteesmaravillosa.com/el-sufrimiento-de-no-querer-sufrir/
https://lamenteesmaravillosa.com/secuestro-la-amigdala/
https://lamenteesmaravillosa.com/migranas-y-dopamina-el-vinculo-del-dolor/
https://www.cambridge.org/core/journals/psychological-medicine/article/neural-correlates-of-worry-in-generalized-anxiety-disorder-and-in-normal-controls-a-functional-mri-study/8C8E522025624086184A40E73025031B

Para lograrlo, para aprender a preocuparnos mejor es adecuado recordar los consejos del destacado
psicdlogo Albert Ellis. Reflexionemos por tanto en ellas unos instantes:

e Analiza tus pensamientos irracionales. Aunque no lo creas, cerca del 80 % de tus preocupaciones son
desmesuradas y no tienen una base légica.

e Habla sobre tus emociones, ponles nombre, desahdgalas, sécalas a la luz. Es posible que te estés
preocupando en exceso por tu trabajo porque, en realidad, te sientes insatisfecho, porque no eres feliz,
porque no te satisface. Profundiza en esas ideas.

¢ No tomes decisiones basdndote solo en tu estado de dnimo. Antes de decidir y actuar, aplica la calma y
pasa cada pensamiento por el filiro de la razén. Las emociones son importantes, pero si estas se maridan
con el razonamiento pausado y centrado, actuards siempre con mayor acierto.

Para concluir, sabiendo cémo afecta la preocupacion al cerebro, aprendamos a ser mas proactivos.
Evitemos caer en esos ciclos de sufrimiento y hagamos uso de enfoques mds saludables y razonables. En
caso de no lograrlo, no dudemos tampoco en contactar con profesionales especializados.

9 https://lamenteesmaravillosa.com


https://lamenteesmaravillosa.com/el-problema-de-la-no-soportantitis-segun-albert-ellis/
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MATEO, EVA, CLAUDIA Y AARON

TOSTAS D FUERKO
BACON GRATINADAS

INGREDIENTES

3/4 puerros
200 gramos de bacon
200 Nata para cocinar
Un poquito de sal (muy poca)
Tostadas de pan
Queso para fundir

1. Corte los puerros en trozos pequefios y eche un poco de
sal (no mucha pues el bacon también da sabor)

2. Afada un chorro de aceite en una sartén y sofrialos a
fuego lento.

3. Una vez que estén cocinados afiada el bacon y deje a
fuego lento unos 5/7 minutos mas.

Después afada la nata y deje cocinar a fuego lento 5/7 min.

Ponga en el pan un poco segun gusto y afiada queso para fundir a gusto.
Métalo al horno unos 10 minutos hasta que esté gratinado.




CON LA COLABORACION DeY

AREA DE TERAPIA OCUPACIONAL. VICKY

¢Qué es una sala Snoezelen y qué
hacemos en Aspace con ella?

El concepto es mucho més sencillo de lo que a priori parece, Snoezelen, también conocido como
multisensorial.

Snoezelen viene de la unién de dos palabras neerlandesas “snuffelen” y “doezelen” que significan
en castellano “oler” y “relajar”.

Es una sala preparada con materiales técnicos para proporcionar diferentes experiencias
sensoriales (cama de agua con vibracién dependiendo del sonido que se le asocie, [dmpara de lava,
colchonetas, columpios, botes de esencias, arena etc.).

Se basa en la relacién vincular que existe entre el participante, en nuestro caso suele ser una
persona con una patologia como la pardlisis cerebral u otra enfermedad rara, el terapeuta
ocupacional y un ambiente controlado donde se ofrece una gran abanico de posibilidades de
estimulacién sensorial.

Se trata de ampliar la calidad de vida de la persona que recibe
la sesién. El enfoque tiene varias aplicaciones como son el ocio,
la terapia (que es en la que nos centramos nosotros) y la
educacion.

Se crea una atmdsfera agradable para la persona, y reitero
“para la persona” ya que no todos sentimos como agradable lo
mismo en cada momento. En algunas ocasiones necesitaremos
movimiento y en otras quietud para llegar a un estado de
relajacién. De ahi la importancia entre el vinculo y la relacién
entre el terapeuta y el participante de la sesién, para que uno
pueda anticipar en cierta medida las necesidades del momento
y el otro trate, dentro de sus capacidades, de expresar y pedir lo
que necesita en ese instante.

Teniendo en cuenta todos los factores del momento y la
persona, entonces podremos crear esta atmdsfera agradable y
segura, a partir de sonidos o silencios, colores, luces o ausencia
de las mismas, texturas, olores... siempre en un espacio donde el
participante pueda llegar a la calma y estado de bienestar por
ese periodo de tiempo.

¢Qué beneficios pretendemos conseguir con todo esto?

La relajacién, el autocontrol, la confianza en uno mismo,
establecer una buena comunicacién, promover la capacidad de
elecciéon, aumentar el tiempo de concentracidén, reducir
alteraciones conductuales son algunos de los beneficios que se

1

consiguen trabajando con este método.



DESDE PASPACE

Confederacidon

PARTICIPAMOS EN LAS COMUNIDADES DE APRENDIZAJE DEL MINISTERIO DE DERECHOS
SOCIALES PARA AVANZAR EN NUEVOS MODELOS DE VIDA INDEPENDIENTE

—, | Proyecto
$

3] T "

Suponen espacios de innovacidn e investigacidn para generar conocimiento y oportunidades de
cambio dentro de la Estrategia estatal de Desinstitucionalizacién del Gobierno.

El proyecto RUMBO forma parte de una veintena de proyectos piloto de innovacién social liderados por
diferentes organizaciones del Tercer Sector, que servirdn para la creacién de la futura Estrategia estatal
de Desinstitucionalizacién, que marcard el camino de transformacién de los sistemas actuales de apoyo y
cuidado hacia otros que pongan en el centro los derechos de las personas, asi como sus proyectos de vida.
Con el objetivo de compartir experiencias entre las diferentes organizaciones que llevan a cabo estos
proyectos financiados por los fondos Next Generation, el Ministerio de Derechos Sociales y Agenda 2030 ha
puesto en marcha las comunidades de aprendizaje, en las que estd participando Confederacién ASPACE
junto con las cinco federaciones que forman parte del proyecto Rumbo -ASPACE Andalucia; ASPACE
Castilla y Leén; ASPACE Aragén; ASPACE Galicia y FEPCCAT (Cataluiia)-.

Estas comunidades son espacios de investigacion, generacién adquisicién y profundizacién de conocimiento
para abordar los retos relacionados con la vida independiente y los procesos de transicién hacia modelos
de apoyo personalizados y comunitarios, a través de metodologias colaborativas.

A través de sesiones de trabajo se debate sobre los proyectos realizados y se comparten objetivos,
metodologias o buenas practicas con el fin de crear un ecosistema de innovacién que conecte las
diferentes iniciativas.

Lucia Pericacho, responsable de Red de Ciudadania y Vida Independiente, explica que “dentro de estas
comunidades de aprendizaje estamos participando en diferentes dreas de trabajo que enriquecen nuestra
labor puesto que nos permiten conocer estrategias, vias y soluciones en el ambito de la vida
Las estrategias de participacion, coproduccién y apoyo a la toma de decisiones son un
ejemplo claro de cémo estés sesiones permiten profundizar en el modelo innovador y de apoyo que queremos
impulsar dentro de ASPACE con el Proyecto RUMBO”, manifiesta.

A finales de 2024 termina el plazo para llevar a cabo las actuaciones del proyecto Rumbo. De esta forma,
estas sesiones servirdn para nutrirlo y enriquecerlo, de forma que se aborde con una visién integradora, global

n "

independiente”.

y sostenible en el tiempo.

12 www.aspace.org


https://aspace.org/noticia/1277/rumbo-el-proyecto-que-busca-dotar-de-nuevos-modelos-de-vida-independiente-a-las-personas-con-discapacidad
https://aspaceandalucia.org/
https://federacionaspacecyl.org/?gclid=Cj0KCQjwk7ugBhDIARIsAGuvgPb46WxCjupH8AXe_fgMQvWlsuJrsqiUItkqgmM_mHsRAgMw_YZ7RcUaAs-mEALw_wcB
https://aspacearagon.org/
https://aspacegalicia.org/
https://fepccat.org/

UNA FARADA EN EL CAMING

"Bueno es ir a la lucha con determinacion
Abrazar la vida y vivir con pasion.

Perder con clase y vencer con osadia,
Porque el mundo pertenece a quien se atreve

. - Y la vida es mucho mas para ser insignificante”
%z %&(ém{g b _
s Charles Chaplin
sabek guetacek...
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quien decide como ke
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afecta todo lo que
sucede a bku alrededor,

 DHUES ENCONTUAN
CHMOTVD. o~

«Si tienes un problema que se
puede solucionar con una
accion, no tienes un problema.

Tienes una tarea pendiente.»

.\\U ) iTUS SUGERENCIAS SUMAN! ESCRIBENOS A
—= BOLETINASPACESEGOVIA@HOTMAIL.COM
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POESIA

REVITALIZADORA EN REDES

ERQ LRQ MAQNQ Y ABRIL SONREIQ nUNCa PIERDQS LO ESPERANZO
—Qntonio Machado- -Emilio Contreras-

Era una manana y abril sonreia. Siempre lucha hasta la final
Frente al horizonte dorado moria Siempre lucha hasta tu dltimo aliento
la luna, muy blanca y opaca; tras ella, Siempre lucha hasta el fin de los tiempos
cual tenue ligera quimera, corria Siempre lucha hasta vencer al miedo.

la nube que apenas enturbia una estrella.
Nunca dejes que tu corazén se rinda

Como sonreia la rosa manana, Nunca dejes que tu alma se pudra
al sol del oriente abri mi ventana; Nunca dejes que tus aspiraciones se esfumen
y en mi triste alcoba penetrd el oriente Nunca dejes que tus sentimientos se marchiten.
en canto de alondras, en risa de fuente
y en suave perfume de flora temprana. Recuerda que no estas solo en este mundo
Recuerda que siempre tendrds el apoyo de un ser querido
Fue una clara tarde de melancolia. Recuerda que las derrotas no deben dejarte en el suelo
Abril sonreia. Yo abri las ventanas Recuerda que tus éxitos deben hacerte tocar el cielo.
de mi casa al viento... El viento traia
perfumes de rosas, doblar de campanas... Pero sobre todo nunca dejes que la esperanza se pierda
Ya que esta da sentido a tu existencia
Doblar de campanas lejanas, llorosas, A través de la experiencia y la razén
stave de rosas aromado aliento... A través de el odio y el amor.

..cD6nde estdn los huertos floridos de rosas?
¢Qué dicen las dulces campanas al viento?

Pregunté a la tarde de abril que moria:
—¢Alfin la alegria se acerca a mi casa?
La tarde de abril sonrid:—La alegria SALIWD MENTOL
pasoé por tu puerta—y luego, sombria—: -Beatriz Iriart- ~
Pasd por tu puerta. Dos veces no pasa. I

Renglones torcidos.
Imperfectos.
Senalados
por los “renglones perfectos”
de la sociedad.
Cuando
irbnicamente
TODOS
integramos
la Caligrafia Universal.
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