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Tras haber tenido que posponer la fecha inicial prevista para la celebración de
nuestra tradicional Paella Solidaria, el domingo 18 de junio pudimos por fin
disfrutar de una buena temperatura y compartir este momento que tanto nos gusta. 

Ocurrió en la Plaza de la Morería, arropados por familiares, amigos y vecinos que
quisieron unirse a nosotros para pasar un buen rato, comer juntos y echarnos unas
buenas risas con el bingo, amenizado por la emoción de los más pequeños que, por
supuesto, también quisieron participar. Terminamos subidos todos sobre el
escenario cantando a pleno pulmón el "A quien le importa" de Alaska, no se nos
ocurre mejor manera de clausurar el evento.

Fue una jornada maravillosa que esperamos poder seguir disfrutando en sucesivos
años gracias a vuestro apoyo.

Nº 56

aspacesegovia@hotmail.com
618 553 435

18 JUNIO. PAELLA VERANIEGA
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Si pones tu alarma con Securitas Direct, indícales nuestro código de colaboración 163800, con ellos estárás
ayudando a renovar el material educativo de nuestro Campamento Urbano. ¡Gracias!
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¿Tienes una celebración importante?
Regala a tus invitados un detalle
solidario. 
Ponte en contacto con nosotros y
hablamos.
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Nuestras Actividades
D E L  Ú L T I M O  M E S

DIA REGIONAL ASPACE

MARCHA CICLOTURISTA
IES ANDRÉS LAGUNA

CARRERA SOLIDARIA
CEIP ELENA FORTÚN

El sábado 10 de junio Aspace celebró el XXII Día
Regional de la Parálisis Cerebral, una cita que,
tras cuatro años de parón de manera presencial a
causa de la pandemia, se retomaba en Ávila con
la presencia de más de 300 personas llegadas de
todos los puntos de Castilla y León. Aspace
Segovia también tuvo su representación en tan
señalado evento.

Alrededor de 200 personas de la comunidad
educativa del I.E.S. Andrés Laguna, participaron en
esta I Marcha Cicloturista organizada por el
instituo a favor de Aspace. Fue todo un éxito de
convocatoria y varios medios locales se hicieron
eco del evento. 

El colegio Elena Fortún también quiso aportar su
granito de arena y organizó una carrera solidaria
a favor de Aspace el pasado 23 de junio. 
Estamos muy agradecidos por su generosidad.
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PAI PAI PARA EL
CALOR

EL CAMPA
A C T I V I D A D E S  D E L  M E S  D E  M A Y O

DESPEDIDA IVANA
Ivana terminó sus prácticas con
nosotros y le preparamos una
despedida super emotiva, con
fotos, mensajes y lágrimas
incluidas. Lo cierto es que supo
ganarse el corazón de todos
nosotros y siempre la tendremos
presente. Seguro que te va
fenomenal Ivana. Un abrazo.

Este verano ha venido fuerte y
el calor nos tiene asfixiaditos,
así que nos hemos puesto
manos a la obra para
combatirlo. ¿A que os encantan
nuestros pai pai de sandía?

EXCURSIÓN
VERANIEGA
Lo mejor del verano es que nos
permite salir y hacer
excursiones que en invierno nos
resultan imposibles por el frío.
En esta ocasión nos escapamos
al Jardín Botánico, que es uno
de nuestros sitios favoritos.
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CAMBIO DE
ESTACIÓN Y DE
DECORACIÓN
Ya sabéis que los cambios de
estación son una excusa
perfecta para ponernos a
rediseñar nuestro espacio. La
playa, los peces del mar, el
solecito y los mensajes positivos
inundan ahora la salita del
campa. 

UNIDAD DIDÁCTICA
EL VERANO
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Cambiamos de unidad didáctica, el calor
anuncia que ya llegó el verano y ¡en esta
estación se pueden hacer multitud de cosas!
Aprovechamos para ver todas las
actividades acuáticas y al aire libre que
podemos disfrutar, pero también de sus
riesgos y de la necesidad de protegernos
adecuadamente: crema solar, hidratación,
cuidados en el agua... Estamos a tope de
actividades nuevas.

CUMPLEAÑOS DE
VICKY
Seguimos celebrando. Este mes
le ha tocado a Vicky, una de
nuestras terapeutas
ocupacionales, que nos trajo un
bizcocho delicioso que pudimos
degustar en el parque gracias al
maravilloso sol que hizo. 
¡Felicidades Vicky!



«Si escuchas una voz dentro de ti que dice que
no puedes pintar, entonces pinta, y esa voz será

silenciada».
-Vincent Van Gogh-

QUÉ HACER CUANDO DUDAS DE TI
MISMO





QUÉ HACER CUANDO DUDAS DE TI
MISMO




¿Te cuestionas con frecuencia? ¿Eres de los que cuando tiene un proyecto motivador se queda paralizado por
las dudas? Lo cierto es que pocas cosas son más molestas que vivir con esa voz interna que nos repite una y
otra vez frases como: «¿y si te equivocas?, ¿y si haces el ridículo?, ¿qué pasará si no eres lo bastante
competente para esa tarea?».

Las dudas no se desterrarán del todo de nuestro universo mental. Siempre estarán ahí, latentes,
invitándonos a la cautela y recortando con frecuencia la mecha de nuestros impulsos. Ahora bien, el problema
llega cuando los miedos pesan en exceso y entonces se desvanece la confianza que tenemos con nosotros
mismos.

Vivir con un exceso de dudas veta nuestro potencial y vuelve incompetente a la persona brillante. Lo
saben los que lidian a diario con el síndrome del impostor, por ejemplo. Cuando nos subestimamos, y el mundo
entero se llena de dudas, nos convertimos en alguien que no nos gusta. ¿Qué hacer en estos casos? ¿Hay
alguna estrategia que nos pueda ayudar?
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¿Cuál es el origen de esas dudas que
tanto nos limitan?

Dudar de uno mismo es poner en tela de juicio desde nuestras competencias hasta nuestros pensamientos,
creencias y emociones.

La duda es la sombra de la incertidumbre que se
cierne sobre nuestra verdad. Es como quedar en un
punto intermedio desde el que nada avanza y todo
parece temblar bajo nuestros pies. 

Una investigación realizada por el doctor Matthew Braslow señala que, en realidad, este es un tema descuidado
por el campo científico desde hace tiempo. Comprender la raíz de esas dudas nos permitiría mejorar nuestra
capacidad de logro, y hasta nuestro bienestar. Por ello, es interesante abordar en qué orquesta esta percepción
tan debilitante.

https://lamenteesmaravillosa.com/tipos-sindrome-impostor/
https://lamenteesmaravillosa.com/emociones-prosociales/
https://psycnet.apa.org/record/2012-14720-004


La ansiedad es otro factor que impulsa la duda persistente, los miedos y la inseguridad.
La baja autoestima es ese sustrato que alimenta de forma continuada esta percepción (la de que uno
fracasará, hará el ridículo o se pondrá en evidencia su -supuesta- incompetencia si intenta casi cualquier
cosa). Por ejemplo, el síndrome del impostor tiene como base esa estima débil hacia uno mismo.
Asimismo, las personas inseguras, las que siempre han evidenciado un patrón de baja autoconfianza, timidez y
miedo a defraudar a los demás, también demuestran esta característica.
Cabe destacar, como curiosidad, un trastorno poco conocido vinculado a esta realidad. La aboulomanía es
una condición que afecta a las capacidades volitivas de la persona, sumiéndola en una incapacidad
constante para tomar decisiones.

Causas que explican esta realidad psicológica

Uno de los principales desencadenantes de la duda hacia uno mismo es el entorno en el que hemos
crecido. Una familia excesivamente crítica, autoritaria y exigente merma y boicotea nuestro autoconcepto. Por
tanto, resulta muy complicado confiar en nuestras capacidades cuando nos han educado haciéndonos sentir
falibles.
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Cómo actuar cuando dudas de ti mismo
Ninguno de nosotros somos inmunes a la duda, a ese boicoteo que merma fortalezas, que disuelve habilidades y
virtudes. Son experiencias incómodas que imponen límites más allá de nuestra capacidad para alcanzar metas.
También contribuyen a que creemos una visión de nosotros mismos poco luminosa y debilitante. Es como el pez
que se muerde la cola.

¿Qué hacer, entonces, cuando dudas de ti mismo? Hay una serie de pautas en las que deberíamos reflexionar. Las
analizamos.

1. Sé compasivo contigo mismo
Entiende que la duda forma parte del ser humano. El hecho de sentirla puntualmente no te hace más débil ni más
falible. Comprende que esa sensación de no estar seguro de algo es un mecanismo de defensa. Gracias a él,
aplicamos una mirada más reflexiva y analítica a toda situación.
Por tanto, en lugar de juzgarte y sentirte mal por dudar de ti, puedes hablarte con compasión del siguiente modo:
«es normal que te sientas inseguro; no es malo sentir miedo. Pero confía en tus habilidades, confía en ti y si por
una de aquellas fallaras, recuerda que no pasa nada. Puedes intentarlo de nuevo».

Las únicas personas que rara vez dudan de sí mismas son aquellas que evidencian
un trastorno de la personalidad narcisista.

https://lamenteesmaravillosa.com/frases-afrontar-ansiedad/
https://lamenteesmaravillosa.com/relaciones-afectivas-con-personas-inseguras-como-son/
https://lamenteesmaravillosa.com/aboulomania-la-indecision-patologica/
https://lamenteesmaravillosa.com/como-modificar-autoconcepto/
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2021.718440/full
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2. Desarrolla el valor propio incondicional

En los momentos de duda, intenta tomar conciencia del efecto que dicho enfoque mental tiene en ti.
Después, te será útil activar el valor propio incondicional. Esta competencia consiste en algo muy elemental. Tu
valor como persona no depende de factores externos, ni de si tienes éxito o fracasas, de si alguien te trata bien o
te trata mal.
Más allá de lo que pueda pasar, hay un factor que siempre debe ser incondicional: tu amor propio y la
confianza en ti.

3. «Duda de tus dudas», racionalízalas
¿Qué es una duda? No es más que un pensamiento dominado, con frecuencia, por un miedo irracional. Cuando te
asalte esta sensación, cuando la inseguridad te movilice y no te permita avanzar, duda de tus pensamientos y
pásalos por el filtro del análisis y la crítica compasiva.
Ejemplo: «no tengo por qué fracasar necesariamente en esto. En el pasado he hecho cosas semejantes y he salido
airoso de ellas, además, si no me atreviera a hacerlo, me sentiría peor». 

4. Recuerda tus logros del ayer
Si sitúas la mirada en el retrovisor de tu vida, descubrirás aspectos asombrosos. Has logrado muchas cosas, has
conquistado más de una cima y tus habilidades te han abierto muchas puertas.
Ten presente tus logros del ayer porque son como trampolines que te impulsarán en esos días en que las
dudas te pesen en exceso.

5. Evita compararte con otras personas
Si te preguntas qué hacer cuando dudas de ti mismo, usa un mantra: «lo haré lo mejor que pueda y eso es
suficiente». Puede parecer una frase algo naif, pero en realidad es efectiva. Las personas solemos derivar a
menudo en la comparación social . Tememos hacer ciertas cosas porque alguien es un experto, porque otros
parecen más eficientes, porque tememos ser juzgados o ponernos en evidencia.
Muchas de nuestras dudas son producto de la presión social y la competitividad. Recuérdalo, eres la única
persona a quien debes demostrarle algo, así que ocurra lo que ocurra, estará bien, llegues donde llegues, será
suficiente. Lo habrás hecho lo mejor posible. Reduce la voz de la autoexigencia y disfruta del proceso, avanza sin
miedos…

https://lamenteesmaravillosa.com/la-teoria-de-la-comparacion-social-de-festinger/


Un rincón para tí
M I G U E L  Y  R A F A

BIZCOCHO DE MI
MADRE
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INGREDIENTES
3 huevos

3 vasos de harina
2 vasos de azúcar

1 vaso de aceite de girasol
1 vaso de leche

1 sobre de levadura
Medio limón exprimido

Un chorrito de aguardiente.
 

PREPARACIÓN
Echar en un cuenco los huevos y batirlos con la batidora, añadir el resto de
ingredientes y batirlo todo bien.

Untar con mantequilla o margarina un molde, echar encina un par de cucharadas
de harina y remover el molde para que se esparza por la mantequilla, sin tocar
con ningún objeto ni con los dedos la harina.

Echar la masa en el molde procurando no manchar las paredes con gotas (o no
subirá el bizcocho). Meterlo al horno sin precalentar, con la resistencia arriba y
abajo durante 45 minutos.

Y listo para chuparse los dedos.



CON LA COLABORACIÓN DEL
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Á R E A  D E  L O G O P E D I A .  M A R Í A



   DESDE
“LA ATENCIÓN TEMPRANA ASEGURA EL DESARROLLO DE LA AUTONOMÍA DE LA

INFANCIA CON PARÁLISIS CEREBRAL Y GARANTIZA SU VIDA INDEPENDIENTE”



www.aspace.org11

Con motivo del Día Nacional de la Atención Temprana, que se celebra cada 16 de junio, entrevistamos a
nuestra presidenta, Manuela Muro, para conocer los avances y retos de futuro sobre esta materia, de

vital importancia para las personas con parálisis cerebral



1) Para comenzar, ¿nos puedes contar en qué consiste la Atención Temprana y por qué es tan importante para la
infancia con parálisis cerebral?
La Atención Temprana es un conjunto de intervenciones dirigidas a la población infantil de 0 a 6 años, a la familia
y su entorno. El objetivo es dar respuesta lo más pronto posible a las necesidades transitorias o permanentes que
presenta la infancia con trastornos en su desarrollo o que tienen el riesgo de que se produzcan. Estas
intervenciones deben considerar la globalidad del niño o la niña y han de ser planificadas por un equipo de
profesionales de orientación interdisciplinar o transdisciplinar.
Supone un recurso esencial para menores con parálisis cerebral y sus familias. De hecho, el primer paso de las
familias cuando se fundaron las primeras asociaciones de parálisis cerebral en los años 70 y 80 fue la creación
de este tipo de servicios para lograr que la infancia con parálisis cerebral y grandes necesidades de apoyo
recibiera la atención necesaria.
Además, cabe recordar que la Estrategia española sobre discapacidad 2022-2030 tiene como reto: reconocer
la atención temprana como un derecho subjetivo de todas las niñas y los niños, garantizar la igualdad de acceso,
formular estándares de calidad en este ámbito e incluirla en la cartera común de los servicios de salud y de los
servicios sociales, desarrollado en coordinación también con educación.

2) ¿Cómo se trabaja desde el Movimiento ASPACE y cuál es el beneficio de la Atención Temprana para niños y
niñas con parálisis cerebral?
Las entidades ASPACE son expertas en grandes necesidades de apoyo y ayudan a cubrir las necesidades de la
infancia con parálisis cerebral desde los primeros meses, ya sea a nivel motor, cognitivamente, en el ámbito de la
comunicación y el lenguaje o en el de la alimentación. De esta forma, se apoya tanto a menores como a las
familias, dotándoles de herramientas, respondiendo las dudas y transmitiéndoles que estamos aquí para
acompañarlos y ayudarles a comprender en qué momento se encuentra su hijo o hija dándoles todo el apoyo
necesario.
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La atención temprana tiene un impacto evidente en el futuro de menores con parálisis cerebral. No es un
gasto, es una inversión; el trabajo que se realice ahora con un o una menor revertirá en el desarrollo de su
autonomía, posibilitará su empoderamiento y garantizará su vida independiente, tanto en la infancia como
en la edad adulta.
en el desarrollo de su autonomía, posibilitará su empoderamiento y garantizará su vida independiente, tanto
en la infancia como en la edad adulta. 
Por ello, en el Movimiento ASPACE trabajamos a través de programas integrales para garantizar su
autonomía desde las primeras etapas vitales con el objetivo de que puedan llevar una vida independiente en
el futuro, con los apoyos que sean necesarios.
Para que la labor de las entidades ASPACE tenga un impacto total, es fundamental que desde la
Administración se garantice la calidad, continuidad y coherencia de los apoyos y servicios profesionales que
precisa la infancia con parálisis cerebral hasta su edad adulta.

3) ¿Cuáles son los recursos necesarios para garantizar una Atención Temprana de calidad y para ofrecer ese
abanico de apoyos en función de las necesidades de cada menor con parálisis cerebral?
Recordemos que el 80% de las personas con parálisis cerebral tiene grandes necesidades de apoyo, lo que
significa que necesitan apoyo de una tercera persona las 24 horas al día los 7 días de la semana.
Por eso, resulta imprescindible comenzar a una edad temprana con equipos multidisciplinares que trabajen
de manera transversal según las necesidades de cada niño y niña con parálisis cerebral. Hablamos de
profesionales especializados en logopedia, fisioterapia o terapia ocupacional para la infancia con parálisis
cerebral. Porque sin ellos, sus capacidades físicas, sensoriales, intelectuales y comunicacionales se verían
reducidas e infra desarrolladas, comprometiendo, con ello, su autogobierno. 
La figura del terapeuta ocupacional es fundamental para impulsar su autonomía, mientras que la de
logopedia posibilita el desarrollo del lenguaje como elemento vital a la participación pública. Además,
todas las disciplinas se comunican y complementan entre sí. Por ejemplo, una persona con problemas de
disfagia no solo precisa de valoración y abordaje logopédico, sino que, además, necesita que terapia
ocupacional adapte el menaje a sus funcionalidades preservadas y fisioterapia trabaje la musculatura
implicada en el acto de tragar.
Para ello, es necesario establecer marcos de coordinación y derivación entre los sistemas de salud,
educación y servicios sociales para garantizar que cada menor reciba los apoyos precisos para su
desarrollo. Es importante que desde las diferentes comunidades autónomas se considere a las entidades del
Movimiento ASPACE como especialistas en las grandes necesidades de apoyo y que se incluyan en la Red
de Atención Temprana como referentes, además de fomentar esa colaboración para la coordinación de
recursos destinados a ella y de apoyo a las familias.

4) ¿Cuál es la situación de las familias con hijos e hijas con parálisis cerebral?
La familia constituye uno de los ejes fundamentales de las personas con parálisis cerebral en todas las
etapas de la vida. Y es que, la crianza de un niño o niña con parálisis cerebral requiere mucho tiempo y
atención.
Actualmente, no existen programas de apoyo familiar en neonatología y neuropediatría en los centros
hospitalarios, y tampoco hay canales de derivación establecidos con las asociaciones específicas. Además,
las madres se convierten en cuidadoras en un 71,5% de los casos, y la mayoría deja de trabajar. En muchas
ocasiones no pueden conciliar su vida laboral con la familiar y no se reconoce bien su labor.
A esto se suma el sobreesfuerzo mental -ansiedad, depresión- con el económico, que se asocia a los
cuidados. Recordemos que el sobrecoste de la parálisis cerebral por familia oscila entre 250€ y 819 € más
por semana, con respecto a otras discapacidades.
Las familias necesitan compensar estos esfuerzos económicos y, por eso desde el Movimiento ASPACE
reclamamos que se ofrezca un amplio abanico de medidas de apoyo económicas para las familias de
menores con parálisis cerebral; pero también empatía social para que las personas con parálisis cerebral
puedan participar en todas las esferas.

https://aspace.org/noticia/1354/que-son-las-grandes-necesidades-de-apoyo
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5) El CUME es una prestación dirigida a progenitores que reducen su jornada laboral para cuidar de manera
directa, continua y permanente a sus hijas e hijos con una enfermedad grave o discapacidad. ¿Qué solicitáis
en este sentido?
Es cierto que ha habido grandes logros recientemente. Y es que, gracias a la modificación de la Ley General
de Seguridad Social que se produjo el pasado mes de marzo, las familias de personas con parálisis cerebral
y con grandes necesidades de apoyo recibirán el CUME hasta que cumplan los 26 años. En concreto, el
avance que recoge la ampliación de los 23 a los 26 años solo es aplicable a personas con discapacidad y
grandes necesidades de apoyo, ya que se establece la necesidad de que el hijo a la hija tenga reconocida
una discapacidad igual o superior al 65%.
Esta ha sido una demanda reiterada del Movimiento ASPACE puesto que el 80% de las personas con
parálisis cerebral precisan de cuidados y apoyos continuos durante 24 horas los 7 días de la semana.
Sin embargo, aún quedan retos por conseguir. Las familias con grandes necesidades de apoyo deberían
poder acogerse al CUME hasta los 30 años de la persona con parálisis cerebral. Es una vez transcurrido ese
tiempo cuando, habitualmente, los progenitores pueden acceder a la jubilación y, al haber cotizado, las
madres de personas con parálisis cerebral tendrán garantizada una pensión digna.

6) ¿Cuáles son los retos más urgentes en relación con la Atención Temprana?
Ya he ido comentado algunas de las principales reivindicaciones del Movimiento ASPACE, pero, en
definitiva, es primordial desarrollar una normativa de Atención Temprana que defina qué comprende a fin de
generar una base estatal de mínimos, así como establecer parámetros de mayor calidad y más recursos para
los modelos de atención específicos a las grandes necesidades de apoyo.
Nuestras entidades son expertas en grandes necesidades de apoyo, pero las subvenciones recibidas son
menores al coste real de plaza por lo que resulta muy complicado aumentar el personal y hace que se
tengan que repartir las sesiones entre más niños y niñas. Este es un servicio de atención globalizado pero las
exigencias en cuanto a sesiones y aumentos de ratios hacen imposible mantenerlo con la misma calidad.
Por eso, es importante que se considere a las entidades ASPACE como referentes especialistas en grandes
necesidades de apoyo y que exista una coordinación junto con la administración e instituciones, para que se
garantice la continuidad del servicio.

https://aspace.org/noticia/1348/familias-de-personas-con-paralisis-cerebral-recibiran-el-cume-hasta-los-26-anos-tras-la-modificacion-de-la-ley-general-de-seguridad-social


¡ T U S  S U G E R E N C I A S  S U M A N !  E S C R Í B E N O S  A  
B O L E T I N A S P A C E S E G O V I A @ H O T M A I L . C O M

UNA PARADA EN EL CAMINO
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POESÍA
R E V I T A L I Z A D O R A  E N  R E D E S

La ciudad duerme.
Sus luces brillan a lo lejos

como pequeños soles iluminando mil madrugadas.
No me dejan ver el cielo.



Ven conmigo a un lugar

donde los sueños son lo único real
y la realidad está vacía.

Donde podamos ver el cielo.
Túmbate conmigo donde el tiempo no existe,

donde la noche aún es hermosa
 y las estrellas son toda la compañía.

Para ver el cielo de las noches de verano.



¡Oh, cómo puede confundir la noche de verano
a unos ojos mortales!

Creeremos que hay burbujas cayendo del cielo
y hadas danzando a nuestro alrededor.
¡Oh, cuán insignificantes nos sentiremos

cuando podamos ver el cielo!
La brisa nos traerá las voces de los árboles,
y quizá entendamos el sentido del universo.



Cabalgaremos hasta el final del horizonte,

y bailaremos en los anillos de Saturno,
junto a tantas ninfas que se convirtieron en laurel

por culpa de una noche de verano.
Quizá podamos llegar al Sol

a lomos de un fénix de brillantes plumas,
y reflexionar en sus aguas

sobre el cielo de las noches de verano.



Volveremos de nuestro viaje más sabios,
con el cabello cano de nuestros conocimientos,

tras haber llegado a entender
el significado de una noche de verano.



Y cuando, cansados de tanta maravilla

nos tumbemos a descansar sobre nuestro lecho,
despertaremos sabiendo que todo ha sido un sueño.

El sueño de una noche de verano.

El sueño de una noche de verano
(Basado en la obra del mismo nombre de William Shakespeare)
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Es una hermosa noche de verano.



Tienen las altas casas



abiertos los balcones



del viejo pueblo a la anchurosa plaza.



En el amplio rectángulo desierto,



bancos de piedra, evónimos y acacias



simétricos dibujan



sus negras sombras en la arena blanca.



En el cénit, la luna, y en la torre,



la esfera del reloj iluminada.



Yo en este viejo pueblo paseando



solo, como un fantasma.

Noche de verano
(Antonio Machado)


