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LA PORTADA DE ESTA REVISTA HA SI-

DO REALIZADA POR USUARIOS DE 

ACAFEM 
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Saluda Presidenta 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Desde la Asociación Acafem, como Presiden-

ta, lo primero que quiero hacer es agradecer a quienes 

depositan su confianza en todos nosotros, directiva, 

profesionales, socios, familiares, usuarios y amigos. Ya 

que todos juntos vamos encaminados a engrandecer 

nuestra Asociación, que tanto bien hace a diario por 

todos nosotros. 

Los profesionales son el principal apoyo, ayudando a 

usuarios y familiares ,pues ellas/os, están única y ex-

clusivamente para atender todas las necesidades de 

cada uno de nosotros. 

ACAFEM es una entidad abierta que trata de ayudar a 

todas las personas que lo precisen, pero también nece-

sitamos de mucha implicación por parte de los familia-

res, de los usuarios y del resto de la población en gene-

ral.  

Desde mi experiencia como madre, la enfermedad de 

mi hijo fue como estar dentro de un túnel, no entiendes 

lo que está pasando, es estar perdido en un lugar oscu-

ro. Con Acafem empecé a salir, y a ver la luz, y cuando 

vienes al Centro es como empezar a encontrar el rumbo 

y recobrar la esperanza. 

Me gustaría trasmitir, que las puertas de la Asociación 

están siempre abiertas a todas las personas que necesi-

ten de nosotros, y que quieran ser escuchados.  

Para despedirme os invito a leer la revista que éste año 

se edita, realizada con mucha ilusión. Esperamos que 

os guste y poder seguir editándola en años sucesivos. 

 

Vicenta del Valle  

Presidenta de Acafem 
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Después del GAM, el 5/12/18 se produjo esta entrevista, con un 

grupo de compañeros usuarios, en donde pudieron preguntar todo aque-

llo que quisieran a cerca de la figura del usuario experto por experien-

cia, consistente en ser agente de apoyo mutuo, de forma individual y 

grupal, (GAM) desde una condición de persona con malestar mental. 
 

 

 

 

Mª Dolores : ¿cuanto tiempo llevas trabajando ? 

 

Esta es la tercera ocasión que participo en el proyecto usuario experto por experien-

cia. La primera vez fue en 2016 aquí en el CRPSL de Caudete , la segunda en el 

CRPSL de Almansa y ahora de nuevo en Caudete (siempre por periodos de 6 meses ) 

y en esta última ocasión ,además de usuario experto por experiencia , como Coordi-

nador-Formador del proyecto, junto a mi compañera Irene en Castilla la Mancha, 

sobre un total de 8 expertos en distintos centros . 

 

Mª Teresa : ¿te gusta trabajar en Caudete ? 

 

Sí, me gusta, pero igual que en Almansa, teniendo en cuenta que en Almansa había 

un número mayor de usuarios. como este año en Albacete. .En Albacete este año está 

una compañera y con seguridad sería necesario, más de una persona, pero como no 

es posible, se llegará hasta donde sea pueda. 

 

Rosario : Cuando te sientes agobiado ,¿que cambias en tu cabeza ? 

 

Cuando me siento así, me va muy bien hablar de lo que pienso, también filtro inte-

riormente , mis ideas para comprobar que son voluntarias .Ahora estoy estresado por 

mi nueva responsabilidad, me cuesta manejar el estrés. Registros , llamadas telefóni-

cas, correos electrónicos, etc., me ocupan mucho tiempo .Perdonad que no pueda 

estar con vosotros todo el tiempo que me gustaría. Mi trabajo como formador es 

compartir mi experiencia y explicar cómo hago yo los encuentros de apoyo mutuo  y 

sus registros, poner en marcha los GAM, realizar todo tipo de gestiones (solicitudes , 

indicadores , etc.) y dar soporte a todas las dudas que surjan . 

 

ENTREVISTA A JUAN ... 

USUARIO EXPERTO POR EXPERIENCIA EN ACAFEM 
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Isa : ¿Alguna vez has sentido que te faltaba tiempo ?  

Este año esto me está ocurriendo. Hay personas que me solicitan encuentros y tengo 

que decir lo que no me gusta; en este momento no puedo, o cambiar fechas u horas, 

pero mi prioridad este año es la coordinación-supervisión del proyecto y el tiempo 

restante, la de hacer la labor de usuario experto por experiencia. 

 

Isa : Cuando esto ocurre , ¿te pones de mal humor ? 

No por este motivo. Claro que tengo días de mal humor, pero ya tengo 52 años y con 

el paso del tiempo he aprendido a valorar las cosas de otra manera, procurando de-

jar , los malos ratos y quedarme solamente con lo importante. 

Mª Dolores : ¿te gustaría tener alguna otra ocupación ? 

No. Cuando comencé hace tres años tenía muchas dudas sobre si yo sería capaz de 

hacer este trabajo, porque toda mi experiencia laboral era como mecánico industrial 

–solo había trabajado con máquinas – y las personas somos seres únicos, pero creo 

que he sabido reciclarme teniendo en cuenta que nunca se para de aprender . 

 

Mª Teresa :  ¿te encuentras mejor haciendo cosas ? 

Si me encuentro mucho mejor . Yo me esfuerzo todos los días y lo recomiendo a 

todo el mundo . Todas las personas que sufrimos malestar mental  tenemos que es-

forzarnos  para mejorar en nuestra recuperación y cuesta mucho . Nuestra psiquiatra , 

los profesionales  y los familiares son sin duda necesarios para mejorar pero si no 

hay esa fuerza de voluntad por nuestra parte no servirá de nada .Este trabajo para mí 

es muy reconfortante . 

 

Mª Dolores :  cuando estás deprimido ¿siempre tienes ganas de trabajar ?  

En general siempre tengo ganas de trabajar , siempre he sido una persona activa, 

aunque hay días que acabo cansado por ejemplo cuando voy y vuelvo en un mismo 

día a Toledo. Las principales motivaciones de este trabajo son : a.- Me encuentro 

mejor en cuanto a mi salud, b.-Devuelvo a la sociedad lo que ella ha hecho por mí,  

c.- valoro mucho la calidad de este trabajo, el buen ambiente con los compañeros, los 

jefes etc. 

 

Mª Teresa : ¿te encuentras cómodo trabajando con los profesionales de aquí ? 

Si me encuentro cómodo con ellos. Parte de nuestro trabajo, es ser agentes de cambio 

de las nuevas ideas en salud mental, que es una nueva corriente que afecta a nuevas 

prácticas, (teniendo en cuenta lo que queremos ), nuevos valores (derechos ) y otra 

forma de hacer más horizontal (no predominio de la voluntad del profesional) ,etc. 

 

Mª Dolores : ¿estas contento ?  

Si lo estoy , me siento muy unido con todos vosotros y aunque, en ocasiones, este 

trabajo es duro, porque tengo que compartir sufrimientos comunes, también me satis-

face mucho cuando se mejora en la recuperación, de alguna persona . 
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Leer, la lectura, es una de las mejores 

habilidades que podemos adquirir. Ella 

nos acompañará a lo largo de nuestras 

vidas y permitirá que adquiramos conoci-

mientos, y que entendamos el mundo y 

todo lo que nos rodea. También que podamos viajar a cualquier sitio 

sin desplazarnos a ningún lugar o que podamos ser la persona que 

queremos ser por un momento. Y es que leer nos abre las puertas del 

conocimiento y da alas a nuestra inspiración e imaginación. 
 

MIGUEL ANGEL REQUENA CANTERO 
 
La pasión e imaginación de Miguel Ángel por narrar cuentos y relatos 

cortos, permite dedicar un espacio terapéutico dentro del crpsl ACA-

FEM, donde el autor puede expresar sus ideas y desarrollarlas a través 

de preguntas que van desembocando en la narrativa de relatos cortos 

con un mensaje final e 

invitando a la reflexión 

personal. 

 

El autor cuenta con una 

amplia experiencia ya 

que además de los mu-

chos cuentos y relatos 

cortos que posee, tiene 

publicada su obra más importante titulada “EL TUERTO”. Esta obra 

se presentó en la casa de cultura de la localidad y es un claro ejemplo 

de promoción del  amor, diversión e intriga. 

LETRAS 
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LA VAMPIRINA 
 

 
En lo más profundo de una cueva habitaban una familia de vampiros. Esta fa-

milia estaba compuesta por mama vampiro, papa vampiro y la vampirina 

 

Por las noches papa y mama vampiro salían a la superficie terrestre en búsque-

da de presas para alimentar a la vampirina. 

 

Vampirina con el paso del tiempo fue creciendo y haciéndose mayor. Ya estaba 

preparada para salir ella misma a buscar alimento. Así que una noche salió 

acompañada de sus padres. 

 

Tras dialogar a donde irían, finalmente decidieron ir al hospital mas cercano en 

búsqueda de sangre fácil.  

 

La primera presa fue un viejo anciano que estaba en la segunda planta del hos-

pital. El viejo era tan viejo que prácticamente fue un aperitivo para la familia 

vampira. ¡Había poca sangre y poco sabrosa…! 

 

 Decidieron buscar algo más joven y jugoso. Buscaron piso por piso, hasta que 

encontraron en la novena planta la presa ideal. ¡Un chico alto, joven y muscula-

do! 

 

La estrategia de ataque seria la misma de siempre. Primero entraría vampirina 

vestida de enfermera para tratar de confundir a la víctima y posteriormente 

entrarían papa y mama vampiro para realizar el ataque final y así poder degus-

tar toda la sangre. 

 

Pero, esta vez fue diferente. Cuando entro vampirina, vio una luz especial en 

aquel muchacho, sentía la obligación de tener que parar aquel ataque. Sentía 

que se había enamorado.  

 

Ademas de salvarle la vida, el flechazo fue tan grande entre ambos que a partir 

de ese momento el amor entre hombre-vampirina fue aumentando día tras día 

hasta el día de hoy. 

 

REFLEXIÓN: 

 

El amor es único. Enamórate de aquella persona que te haga feliz. “SEA COMO 

SEA”…!! 

Miguel Ángel Requena Cantero 
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 Cuando después de participar en unas jornadas sobre formación y volunta-

riado en ACAFEM, decidimos hacer algo con lo que poder participar con los usua-

rios, algo que les pudiera servir y que nosotras dentro de nuestras posibilidades pu-

diéramos compartir con ellos, en ese momento tanto Pili como yo, llegamos a la idea 

de poder hacer con ellos un taller mensual de Cocina Tradicional. 

 

Durante las siguientes días de taller, hemos comprobado que están encantados de 

cocinar con nosotras, hemos aprendido con los participantes, recetas, modos y tiem-

pos de cocinar distintos a los que conocíamos. 

 

Sabemos de sus gustos, de sus necesidades y su valentía, cada primer lunes de mes, 

nos esperan con la ilusión de hacer un nuevo plato, de aprender algo nuevo, de com-

partir finalmente unos raticos junto a los fogones. 

 

Estos raticos, son especiales para nosotras, vemos sus ganas y como superan las difi-

cultades que pudieran tener, se animan y se ayudan unos a otros, a veces Pili y yo 

nos miramos y pensamos, qué sencillo y qué hermoso es todo cuando en lugar de 

complicarnos y alejarnos, nos unimos para hacer de estos encuentros fuente de 

aprendizaje y solidaridad.  

 

Muchas gracias ACAFEM, por darnos esta oportunidad de aprender y crecer a vues-

tro lado.  

 

 

 

 

Emilia Bautista y María Pilar Samaniego 

 



11  

 

  

 Como integrante de esta aventura del saber, puedo decir que ha superado 

con creces las expectativas que tenía con respecto a este viaje. Todo comenzó en 

diciembre de 2017 cuando desde el M.I. Ayuntamiento y concretamente desde el 

departamento de Desarrollo local, su responsable, Elia Lacárcel, propuso a la Aso-

ciación Acafem, participar del proyecto, la propuesta fue valorada por el equipo y 

por varias casualidades fui yo la designada en participar.  
 

Al principio, resultó ser un poco embrollo, con mucho papeleo, y sin saber muy bien 

a lo que me dirigía. Pero siempre confiando en Elia, se fue perfilando el destino, y el 

colectivo al que iba a ser dirigida la movilidad. Destino Perugia (Italia) y coletivo; 

niños con autismo, con psicosis infantil y también  adultos con brotes psicóticos. 

La asociación que nos acogió, se llama Sementera, situada en una casa de piedra a 

las afueras de Perugia.  Fue creada hace 21 años para tratar a enfermos mentales, el 

equipo de trabajo lo componen 27 personas,  arteterapeutas, psicólogos, psiquiatras y 

voluntarios. El motor con el que funciona todo, es la creatividad.  
 

Durante los 3 días que estuvimos en Sementera, Simone, Valentina, Rosa, Roberto, 

Guliana, Mario, Lucco, etc, nos mostraron las distintas terapias que llevan a cabo 

con los usuarios que atienden, todas ellas basadas en la creatividad, nos hicieron 

partícipes de terapias cómo la del ´MÉTODO CAVIARDAGE, método de escritura 

poética creativa que ayuda a escribir poemas y pensamientos que no parten de una 

página en blanco, sino de textos ya escritos, páginas arrancadas de álbumes de recor-

tes, artículos de periódicos y revistas, pero también textos en formato digital. La téc-

nica básica está contaminada con diversas técnicas artísticas expresivas (collage, 

pintura, acuarela) para dar vida a los poemas visuales: pequeñas obras maestras que 

a través de palabras, signos y colores dan voz a las emociones que son difíciles de 

expresar en la vida cotidiana. También aprendimos otras técnicas, como la de  

“PALABRAS EN COLORES , PAINTERACTION SYSTEM, ARPAMASAGGIÓ, 

TERAPIA AMNIÓTICA,” etc. y que espero que podamos trasladar y llevar a cabo 

con los usuarios. 
 

Experiencia por tanto, la del Erasmus+Cultura+Inclusión, muy positiva y provecho-

sa, en la que hemos adquirido herramientas nuevas, para poder utilizar en los talleres 

de rehabilitación, que se realizan en el Centro de Acafem. 

 

Monserrat Lozano. Educadora CRPSL Caudete 
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Sergio, María, Mª José, Cande, compañeros de Eras-
mus+ , junto con integrantes de la Asociación Semen-

tera, Rosa, Valentina y Simone 

Con Valentina la Presidenta 

Tomando notas 

En la puerta de la Asociación, con usuarios y familiares 

Realizando un taller de Arteterapia 
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Los Ángeles, California, Estados Unidos, 1 de junio de 1926 – Ibídem, 

5 de agosto de 1962) 

 

Realmente se llamaba Norma Jeane Baker y fue una actriz de cine, 

cantante y modelo estadounidense. Con el paso del tiempo, llegó a ser 

una de las actrices más famosas de Hollywood y está considerada una 

de las mujeres más atractivas de la historia. 

 

Marilyn tenía trastorno límite de la personalidad. Además de afectar 

a su vida personal, esta enfermedad influyó en su carrera. Por ejemplo, 

debido a sus fluctuaciones de ánimo, tenían que suspender y reanudar 

constantemente los ensayos de sus películas. 

 

MARILYN  

MONROE 

FAMOSOS Y SALUD MENTAL 
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EDURNE PASABAN guipuzcoana de 45 años y una de las mejores depor-

tistas Españolas. Es licenciada en Ingeniería Industrial y tiene una Medalla al 

Mérito Deportivo y un Premio Reina Sofía en el año 2011. 

Mujer, fuerte, decidida, valiente y alpinista es la primera mujer en comple-

tar 14 ochomiles de la historial pero su carrera fue tambaleada en el año 

2016, cuando sufrió 

una depresión que 

la obligo al ingreso 

en un hospital psi-

quiátrico.  

Le ocurrió a los 31 

años  en un mo-

mento de su vida 

en que se empieza a 

cuestionar su tra-

yectoria vital, per-

dió el interés por 

las cosas, no dor-

mía bien, sufría 

ansiedad, presión 

en el pecho y la invadió la tristeza. Pasó de escalar montañas a estar en la 

cama sin saber lo que le pasaba. 

Ella comenta “Cuando alguien sufre depresión parece que no te duela nada. 

Pero en realidad te duele lo más hondo, lo de más adentro y lo que controla el 

resto del cuerpo”. Su familia no entendía que una mujer luchadora como ella 

tuviera depresión. Pero enseguida saltaron las alarmas, era evidente que algo 

pasaba. Su familia y un médico amigo de esta, fueron los primeros en poner-

se manos a la obra. 

Hay que querer curarse y ponerse en manos de profesionales, este ha sido 

uno de los consejos que ella da a las personas, que aunque no la conozcan 

personalmente, la paran por la calle pidiéndole su consejo. No hay que tener 

miedo a medicarse, pues para curarse hay que tratarse y aceptar la enferme-

dad. 

Respecto a qué le ayudó a ella, comenta que el ejercicio físico fue fundamen-

tal, ya que mediante el ejercicio físico, se segregan endorfinas, serotonina, y 

esto es precisamente lo que falla cuando una persona tiene depresión. Por 

tanto, hay que tratar de mantenerse activo, andar, nadar o realizar la actividad 

que cada uno prefiera. Forma parte del tratamiento. El ejercicio es un trata-

miento para las personas enfermas y para los que no están también, puede 

formar parte de una buena higiene mental. 
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La Asociación Acafem junto al Centro de Rehabilitación Psicosocial y Labo-

ral ha realizado numerosas actividades a lo largo del año. A continuación se 

muestran cronológicamente las realizadas en el año 2018, hasta la publica-

ción de la revista. 
 

 3/01/18 ALMUERZO CHATO Y SENDERISMO 

 4/01/18 BINGO OCIO EN NAVIDAD 

 9/01/18 CHOCOLTADA USUARIOS Y FAMILIAS  

 11/01/18 SALIDA CIUDAD DE ALICANTE  

 18/01/18 ASISTIR A PROYECCIÓN PELÍCULA CLUB LECTURA 

 25/01/18 VISITAR CENTRO TECNOLÓGICO DEL MUEBLE YECLA 

 8/02/18 COLOQUIIO CON ANTONIO RAMOS EN SAX 

 6/02/18 ENCUENTRO CON ALUMNOS DE 1º ATENCIÓN A LA DEPE-

DENCIA, PROYECCIÓN PELÍCULA, “SIÉNTEME BRILLANTE” 

 FEBRERO. VIENE A ACAFEM ALUMNA DE PRÁCTICAS DE BOLONIA 

ITALIA.  

 FEBRERO. PARTICIPAN DOS ALUMNOS DEL IES. PROYECTO 

“RECALCULANDO RUTA” 

 15/02/18 VISITA A IES DE ELDA. “SIÉNTEME BRILLANTE” 

 8/03/18 VISITA A CIUDAD DE CREVILLENTE 

 ABRIL. ALUMNO DE PRÁCTICAS DE IES RAFAEL REQUENA 

 17/04/18 CHARLA MARCHA NÓRDICA. BENEFICIOS 
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 19/04/18 PRESENTACIÓN A CRIS VILLENA, EXPERIENCIAS DEL GAM 

DE CAUDETE 

 20/04/18 CONVIVENCIA DEPORTIVA SOLIDARIA. 

 27/04/18 ASISTENCIA A JORNADAS DEPORTIVAS DEL CRIS VILLENA 

 24/05/18 VISITA A ALBATERA Y VIVEROS STA. MARGARITA 

 JUNIO. VACACIONES USUARIOS EN GUARDAMAR 

 20/06/18 ACAFEM PARTICIPA PROYECTO BIBLIOTECA SOLIDARIA 

 21/06/18 HOGUERAS DE SAN JUAN EN ALICANTE 

 3/07/18 REBAJAS DE VERANO EN ALICANTE 

 10/07/18 PLAYA EN LOS ARENALES  

 MAYO. ALUMNO PRÁCTICAS IES CAUDETE. MÓDULO ATENCIÓN A 

LA DEPENDENCIA 

 3/05/18 VISITAR VILLENA 

 4/05/18 TALLER REALIZADO POR ACAFEM POMPONES DIA LIBRO 

 5/05/18 SENDERISMO ACAFEM. EN CORTES DE PALLÁS 

 JULIO. 8/08/18 PLAYA A SANTA POLA 

 JULIO. ASISTENCIA A PISCINA MUNICIPAL DE VERANO DE USUA-

RIOS DE ACAFEM 

 JULIO. CURSO PARA USUARIOS DE ACAFEM DE MACETEROS DE 

MACRAMÉ 

 AGOSTO. TALLER DE BISUTERÍA IMPARTIDO A USUARIOS 

 8/08/18 PLAYA A SANTA POLA 
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 22/08/18 PLAYA LOS ARENALES  

 AGOSTO. ASISTENCIA  USUARIOS  PISCINA VERANO  

 18/10/18. JORNADAS SALUD MENTAL. PONENCIAS 

 19/1018 PUESTA DE LAZOS EN PUESTO MERCADO 

 20/10/18 CENA DE SOBAQUILLO DE ACAFEM 

 22/10/18 NOS VISITA EL DELEGADO DEL GOBIERNO AUTONÓMICO 

 23/10/18 NOS VISITA EL 5º CURSO DEL COLEGIO ALCÁZAR  Y S. 

 25/10/18 VISITA A EL MUSEO RAFAEL REQUENA. CASA CULTURA 

 27/10/18 SENDERISMO SERRA GELADA BENIDORM-EL ALBIR 

 28/10/18 TALLER DE BOLSAS DE PAPEL PARA NIÑOS 

 OCTUBRE. FERIA MEDIEVAL Y DE LA SOLIDARIDAD 

 8/11/18 CHARLA SENSIBILIZACIÓN PSICÓLOGO DEPORTIVO 

 10/11/18 ASISTENCIA AL PARTIDO DE BALOCESTO ORGANIZADO 

POR FUNDACIÓN HESTIA, MATE AL ESTIGMA EN ALMANSA 

 NOVIEMBRE. PARTICIPAN DOS ALUMNOS DEL IES. PROYECTO 

“RECALCULANDO RUTA” 

 NOVIEMBRE. 1 PROFESIONAL DE ACAFEM, PARTICIPA EN ITALIA 

EN EL PROYECTO ERASMUS+CULTURA+INCLUSIÓN 

 DICIEMBRE. PARTICIPAN DOS ALUMNOS DEL IES R. REQUENA . 

PROYECTO “RECALCULANDO RUTA” 

 20/12/18 PRESENTACIÓN REVISTA ACAFEM 

 20/12/18 CHOCOLATADA FAMILIAS, USUARIOS Y PROFESIONALES  
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LOMO DE CERDO EN  

SALSA CASTELLANA 

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS 
 

 

Ingredientes   

 
-8 filetes gruesos de cinta de lomo fresca 

-1 tira de tocino fresco 

-300 gr de champiñón 

-1 cebolla mediana 

-2 dientes de ajo y laurel 

-1 tomate maduro triturado o rallado 

-una pizca de pimentón 

-sal  y pimienta y harina 

-aceite de oliva virgen extra 
 

Preparación  

 
Se fríen los filetes salpimentados y enharinados y se colocan en una ca-

zuela. 

En ese aceite se fríe la cebolla y los ajos en trocitos, se añade el tocino 

troceado pequeño y se rehoga, se añade el tomate y el pimentón y el lau-

rel. Se pone una cucharadita de harina y se sofríe 

bien. Se ponen los champiñones fileteados y se añade 

todo el sofrito a la cazuela, añadiendo dos vasitos de 

agua. Se prueba de sal. Se tapa y se deja cocer unos 

20 minutos a fuego lento. 

 

RECETA REALIZADA POR USUARIOS DE ACAFEM EN  

TALLER DE COCINA AVANZADA EN MAYO 2018  
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Paella marisco 

Pelotas de relleno 

Quiche de calabacín 

Guisado con costillas  
Arroz a la cubana 

Son algunos de los platos realizados por usuarios del taller 

Ajo en el mortero 
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DEPORTES 

 

Todos sabemos que el deporte tiene una gran cantidad de beneficios en 

nuestra salud física y mental. Pero ¿sabes cuáles son? Descúbrelos 

aquí y ¡muévete! 

El sedentarismo es la causa de muchas de las enfermedades comu-

nes de nuestro tiempo. Además de debilitar nuestros músculos 

y facilitar las malas posturas corporales. En cambio, de la actividad 

deportiva obtenemos múltiples beneficios, tanto a nivel físico como a 

nivel mental. Ya que cualquier actividad que hagamos supone un re-

curso terapéutico frente a muchas patologías, nos ayuda a mantenernos 

sanos y en forma, y es en esa relación físico-mental donde nos enfoca-

remos en este artículo de hoy. Qué beneficios nos aporta la actividad 

física en la salud física y mental 

 

¿QUÉ CONSEGUIREMOS? 
 

 

1. Prevenir enfermedades relacionadas con trastornos del peso 

2. Menos posibilidades de padecer enfermedades del corazón. 

3. Disminuye la aparición de hipertensión arterial 

4. Fortalecer músculos, tendones y ligamentos. 

5. Mejoran el bienestar general de tu organismo. 

6. La práctica deportiva hará que mejore tu energía en el día a día. 

7. La actividad física mejora la digestión y regula el ritmo intestinal. 

8. La práctica deportiva mejorará tu calidad de sueño. 

9. Practicar alguna actividad puede aumentar tu esperanza de vida. 

10. Medida para reducir la progresión de pérdidas a nivel cognitivo. 

https://entrenar.me/blog/lifestyle/prevenir-enfermedades-comunes/
https://entrenar.me/blog/fitness/mejorar-la-postura-corporal/
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PROGRAMA DEPORTIVO ACAFEM 

 
 

Desde el CRPSL ACAFEM y con el claro objetivo de contribuir al 

bienestar personal y búsqueda de los beneficios desarrollados, damos 

vital importancia a nuestro programa deportivo. 

 

Este programa instaurado en nuestra dinámica habitual de activida-

des, se realiza los lunes y miércoles en horario de tarde. Dentro de 

esta práctica deportiva dividimos el trabajo en cuatro aéreas de eje-

cución: 

 

SENDERISMO: Espacio en el que además de la practica depor-

tiva, se ofrece al participante la posibilidad de conocer nue-

vos espacios, lugares y parajes. De esta forma combinamos la 

actividad física con el área natural y cultural. 

 

TRABAJO AERÓBICO ESPECÍFICO: Trabajo grupal o indi-

vidualizado de carácter aeróbico con la finalidad de potenciar 

las cualidades físicas básicas. 

 

HABITOS DE VIDA SALUDABLE:  Parte de carácter sensibi-

lizador potenciando los hábitos de vida saludable: nutrición, 

consejos prácticos, conferencias especificas… 
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La creatividad se define como el proceso de dar a luz algo nuevo y útil a la 

vez. Para establecer la relación entre ese entorno nuevo y la realidad, nos 

servimos de nuestra imaginación. 
 

La creatividad es una de las capacidades más importantes y útiles del ser 

humano. Esto es así porque le permite, justamente, crear e inventar nuevas 

cosas, objetos, elementos a partir de lo que ya existe en el mundo. La idea 

de creatividad proviene justamente de la idea previa de "crear", por lo cual 

el acto de inventar o generar algo nuevo está vinculado siempre en mayor o 

menor grado con el uso de la mencionada habilidad. 
 

Si tenemos en cuenta que el ser humano se caracteriza por adaptar la natura-

leza y lo que lo rodea a sus necesidades, comprenderemos por qué entonces 

en esto es central la creatividad: la capacidad de pensar en algo nuevo y 

mejor es lo que hace que la sociedad y la civilización humana avance en 

definitiva hacia nuevas y mejores formas de convivencia. 

“La creatividad es inteligencia 

divirtiéndose” 

CREATIVIDAD 
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I CONCURSO FOTOGRAFÍA Y DECORACIÓN DE MARCOS 
“PARAJES Y CULTURA CAUDETANA” 

 
àComo encontrar la creatividad, de una forma que paralelamente 
promocionemos la cultura de la localidad y el aspecto f²sico-
deportivo? 
 
A ra²z de estas 3 l²neas de intervenci·n surge este concurso entre 
usuarios del CRPSL de ACAFEM.  
 
Cada uno de los participantes ha elegido y fotografiado el lugar m§s 
representativo de Caudete. Posteriormente a trav®s de las destrezas 
manuales han personalizado su fotograf²a dando paso a la imagina-
ci·n y creatividad. 
 
Por otra parte, la elecci·n previa del paraje hemos conseguido fo-

mentar la cultura de la localidad, as² como el aspecto f²sico y deporti-

vo ya que bien se han desplazado individualmente o en el taller de 

deportes para conseguir fotografiar su paraje preferido. 

DIEZ FOTOS-  
DIEZ PARTICIPANTE- 
DIEZ GANADORES³ 

 
· ORIGINALIDAD 

· MARCO 
· CREATIVA 
· SIMPATICA 
· COLORIDO 

· DIVERTIDA 
· PARAJE 
· TITULO 

· CULTURAL 
· TRANQUILIDAD 
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Mª DOLORES  

Mandalas realizas en Taller de Manualidades 
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ANIMATE Y DIDUJA TU PROPIA MANDALA  
ESTA NAVIDAD  

 

Colorear no es sólo cosa de niños. La última moda en te-
rapias antiestrés son los mandalas. ¿El objetivo? Rela-
jarse, calmar el estrés y favorecer la concentración. 
Descubre todos los beneficios de esta milenaria técnica 
relajante Φ 
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9ƭ ŎǳŜǊǇƻ ŘŜƭ ǎŜǊ ƘǳƳŀƴƻ Ŝǎ ƳƻƭŘŜŀōƭŜΦ 9ǎǘł ǇǊƻƎǊŀƳŀŘƻ ǇŀǊŀ 
ŀŘŀǇǘŀǊǎŜ ŀ ƭŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ŀƳōƛŜƴǘŀƭŜǎ Ŝƴ ƭŀǎ ǉǳŜ ǘƻǉǳŜ ǾƛǾƛǊΣ 
ŀƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ Ŝƭ ǊŜǎǘƻ ŘŜ ǇŀǊǘŜǎ ŘŜ ƴǳŜǎǘǊƻ ŎǳŜǊǇƻΦ 9ƴ ƴǳŜǎǘǊŀ ǎƻπ
ŎƛŜŘŀŘΣ ǘŜƴŜƳƻǎ ƳǳŎƘŀǎ ŦŀŎƛƭƛŘŀŘŜǎ ǇŀǊŀ ŘƛǊƛƎƛǊ ƭƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ ǉǳŜ 
ǉǳŜǊŜƳƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ǇǊƻŘǳȊŎŀƴ Ŝ ƴǳŜǎǘǊƻǎ ŎŜǊŜōǊƻΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ǎŀπ
ŎŀǊ Ŝƭ ƳłȄƛƳƻ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜƭ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ƳŜƴǘŀƭ ŘŜπ
ǇŜƴŘŜǊł ŘŜ ƭƻǎ ǊŜǘƻǎ ǉǳŜ ƴƻǎ ŀǳǘƻ-ƛƳǇƻƴƎŀƳƻǎ ȅ ŘŜ ŎƽƳƻ ƴƻǎ 
ŜƴŦǊŜƴǘŜƳƻǎ ŀ ƭƻǎ ǉǳŜ ǾŜƴƎŀƴ ƛƳǇǳŜǎǘƻǎΦ 
 
9ƭ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ŎƻƎƴƛǝǾƻ ōǳǎŎŀ ǉǳŜ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭƻ ŘŜ ŘƛŦŜπ
ǊŜƴǘŜǎ ǘŀǊŜŀǎ ƳŜƴǘŀƭŜǎ ǎŜ ƛƴŎǊŜƳŜƴǘŜ Ŝƭ ǊŜƴŘƛƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ Ŝƭ 
ŘŜǎŀǊǊƻƭƭƻ ŘŜ ƳǳŎƘŀǎ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎΦ 9ƭ ŎǳŜǊǇƻ ŘŜƭ ǎŜǊ ƘǳƳŀƴƻ Ŝǎ 
ƳƻƭŘŜŀōƭŜΦ 9ǎǘł ǇǊƻƎǊŀƳŀŘƻ ǇŀǊŀ ŀŘŀǇǘŀǊǎŜ ŀ ƭŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ 
ŀƳōƛŜƴǘŀƭŜǎ Ŝƴ ƭŀǎ ǉǳŜ ǘƻǉǳŜ ǾƛǾƛǊΣ ŀƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ Ŝƭ ǊŜǎǘƻ ŘŜ ǇŀǊπ
ǘŜǎ ŘŜ ƴǳŜǎǘǊƻ ŎǳŜǊǇƻΦ 9ƴ ƴǳŜǎǘǊŀ ǎƻŎƛŜŘŀŘΣ ǘŜƴŜƳƻǎ ƳǳŎƘŀǎ 
ŦŀŎƛƭƛŘŀŘŜǎ ǇŀǊŀ ŘƛǊƛƎƛǊ ƭƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ ǉǳŜ ǉǳŜǊŜƳƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ǇǊƻπ
ŘǳȊŎŀƴ Ŝ ƴǳŜǎǘǊƻǎ ŎŜǊŜōǊƻΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ǎŀŎŀǊ Ŝƭ ƳłȄƛƳƻ ǇƻǘŜƴπ
Ŏƛŀƭ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜƭ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ƳŜƴǘŀƭ ŘŜǇŜƴŘŜǊł ŘŜ ƭƻǎ ǊŜǘƻǎ 
ǉǳŜ ƴƻǎ ŀǳǘƻ-ƛƳǇƻƴƎŀƳƻǎ ȅ ŘŜ ŎƽƳƻ ƴƻǎ ŜƴŦǊŜƴǘŜƳƻǎ ŀ ƭƻǎ 
ǉǳŜ ǾŜƴƎŀƴ ƛƳǇǳŜǎǘƻǎΦ 
 
9ƭ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ŎƻƎƴƛǝǾƻ ōǳǎŎŀ ǉǳŜ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭƻ ŘŜ ŘƛŦŜπ
ǊŜƴǘŜǎ ǘŀǊŜŀǎ ƳŜƴǘŀƭŜǎ ǎŜ ƛƴŎǊŜƳŜƴǘŜ Ŝƭ ǊŜƴŘƛƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ Ŝƭ 
ŘŜǎŀǊǊƻƭƭƻ ŘŜ ƳǳŎƘŀǎ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎΦ 
9ǎǝƳǳƭŀƴŘƻ Ŝƭ ƛƴŎǊŜƳŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ŜŬŎŀŎƛŀ ȅ ŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ǇŀǊŀ Ŝƭ 
ŘŜǎŀǊǊƻƭƭƻ ŘŜ ǘŀǊŜŀǎ ŘƻƴŘŜ ǎŜ ƴŜŎŜǎƛǘŜ ǳǝƭƛȊŀǊ ƭŀ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴŎƛŀΣ 
ǇƻŎƻ ŀ ǇƻŎƻ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǎŜ ƘŀǊł Ƴłǎ ƘłōƛƭΦ 

ENTRENA TU MENTE… 
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PONTE LAS PILAS Y ENTRENA TU CEREBRO… 
 
м-ΛvǳŞ ŘƝŀ ŘŜƭ ŀƷƻ Ƙŀōƭŀƴ ƳŜƴƻǎ ƭƻǎ ŎƘŀǊƭŀǘŀƴŜǎΚ 

 

н-9ƴ ǳƴŀ ŎŀǊǊŜǊŀΣ ǳƴ ŎƻǊǊŜŘƻǊ ŀŘŜƭŀƴǘŀ ŀƭ ǉǳŜ Ǿŀ ǎŜƎǳƴŘƻΦ Λ9ƴ ǉǳŞ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ǎŜ 

ŎƻƭƻŎŀΚ 

 

о- {ƛ #ƴƎŜƭŀ Ƙŀōƭŀ Ƴłǎ ōŀƧƻ ǉǳŜ wƻǎŀ ȅ /Ŝƭƛŀ Ƙŀōƭŀ Ƴłǎ ŀƭǘƻ ǉǳŜ wƻǎŀΣ ΛƘŀōƭŀ #ƴƎŜπ

ƭŀ Ƴłǎ ŀƭǘƻ ƻ ōŀƧƻ ǉǳŜ /ŜƭƛŀΚ 

 

п-LOS CUATRO PERROS. ¢ŜƴŜƳƻǎ ŎǳŀǘǊƻ ǇŜǊǊƻǎΥ ǳƴ ƎŀƭƎƻΣ ǳƴ ŘƻƎƻΣ ǳƴ ŀƭŀƴƻ ȅ ǳƴ 

ǇƻŘŜƴŎƻΦ ;ǎǘŜ ǵƭǝƳƻ ŎƻƳŜ Ƴłǎ ǉǳŜ Ŝƭ ƎŀƭƎƻΤ Ŝƭ ŀƭŀƴƻ ŎƻƳŜ Ƴłǎ ǉǳŜ Ŝƭ ǇƻŘŜƴŎƻΦ 

Λ/ǳłƭ ŘŜ ƭƻǎ ŎǳŀǘǊƻ ǎŜǊł Ƴłǎ ōŀǊŀǘƻ ŘŜ ƳŀƴǘŜƴŜǊΚΣ  

 

SOPA DE LETRESΥ ŎƭŀǾƝŎǳƭŀΤ ŎƻǎǝƭƭŀΤ ŜǎŎŀǇǳƭŀΤ ŜǎŦŜƴƻƛŘŜǎΤ ŜǎǘŜǊƴƽƴΤ ŜǘƳƻƛŘŜǎΤ Ŧŀπ

ƭŀƴƎŜΤ ƳŀƴŘƝōǳƭŀΣ ƳŀǊǝƭƭƻΤ ƳŀȄƛƭŀǊΦ 

 

            SUDOKU  
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RESPUESTAS PROBLEMAS LÓGICA 
 

1 -El d²a en el que se adelante la hora en primavera 
para adaptarse al horario de verano, puesto que es 

el día del año que menos horas tiene.  
 

2 - Segundo.  
 

3 -  M§s bajo. 

 

4 - LOS CUATRO PERROS. El galgo.  

Frases bonitas  
 

Un amigo de verdad viene cuando el resto se va.  
 

No importa a dónde vas, yo quiero ir contigo.  
 

La vida es la flor de la que el amor es la miel.  
 

Todo lo que se puede imaginar es real.  
 

Mi mejor regalo de amor, eres TÚ.  
 

Si quieres ser feliz; ama, perdona y olvida.  
 

Cada momento que vivo es un verdadero milagro.  
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TELéFONOS DE INTERéS 

 
Emergencias – 112 

 

Violencia de Género – 016 

 

Guardia Civil – 965 827 004 

 

Policía Local – 965 827 034 

 

Centro de Salud Urgencias – 965 825 335 

 

Protección Civil – 665 569 061 / 112 

 

Cruz Roja – 965 827 285 

 

Ayuntamiento – 965 827 000 

 

Instituto “Rafael Requena”-965827112 

 

Taxi Cantos – 629 050 170 

 

Taxis Caudete – 605 011 604 

 

Hospital de Almansa – 967 339 500 

 

Unidad de Salud Mental –967 339 500 

 

ACAFEM: 965826569– 687710701 
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    ASOCIACIÓN 

CAUDETANA DE                      

AMIGOS Y    FAMILIARES 

      DE  ENFERMOS MENTALES 

 
 

NOMBRE Y APELLIDOS :                                                                      
D.N.I . :  
 
 DOMICILIO:  
 
  TELF:                                            CORREO ELECTRÓNICO: 
 

Cuota anual  

CUOTA 
MÍNIMA  

10  ú 
12ú 18ú 30ú 

Otras  
cantidades  

     

 
En Caudete,  a        de                           de 20  

 
 
                                   
Fdo:  
 
 
 
 
 
 
 

FORMA DE PAGO DE LA CUOTA:  
INGRESO EN LA CAIXA  Nº DE CUENTA:  2100  7984  

81  0200001786  
O 

EN LA SEDE DE LA ASOCIACIÓN  
 

 
 
 
 
 

En cumplimiento del Artículo 5 de la Ley Orgánica 15/1999, de 
Protección de Datos de Carácter Personal, por el que se regula el derecho a la 
información en la recogida de datos, le informamos que sus datos forman parte 
del Fichero de Asociados, inscrito en el Registro General de la Agencia Española 
de Protección de Datos. La recogida y tratamiento automatizado de los datos 
personales tiene como finalidad la gestión de cobros de las cuotas de socio, así 
como la información de actividades y nuevos servicios de la asociación. 
 

SOCIO N°:   
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ACAFEM  
 

CRPSL CAUDETE 

 

C/ GARCÍA LORCA 2  

 

02660 CAUDETE ALBACETE 

 

965826569 

 

687710701 
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ORGANIZA 

COLABORAN 


