HEMEN DAUKAZU
GURE LAGUNTZA 0SOA

AQUI TIENES TODO
NUESTRO APOYO

Gaixotasun mentala duten pertsonentzat eta euren familientzat
Para las personas con enfermedad mental y sus familias



AVIFES gara - Senideen eta Gaixotasun Mentalaren Bizkaiko
Elkartea. Avifes irabazi asmorik gabeko eta interes publikoko eta
gizarte intereseko erakundea da eta 1986an sortu zen.

Elkartea sortu genuenean gaixotasun
mentalaren esparrua oso aurkakoa
zen, eta gaixotasun mentala duten
pertsonen familia batzuk elkarrekin
batu ginen gogotsu lan egiteko, eta,
hasieratik, helburu bikoitza lortu
nahi izan genuen: baliabide berriak
eta hobeak aldarrikatzea eta gizarte
estigmaren aurka egitea, hori guztia,
Bizkaiko lurralde historikoan.

Une honetan, 6000 pertsona (ahaideak,
gaixotasun mentala duten pertsonak,
profesionalak eta boluntarioak) arigara
lanean ziurtasun komun batekin: gure
helburua osasun mentala da. Badakigu
ez dela lan erraza, baina erakunde
sutsuagara, anitza, arduratsua, ausarta
eta konprometitua, eta aldaketa posible
dela uste dugu.

Laguntza pertsonalizatua
ematea autonomia pertsonala
sustatzeko, bizi kalitatea
hobetzeko eta komunitate
inklusiorako, betiere,
eskubide pertsonalak eta
kolektiboak zainduz eta
bermatuz.

Facilitar apoyos
personalizados para la
autonomia personal, para la
mejora de la calidad de vida e
inclusién comunitaria, velando
y asegurando los derechos
personales y colectivos.

Somos AVIFES - Asociacién Vizcaina de Familiares y Personas
con Enfermedad Mental, sin dnimo de lucro y declarada de
utilidad publica e interés social, que empieza su andadura en 1986.

Nacemos de la necesidad y el entusiasmo
de un grupo de familias de personas
con enfermedad mental en un escenario
muy adverso para la salud mental, y nos
encaminamos, desde nuestros inicios, a un
doble desafio: reivindicar nuevos y mejores
recursos, y plantar cara al estigma social,
todo ello en el territorio histérico de Bizkaia.

En este momento 6000 personas (familiares,
personas con enfermedad mental, profesionales
y voluntariado) nos movemos empujadas por
una certeza: nuestra meta es la salud mental.
Sabemos que el camino no es facil, pero somos
una entidad apasionada, diversa, responsable,
valiente y comprometida que cree que el cambio
es posible.
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1 INFORMAZIO, ORIENTAZIO ETA HARRERA ZERBITZUA
SERVICIO DE INFORMACION, ORIENTACION Y ACOGIDA

Zerbitzu honetan, osasun mentalari buruzko laguntza, informazioa eta orientazioa ematen diegu egunero herritarrei, bai gaixotasun
mentala diagnostikatuta duten pertsonei bai haien ahaideei, profesionalei, lagunei edo osasun mentalaren inguruan gehiago jakin
nahi duten guztiei ere; zerbitzu espezializatu hau guztiei irekita dago.

ESKAINTZEN DUGUNA Urtero 1700

Zerbitzua doakoa da, eta gizarte langileek, psikologoek eta juristek osatutako lantalde batek zure egoera kOQtSUlt_a baino
modu orokorrean bideratzen lagunduko dizu. Gizarte eta osasun baliabideak, administrazio izapideak eta gehlag_OJaSOtzen
zerbitzuak eta prestazioak jasotzeko ateak irekitzen dituzten balorazioak, betekizunak, sarbide prozedurak ditugu.

eta bateragarritasunak ezagutzen ditugu, eta Gizarte Zerbitzuetako araudi berrienaren aldaketei buruzko M4s de 1700
informazioa dugu. Horrekin guztiarekin, orientazioa eta arreta profesional eta indibidualizatua eta consultas
espezializatua eskaintzen ditugu osasun mentalaren alorrean. anuales.

Desde este servicio ofrecemos, dia a dia, apoyo, informacidn y orientacion a toda la poblacidn en el ambito de la salud mental, tanto si
eres una persona con un diagnéstico de enfermedad mental como un familiar, profesional, amigo o amiga o simplemente quieres saber

mas sobre salud mental, este servicio especializado esta abierto para ti.

QUE TE OFRECEMOS

Un servicio gratuito en el que el equipo profesional compuesto por trabajadoras sociales, psicélogas
y juristas te ayudaran a orientar tu situacion de una forma global. Conocemos los recursos sociales
y sanitarios existentes, los tramites administrativos y valoraciones que abren las puertas a los
distintos servicios y que dan acceso a prestaciones, sus requisitos, procedimiento de acceso vy
compatibilidades. Estamos al dia de las modificaciones de la normativa mas reciente en Servicios
Sociales, proporcionando orientacién y atencién profesional individualizada y especializada en salud
mental.

Hitzordua ezartzeko
deitu 944 456 256
telefono zenbakira edo
bidali mezu elektroniko
bat info@avifes.org

helbidera.

Pide cita en el
944 456 256 0
mandando un mail a
info@avifes.org




LAGUNTZA PSIKOLOGIKOA
ATENCION PSICOLOGICA

Gaixotasun mentala duten pertsonentzat eta beraien ahaideentzat bereziki zailak diren une jakin batzuk daude, adibidez,
diagnostikoa jasotzen den unea, krisiak edo aldaketa garrantzitsuak gertatzen direnean edo sintomatologiak okerrera egiten duen
momentuak. Horiek guztiak sufrimendu egoerak dira eta ezin diegu bakarrik aurre egin eta askotan laguntza profesionala behar
izaten dugu egoerara berregokitzeko.

ESKAINTZEN DUGUNA

Laguntza psikologiko indibiduala eta taldekakoa eskaintzen ditugu, eta horiei esker, gaixotasuna hobeto ezagutzen da, fase
bakoitzari aurre egiteko tresnak eskuratzen dira eta inguruabarretara egokitzeko laguntza jasotzen da, sufrimendua eta gainkarga
emozionala gutxituz.

Aholkularitza saioak, banakako terapia/esku-hartze psikologikoa, gaixotasun mentala duten

pertsonentzako talde terapeutikoak (kontsumoa, gaixotasunaren kontzientzia hartzea, gizarte Garrantzitsua da
trebetasunak) edo gaixotasun mentala duten gazteen gurasoentzako talde terapeutikoa dira laguntza es!‘atzea eta
bizitzen ari zaren egoerari aurre egiten laguntzeko eskaintzen dizkizugun laguntza modalitateak. onartzea. Deitu eta zure
kasua baloratuko dugu
eta irtenbiderik onena
7 ZERBITZUAK JASOTZEKO MODUA eskainiko dizugu.
Gurekin harremanetan jartzeko, deitu 944 456 256 telefono zenbakira edo bidali mezu elektroniko Es importante pediry
batinfo@avifes.org helbidera. Hitzordua emango dizugu zure kasua baloratzeko eta esku-hartzeari aceptar ayuda. Lldmanos

buruzko erabakiak hartzeko.

y valoraremos tu caso
ofreciéndote la mejor
solucion.

GM duen pertsona bat
edo GM duen pertsona

baten ahaidea zara eta

GMren berri izateak ez dakizu egoera nola
etxeko elkarbizitzan onartu edo nola egin

eragin du? aurrera?

Hay momentos especialmente complicados tanto para la persona con lg'—&fé’gﬁ?&?ﬂ?ﬁé} ¢Eres una persona con
enfermedad mental como para sus familias como puede ser el del diagndstico, esta afectando a |3 EMo famllltar y n?csabtes
momentos de crisis, de cambios vitales o agravamiento de la sintomatologia, convivencia en el como aceptar o atrontar

: : o ! . la situacion?
situaciones de sufrimiento que no podemos asumir solos o solas y necesitamos hogar?

apoyo profesional para ajustar y readaptarnos a la situacién.

QUE TE OFRECEMOS Deprimituta zaude Zure seme-alaba nerabeak

edo maneiatu ezin osasun mentaleko arazo

Ponemos a tu disposicién diferentes espacios de intervencién dezakezun antsietatea bat garatu du eta guraso
psicoldgica, tanto individual como grupal, que ayuden a un mejor sentitzen duzu? moduan gainezka eginda
conocimiento y afrontamiento de la enfermedad en cada una de ;Te sientes zaudete?

las Ifases, a facmtar la adaptacion a las. C|.rcunstan.C|a.s gque se deprimido/a, o sientes ;Tu hijo/a adolescente ha
estan produciendo y que ayuden a disminuir el sufrimiento y la que te invade una desarrollado un problema
sobrecarga emocional. ansiedad que ”07 de salud mental y como

, , . B o puedes manejar" padres, 0s encontrais

Sesiones de asesoramiento, terapia/intervenciéon psicolégica desbordados?

individual, grupos terapéuticos para personas con enfermedad
mental (consumo, conciencia de enfermedad, habilidades sociales...) o grupo
terapéutico de padres y madres de adolescentes-jévenes con enfermedad
mental, son las modalidades de intervencion que te proponemos para ayudarte
a afrontar la situacion que estés viviendo.

Une zailak bizitzen
ari zara edo bizitzan
zenbait aldaketa izan
dituzu eta ezinegona

sentitzen duzu?

-_/ COMO ACCEDER

¢Estas atravesando
Puedes ponerte en contacto con nosotros en el teléfono 944 456 256 o momentos dificiles o
mandarnos un correo electrénico a info@avifes.org. Te daremos una cita para cambios en tu vida que

te estan generando

hacer una valoracién del caso y decidir la forma de intervencion. o



EGUNEKO ARRETA ZERBITZUA
SERVICIO DE ATENCION DIURNA

Gaixotasun mentala diagnostikatuta baduzu, 18 urte baino gehiago badituzu, Bizkaian bizi bazara eta egunero zerbait egin nahi
baduzu hobeto sentitzeko eta denbora pasatzeko, Eguneko Zentroa Zerbitzua lagungarria izan daiteke.

Astelehenetik ostiralera eskaintzen den zerbitzu bat da, eta bertan, askotariko jarduerak egiten dira, egoera berdinean dauden
beste pertsona batzuk ezagutzen dira, trebetasun sozialak eta pertsonalak lantzen dira, autonomia pertsonala sustatzen da eta bizi
kalitatea hobetzen da. Gainera, egoera berria partekatzeko eta lagun berriak egiteko espazioa da.

Egun eta ordutegi ezberdinak daude bakoitzaren behar eta egoera pertsonaletara egokituta, eta jantoki
zerbitzua ere erabilgarri dago.

Bilbon, Po_rtugaleten,
=7 ZERBITZUAK JASOTZEKO MODUA Santurtzin, Zallan,
Durangon eta

Gurekin harremanetan jartzeko, deitu 944 456 256 telefono zenbakira edo bidali mezu elektroniko bat .
Gernikan gaude.

info@avifes.org helbidera. Eskaria egiteko betekizunen eta dokumentazioaren inguruko azalpenak eta
informazioa emango dizkizugu. Estamos en Bilbao,
Portugalete, Santurtzi,
Zalla, Durango y
Gernika.

Si tienes un diagndstico de enfermedad mental, eres mayor de 18 anos, vives en Bizkaia y quieres tener una actividad diaria y ocupar
tu tiempo en actividades que te aporten y te hagan sentir mejor, el Servicio de Centro de Dia puede ayudarte.

Ofrecemos cobertura de lunes a viernes donde poder mantener una rutina, realizar distintas actividades, conocer a otras personas
en situaciones como la tuya, trabajar habilidades sociales y personales, potenciar la autonomia personal y mejorar la calidad de vida.
Ademas, te permitird encontrar a otras personas con las que compartir tu misma situacion y hacer nuevas

amistades.

Existen diferentes horarios y jornadas en los que poder acudir que se adaptan a tus necesidades y situacion

personal, y también puedes hacer uso del servicio de comedor. 7 zer]tro eta_270_
plaza ditugu Bizkaiko

Foru Aldundiarekin

—Z COMO ACCEDER hitzartuta.
Puedes ponerte en contacto con nosotros en el teléfono 944 456 256 o mandandonos un correo electrénico 7 Centros y 270

a info@avifes.org. Te explicaremos e informaremos sobre los requisitos y documentacion necesaria para plazas conveniadas
formalizar la solicitud. con la Diputacién

Foral de Bizkaia.
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GAZTEORI - GAZTEEI ZUZENDUTAKO LAGUNTZA
GAZTEORI - APOYO A JOVENES

Gaztea bazara, orain dela gutxi osasun mentaleko arazo bat diagnostikatu baldin badizute eta gertatzen zaizuna
zer den jakin nahi baduzu, informazioa eta orientazioa emango dizkizugu, eta, gainera, zure bizi proiektua
sortzeko eta garatzeko laguntza emango dizugu. Gurasoak bazarete, egoera berri honen berri izateko eta
bertara egokitzeko prozesuan lagunduko zaituztegu baita ere.

ESKAINTZEN DUGUNA

Gaixotasun mentaleko arazoak dituzten gazteentzako laguntza eta erreferentzia espazioa, non esperientziak
eta zalantzak partekatu ditzaketen eta berdinen artean laguntza jaso dezaketen, parte-hartzaileen artean
laguntasun harremanak sortuz. Horrez gain, baliabideak aurkitzean, ezinegon emozionaleko uneetan, bizi
proiektu independentea garatzean eta abarrean orientazioa eta laguntza indibiduala emango dizkizugu.

Osasun mentaleko arazoak dituen gazte baten ahaidea bazara, honakoak aurkituko dituzu:

» Terapia taldea: taldeko espazio honetan gaixotasuna hobeto ezagutuko duzu, egoera estresagarriak, jokaera
desegokiak eta disruptiboak kudeatzen ikasiko duzu eta emozioak, sentimenduak eta abar adieraziko dituzu.

« Orientazioa eta familientzako laguntza indibiduala eskaintzen dira ahaideei informazioa emateko, sentitzen
duten karga emozionala gutxitzeko, egoera estresagarriak maneiatzeko tresnak indartzeko eta/edo
eskuratzeko, elkarbizitza arazoak kudeatzeko eta bestelako intereseko alderdiak lantzeko.

=? ZERBITZUAK JASOTZEKO MODUA

Gaztea edo ahaidea bazara, behar duzun guztiari buruzko informazioa emango dizugu. Horretarako, deitu
944 456 256 telefono zenbakira edo bidali mezu elektroniko bat info@avifes.org helbidera eta zurekin
harremanetan jarriko gara.

Banakako
laguntza
terapeutikoa.

Atencion
terapedtica
individual.

Arrisku
handiko eta
kalteberatasun
handiagoko
adin-tartea.

Profil berrien
analisia eta
detekzioa.

Analisis y
deteccion de
nuevos perfiles.

Taldeko
arreta.

Atencion
grupal.

Franja de
edad de alto
riesgoy con
una mayor
vulnera-
bilidad.

Familiekiko
esku-hartze.

Intervencion
con familias.

Si eres joven, te han diagnosticado recientemente un problema de salud mental y quieres conocer qué te pasa,
te informamos y orientamos, ademads te apoyaremos en la creacién y desarrollo de tu propio proyecto de vida.
Si sois padres y madres, también os podemos apoyar en este proceso de conocimiento y adaptacién a la nueva
situacion.

QUE TE OFRECEMOS

Un espacio de apoyo y referencia para jévenes con problemas de salud mental en el que poder compartir su
experiencia e inquietudes, y en el que encuentren un apoyo entre iguales, posibilitando que se creen amistades
entre los y las participantes. También encontraras orientacion y apoyo individual en la busqueda de recursos, en
los momentos de malestar emocional, en el desarrollo de tu proyecto de vida independiente, etc.

Si eres familiar de una persona joven con problemas de salud mental, aqui encontrards:

« Grupo terapéutico: un espacio grupal que te apoyard en el conocimiento de la enfermedad, intervencion
sobre situaciones estresantes, manejo de conductas inadecuadas o disruptivas, expresién de emociones y
sentimientos, etc.

« Orientacion y apoyo familiar individual con el fin de ofrecer informacion a los familiares, reducir su carga
emocional, refuerzo y/o adquisicion de herramientas para manejarse en situaciones estresantes, conflictos
convivenciales y otros aspectos de interés.

=7 CcOMO ACCEDER

Tanto si eres un persona joven, como un familiar te vamos a atender e informar de todo [lamando al teléfono
944 456 256 0 mandanos un correo electronico a info@avifes.org y nos pondremos en contacto contigo.
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LAGUNTZA ETXEBIZITZAK
VIVIENDAS CON APOYO

Arrazoi ezberdinak direla-eta, une batzuetan familiatik kanpo bizitza berri bat hasi nahi eta/edo behar izaten dugu, hau da, bizi
proiektu independentea hasteko nahia sentitzen dugu. Egoera horretan baldin bazaude, Bizkaian bizi bazara eta 18 urte baino
gehiago badituzu, laguntza etxeak lehenengo pausoa izan daitezke edo zure etxe iraunkorra bihur daitezke.

ESKAINTZEN DUGUNA

Bizi autonomoa eta independentea izateko laguntza eta berrikuspena behar duten eta gaixotasun
mentala duten pertsonak inguru komunitarioetan elkarrekin bizitzeko aukera eskaintzen dugu.
Helburua pertsona horien autonomia pertsonala eta soziala indartzea da, eta, horretarako,
egunerokotasunerako trebetasunak eskuratzen, hobetzen eta garatzen dituzte.

-_/ ZERBITZUAK JASOTZEKO MODUA

Deitu 944 456 256 telefono zenbakira edo bidali mezu elektroniko bat info@avifes.org helbidera.
Behar duzun informazio guztia emango dizugu.

Herriguneetan
kokatutako pisu hauetan
gaixotasun mentala
duten 4 edo 5 gizon edo
emakume elkarrekin bizi
dira.

Pisos en nucleos urbanos
en los que conviven 40 5
hombres o mujeres con
enfermedad mental.

Por diferentes motivos hay momentos en los que deseamos y/o necesitamos comenzar una vida fuera del hogar familiar, emprender
un proyecto de vida independiente, si este es tu caso, vives en Bizkaia y eres mayor de 18 anos, las viviendas con apoyo pueden ser un

primer paso en este camino, o pueden convertirse en tu hogar.

QUE TE OFRECEMOS

Proporcionamos una alternativa de alojamiento en entornos comunitarios a la persona con enfermedad
mental que requiera apoyo y supervision para llevar una vida auténoma e independiente. Siempre buscando
potenciar su autonomia personal y social a través de la adquisicion, mejora y desarrollo de sus habilidades
para la vida diaria.

-_/ COMO ACCEDER

Llamando al 944 456 256 o mandandonos un correo electrénico a info@avifes.org. Te explicaremos e
informaremos de todo lo que necesites.

14 pisu eta 54 plaza
ditugu Bizkaiko
Foru Aldundiarekin
hitzartuta.

14 pisos y b4 plazas

conveniadas con la

Diputacién Foral de
Bizkaia.



ETXEBEST: BIZITZA INDEPENDENTEA IZATEKO LAGUNTZA
ETXEBEST: APOYO A LA VIDA INDEPENDIENTE

Gaixotasun mentaleko diagnostikoa baduzu eta bakarrik, bikotekidearekin edo desgaitasuna duten beste pertsona batzuekin bizi
bazara, hauxe da zuretzako programa egokia. Etxebestek laguntza eskainiko dizu etxeko zereginak kudeatzen eta antolatzen,
edo batzuetan zailtasunak izaten badituzu aurrekontua antolatzeko edo administrazio kudeaketak eta izapideak egiteko edo
medikuarengana joateko laguntza behar baduzu, zerbitzu honek horixe eskainiko dizu. Lantalde profesionala bizi zaren lekura edo
ingurura joango da zuri laguntzera eta zure bizitza pixka bat errazagoa izateko babesa eskaintzera.

ESKAINTZEN DUGUNA

Zure etxean edo ohiko eta hurbileko inguruan laguntza eta babes espezializatu malgua eta pertsonalizatua
eskaintzen ditugu osasun mentalaren alorrean, zailtasun gehien dituzun eta/edo laguntza puntuala behar
duzun zure bizitzako alderdi eta eremuetan.

Bizkaiko Foru
Aldundiaren
finantzaketarekin.

Financiado por la
Diputacién Foral de
=’ ZERBITZUAK JASOTZEKO MODUA Bizkaia.
Deitu 944 456 256 telefono zenbakira edo bidali mezu elektroniko bat info@avifes.org helbidera. Behar
duzun informazio guztia emango dizugu.

14

Si tienes un diagndstico de enfermedad mental y vives solo o sola o0 en pareja o con otras personas
con discapacidad, este es tu programa. Etxebest te responde si tienes dificultades en la gestién
y organizacion de las tareas domésticas, o si en ocasiones te resulta complicado organizarte
el presupuesto, o si necesitas apoyo para ciertas gestiones y trdmites administrativos o en el
acompanamiento a citas médicas. El equipo profesional se acerca a donde vivas o a tu entorno para
intentar apoyarte y que tu vida sea un poco mas sencilla.

QUE TE OFRECEMOS

Te ofrecemos apoyo y acompanamiento especializado en salud mental flexible y personalizado en tu
vivienda o en tu entorno cotidiano y cercano en aguellos aspectos y areas de tu vida en los que tengas
mayor dificultad y/o necesidad de apoyo puntual.

=7 CcOMO ACCEDER

Aurrez aurreko arreta,
laguntza eta telefono
bidezko arreta
maila prebentiboan,
psiko-hezitzailean eta
laguntzazkoan.

Atencidn presencial,
acompanamientosy
apoyo telefénico a nivel
preventivo, psicoeducativo
y asistencial.

Nos puedes llamar al 944 456 256 o0 mandarnos un correo electrénico a info@avifes.org. Te explicaremos e informaremos de todo lo

gue necesites.
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AISIALDIA ETA GIZARTE PARTE-HARTZEA
OCIO Y PARTICIPACION SOCIAL

Afizioak partekatu nahi badituzu, beste batzuekin batera toki berriak ezagutu nahi badituzu, esperientzia berriak bizi nahi badituzu,
gehien gustatzen zaizuna aukeratu nahi baduzu eta lagunak egin nahi badituzu, etorri eta ezagutu gure Aisialdi Zerbitzua. Agian
erreferentziazko espazio bat bilatzen ari zara kezkatzen zaituzten gauzei buruz zure egoera berdinean dauden beste pertsona
batzuekin hitz egiteko, eta, gainera, zuk ere lagundu nahi baduzu, Elkarri Laguntzeko Taldeetan parte hartu dezakezu. Eta zaletasun
ezberdinak edo sakondu nahi dituzun gaiak badituzu (sukaldaritza, artea, literatura, bidaiak, hizkuntzak, osasuna, eta abar),
Formared espazioan ikastaroak, tailerrak eta hitzaldiak eskaintzen ditugu, guztietara edo nahi duzunetara joan zaitezen.

Aisialdi Zerbitzuan aisialdia planifikatzeko eta garatzeko laguntza emango dizugu. Leku berriak, jarduerak eta zaletasunak aurkitzen
lagunduko dizugu, lagun berriak egingo dituzu eta aisialdi jarduera ezberdinen artean aukeratu ahal izango duzu (kulturalak,

artistikoak, jolastekoak, turistikoak, eta abar), zure nahien eta gogoaren arabera.

Elkarri Laguntzeko taldeetan zu bezalako pertsona harrigarriak ezagutuko dituzu, parte hartzeko, ikasteko, mugitzeko eta
lagunduak sentitzeko gogoa dutenak, eta esateko asko dutenak baita ere. Astero, Kalamua Txokoan hitz egiteko biltzen gara, gure

iritziak ematen ditugu, une zailak pasatzen ari garenean elkarri laguntzen diogu, jarduera berriak
antolatzen ditugu eta horietan parte hartzen dugu, eragiten diguten eta gure eskubideak urratzen
dituzten gaiei buruzko informazioa eskuratzen dugu eta aldarrikapenak egiten ditugu, besteak
beste.

Ingelesa ikasi nahi duzu? Sukaldean aritzea gustatzen zaizu baina ez dakizu nola egiten den? Ez
dakizu botoi bat josten? Lan munduari buruzko informazio gehiago izan nahi duzu baina ez dakizu
non galdetu? Zure telefono mugikorra hobeto erabili nahi duzu? Formareden askotariko ikastaroak
eta tailerrak eskaintzen dizkizugu zure interesekoak diren gaietan sakon dezazun.

= ZERBITZUAK JASOTZEKO MODUA

Ez izan zalantzarik, deitu 944 456 256 telefono zenbakira edo bidali mezu elektroniko bat
info@avifes.org eta xehetasun guztiak emango dizkizugu.

Programazio zabala eta
askotarikoa: aisialdi kluba,
asteburuetako irteerak,
txangoak eta oporrak,
jarduera kulturalak, eta
abar.

Extensa y diversa
programacion: club de ocio,
salidas de fin de semana,
excursiones y vacaciones,
actividades culturales...

Si buscas compartir aficiones, descubrir nuevos lugares en compania, vivir nuevas experiencias, elegir lo que
mas te guste, conocer gente nueva y hacer amistades, acércate a conocer nuestro Servicio de Ocio. Pero igual
lo que estds buscando es un espacio de referencia en el que poder hablar de esas cosas que te preocupan
con personas a las que les ocurre lo mismo que a ti, y si ademas tienes ganas de aportar, los Grupos de Apoyo
Mutuo son tu sitio. Por otro lado, si tienes distintas inquietudes o temas sobre los que te gustaria profundizar
(cocina, arte, literatura, viajes, idiomas, salud.,..), dentro del Espacio Formared te ofrecemos diversidad de

cursos, talleres y charlas para que puedas ir a todas o elegir aquellas que mas te gusten.

Bizkaiko Foru
Aldundiaren
finantzaketarekin.

Financiado por la
Diputacion Foral de
Bizkaia.

Desde el Servicio de Ocio te ofrecemos apoyo y acompanamiento en la planificacién y desarrollo de tu tiempo libre cuando lo necesites.
Te ayudamos a descubrir nuevos lugares, actividades y aficiones, y a encontrar nuevas amigos y amigas con quien compartirlas,
déndote la posibilidad de elegir entre distintas actividades de ocio (culturales, artisticas, recreativas, turisticas...) acordes con tus

gustos y afinidades.

Desde los grupos de Apoyo Mutuo podras conocer a personas tan sorprendentes como td, con ganas
de conocer, participar, de sentirse acompanadas, de aprender, movilizarse y con muchas cosas que
decir. Todas las semanas en nuestro Txoko Kalamua, hablamos, opinamos, nos apoyamos cuando
estamos pasando por algun mal momento; organizamos y participamos en nuevas actividades,
nos informamos y reivindicamos sobre temas que nos afectan y que vulneran nuestros derechos...
i Estads pensando en aprender inglés? ;Te gusta cocinar pero no sabes cémo hacerlo? ;No tienes
ni idea de coser un botén? ;Te gustaria saber mas sobre el mundo laboral pero no sabes dénde
preguntar? ;Quieres mejorar como usar tu mévil? Desde Formared te ofrecemos una amplia
variedad de cursos y talleres para que puedas profundizar sobre aquellos temas que te interesan.

=7 COMO ACCEDER

No lo dudes, lldmanos al teléfono 944 456 256 o mandanos un correo electrénico a
info@avifes.org y te lo explicaremos en detalle.

Elkarri laguntzeko
asteko taldeak, iritzia
emateko, aldarrikatzeko,
testigantzak azaltzeko,
komunitateko ekimenetan
parte hartzeko eta
abarrerako.

Grupos semanales de
apoyo mutuo en los que
opinar, reivindicar, dar
testimonio, participar en
eventos comunitarios, etc.



GORANTZA KIROL TALDEA
AGRUPACION DEPORTIVA GORANTZA

Gure Kirol Taldearen bitartez, kirolaz gozatu nahi duten guztien lana eta esperientziak
biltzen ditugu. Izan ere, kirolari esker, sasoian egoten gara, bizitza osasungarriagoa
izaten dugu eta laguntasuna, elkartasuna eta esfortzua sustatzen ditugu.

ESKAINTZEN DUGUNA

Espazio honetan zure zaletasunak garatuko dituzu, kirolarekiko motibazioa bideratuko duzu, norbere burua gainditzeko gogoa
duten beste pertsona batzuekin egongo zara eta zure helburuak lortzeko laguntza jasoko duzu.

Kirol jarduera ezberdinak egingo ditugu zurekin batera eta abentura berriak hasteko
lagunak egingo dituzu.

BETEKIZUNAK

Gaixotasun mentaleko diagnostikoa eta 16 urte baino gehiago izateaz gain, autonomia maila
nahikoa eta kirola egiteko sasoi fisikoa eta osasun egoera izan beharko dituzu. Horregatik,
medikuaren txostena aurkeztu beharko duzu.

-_/ ZERBITZUAK JASOTZEKO MODUA

Mezu hau irakurtzen baldin bazaude interesa duzulako da, beraz, deitu gaitzazu 944 456 256
telefono zenbakira edo bidali mezu elektroniko bat gorantza@avifes.org helbidera eta
informazio guztia emango dizugu.

A través de nuestra Agrupacion Deportiva, aunamos esfuerzos, experiencias y personas con ganas de disfrutar del deporte. Porque
el deporte, nos ayuda a ponernos en forma, a llevar un estilo de vida mas saludable pero también a fomentar el companerismo, la

solidaridad y el esfuerzo.

QUE TE OFRECEMOS

Un espacio que permitird desarrollar tus aficiones, canalizar la motivaciéon por el deporte
y encontrarte con otras personas con las que compartir las ganas de superacion,
proporciondndote el apoyo necesario para que alcances tus metas.

Practicamos contigo distintas actividades deportivas, y ademds conocerds a muchas otras
personas que se convertirdn en companeras y amigos con los que iniciar nuevas aventuras.

REQUISITOS

Ademds de contar con un diagndstico de enfermedad mental y tener al menos 16 anos, es
necesario contar con un adecuado nivel de autonomia asi como una forma fisica y estado de
salud que te permita practicar deporte. Por ello te pediremos un informe médico.

-_/ COMO ACCEDER

Si has llegado hasta aqui es porque tienes interés asi que llamanos al teléfono 944 456 256 o
mandanos un correo electrénico a gorantza@avifes.org y te lo explicaremos en detalle.
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EMAKUMEEN ARLOA
AREA DE MUJER

Avifesen berdintasunaren alde borrokatzeko eta gaixotasun mentalak dituzten emakumeen eskubideak defendatzeko konpromiso
aktiboa dugu. Emakumea bazara eta esperientziak, zalantzak, interesak eta zaletasunak partekatzeko emakumeak ezagutu nahi
badituzu, Avifesen zure beharretarako irtenbideak emango dizkizugu eta bizi proiektu bateratua eraikiko dugu, aukerez eta elkarri
entzuteko eta elkar ulertzeko espazioz betea, non emakume gisa garatu ahal izango zaren.

ESKAINTZEN DUGUNA

Osasun mentala duten emakumeei laguntzeko taldeak, non elkarrekin partekatzeko eta zu zeu izateko espazioa aurkituko duzun,
hala, autoestimua, ongizate emozionala eta ahalduntzea lantzeko eta gizartean modu erreal eta eraginkorrean parte hartzeko.

Gainera, mendia gustatzen bazaizu eta oinez egitea atsegin baduzu, Las Karolas izeneko taldean astero horrelako jarduerak egiten
dituzte.

Egoera pertsonal zailetan eta krisi edo ezinegon emozionaleko uneetan ere lagunduko dizugu, izan ere,

batzuetan horrelakoei aurre egin behar izaten diegu, baina ez zara bakarrik egongo. Bilbon, Durangon,

Portugaleten eta
Basaurin astero
batzen diren taldeak
daude.

Kudeaketa emozionalarekin, emakumeen osasun mentala zaintzearekin, hazkuntzarekin, genero
indarkeriarekin eta antzekoekin lotutako hitzaldiak eta tailerrak antolatzen ditugu baita ere.

Grupos semanales

: ) ) en Bilbao, Durango,
Osasun mentalaren eta berdintasunaren aldeko emakumeen sare handi honetan parte hartu nahi baduzu, Portugalete y Basauri.

deitu gaitzazu 944 456 256 telefono zenbakira edo bidali mezu elektroniko bat info@avifes.org helbidera.

=? ZERBITZUAK JASOTZEKO MODUA

En Avifes mantenemos nuestro compromiso activo en la lucha por la igualdad y la defensa de los derechos de las mujeres con
problemas de salud mental. Si eres mujery estas interesada en conocer a otras companeras con las que poder compartir experiencias,
inquietudes, intereses e incluso aficiones, en Avifes buscaremos dar respuesta a tus necesidades y construiremos un proyecto de vida
juntas, lleno de oportunidades en un espacio de escucha y compresion, en el que podras desarrollarte como mujer.

QUE TE OFRECEMOS

Grupos de apoyo de mujeres con problemas de salud mental, en los que encontrards un espacio para compartir y ser tu misma, donde
trabajamos tu autoestima, bienestar emocional, y el empoderamiento para avanzar en la participacion real y efectiva en la sociedad.

Ademas, si eres aficionada al senderismo y te gusta andar, puedes compartir tu aficion en el grupo Las Karolas que semanalmente
practican y disfrutan de esta actividad.

También estaremos apoyandote en esas situaciones personales dificiles, o momentos de crisis 0 malestar emocional, que en ocasiones
tenemos que afrontar, pero no estaras sola.

Ofrecemos también charlas y talleres sobre temas relacionados con la gestién emocional, el cuidado de la salud mental en la mujer,
crianza, violencia de género..., entre otros.

=7 cOMO ACCEDER

Si estas interesada en formar parte de esta gran red de mujeres a favor de la salud mental y de la igualdad, (ldmanos al teléfono
944 456 256 0 mandanos un correo electronico a info@avifes.org.
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1 0 FAMILIENTZAKO LAGUNTZA
APOYO A FAMILIAS

Gaixotasun mentala duen pertsona bakoitzarekin batera laguntza behar duen familia bat dago, eta zuregandik hurbil egongo gara,
egoera bakoitzean lagundu nahi zaitugu, informazioa, orientabideak, laguntza emozionala eta askoz gehiago jaso ditzazun. Gainera,
prozesu hau igaro duten eta laguntza eskaintzeko prest dauden beste familia batzuk ezagutuko dituzu. Ez izan zalantzarik eta jarri

harremanetan Avifesekin.

ESKAINTZEN DUGUNA

Taldeka eta banaka batzeko espazioak eskaintzen ditugu, eta horietan, familiek prestakuntza eta
informazio espezializatua jasotzen duzue osasun mentalari buruz, elkarbizitzarako estrategien
inguruan, laguntza emozionalaren arloan eta abarrean, eta horren guztiaren xede nagusia zure bizi
kalitatea eta zure ahaidearena hobetzea da.

= ZERBITZUAK JASOTZEKO MODUA

Gurekin harremanetan jartzeko, deitu 944 456 256 telefono zenbakira edo bidali mezu elektroniko bat
info@avifes.org helbidera. Laguntza jasotzeko modu ezberdinei buruzko informazioa emango dizugu
eta zure egoerara hobekien egokitzen dena zein den ikusiko dugu.

Familientzako
eskola, birziklatze
eskola, laguntza
taldea, tailerrak eta
hitzaldiak.

Escuela de familias,
escuelas de reciclaje,
grupos de apoyo,
talleres y charlas.

Detras de cada persona con enfermedad mental, hay una familia que necesita apoyo y nos vas a tener cerca, gueremos acompanarte
en esta situacién, para darte informacidn, orientaciones, apoyo emocional y mucho mds. Ademds conocerds a otras familias que ya han

pasado por este proceso que te pueden ayudar también, no dudes en contactar con Avifes.

QUE TE OFRECEMOS

Ofrecemos distintos espacios de encuentro grupales e individuales, donde las familias encontraréis
formacion e informacion especializada en el &mbito de la salud mental, estrategias para la convivencia,
apoyo emocional, informacién y orientacién, con el fin Ultimo de contribuir a la mejora de tu calidad de
vida y la de tu familiar afectado.

=7 CcOMO ACCEDER

Puedes ponerte en contacto con nosotros en el teléfono 944 456 256 o mandarnos un correo electronico
a info@avifes.org. Te informaremos de las diferentes formas en las que te podemos ayudar y veremos
cudl se ajusta mejor a tu situacion.

Bilbon, Portugaleten
eta Durangon gaude
eta 300 familiak baino
gehiagok parte hartzen
dute ekimen honetan.

Estamos en Bilbao,
Portugalete y Durango,
participando mas de
300 familias.
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AVIFES

Senideen eta Gaixotasun
Mentalaren Bizkaiko Elkartea
Asociacion Vizcaina de Familiares
y Personas con Enfermedad Mental

AVIFES
Santutxu, 40 bajo / behea
48004 Bilbao
€ 94 445 62 56
X info@avifes.org
@ www.avifes.org

Colabora / Laguntzailea

$Bizkaia

foru aldundia
diputacion foral



