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Bizkaia

FORMARED

Para aprender y melorar en semas que te
ayudaran a gestionar melor su dia a dia.
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Bizkaia g% roccon

foru aldundia .0 e Carmen gandarias
diputacion reral ® impulsamos tus proyectos



;Para quién?

Personas con problemas de salud mental,
socias de AVIFES con ganas de disfrutar
aprendiendo

TALLERES

ESCUELA DE VIDA INDEPENDIENTE
En las hojas de color azul.

OTRAS ACTIVIDADES

;Como te puedes apuntar?

Llama a AVIFES 94 445 62 56 o manda un correo a
infoeavifes.org y dinos a qué te quieres apuntar.

NECESARIA INSCRIPCION PREVIA
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LECTURA Nz,

Conocer otras culturas, viajar a otras épocas... miles de
historias nos esperan en este taller donde distrutaremos de
la lectura

Quién: Agurtzane, Editorial Agalir.
Cuando: Viernes de 9:30 a 10:30
Precio: 4 Euros/mes

ESCRITURA

Distfrutaremos haciendo eso que nos gusta: Deljar volar
la imaginacién y sumergirnos en el mundo de [a escritura.

Quién: Agurtzane, Editorial Agalir.
Cuando: Miércoles de 16:00 a 17:00
Precio: 4 Euros/mes

FRANCES

El Francés es lo tuyo, lo tienes claro. Entonces, este es
tu curso, aprenderds desde cero este bonito idioma.

Quién: Miguel, experto en francés.
Cuando: Jueves de 12:30 a 14:00
¢, Qué precio tiene? 4 Euros/mes
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Siempre has querido aprender inglés, pero no ha
cuadrado. Esta es tu oportunidad ; te lo vas a perder?

Quién: Aroqg, experta en inglés.
Cudéndo: 2 Grupos
Martes de 12:30 a 13:45
Martes de 15:15 a 16:30
¢, Qué precio tiene? 4 Euros/mes

@ EUSKERA

.. Te animas a aprender O perfecoionar tu nivel
de euskera?. Este es tu curso.

=~ A"

Quién: experta en euskera
Cuando: Miércoles de 17:30 a 18:45
¢, Qué precio tiene? 4 Euros/mes

SENDERISMO
URBANO

Caminaremos por rutas urbanas descubriendo el

/

/
atrimonio natural, sin prisa v con calma.

Quién: profesional de Avifes

Cudndo: Martes de 16:00 a 17:30
Precio: Gratuito

**NO podran participar personas usuarias de Centro de dia por
tener ya programacién de senderismo en el servicio.
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Bizkaia

LAS KAROLAS

Exclusivo para mujeres

Mujeres caminando juntas, compartiendo charla mientras
activan su cuerpo.

Quién: Profesional de Avifes

Cuando: Miércoles de 10:00 a 11:30
Dénde: Segun el dia se indicard el lugar de quedada

Precio: Gratuito

BIODANZA

NS
Uniremos la misica y la danza para promover la

concentracién, liberarnos de tensiones y mejorar nuestra

salud emocional. Se la llama 'la danza de la vida' y su <’
misién no es otra que llenarnos de alegria. L]

Quién: Begotxu, profesional Biodanza
Cuando: Miércoles de 10:30 a 12:00

En Noviembre: 8 y 22
Precio: 8 € /mes

YOGA

Conectaremos el cuerpo, la respiracién y la mente utilizando posturas
fisicas, ejercicios de respiracién y meditacién para mejorar la salud

general.
Quién: profesional de Avifes
Cuando: 2 grupos
Jueves de 10:30 a 11:30
Jueves de 12:00 a 13:00
En Noviembre: 2,16, 50
¢, Qué precio tiene? 4 € /taller
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TIRITAS MUSICALES,
musicoterapia ok

Un taller en el que trabajaremos desde la musicoterapia, la

respiracién, el cuerpo... Animate a descubrir cémo suenas porque la
musica es esencial en nuestras vidas.

Quién: Ang, Profesional de Musicoterapia
Cuando: Lunes de 10:30 a 12:00

En Noviembre: 6,13,20 y 27
Precio: 4 € /mes

RELAJACION, ~%
siente y relaja

— —
SON
Aprenderemos técnicas para relajarnos, tomando consciencia de
uno mismo, identificando las seﬁaﬂes de ansiedad y estrés y
aumentando la capacidad para gestionar dichas emociones
mediante las estrategias aprendidas.

Quién: Profesional externo
Cuando: Martes de 10:30 a 11:15

Fin del taller que comenzdé en Octubre el Noviembre: 7
NUEVO GRUPO en Noviembre: 14,21 y 28
Precio: 4 euros/taller

MUSEOS DEL MUNDO

Viajaremos y conoceremos diferentes museos del
mundo sin movernos de Bilbao.

Quién: profesional de Avifes
Cuando: 2 grupos
Lunes de 15:00 a 16:00
Lunes de 16:15 a 17:15
En Noviembre: 20 y 27
Precio: 4 € /mes
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CUIDANDO MI IMAGEN

; Te gusta la moda?, ; quieres aprender cémo sacar el
mdaximo partido de tu ropa o las dltimas tendencias de
moda y maquillaje? este taller es para ti!

Quién: Experta en imagen y moda
Cuando: Martes de 17:30 a 18:45

En Noviembre: 7,14,21 y 28
Precio: 4 € /mes

TEATRO

Luces, cdmara y... iaccién!

Gracias a este taller aprenderds muchos trucos
sobre el teatro y la interpretacion.

Quién: Experta en interpretacion
Cuando: Miércoles de 16:30 a 18:00

En Noviembre: 8,15,22 y 29
Precio: 4 €/mes

NOS PONEMOS
A BAILAR

Aprenderemos, disfrutaremos y mejoraremos

nuestros Fasos de baile en distintos estilos.
/A Bailar!

Quién: Experta en Baile
Cuando: Martes de 17:00 a 18:30

En Noviembre: 7,14,21 y 28
Precio: 4 € /mes
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MUSICA, ; a qué te suena?

Conoceremos mds sobre los distintos
estilos musicales, los ritmos y la creacidn
de sonidos y mucho mds con buen ritmo

Quién: Experta en musica
Cudando: Jueves de 16:30 a 18:00

En Noviembre: 9,16,23 y 30
Precio: 4 € /mes

PINTURA

Probaremos distintas técnicas artisticas y
materiales para disfrutar creando
pequefias y grandes obras de arte.

Quién: Experta en arte

Cuéndo: Jueves de 17:00 a 18:30
En Noviembre:9,16,23 y 30
Precio: 4 € /mes

Tarde de juega en AV.FES xHabra'n PREMIOS

ESTE VIERNES NOS Y SORPRESAS
LA JUGAMOS @

Unete al viernes de juegos!!

Jugaremos, probaremos y conocemos nuevos juegos con un
claro objetivo: divertirse compartiendo un buen rato entre
companeres.

Cuando: Viernes 3,17 y 24 de Noviembre

de 17:00 a 18:30
Precio: Gratuito
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Escuela de Vida
independiente

Con el apovyo de: ,
& '. fundacion
o e Carmen gandarias



TALLER DE MEMORIA

En estas sesiones nos dardn claves y herramientas C E{‘b

practicas y sencillas para trabajar nuestra memoria. Spid&s
\
Quién: Psicéloga AVIFES / \

Cuando: Jueves de 16:30 a 18:00 GRUPO
En Noviembre: 9, 23 CERRADO
Precio: gratuito

Taller: COMPRA CON CRITERIO .

Durante estas sesiones, te ayudaremos con la planificacién de la
compra, hacer la lista, entender las ofertas, comparar precios,
comprender etiquetas de alimentos, y mucho mds!!

Quién: Avifes

Cuando: Miércoles de 12:00 a 13:30
En Noviembre: 8

Precio: Gratuito

cye
Taller: DESMONTANDO EL (%%

AMOR ROMANTICO

Reflexionar sobre el amor romdntico, sus caracteristicas, las
relaciones téxicas, como identificarlas y reconocer que
actitudes no debemos normalizar en una relacién.

Quién: Josune Muihoz, experta en género
Cuando: Viernes de 10:30 a 12:30

En Noviembre: 1/
Precio: Gratuito
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Charla: Planchar,... juna tarea \
facil?

Aprenderemos a planchar de una forma sencillg,
conociendo trucos para hacerlo mas t4cil y rdpido.

Quién: Profesional de AVIFES
Cuando: Viernes 10 de noviembre de 11:00 a 12:30
Precio: Gratuito

Charla: Adaptarme a la
separacion

Dar el paso de macharse de casa, independizarse, separarnos
fisicamente de nuestros padres puede ser un paso diticil. Durante
esta charla hablaremos de ello y de cémo prepararnos para poder
afrontarlo y gestionarlo de la mejor manera.

Quién: Psicélogo de AVIFES
Cudndo: Lunes 13 de noviembre de 12:00 a 13:30
Precio: Gratuito

Charla: Alimentacion a
partir de los 50

; Crees que debe haber diferencias entre la dieta de una persona
adulta y una persona mayor?; Hay enfermedades asociadas a la
edad y'la nutricién? ; Cudles?Adquirir conocimientos sobre |a
importancia de la alimentacién en la prevencién y desarrollo de las
distintas enfermedades.

Quién: profesional Kontsumobide
Cuéndo: Miércoles 15 de noviembre de 12:00 a 13:30
Precio: Gratuito
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Charla: Salir de la 20na de
confort

; Quieres salir de tu zona de confort y no sabes
cémo? Hablaremos de lo que nos limita o no
impide a veces dar pasos y asumir nuevos retos.

Quién: psicdlogo/a Avites
Cudndo: Jueves 23 de noviembre de 10:30 a 12:00
Precio: Gratuito

Charla: Compras on line
Antes de comprar online hay algunas cosas que debes |

tener en cuenta. Hablaremos dé todo ello y de como
hacer una compra online de manera segura

Quién: profesional de Kontsumobide
Cuéndo: Viernes 24 de noviembre de 11:00 a 12:30
Precio: Gratuito

Charla: Maneja la soledad

Vamos a aprender a escuchar y entender los
sintomos de ansiedad, aprendiendo habilidades y
herramientas que nos ayuden a gestionarla

Quién: Psicélogo de AVIFES
Cuéndo: Jueves 2 de noviembre de 10:30 a 12:00
Precio: Gratuito
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Bizkaia

GRUPO NUESTRO
ENCUENTRO-
AURRERAKA

RECUERDA que contamos con este espacio de apoyo
y encuentro para ti los miércoles o jueves por la tarde.

Una oportunidad para compartir con otras personas
con enfermedad mental experiencias, sentimientos y
vivencias, apoyarse mutuamente y aprender unos de
otros bajo las maximas de la contfianza y el respeto.
Lldmanos si quieres participar!!!!

Cudando: 2 grupos
Miércoles de 16:00 a 17:30
Jueves de 16:00 a 17:30

Dénde: local de AVIFES, Basarrate
Precio: Gratuito
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Se acerca la

Navidad a AVIFES y
con ella llegan

Los concursos
navidenos

cTe animas a participar?

Pidenos las bases de cada concurso y tijate
en los plazos de presentacidn.

iHabrd Fiesta de Entrega de Premios!



e Los trabajos deberdn presentarse en un tamafio méximo DIN A4

o La técnica a emplear serd libre, siempre y cuando admita su td4cil
reproduccién en papel

o El trabajo puede redlizarse a mano y/o con técnicas digitales

o La propuesta deberd incluir una frase libre de felicitacion

CATEGORIAS Y PREMIOS:
 Categoria PREMIO AVIFES: Bono-regalo de 60€.
e Categoria FELICITACION NAVIDENA ONDOAN: Bono-regalo de 60€.
e Categoria PREMIO DEL PUBLICO: Bono-regalo de 60€.

 HASTA CUANDO PUEDES PARTICIPAR?
Hasta el jueves 23 de noviembre, y se enviardn las propuestas a:
certameneavifes.org y/o mediante correo ordinario a la siguiente direccidn:

C/ Santutxu, N° 40, Bilbao 48004

Certamen de Relatos
Cortos y Poemas

e Los relatos y poemas podrdn estar escritos en euskera o castellano.

« Deberdn ser inéditos y originales, y no se aceptardn obras que hayan sido
presentadas a otro concurso ni que hayan sido realizados por personas
distintas al autor o autora, o que no sean de su propiedad del autor o autora.

« Deberdn presentarse mecanografiadas y su extensién méaxima serd de 2
pdginas, escritas a doble espacio, con tipogratia Times New Roman y a 12
puntos de tamafio.

» Los textos deberdn girar en torno al dmbito de la salud mental.

PREMIOS:
Se concederd un 1° Premio, 2° Premio y 3° Premio en la categoria relatos cortos
y en la categoria Poemas. El premio consistird en Bonos regalo de 80, 60 y 30 €

 HASTA CUANDO PUEDES PARTICIPAR?

» Los relatos y poemas se podrdn enviar hasta el jueves 30 de noviembre a
las 14:00h al email: certameneavites.org y se deberdn indicar los
siguientes datos: Nombre, Apellidos, DNI, e-mail y teléfono de contacto y
en el asunto: “Certamen de relatos cortos y poemas”.




Concurso
Gastrondmico

ELABORACION DE PINTXOS FRIOS

« Cada persona sélo podrd participar con un tipo de canapé
e Se podrdn llevar ingredientes previamente cocinados, si bien la elaboracién
y el montaje del canapé deberdn realizarse en ese mismo momento.

PREMIOS:
e Habrd 2 premios (al mejor sabor y a la mejor presentacién) que recibirdn un
Bono regalo de 60€. Ademds todas las personas participantes recibirdn un
obsequio.

o HASTA CUANDO PUEDES PARTICIPAR?

« Las inscripciones se realizaran hasta el jueves 23 de noviembre a través del
tormulario oficial, que se deberd enviar al email: certameneavites.org poniendo
en el asunto “Concurso Gastronémico AVIFES”.

e La inscripcidn se realizard en orden hasta completar el aforo.

« Pendiente fijar el dia de celebracién del concurso.

« Se admite cualquier modalidad o especialidad que la organizacién del concurso
admita bajo los criterios de seguridad y buen gusto. Algin ejemplo de estas
disciplinas (aunque no estén aqui incluidas no tienen porque no ser aceptadas) son:

o Cantar (rap, pop, lirica, folclore, etc.)

o Bailar (danza cldsica, danza contempordnea, hip hop, etc.)
o Tocar un instrumento (violin, piano, guitarra, etc.)

o Magia,.

e Se podrd participar de forma individual o en un grupo (méximo 6 personas)

» Las actuaciones deberdn presentarte en formato video y tener una duracién
mdéxima de 2 minutos.

PREMIOS:
e Se premiardn las dos mejores actuaciones, otorgando 1° Premio , 2° Premio y
3° Premio que recibirdn un bono regalo de 80, 60€ y 30€ respectivamente.

o HASTA CUANDO PUEDES PARTICIPAR?
e Las candidaturas en video deberdn presentarse hasta el jueves 30 de noviembre
a las 14:00 a través del formulario oficial y enviarlo al email:
certameneavifes.org, poniendo en el asunto “Avites Talent”.




ANOTA aqui tus talleres
elegidos y las fechas



FORMARED




