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Vencer sin combatir

Antes de nada, quiero dar las gracias por ofrecerme hacer el prélogo de este ano. Es
todo un honor para mi. También quiero dar las gracias a todos los que componéis la
asociacion, la Junta, afectados y familiares, por esta gran oportunidad de seguir enri-
gueciéndome tanto a nivel profesional como personal, porque una cosa va ligada a la
otra, o esa es al menos, mi vision.

Sinceramente, no sabia muy bien cdmo hacer este prélogo, asi que aqui va una refle-
Xién de esas que me caracterizan y que espero que os guste y, sobre todo, que os
pueda ayudar en algo.

Nos han ensefiado que para conseguir cosas hay que actuar y hacer, pero nadie nos ha
contado el secreto de no hacer.

“Vencer sin com-
batir”. Es un prin-
cipio que pode-
mos extraer del
famoso libro de
Sun Tzu. Es la es-
tratagema china
mas dificil de
conseguir, pero
una vez la domi-
nas se vuelve
parte tuya. Per-
fecta para com-
batir desafios y
afrontar el dia a
dia. Y te preguntaras, équé es esto y qué tiene que ver conmigo?

Pues bien, te voy a contar: vencer sin combatir es la clave para vivir con nuestra esencia
de control, esa que nos caracteriza y de la que, por cierto, no es necesario renegar,
pero si potenciar con flexibilidad y aceptacion.

Lo sé, sé lo que piensas: a nuestras mentes racionales, la paradoja nos incomoda.
Pero... vencer sin combatir no es otra cosa que aceptar ese pensamiento intrusivo, esa
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imagen, esa sensacion, ese malestar, esa obsesion sin luchar contra ello, sin compul-
sionar, sin alimentar el miedo. Paraddjicamente, cuanto menos luchamos contra ello,
mas ganamos.

Esto no es facil, y estas palabras quedarian vacias si acabaran aqui, pero por suerte hay
un tratamiento terapéutico eficaz llamado EPR (exposicién y prevencion de respuesta),
que en su esencia no es otra cosa que exponerte a tus miedos y a través de tu propia
conducta, convencer a tu mente de que se puede vencer sin combatir.

No es sencillo exponerte a tu mayor miedo, mirar de frente al ledn y hacer activamente
nada. Pero conforme mas te expongas, el ledn se ird haciendo mas pequefito hasta
convertirse en un pequeio gato inofensivo.

Esto es clave para vivir con mas serenidad y paz, que no es lo mismo que felicidad. Es
mejor.

La vida no va de blanco o negro, sino de grises. No es renegar de nuestra esencia, sino
reconocerla, aceptarlay jugarla a nuestro favor. No es intentar ser perfectos, sino bus-
car ser estratégicos. No es vivir movidos por el miedo, sino elegir vivir con plenitud,
eligiendo nuestros valores a cada instante. Es aceptar que hoy tal vez no haya sido un
buen dia, pero que manana tenemos otro intento. No es intentar controlar la vida,
pues esto no es posible, sino gestionar y afrontar lo que nos sucede con la mejor acti-
tud.

Dicen que tengo tanto cardctery garra como amor para dar y regalar, asi que, de mente
a mente, de corazén a corazon, te deseo lo mejor. A ti que estas en esta lucha, sé que
no es sencillo, pero te prometo que merece la pena enfrentarlo y vencer... recuerda...
sin combatir.

A continuacion, encontrards la memoria de actividades del 2024, en la que por suerte
he podido ser participe en algunas de ellas. En concreto, el senderismo que se hace
cada mes reporta muchos beneficios, no sélo fisicamente (pues solemos hacer de me-
dia 8 km), sino también por todos los beneficios que repercute en nuestra salud mental
la naturaleza y pasar un rato con amigos.

Y por otro lado, los grupos de ayuda mutua, en los que cada semana se pueden com-
partir experiencias y preocupaciones con personas que van a entenderte sin juzgar,
porque ellos pasan por lo mismo que tu, tal vez los miedos sean diferentes, pero todos
unidos por esa sensibilidad que se tiene al saber que sienten como tu sientes.

iPor un 2025 compartiendo y sumando juntos mas experiencias!
Un abrazo,

Sara Bernal Asensio (voluntaria de la Asociacion TOC Zaragoza)
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EQUIPO:

Junta [7]

Voluntarios [2]

Socios/as [156]

Socios/as de honor [5]
Colaboradores [20]
ATENCION PERSONALIZADA:

Atencidn presencial, por teléfono
y a través del correo electrdnico.

Atendidos [211], de los cuales
121 son llamadas desde el perfil
de google

TALLERES y ACTIVIDADES:

Senderismo [9]

Visitas culturales [2]

Comidas [1]

GAM de primeras personas afectadas
de TOC [53]

GAM de familiares [28]

GAM nacional primeras personas
afectadas de TOC [23]

Biblioteca [21 libros]

Participan [356 personas]

PROYECTOS DESTACADOS:

Programa de Radio “TOC&BEATS”
Escuchas [2850]
Suscriptores [147]

DIVULGACION EN REDES:
Visualizaciones en la Web [21806]
Visitantes Unicos en la Web [9436]
Visitas al mapa de recursos [2604]

Archivos que han sido descargados '
de la web [6368]

Visualizaciones en YouTube [7030]

Suscriptores en YouTube [361]

Seguidores en Facebook [741]
Seguidores en Instagram [810]
Seguidores en Twitter [296]

DIFUSION DEL TOC:

Charlas presenciales y online [24]
Cursos [1]

Mesas informativas [1]
Ponencias en Congresos [3]

Entrevistas en Radio y TV [3]

REUNIONES Y COLABORACIONES:
Asistencia a cursos, jornadas, etc. [17]
Reuniones de socios/as [3]

Colaboraciones en proyectos, trabajos de
alumnos, con asociaciones e instituciones etc. [7]
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CONVENIOS Y GESTIONES ADMINISTRATIVAS

CONVENIO DE COLABORACION CON LA ASOCIACION ASAPME ARAGON

El dia 23 de febrero tuvo lugar la firma del Convenio de
Colaboracién entre nuestra asociacion y ASAPME, asociaciéon de
salud mental que fue fundada en 1984 y que desde entonces
ofrece sus servicios a un gran numero de personas. La
presidenta de TOC Zaragoza, Begofia Garcia y dos vocales de la
Junta Directiva, Yann Lana y M2 Pilar Monreal fueron recibidos
en la sede de ASAPME por la gerente de dicha entidad, Ana
Lépez Trenco y otras directivas de dicha asociacion.

La firma del convenio en virtud del cual, nuestra
asociacion podra beneficiarse de tarifas especiales en los servicios
de atencidn y terapia psicoldgica y de psiquiatria que ASAPME presta como parte de su actividad.
Resaltamos la buena noticia de que entre los profesionales de esta asociacidon se encuentra la
psicologa Silvia Per, que atiende a poblacion infanto-juvenil y que recibié formacién sobre TOC por
parte del psicélogo clinico experto en TOC José Antonio Aldaz. Nuestra asociacion agradece a
ASAPME el haber suscrito dicho convenio que va a ser de gran ayuda para muchos de nuestros
socios/as. Una nueva puerta se abre en apoyo a las primeras personas afectadas de TOC y sus
familiares, por lo que nos sentimos muy satisfechos.

[ z9zJ

a<OCIACION

ANA LOPEZ y BEGONA GARCIA

PATROCINIO DE UN CURSO DE VERANO

Como en afos anteriores, colaboramos y patrocinamos el
“Curso de Verano 2024”, con la Universidad de Zaragoza, becando
con un importe de 2500€ a sus participantes; fue la 52 Edicion, con
el titulo: "Salud Mental y estudiantes: Orientaciones para una
mirada util e inclusiva”. Se celebré entre los dias 1 al 4 de julio;
Paloma Ibarra (socia y Directora de Secretariado de Sostenibilidad Juana soriano y Paloma Ibarra
y Agenda 2030) y Juana Soriano (Profesora de la Facultad de Educacion) ambas de la UZ, fueron las
coordinadoras del mismo y tuvo lugar en la Facultad de Educacién.

CONTRATOS DE VOLUNTARIADO

Realizamos dos contratos de voluntariado a Sara Bernal y a Vera Quero, para colaborar en varias
actividades.

COLABORACION EN EL PROGRAMA DE RADIO “TOC&BEATS”

“TOC&Beats” es un programa de Radio La Granja que trata
principalmente el tema del TOC, ademas de otros trastornos mentales y que Tm
estd aderezado con buena musica electrénica. Lleva dos afios de andadura,

a nivel nacional es el primer programa relacionado con el TOC y nuestra &beats
asociacion colabora econémicamente en la realizacién del mismo. Nuestro

reconocimiento por su buen hacer.

Esta dirigido por dos socios y primeras personas afectadas de TOC: Yann Lana (director del
programa) y David Alfonso (co-director). El programa también cuenta con la colaboracién de Alfonso
Ansoé (pinchadiscos y comentarista musical) y la intervencion en diferentes secciones de:
Alicia@aluandii, que llama desde Dublin y Alicia@sisu_jouska (socia) primeras personas afectadas de
TOC y activistas en RRSS y, por otra parte, la seccion TOC-pildoras de Sergio Gonzalez.
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INSCRIPCIONES DE LA ASOCIACION TOC ZARAGOZA

v" INSCRIPCION EN LA RED DE LA ESA (RED DE LA ESCUELA DE SALUD MENTAL DE ARAGON)
v" INSCRIPCION EN EL FAP (FORO ARAGONES DE PACIENTES)

INSCRIPCIONES EN FORMACION, PROGRAMAS Y CURSOS DE LA JUNTA DIRECTIVA

> PARTICIPAMOS EN LA X EDICION DEL PROGRAMA “DESCUBRE, NO BLOQUEES TU SALUD
MENTAL”
Convocado por la Confederacion Salud Mental Espaia.

> INSCRIPCION Y REALIZACION DEL CURSO “EL DERECHO Y LA SALUD” (FEP)
Los dias 31/01 y 7 y 14/02 Yann Lana (vocal) se inscribié en el curso “El Derecho y la Salud”
organizado por el Foro Espaiol de Pacientes (FEP)

> INSCRIPCION Y REALIZACION EN EL PROGRAMA DE FORMACION “INTRODUCCION A LA
EVALUACION DE LA TECNOLOGIA SANITARIA” (FEP)
En el mes de marzo, Yann Lana (vocal) se inscribid en este Programa de Formacion, organizado
también por el Foro Espafol de Pacientes (FEP)

> INSCRIPCION Y REALIZACION DEL CURSO "ASISTENCIA PERSONAL EN SALUD MENTAL 2024"
En junio, Yann Lana (vocal) se inscribié en el curso de formacidn en "Asistencia Personal en
Salud Mental 2024". Accién formativa de la Confederacién sobre la figura de la asistencia
personal, con la colaboracién de la Federacién SALUD MENTAL Castilla y Ledn.

> INSCRIPCION Y REALIZACION DE LA MASTERCLASS "HERRAMIENTAS PARA LA PREVENCION
DEL SUICIDIO" (T.E.)
M2 Pilar Monreal (vocal) se inscribié en la Masterclass que llevaba por titulo: "Herramientas
para la prevencion del suicidio", organizada por el Teléfono de la Esperanza.

La impartié Alberto Hernandez (presidente del T.E.) Dirigida a toda la ciudadania, a
profesionales, familiares de personas que puedan encontrarse en riesgo, para saber cémo
poder actuar y prevenirlo, tener estrategias de actuacién, conocer las sefiales de alarma vy
como poder ayudar a la persona de la mejor manera posible.

> INSCRIPCION Y REALIZACION
Begofia Diez (presidenta/tesorera) se inscribio en el curso: "La importancia de la
transparencia en asociaciones de pacientes". Ponente: Oscar Perea Arias. Lugar: Universidad
Rey Juan Carlos, Campus Manuel Becerra, Madrid. Programa de Formacion FEP 2024.
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REUNIONES Y COLABORACIONES

REUNION CON EL DIRECTOR GENERAL DE SALUD MENTAL

El dia 6 de febrero nos recibié el Director General de Salud Mental del
Servicio Aragonés de Salud, el Dr. Manuel Corbera Almajano, psiquiatra
con gran experiencia en la atencidn a los pacientes por haber ejercido
su profesion, durante afios y hasta hace poco tiempo, en una Unidad de
Salud Mental del Salud. Una persona, ademas, de gran calidad humana
segln sabemos y pudimos comprobar. En todo momento mostré una
actitud de escucha atenta, tomando notas de cuanto le estuvimos
exponiendo y propiciando un didlogo cercano y muy positivo.

Le hablamos de nuestra asociacidn, sus objetivos, actividades y
reivindicaciones, subrayando la necesidad de una Unidad de
Tratamiento de TOC en Aragdn y el aumento de plazas de psicdlogos especializados. También le
comentamos el interés que tenemos por la maquina de Estimulacién Magnética Transcraneal
aplicada para el TOC que actualmente la tiene en préstamo Catalufia, antes de estrenarla en nuestra
Comunidad. El Dr. Corbera desconocia este hecho y nos prometié que se interesaria por el tema.

DOS ASAMBLEAS GENERALES ORDINARIAS y UNA ASAMBLEA GENERAL EXTRAORDINARIA

El dia 29 de abril se celebrd la Asamblea General Ordinaria de Socios/as, cuyo Orden del Dia incluia
entre otros puntos, la presentacién y aprobacién de las Memorias de Actividades y Econdmica. Otro
punto fue la renovacion de cargos. No se presentd ningun socio/a para ello, de manera que la Junta
Directiva continua sin cambios.

La Asamblea General Extraordinaria se celebré el dia 13 de febrero. Se convocé para la
modificacion de los Estatutos de la Asociacién TOC Zaragoza, los cuales fueron aprobados.

La segunda Asamblea General Ordinaria de Socios/as, se celebré el dia 5 de noviembre y
basicamente fue informativa, los puntos fueron sobre gestiones econémicas llevadas a cabo durante
el afo 2024, actos, actividades y asistencias realizadas durante el afio, préximos proyectos y charlas
para socios/as y por ultimo se solicitaron a las personas asociadas dudas y propuestas.

PARTICIPACION EN LA | JORNADA PEER-TO-PEER EN ARAGON

El dia 28 de junio se celebrd en el Hospital Miguel Servet de Zaragoza la | Jornada
Encuentro ‘peer to peer’ . L. .
Peer-to-peer; primer encuentro de activismo, voluntariado, apoyo mutuo y

expertos en primera persona en Aragon. Dicho evento fue organizado por el
psiquiatra Dr. José Luis Dia Sahun y por Victor Lopez, un experto en primera
persona como paciente y activista de Salud Mental.

Asistio al acto el Dr. Manuel Corbera, Director General de Salud Mental de
Aragdn, quien menciond que en el Plan de Salud Mental de Aragén 2022-2025
aparece la figura del Agente de Apoyo Mutuo
entre iguales, una figura que no reemplaza a ningun profesional,
sino que complementa su labor y cuyo requisito fundamental es la
experiencia en primera persona.

Hicieron la presentacion de la Jornada el Dr. Dia Sahun y
Victor Lépez quienes hablaron de la experiencia en primera persona
y su funcidn terapéutica. La persona que ha padecido o padece un
sufrimiento psiquico severo y que recibe un tratamiento es un “experto en primera persona” y puede
ayudar en el proceso terapéutico de otros iguales. Comentaron que en Salud Mental se precisa
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promocionar la participacién, el voluntariado, los grupos de ayuda mutua, una red de apoyo social
en el entorno que culmine con la formacién de personas capaces de poner en valor su “experiencia
en primera persona”, su apoyo, hasta llegar a la figura del “Team” (Técnico de apoyo vy
acompafiamiento mutuo). Sefialaron que el Agente de Apoyo Mutuo en Salud Mental es una figura
que ha surgido avalada por experiencias internacionales que demuestran su funcionalidad y buenos
resultados en los procesos de recuperacion de las personas con sufrimiento psicosocial. El papel de
este Agente es ofrecer a la persona receptora comprension, empatia y esperanza. Para lograr esa
cualificacion es necesario también estar en posesidon del titulo correspondiente que se consigue
mediante un Curso especifico que se imparte en la actualidad en Cataluia en la asociacion Emilia y
en el Pais Vasco en la Fundacion Argia. EI SEPE lo ha incluido como especialidad formativa.

El evento se compuso de tres Mesas: de expertos en primera persona y activistas de la Salud
Mental, de profesionales y de técnicos de acompafamiento. En la primera intervinieron dos socios
de TOC Zaragoza: David de Alfonso y Yann Lana (vocal) que hablaron de su experiencia en el programa
TOCR&Beats de Radio La Granja, cuyo objetivo es visibilizar la Salud Mental y en especial el TOC y que
ya va por su segundo afio de emisidon contando con 52 programas a dia de hoy.

Otros participantes en las diferentes Mesas fueron Victor Sdnchez, activista de salud Mental
que fue colaborador del programa de Aragdn radio “Mafiana sera otro dia”; Merche Torres, Agente
de Apoyo Mutuo en la Fundacion Rey Ardid; Marta Guarch, docente de Psicologia en la USJ, Sergio
Lacdmara, Director del Area de Salud Mental en la Fundacién Rey Ardid, donde se ha puesto en
marcha el proyecto Peer to Peer; Elena Gavin, trabajadora social de ASAPME; Maria Ardn, de la
Federacion Catalana d’Entitats de Salut Mental en primera persona (VEUS); Albert Piquer,
portavoz de la asociacién Emilia y paciente experto; e Iria Dominguez, psiquiatra.

PARTICIPACION EN LA JORNADA “TU PROMUEVES LA SALUD MENTAL”

El dia 29 de febrero, El Grupo de Investigacién Promocién de la Salud Mental y Prevencién del
Suicidio (PROSAM) con el Colegio Profesional de Psicologia de Aragén (COPPA) la Asociacién de
Periodistas de Aragdn (APA) y la Asociacidon Nacional de Informadores en Salud (ANIS) organizaron la
Jornada "Tu proMUEVES la Salud Mental", en la Fundacion San Valero.

Se hablé de la promocion de la salud mental y de la prevencion del suicidio, de cémo se
trabajan estas cuestiones en las organizaciones y de la responsabilidad de cada persona en su puesto
de trabajo. Yann Lana (vocal) asisti6 al acto de la Mesa 3.

Enlace del evento: https://prosam.es/2024/01/08/tu-promueves-la-salud-mental/

SEGUNDA EDICION DE LAS JORNADAS FORMATIVAS PARA SANITARIOS

Por segundo afio consecutivo y durante los dias 3, 10 y 17 de abiril, el psicélogo clinico José Antonio
Aldaz, impartié unas Jornadas formativas sobre TOC para personal sanitario del Sector Il del Salud:
Medicina, Enfermeria y Psicologia Clinica (formacién continuada), a las que asistieron también
residentes de todas las especialidades, alumnos de grados de Ciencias de la Salud, de ciclos
formativos de rama sanitaria y alumnos en practicas. Estas Jornadas se celebraron en el Edificio de
Docencia del Hospital Miguel Servet.

Su finalidad: “Mejorar el conocimiento sobre el TOC en los profesionales y facilitarles las
herramientas para identificar el trastorno y comprender el manejo de estos pacientes”.

Durante los tres dias que tuvieron de duracion estas Jornadas, la asistencia fue muy numerosa y todas
las charlas, dindamicas y practicas.

El hecho de celebrar esta segunda edicion se debiod, por un lado, al gran interés y excelente
valoracion que obtuvo la primeray, por otro lado, a la peticion que realizé nuestra asociacion a través
del proyecto El Paciente Protagonista que se organiza en dicho Hospital desde hace tres anos y en el
gue participamos desde su creacion.
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Anteriormente y por nuestra mediacion, el psicdlogo clinico José A. Aldaz impartioé también
formacién, durante varios cursos seguidos, a los MIR (Médicos Internos Residentes) de Medicina de
Familia y de Pediatria y también a los EIR (Enfermeros Internos Residentes) con gran éxito entre los
asistentes, como ya resefiamos en su dia.

Como sabemos, es importantisima esa formacién, ya que se puso una vez mas de manifiesto
la necesidad de informacién también entre los profesionales de la Sanidad, de modo que estamos
muy satisfechos de que se lleve a cabo y deseamos que se siga impartiendo por mucho tiempo

CODO A CODO CON OTRAS ASOCIACIONES

Por tercer afio consecutivo se celebré “Mayember” y nosotros
nos sumamos también por tercera vez para colaborar un afo mas
con esta iniciativa tan importante como necesaria, creada para
visibilizar la Salud Mental y romper el estigma de las enfermeda-
des y trastornos mentales.

Organizada por la Asociacién Paso a Paso Aragdény por la
psicéloga Maria José Ochoa, en ella participa-
mos las asociaciones que nos unimos para
crear la Plataforma Aragdn por la Salud Men-
tal. Con la aportacién de todas, se confecciond un programa de actos a lo largo
del mes de mayo que tuvieron mucha aceptacién.

Nuestra asociacion aporté la charla de una primera persona recuperada,
Manuel Guridi, autor del libro “Cémo logré destruir mi TOC”. Esta charla tuvo lu-
gar el dia 7 de mayo en la Fnac y conté con veintidds asistentes. En ella, Manuel nos explicé cémo
pasoé de sufrir un TOC grave durante afios, a llegar a superarlo mediante sus lecturas de psicologia
cognitiva, la ayuda psicoldgica y también con su propio trabajo, realizando multiples exposiciones
fuerayade la consulta, pero programadas por el pro-
fesional. Agradecemos a Manuel el haber venido a
Zaragoza desde Granada, donde vive y el no haber
querido aceptar ninguna compensaciéon econdmica
por ello.

El segundo evento en el que participamos ac-
tivamente fue en la Performance que se celebré el
dia 31 por la tarde, en la Plaza de Espaiia. Se hizo el
dia de la clausura de “Mayember” y realmente cons-
tituyd un broche de oro final espectacular por su repercusién social y mediatica. Y eso a pesar de ser
sélo tres asociaciones las que participamos (Paso a Paso Aragdn, Albada y TOC Zaragoza) ademas,
claro esta, del “motor” de “Mayember”: sus organizadoras.

El objetivo de dicha Performance fue el de denunciar la falta
de profesionales en la Salud Mental y la gran demora en la atencidn
de los pacientes, con las graves consecuencias que esto puede ocasio-
nar. Desplegamos una pancarta en donde se leia nuestra reivindica-
cion y se demostraba esa carencia con algun ejemplo: en Europa, la
ratio de psicdlogos es de 18 por cada 100.000 habitantes, cifra que en
Espana sélo cumple La Rioja, mientras que en Aragén es de 5,5. Esto
nos parece inadmisible. Por eso se afiadia en el texto de la pancarta lo siguiente: “Como en la Segu-
ridad Social no te daran cita hasta dentro de 5 o 6 meses, hoy te atendemos gratis”. Como asi fue,
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pues cinco psicélogas y un psiquiatra atendieron altruistamente a cuantas personas se quisieron acer-
car a ellos. Las consultas fueron prolongadas, llegando algunas a durar media hora y saliendo algun
paciente incluso con un informe del psiquiatra. Fue algo muy especial e impactante. La gente lo agra-
decia enormemente y los profesionales nos comentaron al finalizar, que se habian sentido muy sa-
tisfechos con la experiencia. Desde aqui, nuestro agradecimiento hacia ellos por su generosidad al
dedicar su trabajo y su tiempo de manera desinteresada.

Los medios de comunicacion (TV y prensa) estuvieron presentes, llegando a decir el Heraldo
de Aragon que habia sido la noticia mas leida del dia. Nosotros también nos sentimos muy contentos
de haber colaborado y damos las gracias a las organizadoras por su brillante idea y su gran labor.

Hay que afiadir que ese mismo dia, por la mafiana, se celebrd en el Campus Universitario San
Francisco, junto al mercado agroalimentario, el Dia sin Estigmas, organizado por la Fundacién Rey
Ardid. A la cita acudieron diversas asociaciones de salud men-
tal, entre ellas la nuestra que estuvo presente en una mesa
informativa, repartiendo tripticos y atendiendo a las personas
que se acercaban a ella, haciendo asi visible la existencia del
TOC. Nuestro agradecimiento a Merche Torres y a Eva Caba-
llero, del Club Social Rey Ardid, por la invitacidn a participar
en el evento y por todo el trabajo realizado. Acabé Mayember
un afo mas, pero continuamos en la lucha en pos de una me-
jor Salud Mental para todos.

CONVOCAMOS UNA NUEVA CONCENTRACION POR LA SALUD MENTAL

El dia 13 de abril, junto a las
asociaciones: TCA Aragon (se centran
principalmente en las familias) ASFATAC
(Asociacion de familiares de adolescentes
con TCA) T.E. (Teléfono de la Esperanza)
LIANA (Asociacion  aragonesa  de
prevencion del suicidio y de conductas
autolesivas) la Asociacién PASO a PASO
(Asociacion de familias relacionadas con
la Salud Mental) GAM supervivientes de suicidio (Grupo de Apoyo Mutuo de familiares que han
perdido a un ser querido por suicidio) ALBADA (Asociacion de Alcohdlicos Rehabilitados de Zaragoza)
CEES Aragon (Colegio profesional de educadoras y educadores sociales de Aragon) Familiares de
pacientes TLP Aragén y P.I.C.A. (Proteccion a la Infancia Contra el Abuso) unas cincuenta personas
pertenecientes a las asociaciones que componemos en este momento la plataforma Aragdn por la
Salud Mental, nos concentramos una vez mas en la Plaza de Espana de Zaragoza.

En esta ocasidn el objetivo fue visibilizar publicamente dos demandas de enorme importancia
paratodos nosotros y para la sociedad en general: la necesidad de un mayor nimero de profesionales
de Salud Mental en la Sanidad Publica y la reduccidon de las listas de espera, tanto de psiquiatras como
de psicdlogos.

Durante dos horas estuvimos alli, exhibiendo una pancarta creada especificamente para
ambas reivindicaciones, ademas de la general que nos representa a toda la plataforma. También se
procedid a la lectura del manifiesto en varios momentos y se distribuyeron copias del mismo a las
personas que por alli pasaban. Asimismo, se repartieron unas octavillas en donde se preguntaba
mediante un breve cuestionario, a quienes quisieran cumplimentarlo anénimamente, por el grado
de satisfaccidn/insatisfaccion con respecto a su experiencia o la de algun familiar en cuanto a la

ASOCIACION TOC ZARAGOZA, Teléfono 696622521, email: info@toczaragoza.com

TRASTORNO
OBSESIVO
COMPULSIVO


https://toczaragozablog.wordpress.com/?action=user_content_redirect&uuid=b57e8513deb39080153f8128f711cc89da4d391616db18c1822907fd96bb6192&blog_id=132394356&post_id=3253&user_id=0&subs_id=306809299&signature=85fe685f66f0b19af73b7982c472fdbd&email_name=new-post&user_email=alegrial499@gmail.com&encoded_url=aHR0cHM6Ly9tZXJjYWRvcy51bml6YXIuZXMv
https://toczaragozablog.wordpress.com/?action=user_content_redirect&uuid=6b6a7dd90bdaaef592888b6b79b45415760e1298b3e9024d9dbe9e6fe16731f6&blog_id=132394356&post_id=3205&user_id=0&subs_id=306809299&signature=9c8e414e0900a12161a3adfa97ecaf2c&email_name=new-post&user_email=alegrial499@gmail.com&encoded_url=aHR0cHM6Ly90b2N6YXJhZ296YWJsb2cuZmlsZXMud29yZHByZXNzLmNvbS8yMDI0LzA1LzIwMjQwNC1tYW5pZmllc3RvLWNvbi1sb2dvcy5wZGY

[tO&E]

atencién en Salud Mental se refiere. Dicho cuestionario se introducia en una urna para
posteriormente poder tomar el pulso a la ciudadania, conociendo su opinién al respecto. Unidos
somos mas fuertes.

Vinculo: : https://www.elperiodicodearagon.com/aragon/2023/09/10/asociaciones-piden-recursos-
prevencion-suicidio-91918456.html

Enlace: https://alacarta.aragontelevision.es/informativos/aragon-noticias-1-10092023-1400

ASISTENCIA A LA VIl ASAMBLEA AUTONOMICA DEL MODELO PARLAMENTO EUROPEO EN ARAGON

El dia 8 de febrero, Yann Lana (vocal), asistié a la VIl Asamblea Autondmica del Modelo Parlamento
Europeo en Aragdn, celebrada en el Aula Magna de la Facultad de Ciencias de la Salud de la
Universidad San Jorge. Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=LiPLReQhkwQ

ASISTENCIA EN EL MES DE MARZO A DOS ACTOS

El dia 14 de marzo, M2 JesuUs Lopez (secretaria) asistid a la Ill Jornada de Depresidon en Aragén,
organizada por la SARP (Sociedad Aragonesa y Riojana de Psiquiatria) y en la que pudimos escuchar
entre otros profesionales sanitarios al Dr. Manuel Corbera (Director Gral. De Salud Mental de la
Consejeria de Sanidad del G.A.).

En las ponencias de la Jornada nos hablaron de Ia
prevencion, presente y futuro en el tratamiento y evolucidon de las
psicoterapias en el tratamiento de la depresién. Algunos datos
aportados, por ejemplo, la depresidn en los adolescentes, causas
a las que se asocia, principales factores de riesgo de suicidio en los
adolescentes (22 causa de muerte en Espaiia en jovenes de entre
15y 19 aios) a qué les afecta en su vida, sintomas diferentes a los
manifestados en la vida adulta y muy importante conocer,
diagnosticar y tratar esta patologia de forma temprana.

Por otra parte, el 18 de marzo, M2 Jesus Lépez (secretaria) y Aurora Mompel (socia) asistieron
a la charla y coloquio sobre novedades en aspectos juridicos, que tienen relacion con los derechos y
dignidad de la ciudadania, organizada por la Sociedad Aragonesa de Salud Mental (SASM) y que forma
parte de la AEN (Asociacion Espafiola de Neuropsiquiatria y de la Plataforma de Salud Mental). Uno
de los objetivos de esta sociedad cientifica, es la defensa de los derechos humanos, en especial de
las personas que padecen un sufrimiento psiquico, vulnerabilidad o exclusion.

La charla se impartié en el Centro Social Libreria La Pantera Rossa y alli pudimos escuchar a la
letrada especializada en derechos humanos y presidenta de la AEN, Maria Fuster Blay y
posteriormente conversar con ella. Nuestro agradecimiento a la Plataforma por invitarnos a estos
eventos tan interesantes y enriquecedores.

ASISTENCIA AL 82 ENCUENTRO NACIONAL DE PACIENTES (FEP)

El dia 18 de abril, se celebrd el 82 Encuentro Nacional de Pacientes en el Auditorio del Hospital
Gregorio Marafion de Madrid. El objetivo principal del evento, es dar voz a los pacientes en materia
de salud, a través de las organizaciones de pacientes, en un foro con, por y para los ciudadanos,
generando un entorno de didlogo, debate constructivo y de aprendizaje, donde se compartan
experiencias de los pacientes y de las organizaciones que las representan, para suscitar nuevas ideas,
para mejorar la salud de los ciudadanos.
Yann Lana (vocal) asistio de forma online a dos charlas:
e CONFERENCIA MAGISTRAL | INTELIGENCIA ARTIFICIAL, DATOS Y SA-
LUD https://youtu.be/k0tRJcSt27I
e CONFERENCIA TALLER | ORGANIZACIONES DE PACIENTES, VOCES ACREDITA-
DAS. https://youtu.be/MEMmkpAgLGM

ASOCIACION TOC ZARAGOZA, Teléfono 696622521, email: info@toczaragoza.com

TRASTORNO
OBSESIVO
COMPULSIVO


https://www.elperiodicodearagon.com/aragon/2023/09/10/asociaciones-piden-recursos-prevencion-suicidio-91918456.html
https://www.elperiodicodearagon.com/aragon/2023/09/10/asociaciones-piden-recursos-prevencion-suicidio-91918456.html
https://alacarta.aragontelevision.es/informativos/aragon-noticias-1-10092023-1400
https://www.youtube.com/watch?v=LiPLReQhkwQ
https://youtu.be/k0tRJcSt27I
https://youtu.be/MEMmkpAgLGM

[to‘é]

ASISTENCIA A LA CHARLA “CIBERACOSO: CUANDO EL ENEMIGO ESTA EN SUS BOLSILLOS”

El dia 2 de mayo y dentro del Il
Ciclo Salud Mental Infanto-juvenil, se
celebré la mesa redonda: Ciberacoso: § : m'“
cuando el enemigo esta en sus bolsillos, I'ill" |W W'"

: _ mmmmulmm ’I"‘| ;lll'
en el Patio de la Infanta, organizado por g b 1 m“ i "m ‘

ASAPME Aragon en colaboracion con J MHWM: !_
Fundacion Ibercaja; alli estuvo M2 Jesus ! a
Lépez (secretaria).

Destacar que el Departamento de
Educacidn, Ciencia y Universidades pone a disposicién de toda la comunidad educativa una serie de
servicios de asesoramiento y herramientas de promocion de la convivencia positiva y lucha contra el
acoso escolar como son: el teléfono 900100456, disponible 24 horas 365 dias, atendido por
psicélogos, protocolos de actuacion y de prevencidn y el equipo de convivencia. José M2 Otin, desde
el departamento de policia ofrecié impartir charlas de formacién al alumnado y docentes, como
también apoyar, asesorar y concienciar a los jévenes.

ASISTENCIA A UNA REUNION DE LA RED “ESCUELA DE SALUD DE ARAGON”

Como miembro de la red de la Escuela de Salud de Aragdn, nos invitaron a una reunién en la que se
trataron temas de interés para el buen desarrollo de la red. Esta se celebré el dia 23 de mayo en la
Sala de Reuniones, del Banco de Sangre y Tejidos y alli asistié Yann Lana (vocal). Entre otros temas se
hablé del Plan de Humanizacidn resaltando que, la implementacién de un Plan de Humanizacién en
Aragdn es esencial para lograr un sistema de salud mdas efectivo, centrado en las personas, que
responda a las necesidades de la ciudadania y promueva un entorno favorable tanto para los
pacientes como para los profesionales sanitarios.

ASISTENCIA AL FORO DE DERECHOS CIUDADANOS 2024: “DERECHO Y SALUD MENTAL”

La Fundacion Manuel Giménez Abad coorganizd con el Justicia de Aragon el Foro de Derechos Ciuda-
danos 2024: “DERECHO Y SALUD MENTAL”, en el Palacio de la Aljaferia el dia 26 de junio y M2 Pilar
Monreal (vocal) asistio de forma online. Fue muy interesante y se abordaron temas tan importantes
como las necesidades de los pacientes y sus familias, de los aspectos éticos y juridicos en la salud
mental, de la evolucidn del derecho a la salud, etc.

ASISTENCIA A LA 292 CONFERENCIA DE LA IOCDF

Yann Lana (vocal) asistio online, a la 29° conferencia de la IOCDF los dias 26, 27 y 28 de julio que se
hacia este afio en Orlando. Las sesiones estaban limitadas online a unas pocas. Tres de ellas, muy
interesantes, hablaron de los siguientes temas:

1. Un webinar (seminario web, impartido online) sobre incrementar el acceso al tratamiento basado
en evidencia cientifica para el TOC en el estado de NY. En este webinar explicaron cdmo habian in-
crementado el acceso, por ejemplo, dando formacién a los médicos y ddndoles herramientas.
(Professional Plenary) Increasing Access to Evidence-Based Treatment for OCD: The Example of New
York State Sapana Patel, PhD; Blair Simpson, MD, PhD; Robert Myers, PhD; Stephanie Cogen, MPH,
MSW; Program Director IOCDF

2. En otra charla se hablaba sobre la prevencion de recaidas. Exponian entre otros el defensor y pri-
mera persona, Ethan Smith, y el psicélogo Wilfredo Rivera que lleva el centro de tratamiento inten-
sivo residencial NBI Ranch en Weston (Florida). Fue interesante la experiencia en primera persona y
las técnicas de prevencion de recaidas: EPR de manera regular, identificar desencadenantes, practica
de mindfulness entre otras.
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Strategies for Sustained Recovery From OCD: Resilience Building to Support Relapse Prevention
Victoria Cooney, LMHC; NBI Weston; Wilfredo Rivera, PsyD; NBI Coral Gables; Ethan Smith; IOCDF
National Advocate; Dee Franklin, PsyD

3. Otra charla trataba el TOC vy la depresion. Hablaron de la acomodacién familiar: la reduccién debe
ser gradual y deliberada. Diferentes tipos de acomodacidn: reaseguraciones, esperar o ayudar a com-
pulsionar, facilitar objetos para realizar las compulsiones, tomar responsabilidades extras, ajustar la
rutina familiar al TOC, ayudar a evitar situaciones desencadenantes.

Chicken or the Egg: When Depression and OCD Team Up; Beth Brawley, MA, LPC; Life Without Anxiety
LLC; Michael Stier, MA LCPC NCC; Anxiety Specialists of Atlanta

ASISTENCIA A LA IV CONFERENCIA DE TOC ONLINE EN ESPANOL DE LA IOCDF

M2 Pilar Monreal y Yann Lana (vocales de la asociacién) participaron en la IV Conferencia de TOC
Online de la IOCDF 2024 en espafiol, los dias 21 y 22 de septiembre, con numerosas charlas de po-
nentes especializados en TOC, como el psicélogo clinico de Perd Marcos Ochoa y director de la Aso-
ciacion Latinoamericana de Trastorno Obsesivo Compulsivo — ALTOC; el psicdlogo infanto-juvenil To-
mas Mifo que ha escrito un libro titulado “Pedro y su TOC” que recomendd, no sélo para nifios y jo-
venes, sino también para adultos, también dio su web, para cualquier consulta gratuita: www.hable-
mosdetoc.cl; también participaron pacientes de Talk TOC México, (comunidad de habla hispana
creada en 2019 por pacientes con TOC) y que participan en el GAM nacional, que nuestra asociacion
impulso en el aflo 2023 y Emilio Gil (psicologo sanitario) de Zaragoza, quien estuvo como voluntario
en nuestra asociacion, entre otros.

Todos coincidieron en que la EPR es la terapia de primera linea y se hablé muy bien de la
terapia de Aceptacion y Compromiso y también de la EMT (Estimulacién Magnética Transcraneal).
Subrayan que los IRSS son farmacos muy seguros y que sélo deben acompafiiar a la terapia psicoldgica
en casos de TOC mas graves o resistentes. También se habld de la “defusién cognitiva”, de los “mie-
dos nucleares” para disefiar correctamente la EPR entre otros temas de gran interés.

ASISTENCIA AL ACTO OFICIAL DE CELEBRACION DEL DiA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL

El dia 10 de octubre se celebra todos los afios el Dia de la Salud
DIA MUNDIAL

seasanwevias | Mental y TOC Zaragoza, como integrante de la Federacion

2021

Aragonesa de Salud Mental, ha participado una vez mas, junto
con otras asociaciones en los actos organizados al efecto. Este
ano se ha puesto el foco en priorizar la salud mental en el entorno
laboral, bajo el lema “Trabajo y Salud Mental, un vinculo
'l i fundamental”.

La Jornada tuvo lugar en Calatayud y conté con la
presencia de la consejera de Bienestar Social y Familia, Carmen Susin y con el Director General de
Salud Mental, Dr. Manuel Corbera. Tras las intervenciones de
algunas personas como el alcalde de Calatayud, la consejera y una

representante de la Federacion, que resaltaron la importancia de la mBMOQ v
salud mental y la gran labor de las asociaciones, se cerrd el acto con == T
unas jotas cantadas por la bilbilitana Yolanda Larpa. TOC ZARAGOZA

Fue un dia de convivencia y de visibilizacion de la salud

mental, en donde compartimos vivencias y reivindicamos
necesidades que deben satisfacerse en pro del bienestar de las personas. Por parte de la Asociacidon
TOC Zaragoza asistieron Begofa Garcia (presidenta-tesorera) y M2 Pilar Monreal (vocal)
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ASISTENCIA A LA MANIFESTACION EN DEFENSA DE LA SANIDAD PUBLICA

El 26 de octubre, convocada por la Comisidn de Salud de la
Federaciéon de Barrios de Zaragoza, se llevd a cabo una
movilizacion, en defensa de la sanidad publica, bajo el lema
“Aragdn por la Salud Publica. A la privada, 0 euros”.

La manifestacion partié de la Plaza de Paraiso vy
termind en la Plaza del Pilar, en donde se leyé un manifiesto
y se cantd el Canto a la Libertad de José A. Labordeta. La
participacién fue multitudinaria, llenandose toda la plaza,
pues acudieron personas de muchos puntos de nuestra
Comunidad. Por parte de la Junta Directiva de TOC Zaragoza,
asistieron Begofa Garcia (presidenta) y M2 Pilar Monreal (vocal).

ASISTENCIA A LA JORNADA “AGENTES DE APOYO ENTRE IGUALES”

El dia 21 de noviembre, Yann Lana (vocal) se acerco a la UNED
en Tudela para asistir a la jornada internacional de agentes de
apoyo entre iguales “Del valor de la Experiencia en Primera
Persona al Desarrollo de una Nueva Profesion”.

Organizada por Fundacién Mejorando Cada Dia, ha
contado con la financiaciéon del Ayuntamiento de Tudela y la
colaboracién de la Asociacion Mejorana, de la Fundacién
Iddeas y de Avanvida. Una jornada apasionante, con unas 50
personas de publico (llend el auditorio) y 600 a través de
Internet (en directo o en diferido).

El apoyo entre iguales en salud mental es una practica que pone en contacto a personas que
comparten experiencias similares y se basa fundamentalmente en la empatia y confianza. En esta
relacion, se distinguen dos figuras: la persona que proporciona el apoyo y quien lo recibe.

La jornada se dividié en dos conferencias y tres mesas redondas. Como objetivo general: La
presentacion de experiencias nacionales e internacionales sobre la figura “Agente de Apoyo entre
Iguales” para el desarrollo de la nueva profesion en los servicios de Salud Mental de Navarra y
territorio nacional.

Sesidon 1 —Jueves, 21 de noviembre (mafiana): https://youtu.be/ZPZMO1CWFDs
Sesion 2 — Jueves, 21 de noviembre (tarde): https://youtu.be/mkx4Chim 8Q

ASISTENCIA A LA “Il JORNADA EN CATALUNYA SOBRE TOC”

i1 JORNADA EN CATALURA El 15 de noviembre de 2024 se celebrd la Il Jornada de TOC, organizada
por TOC Catalunya. A ella asistieron on line dos vocales de la Junta: Yann
Lana y M2 JPilar Monreal.

En las ponencias y mesas redondas intervinieron especialistas en
TOC como las doctoras Pino Alonso y Luisa Lazaro y los psicdlogos Ramdn

| adicciones, TDAH y tics/Tourette.

1 Cobo y Cristina Morales, asi como otros profesionales e investigadores de

5 la Psiquiatria, la Psicologia y la Biomedicina. Mencion aparte merecieron

noviembre . . .
2024 dos personas recuperadas de TOC que conmovieron con sus testimonios y

Hospital de la Santa Creu

Senons abrieron puertas a la esperanza.

Se trataron temas como los tratamientos en nifios, jovenes y
adultos; terapias y comorbilidad con otros trastornos; actualizaciones en
la investigacién del TOC; el Derecho de las personas con problematica de

salud mental, entre otros.
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ACTIVIDADES DE DIFUSION DEL TOC

CHARLA EN LA UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA, CAMPUS DE TERUEL

El dia 19 de febrero estuvimos en el Campus de Teruel por cuarto
afio consecutivo (con el paréntesis del de la pandemia), para im-
partir una charla al alumnado del Master de Psicologia Sanitaria,
en virtud del Convenio suscrito con la Universidad de Zaragoza y
gracias a las gestiones de Paloma Ibarra, profesora de dicha Uni-
versidad. En esta ocasion fuimos invitados por el profesor Al-
berto Gonzdlez Robles para la asignatura “Tratamientos psicolo-
gicos empiricamente validados en adultos”.

Asistieron a ella treinta alumnas y alumnos que mostra- i sl
ron un gran interés por la intervencion de nuestras compafieras y compafero. En primer lugar, M2
JesuUs Lépez (secretaria) presentd la asociacidn, sus objetivos, actividades, redes sociales, etc... y a
continuacion dieron su testimonio vivencial con el TOC dos familiares, Paloma y Pili Aliaga y Yann
Lana (vocal) y primera persona afectada de TOC. Este ultimo explicé el trastorno en primera persona
afectada de TOC y habld de su experiencia personal. Paloma, a su vez, dio unos consejos muy intere-
santes, desde su experiencia, indicando qué hacer y qué no hacer cuando se convive con una persona
con TOC, y Pili hablé de sus vivencias como madre de una persona que padece este trastorno.

CHARLAS EN LA UNIVERSIDAD SAN JORGE

La primera charla se impartio el dia 12 del mes de enero
en la Universidad San Jorge y estuvo dirigida al grupo B
del Grado de Psicologia, asignatura Psicologia Basica I:
Atencidon y Percepcién, ya que al grupo A se habia
impartido en el mes de diciembre. Emilio Gil (psicélogo
sanitario) y Yann Lana (vocal) habian sido invitados de
nuevo por la profesora Ana Aguilera la cual les transmitié
gue al alumnado asistente les habia parecido “muy interesante y enriquecedora”.

La segunda se celebrd el dia 22 de marzo en la Universidad San Jorge, para el alumnado de un
Seminario del primer curso del grado de Enfermeria, asistiendo a ella treinta alumnos y alumnas.
Fueron invitados a impartir dicha charla por la profesora Silvia
Chenlo y recibidos por el profesor Manuel Yzuel. Nuestros
companferos han recibido un certificado de dicha Universidad
donde se hace constar su intervencién como ponentes en las
Jornadas de sensibilizacion de Salud Mental.

Y finalizando el afo, el
dia 11 de diciembre estuvimos
en la Universidad San Jorge,
impartiendo nuevamente dos
charlas a dos grupos de alumnos del primer curso del Grado de
Psicologia, para la asignatura de Atencidn y Percepcion, invitados por
su profesora Ana Aguilera. En esta ocasion, fueron a impartirlas
Maria Abril, graduada en Psicologia por esta misma Universidad y
Yann Lana, vocal de la Junta. Cada sesion tuvo una duracion de hora y media y se dirigié a 30 alumnos
y alumnas en cada grupo. Todos ellos mostraron un gran interés, formulando varias preguntas al
término de ambas charlas.
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CHARLA EN LA UNIVERSIDAD DE LA RIOJA

El lunes 25 de noviembre fuimos a la Universidad de La Rioja a impartir
la conferencia “Hablemos del TOC: necesidades y nuevas perspectivas
sobre el Trastorno Obsesivo Compulsivo”, organizada dentro de la
“Catedra de Inclusién y Equidad Educativa” de dicha Universidad, por
Javier Ortuiio, profesor de Psicologia en el Departamento de Ciencias
de la Educacidn de esta Universidad y director de la Catedra.

Nuestros socios M2 Jesus
Lépez, Yann Lana y Paloma Ibarra,
explicaron qué es el TOC, la confusidn que puede haber con otros
comportamientos (por ej., manias), los tratamientos existentes y las
nuevas investigaciones. También hablaron de la Asociacién TOC
Zaragoza y contaron sus experiencias vitales, como persona
afectada y como familiares. El publico, formado por unas 25
personas de dentro y fuera de la Universidad, mostrd un gran interés.

CHARLA PARA ALUMNOS DE LA UNIVERSIDAD POPULAR

La charla la impartieron Maria Jesus Lopez (secretaria) y Yann Lana (vocal) el dia | prrepepsryrapes
20 de marzo, en el Centro Civico Rio Ebro, con la asistencia de treinta alumnos y
alumnas del curso Personalidad y Gestion del Estrés, de la Universidad Popular. .

Nos invitd la profesora Maria José Aramburo, la cual trasladé a nuestros
compaiieros posteriormente, por escrito, su felicitacion y la del alumnado
asistente. Nuestro agradecimiento, porque también el interés de los asistentes
por conocer la realidad de TOC fue muy grande.

CURSOS DE VERANO DEL 1 AL 4 DE JULIO

Cursos Un afio mads, TOC Zaragoza colabord en el Curso Extraordinario de Verano de la

Extraordinarios

Universidad de Zaragoza con el titulo “Salud mental y estudiantes: orientaciones
para una mirada util e inclusiva”, organizado por nuestra socia y profesora de
dicha institucidn, Paloma Ibarra, en unidn de la también profesora Juana Soriano.

El Curso se desarrollé en la Facultad del Profesorado, entre los dias 1y 4
de julio, con una duracién de 25 horas, logrando un gran éxito dada la calidad de
las ponencias y el interés que suscitaron los talleres y las mesas redondas. Conté
ademas con gran asistencia de participantes, entre los que habia estudiantes y
profesionales de la Educacién y la Sanidad, asi como también personas interesadas por el tema de la
salud mental en general. Hay que destacar que TOC Zaragoza colabord, también un afio mas, con
ayudas econdémicas para becas que facilitaron el acceso al curso de muchas personas y que una socia,
primera persona afectada de TOC, dio su valiente testimonio emocionando a los asistentes, al mos-
trar la realidad del trastorno en primera persona.

CHARLA EN UN CENTRO DEL AYUNTAMIENTO DE ZARAGOZA

El dia 13 de junio impartimos una charla en el Centro Comunitario
Oliver, perteneciente al Ayuntamiento de Zaragoza y gestionado por
la Fundacién Adunare. Este Centro Comunitario tiene como objetivo
“impulsar procesos de integracion comunitaria a través de la
promocion de los ciudadanos como elementos activos de la
comunidad”. Por otra parte, Adunare es una fundacidn para personas
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con necesidades de inclusién social que actua en el contexto local a través de itinerarios
personalizados con el apoyo de la Administracion y de otras entidades para construir una sociedad
mas justa.

La charla, tuvo una duracién de hora y media y a ella asistieron 20 personas que mostraron
un gran interés, haciéndose muy dindmica gracias a todas las preguntas y comentarios que fueron
surgiendo.

CHARLAS EN CENTROS EDUCATIVOS '\‘ -
Durante los meses de enero a marzo hemos dado tres charlas en e 69(“%"’%

centros educativos en cumplimiento de uno de los nuestros principales | ¥« fifastorsa

objetivos: la divulgaciéon de informacién sobre el trastorno obsesivo | a SbsesND

compulsivo a profesores y alumnado de todos los niveles y asimismo dar a
conocer la existencia de la Asociacién TOC Zaragoza.

La primera charla tuvo lugar en el Colegio de El Salvador (Jesuitas) oo 31 (o0
el dia 9 de enero, invitados por la orientadora del Centro, Maria Castejon, Lndat juen g alth.
y dirigida a 30 alumnos y alumnas de la asignatura de Psicologia de 22 de oot |\ V> )
bachillerato. Corrié a cargo del psicélogo voluntario de nuestra asociacion, |t°'<l FRRAR
Emilio Gil (psicélogo sanitario) y de Yann Lana (vocal y primera persona). — e WY

La segunda de nuestras charlas en centros educativos, el 21 de febrero, Maria Jesus Lépez

(secretaria) y Yann Lana (vocal) acompaifiados de Ana |. Rubio y M2 Dolores Vidal (vocales),
impartieron otra en el IESS Virgen del Pilar a cinco profesores, invitados por la orientadora de dicho
Centro. En esta ocasidn la charla se enmarca en el programa #Descubre de la Confederaciéon Nacional
de Salud Mental, en el que participa nuestra asociacion.
La tercera se hizo el dia 26 de marzo. Maria Jesus Lopez (secretaria) y Yann Lana (vocal) impartieron
la charla en la modalidad online para la FAPAR (Asociacion de Padres y Madres de Alumnos de la
Escuela Publica de Aragdn). Estuvo organizada por M2 José Garcia y conté con la asistencia de unas
treinta y cinco personas.

sewIooe 3 @ eTtg e

7 \»J

CHARLAS PARA PRIMERAS PERSONAS AFECTADAS DE TOC, FAMILIARES y ALLEGADOS

En el mes de febrero, tuvimos de nuevo la oportunidad de volver a escuchar los consejos e
informaciones de José Antonio Aldaz, psicélogo experto en TOC.

La primera tuvo lugar el dia 6 y estuvo dirigida a primeras personas afectadas de TOC de TOC, se
inscribieron de forma on line y presencial 25 personas.

La segunda, dirigida a familiares y allegados, se celebré el dia 20, se inscribieron de forma on liney
presencial 38 personas.

Como es habitual, José Antonio contestd a cuantas preguntas se le habian formulado previamente
por correo electrénico y también a las que le expusieron algunos asistentes. Y, como de costumbre,
ambas charlas fueron de gran ayuda para todos.

Los dias 4 y 11 de junio, tuvieron lugar las dos charlas-coloquio del psicélogo clinico, José

Antonio Aldaz, quien contesté como es habitual, a cuantas consultas se le habian formulado
previamente por correo electrdnico y a continuacion se pasé a un animado coloquio, tanto en el caso
de la primera sesion, dirigida a primeras personas afectadas de TOC, como en la segunda, dirigida a
familiares.
La asistencia fue bastante numerosa. En el caso de primeras personas afectadas de TOC, se
inscribieron de forma on line y presencial 29 personas, y en el caso de los familiares se inscribieron
57 personas entre las dos modalidades. Estos Ultimos, de las mas variadas procedencias: Catalufia,
Navarra, Castilla Ledn, Aragon, e incluso de Méjico y del Departamento francés de La Reunidn.
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En estos enlaces podéis visualizar las charlas:
Charla #17 para personas afectadas

Charla #18 para familiares y allegados

Retomamos las charlas cuatrimestrales
para primeras personas afectadas de TOC y para
familiares después del periodo estival, una de las
actividades estrella de nuestra asociacién. Hemos
invitado para impartirlas a la psicéloga sanitaria
Antonella Orsucci, de amplisima experiencia en el
campo del TOC, por su formacidon y por llevar
tratando este trastorno a lo largo de muchos afos.
Empezd en la Asociacion TOC Granada, cuyos
profesionales son de primerisimo nivel y mas tarde monté su propio gabinete en dicha ciudad.
Ademas, es investigadora en el grupo de investigacidn interuniversitario destinado al TOC (Obsessive-
Compulsive Cognitions Working Group) y co-autora de articulos relativos a este trastorno, publicados
en revistas internacionales. Ha realizado una formacién especializada para el tratamiento del TOC en
el Behavior Therapy Training Institute (BTTI) de la Fundacién Internacional de TOC (IOCDF), en
Houston, Texas (EEUU). Dedica gran parte de su practica profesional al abordaje del TOC, trastornos
de ansiedad y del estado de animo. También pertenece al Grupo de Intervencién de Emergencias y
Catastrofes del Colegio Oficial de Psicologos de Granada.

La primera charla, dirigida a familiares, tuvo lugar el dia 28 de noviembre y en ella se
inscribieron 71 personas interesadas, ya que estas charlas son de participacién libre. A la de primeras
personas afectadas de TOC, también de participacion libre y que se celebré el dia 5 de diciembre, se
inscribieron 23 personas. Tanto en uno como en otro caso, asistieron la mayor parte de los inscritos
y en ambos casos la participacion fue exclusivamente on line. Hay que destacar el hecho de que los
asistentes procedian de diversos paises: Canada, Colombia, Panama, Peru, EEUU, Méjico y Espafiia.
En nuestro pais hubo asistentes de once diferentes autonomias.

El contenido de ambas charlas fue fundamentalmente de caracter muy practico, ya que se
centraron principalmente en consultas formuladas con antelacién por los participantes y las que
fueron surgiendo a lo largo de las charlas las cuales dieron pie para explicar conceptos, tratamientos,
y otros temas de interés, siempre explicados con gran claridad y cercania por la psicéloga, la cual
recibié la felicitacidn de los asistentes.

Ambas charlas fueron grabadas y se pueden ver en YouTube:
Familiares
Primeras personas

DOS TALLERES PSICOEDUCATIVOS DE GRAN INTERES

A peticidon de los socios/as, en el mes de enero se llevaron a cabo dos talleres psicopedagdgicos a
cargo del psicélogo clinico especializado en TOC José Antonio Aldaz. Estos talleres se desarrollaron
en cerrado, sin ningun tipo de grabacion, para preservar la intimidad de los asistentes, ya que
constaban de una parte tedrica, pero también de otra practica.

El primero, dirigido a familiares, tuvo lugar el dia 13 y a él asistieron 14 personas. El segundo,
dirigido a primeras personas afectadas de TOC de TOC socios/as, se celebré el dia 20, con una
asistencia de 12 personas. Ambos, con una duracién de dos horas. Tanto familiares como primeras
personas afectadas de TOC, valoraron muy positivamente la experiencia.
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CHARLA INFORMATIVA SOBRE INCAPACIDAD Y DISCAPACIDAD

El dia 9 de abril, con el titulo: “TOC: Incapacidad y Discapacidad”, la abogada laboralista especializada
en defender casos de primeras personas afectadas de TOC, es decir, personas afectadas de TOC y
colaboradora de TOC Granada, Maria José De Prado Ortega, volvid este afo a impartir una charla a
nuestros socios/as a peticidén de algunos de éstos.

La charla tuvo lugar el dia 9 de abril de forma online. Se inscribieron 14 personas. Durante una
hora y media, la ponente explicd todo lo relativo a la Incapacidad laboral y el Grado de discapacidad
de primeras personas afectadas de TOC, con ejemplos reales basados en su experiencia y resolvié
algunas consultas que se le habian hecho anticipadamente y las que surgieron a raiz de la propia
charla.

Nuestra asociacién agradece a M2 José De Prado su buena disposicion y sus valiosas
informaciones. Nos sentimos afortunados de contar con la colaboracién de una excelente profesional
que en su haber tiene ganadas numerosas sentencias a favor de primeras personas afectadas de TOC
en varios puntos de Espafia.

CHARLA INFORMATIVA DE FARMACOGENETICA

Debido al interés por el tema de algunos socios/as, se volvié a SHANAE
programar este afio una charla de Farmacogenética. Esta se T(\)(ﬁ >
celebré el dia 30 de abril y corrié a cargo de Cristina B. Garcia, FAUAAEUHENAIEN ’ @

veterinaria y doctora en Programa de Genética y Desarrollo, y de Eesancacensoponan orcs M.
Maria Pilar Ribate, bioquimica y doctora en Programa de - "*?%T“Z'j '“':.:.5
Biomedicina. Ambas son docentes de la asignatura de
Farmacogenética y Farmacogendmica del Grado en Farmacia de | ssmm e saenes

la USJ, miembros activos del grupo de formacién de la Sociedad Espafiola de Farmacogenetlca y
Farmacogendmica e investigadoras del grupo de investigacion Greenlife, también de la Universidad

San Jorge.

El acto se realizé de forma presencial en el Centro
Joaquin Roncal y también por videoconferencia, con un total
de 32 personas inscritas. A pesar de ser un tema de cardacter
cientifico, las ponentes supieron transmitir toda Ia
informacién con gran claridad y de forma muy divulgativa,
de forma que fuera comprendida por un publico no
especializado.

Las ponentes comentaron que queda todavia mucho
por recorrer, pero que el camino esta ya abierto y sélo hace
falta que haya inversidn para que la investigacion siga
adelante y paciencia para esperar resultados, porque la ciencia necesita su tiempo.

CHARLA TOC Y ESTIMULACION MAGNETICA TRANSCRANEAL

El 28 de mayo tuvimos la oportunidad de que un psiquiatra CHARLA #7
especialista en TOC nos diera una charla sobre la Estimulacién . Esxgﬁacm“
Magnética Transcraneal, mas conocida por sus siglas EMT. [SFRFHRRIEEEERET
Hablamos del Doctor Victor Adorno Quevedo, especialista en  [NEEEEREESEE

Neuromodulacién por el Berenson-Allen Center, Harvard

lspedalin an Psiquiserly

Medical School, profesor en la Facultad de Ciencias Médicas de L
la Universidad Nacional de Asuncién (Paraguay) y miembro de
CUB QUITR BURS S07¢ § PS03 FIRNGA & R

QURDAN LA IDCLAAGILARPGIA - COM
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la Asociacién Latinoamericana de Trastorno Obsesivo Compulsivo (ALTOC).

A la charla asistieron 16 personas en la modalidad online y tuvo un gran interés. El doctor

hablé de un modo claro y sencillo, mostrandose muy cercano en todo momento y contestando con
precisidn a las preguntas que se le formularon tras su exposicion. También permitié la grabacion de
la misma para las personas que no pudieron asistir.
Entre la informacion que nos transmitié, podemos destacar aqui algunas ideas: La EMT es una técnica
neurofisiolégica que estimula unas dreas precisas del cerebro, mediante ondas electromagnéticas.
No es invasiva, no requiere contacto directo con el cerebro, no produce efectos secundarios y es muy
segura, ya que no produce alteraciones estructurales en las neuronas ni lesiones en ellas. Por el
contrario, produce efectos neuroplasticos, es decir, ayuda a la plasticidad neuronal, mejorando las
conexiones entre las neuronas.

Incluso econdmicamente esta terapia es
mas rentable para la Sanidad Publica, como se
estd constatando ya en EEUU. Junto con la
terapia psicolégica y en casos mas graves

Aprobacion FDA - 2018

. * El protocolo de TOC aprobado por
EQ‘ ‘E a EDA‘ la EMT, se apiica
ié 4 oi P e oty s,
también sumando la farmacolégica, aumenta la ™, £ e S ST
S e
e . e , & (especificamente disefiada para
probabilidad de remision de los sintomas del = e penetsccn de )
T+ El protocolo de EMT para el TOC
TO C consta de 50 trenes de 2 segundos
. \ a 20 Hz con un intervalo entre

trenes de 20 segundos y asciende a
) un total de 2000 pulsos por sesion.

En 2018 se aprobd esta terapia para el TOC,
aunque recomendada para casos mas
refractarios al constatarse que hay un grupo
importante de pacientes que no responden a las
terapias convencionales y si a la EMT. Actualmente esto es lo que estd indicado, pero en un futuro
quizas se apligue lo mas tempranamente posible.

El doctor lleva tres afos aplicandola con éxito y piensa que esta técnica tiene un gran futuro,
ya que se estd aplicando también para la depresién con muy buenos resultados. Como dato curioso,
sefalar que el inventor de la mdquina no patentd esta tecnologia, y esto permite que se pueda
extender su aplicacidon a numerosos trastornos y enfermedades.

Y asi como la efectividad de los farmacos va disminuyendo conforme pasa el tiempo de su
consumo, con la EMT se ha demostrado que es totalmente, al contrario: si se sostiene mas tiempo,
la remisién aumenta hasta un 82% en muchos casos. Agradecemos al Dr. Adorno el haber aceptado
nuestra invitacién y el que nos haya autorizado a grabar su charla para que llegue tan valiosa
informacién a mas personas interesadas en el tema.

* En total: 60.000 pulsos.

PARTICIPACION EN LA SEMANA INTERNACIONAL DE CONCIENCIACION DEL TOC

Del 13 al 19 de octubre se celebrdé la Semana Internacional de
Concienciacién del TOCy, como no podia ser de otra manera, TOC
Zaragoza se unio a ella participando con varios eventos, sumandose asi a
los objetivos de dicha celebracion que son concienciar a la sociedad de la
existencia de este trastorno y acabar con el estigma que lo acompafia.

Arrancamos el dia 15, con el lanzamiento de una campafia de
concienciacion a pie de calle en MUPIs (Mobiliario Urbano como Punto de
Informacidn), la primera que se hace de este tipo en el mundo. En ellos se
transmitian mensajes acerca de este trastorno con el fin de informar y
aclarar conceptos sobre él. También se hizo una campafia en redes
sociales.
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primera persona, M2
Monreal (vocal)

sobre el TOC.

El dia 18, de 20 a 22 horas, se iluminaron de

como
familiar y J. Antonio Aldaz
como  psicélogo  clinico .
especializado en TOC. En p S By - Y &
Heraldo Digital, Yann Lana-Renault (vocal) dio su
testimonio como primera persona y la psicdloga
Carmela Melero desmonté algunos mitos que existen

[to‘é]

El dia 16 fuimos entrevistados en dos medios de comunicacidn: en el
programa La Cadiera de Aragén Radio y el periddico digital de Heraldo de
Aragoén. En ambos medios se hablé del TOC, de nuestra asociacion y de los
eventos organizados por ella con motivo de la Semana de Concienciacion.
En La_ Cadiera intervinieron Begofa Garcia como presidenta de Ia
asociacion, Luis Diez como

*

.
O -~ wattOC

No se tiene un poco de TOC

Pilar

color verde las fuentes del Parque José Antonio
Labordeta (Parque Grande) desde la misma entrada y Paseo de los Bearneses, hasta el pie del
Batallador. Resulté emocionante ver todas aquellas fuentes y sus bellos juegos de agua, con el color

verde de nuestra asociacion.

mos hasta el Puente del Tercer Milenio, donde
hicimos una parada para tomar unos refrescos y
patatas fritas para recuperar energias. Volvimos
después por la margen derecha del Ebro. Fueron
alrededor de 7 km de recorrido en los que el
buen tiempo nos acompaiié de nuevo.

Y ésta ha sido nuestra contribucion a la
Semana de Concienciacion del TOC, una
iniciativa de gran importancia que nos une a
otras organizaciones mundiales que trabajan
también incansablemente por la difusion de la
existencia del TOC y por mejorar la vida de
cuantos padecen este trastorno.

Por ultimo, el dia 20 pusimos nuestros pies
en marcha para participar en la caminata “Un
millén de Pasos por el TOC” que se celebra a nivel
Internacional, impulsada por la IOCDF (Fundacién
Internacional del TOC). Es el cuarto afo que la
llevamos a cabo desde que somos socios/as
globales de la IOCDF, sumandonos a varios paises
de todo el mundo, como Perth, Atlanta y Los
Angeles.

Quedamos en el caballito de la Lonja en Don
Jaime 1, 62, hicimos una circular a orillas del Rio
Ebro, comenzando por la margen izquierda, llega-
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Enlaces:

http://www.iocdf.org/programs/ocdweek
https://www.cartv.es/aragonradio/podcast/emision/semana-internacional-de-concienciacion-
sobre-el-toc
https://www.heraldo.es/noticias/salud/2024/10/16/toc-falsos-mitos-enfermedad-mental-
1770188.html
https://www.heraldo.es/noticias/salud/2024/10/16/toc-enfermedad-mental-testimonio-zaragoza-
1770283.html
https://www.aragondigital.es/articulo/sociedad/pacientes-toc-luchan-romper-estigmas-actos-
concienciacion-zaragoza/20241016130841890942.amp.html

PARTICIPACION EN EL XIIl Congreso Nacional y Il Internacional de la AEPCP

A finales de noviembre, dos socios de TOC Zara-
Yik Congrenn Heclon goza participaron activamente en sendos congre-

y W Internacional de

R i sos de caracter internacional. El primero fue el XlI
0 '

t-d:?;wmm‘:.(ﬁ W \ Congreso Nacional y Il Internacional de la AEPCP

Wb (Asociacién Espafiola de Psicologia Clinica y Psico-
patologia) celebrado los dias 21, 22 y 23 de no-
viembre en Zaragoza bajo el titulo “La Psicologia
Clinica ante los Nuevos Retos de Salud Mental”.
En su inauguracion intervinieron la presidenta de

esta asociacion, la presidenta de dicho Congreso y autoridades como el Director General de Salud

Mental del Gobierno de Aragdn y la Consejera de Politicas Sociales del Ayuntamiento de Zaragoza.
Hay que subrayar que la conferencia inaugural corrié a cargo de la profesora Amparo Belloch, todo
un referente y una autoridad en el campo del TOC.

A lo largo de esos tres dias, tuvieron lugar tres Talleres, nueve Simposios y nueve Mesas Re-
dondas, de una de las cuales, titulada “Salud Mental: Asociaciones de familiares y afectados en pri-
mera persona”, formé parte nuestra querida socia y habitual colaboradora, Paloma Ibarra. Mesa que
compartié con Erika Fuertes, de la Fundacién Rey Ardid; Victor Lépez, de la asociaciéon ASAPME y Luis
Cortés, de la asociacion AFDA.

Y otro aflo mas, los dias 23 y 24 de noviembre disfrutamos de la Conferencia online sobre
TOC, “2024 Online OCD Conference”, organizada por la Fundacién de TOC Internacional. Fue un
b _ evento repleto de programacién educativa

St'gmi‘m en el que se podian encontrar charlas de lo
iy mas diversas, dirigidas a diferentes grupos

« OCD s not just a habit & it is not fun
* Underrated, underdiagnosed, undertreated

de personas, como afectados, familiares,
o— médicos, investigadores y estudiantes. El
A reto fue elegir cudl ver y cudl descartar, ya
- peseEs que entre los dos dias hubo 80 charlas, divi-
didas entre 4 horarios desde las 17h hasta las
23h (hora Madrid, CET). Ademas de estas charlas, se podian encontrar diferentes grupos de discusio-
nes comunitarios (via zoom), proporcionando apoyo e informacion basado en la pertenencia a una
poblacion especifica, subtipos de TOC o trastornos relacionados, entre otros. Este afio, el discurso de
apertura se centré en el impacto de diversas culturas en la experiencia del TOC.

* “Innerer Mook
e Film*TOC TOC*
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El domingo 24 tuvimos el honor de participar en una de las charlas organizadas, impartida por
nuestro socio y vocal de la Junta Directiva Yann Lana junto a otros activistas internacionales de TOC
y el Dr. Throstur Bjorgvinsson. Este ultimo es codirector del programa de TOC y ansiedad del Sur de
California, profesor asociado de Psico-
logia de la Facultad de Medicina de
Harvard, profesor de Psicologia de la
Universidad de Bergen (Noruega), en-
tre otros cargos, y ha publicado mas
de 170 articulos académicos e impar-
tido mds de 400 ponencias y talleres a
nivel internacional sobre tratamien-
tos basados en la evidencia, para el
TOC, los trastornos de ansiedad y la
depresion. La charla tuvo como titulo:
“Escenario mundial - Estigma, len-
guaje, acceso a tratamiento y recursos
en diferentes paises”.

En este Congreso participaron 1400 personas de 33 paises. Y como se suele decir, “la infor-
macién es poder”, con este tipo de eventos seguimos formandonos y reciclando conocimientos.

NOS TRASLADAMOS AL COLEGIO MAYOR PEDRO CERBUNA

Una vez mas nos vimos obligados a difundir lo que en verdad es el TOC
y el gran sufrimiento que conlleva para quienes lo padecen. En este
caso fue a raiz de enterarnos que en el Colegio Mayor Pedro Cerbuna
de Zaragoza, se iba a representar la obra TOC-TOC, a cargo de la

compania de teatro de dicho establecimiento.

Nos dolié el que en el mismo recinto universitario se llevara a
cabo dicha representacién y, pensando que se deberia a falta de
informacidn sobre este trastorno, fuimos a la entrada del Colegio el 19
de marzo, dia en que se representaba la obra, a repartir octavillas
informativas y tripticos de nuestra asociacion.

Dias antes habiamos colgado algunas de estas octavillas en los
tablones de los Campus Universitarios de nuestra ciudad, junto a los
carteles que anunciaban la representacion, asi como en redes sociales.
Porque, al igual que nadie escribiria una comedia que girara en torno
de enfermedades como el cdncer, la esquizofrenia o el Alzheimer, por
poner algunos ejemplos, no es de recibo que se bromee con las situaciones que viven las primeras
personas afectadas de TOC, considerado el “TOC” como una de las diez enfermedades de todo tipo
mas incapacitantes del mundo (Vallejo, 2006), que incluso en ocasiones puede abocar al suicidio por

el gran sufrimiento que provoca.
Esperamos que la informacion que distribuimos haya servido para que muchas personas
conozcan la realidad del TOC y se trate con el respeto que merece.
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ENTREVISTA EN ARAGON TV

El dia 26 de febrero se habld del TOC en Aragdn TV, dentro del programa Conexidén Aragdn que
conduce la periodista Vanessa Pérez y que goza de numerosa audiencia. La también periodista Eva
Sanz, asesorada por nuestra asociacidn, habld de este trastorno y su comorbilidad, de su incidencia
en la poblacién, de sus consecuencias incapacitantes y de otros aspectos, apoydndose en gréficas que
hacian mas visual esa informacion.

También se llevo a cabo una entrevista a M2 Pilar Monreal (vocal) que giré en torno a nuestra
asociacion y al apoyo que ésta ofrece a primeras personas afectadas de TOC y familiares. Para
finalizar, nuestra socia Irene Cortés dio su valiente testimonio como primera persona afectada de
TOC. Un aplauso para ella con el agradecimiento de todos nosotros.

ENTREVISTA EN INFORMATIVOS DE ARAGON TV

El mismo dia 13 de junio en los Informativos de Aragon TV, se hablé de la Estimulacién Cerebral
Profunda como otra alternativa terapéutica para paliar los sintomas del TOC, indicada cuando fallan
los tratamientos convencionales de psicoterapia y de farmacoterapia. Incluso cuando no es suficiente
la terapia de Estimulacién Magnética Transcraneal. Asi como esta Ultima se aplica externamente, la
Estimulacién Cerebral Profunda requiere una operacidn quirdrgica y algunos dias de hospitalizacion,
ya que consiste en implantar unos electrodos en el propio cerebro.

De todo ello y de experiencias en primera persona hablaron en television dos personas: una,
el neurocirujano doctor Carlos Fuentes que ha llevado a cabo con éxito esta operacion en el Hospital
Miguel Servet de Zaragoza hace unos meses, la primera de este tipo en Aragon; otra, nuestro querido
socio Luis Diez, que ha vuelto a dar su testimonio, esta vez como paciente al que le realizaron dicha
operacion. Una vez mas nuestro enorme agradecimiento hacia Luis como primera persona afectado
de TOC, sabemos que el darlo le supone un gran esfuerzo, pero que lo hace gustosamente y con gran
generosidad, como es su costumbre.

En este enlace podéis ver su intervencion.

ENTREVISTA EN OBJETIVO ARAGON TV

Ultimo reportaje televisivo del afio sobre el TOC en el que
participamos y que se emitid en el programa "Objetivo"” de
Aragoén TV el dia 21 de diciembre.

La idea era, por un lado, informar sobre este
trastorno y su terapia de primera linea, para lo cual se
entrevistd a una psicéloga colaboradora de TOC Madrid; por
otro lado, dar a conocer el
testimonio de una
primera persona y de un familiar y hablar de nuestra asociacién,
para lo cual entrevistaron a miembros de TOC Zaragoza, en las
personas de la presidenta y dos vocales, dado que no se
encontraron otros socios/as que se pudieran ofrecer a ello.

Respecto a la primera persona afectada de TOC, Yann Lana
(vocal) hay que resaltar el interés que mostro la periodista por el
programa de radio (TOC and Beats) que éste conduce junto con
otros dos comparieros, de manera que el equipo de grabacién se desplazé hasta Radio La Granja para
conocer en directo el trabajo que realizan. Y alli entrevistaron también a otro socio de TOC Zaragoza,
David Alfonso, que dio testimonio de su experiencia como primera persona.

Enlace al reportaje en el programa Objetivo de Aragdén TV
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ACTIVIDADES SOCIALES Y DE CONVIVENCIA

GRUPOS DE AYUDA MUTUA PARA PRIMERAS PERSONAS AFECTADAS DE TOC Y FAMILIARES

Un nuevo paso en apoyo de todas aquellas primeras personas afectadas de TOC, con el
objetivo de que puedan expresarse y sentirse comprendidas y apoyadas por otras que se encuentran
en la misma situacién, para ello intentamos ofrecer un soporte emocional, facilitando el intercambio
de experiencias, emociones, conocimientos. Los asistentes a los GAM de primeras personas afectadas
de TOC en este afio han ascendido a 200 personas y a los GAM de familiares y/o allegados han sido
93 personas. Es el 22 afio que realizamos un GAM online a nivel nacional e internacional quincenal
para primeras personas afectadas de TOC, con una gran aceptacion. Lo formamos 7 asociaciones
nacionales: Catalunya, Extremadura, Levante, Madrid, Sevilla, Valencia, Zaragoza y “Talk TOC” de
México.

TALLER DE SENDERISMO

El domingo 14 de enero, emprendimos la primera caminata de 2024, con un recorrido de unos
8 km por el Soto de Cantalobos, con una participacion de ocho personas. Un recorrido circular que
tuvo como punto de partida el azud del rio Ebro. Seguimos nuestras caminatas once andarines en el
mes de febrero, partiendo del parque de la Torre del Ajo hasta llegar por la via verde, que discurre
paralela al rio Gallego, al azud de Urdan. Y el 10 de marzo la caminata de los andarines tomé un
rumbo muy distinto, pues el objetivo era subir hasta el Cabezo de las Zorras, en los alrededores de
Zaragoza; el punto de partida y también el de llegada fue Puerto Venecia y los kildmetros recorridos
fueron diez. En esta ocasidn, siete andarines participaron en la caminata.

Este afio, el grupo de Andarines ha terminado la temporada de andadas con dos excursiones
fuera de la ciudad: una al mary otra a la montafia. La primera fue al Delta del Ebro, el dia 12 de mayo,
siendo catorce andarines los que participaron; se realizé una ruta de 7 km., partiendo de La Ampolla
y bordeando la costa hasta llegar a la Balsa de las Olivas, recorriendo su contorno y aprovechando
para apreciar la fauna local desde diferentes puntos de
observacién entre arrozales. La segunda excursion, el 18 de
junio, tuvo como destino el Pirineo y mas en concreto
Canfranc Estacién.

La ruta consisti6 en wun agradable paseo,
comenzando por detrds de la estacién, entre fresnos,
arces, avellanos, hayas y boj, para ir abandonando la
vegetacidn y subir hasta el Fuerte del Coll de Ladrones. La
distancia recorrida fue de 4,3 km., con un desnivel de 156
m, el mayor desnivel del afio, pero que no supuso gran
dificultad.

Septiembre se le conoce como el segundo
momento del afio para marcar propdsitos, para los nuevos
comienzos y con él retomamos nuestras andadas. El
domingo 8 de septiembre, unos cuantos andarines,
veteranos y principiantes realizamos una ruta sencilla para
calentar motores, sin desniveles, una circular que partiria
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desde la Fuente de los Incrédulos pasando por los depdsitos de agua de Casablanca, dejando después
a nuestra izquierda el Canal Imperial, en una ruta de 3 horas de duracion. Fue una mafana
maravillosa, a los pies del canal compartimos conversaciones agradables en las que pudimos ser
escuchados y sentirnos comprendidos, entendimos que cada uno cargamos con nuestros problemas,
pero que a todos nos une las ganas de seguir adelante.

El dia 20 de octubre participamos en la caminata “Un millén de Pasos por el TOC” que se
celebra a nivel Internacional, impulsada por la IOCDF (Fundacién Internacional del TOC). Es el cuarto
afio que la llevamos a cabo desde que somos socios/as globales de la IOCDF, sumandonos a varios
paises de todo el mundo, como Perth, Atlanta y Los Angeles. Fueron alrededor de 7 km de recorrido
en los que el buen tiempo nos acompand de nuevo.

Dia 10 de noviembre, otra mafiana maravillosa de una ruta sencilla, en la que, sin darnos
cuenta, jacabamos haciendo 9,5 km a lo largo del camino del Canal! Hicimos una ruta lineal de ida 'y
vuelta, desde la escultura Bronce de Botorrita hasta las Esclusas de Valdegurriana, lugar en el cual
encontramos un parque en una zona natural amplia y acogedora en la que pudimos hacer una parada
después de nuestra horay veinte minutos caminando. Nos pusimos en un banco bajo el sol a disfrutar
de la quietud, hicimos meditacion, repusimos energias con un platano y un pufiado de ardndanos y
disfrutamos de un rato de charla mientras nuestra compafiera de cuatro patas saltaba y corria feliz
por este paraje.

Por culpa del TOC podremos vivir en el infierno, pero también somos capaces de tocar el cielo
en muchos momentos. Y estas andadas por la naturaleza con amigos son pequenos pedacitos de
cielo.

Reseiia escrita por Sara Bernal, voluntaria de TOC Zaragoza y monitora de la actividad.

Nuestra ruta esta vez
comenzé el dia 15 de diciembre a
las 10 de la mafana con un termo
de café caliente para ir preparando
motores, en el Azud del Ebro (en la
pasarela Manuel Lorenzo Pardo).
Una ruta que realizamos por la
margen izquierda alrededor del Rio
Gdllego. Planificamos 10 km en
total de ida y vuelta, pero mi reloj
nos chivé que en realidad fueron 14
km de media, y es que, supongo
que, entre disfrutar de la naturaleza
y las conversaciones con amigos,

andamos un poco mas de lo
previsto.

Hicimos un alto a
mitad de camino en unos
bancos al sol, antes de volver hacia el azud, para
almorzar y beber un poco de agua. La ruta fue maravillosa, habia poca gente por lo que es un lugar
tranquilo por el que pasear. El clima a pesar de ser frio, el solecito nos calentaba y entre arboles nos
resguardamos. Por supuesto, acabamos nuestra ruta con un buen almuerzo.

ASOCIACION TOC ZARAGOZA, Teléfono 696622521, email: info@toczaragoza.com

TRASTORNO
OBSESIVO
COMPULSIVO



COMPULSIVO

[toaé ]“A

Lo que parecia que iba a ser una mafiana mas y que ibamos a pasar mucho frio, ha resultado
ser la mejor andada que llevamos desde
que empezod la temporada. Yo tuve esa
sensacion 'y me consta que mis
companferos también. Y es que, esto nos
ensefa la paradoja de la vida, que cuando
dejamos el intento de control a un lado, la
perfeccidn surge por si misma. La vida al
igual que nuestros pasos por el camino se
autodirige y esto debe ser lo que dicen que
es fluir... Tal vez, la perfeccién no se
encuentra en el exceso de control, sino en
la capacidad de adaptarnos y disfrutar del
momento presente.

Reseiia escrita por Sara Bernal, voluntaria de TOC Zaragoza y monitora de la actividad

VISITAS CULTURALES

El domingo 4 de febrero, un grupito de nueve personas
realizamos dos visitas culturales de distinto tipo, pero ambas
muy interesantes. Empezamos a las 11:30 con una visita guiada
a la Real Maestranza de Caballeria, una de las instituciones mas
antiguas de Aragdn. Su sede esta en la Casa Palacio Dormer,
muy cerca de la catedral de La Seo, y es uno de los edificios mas
representativos de la arquitectura civil aragonesa del
Renacimiento. Este palacio fue declarado Monumento Nacional
en 1931.

Tras esta visita, nos dirigimos a la
Lonja para contemplar la obra pictdrica
de un gran artista también aragonés:
Hermégenes Pardos, cuya exposicion
abarca cincuenta afos de su vida. Nos
admird su depurada técnica, tanto para
el grabado como para la pintura. Sus
cuadros, algunos de gran formato, unos
de estilo surrealista y otros hiperrealistas, muestran la gran maestria y sensibilidad de su autor.
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El domingo, 24 de marzo,
realizamos nuestra segunda visita
cultural. En esta ocasién fue al
Palacio de La Aljaferia, declarado
Monumento Histérico-Artistico en
el afo 1931 y uno de los ejemplos
mas representativos del mudéjar
aragonés. Es también uno de los
iconos mas representativos de
Zaragoza, por su importancia y
antigliedad.

Y LLEGO UN ANO MAS LA COMIDA DE NAVIDAD
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El dia 14 de diciembre celebramos la comida de Navidad que se ha convertido ya en una tradicion

para TOC Zaragoza.

En esta ocasidn lo hicimos
en un restaurante de la zona Ro-
mareda. Hay que decir que estuvi-
mos muy a gusto, porque, aunque
en la sala principal habia mucho
bullicio por estar todas las mesas
ocupadas, nos habian reservado
un comedor algo apartado adonde
no llegaban las voces y el ruido, de
manera que pudimos disfrutar de

un ambiente casi familiar. Por otro lado, el menu fue de calidad, regado con vinos del Somontano

aragonés, el servicio amable y rapido, y la decoracidén del espacio muy agradable.

Todos los asistentes pasamos un buen rato. Momentos como este son muy necesarios ya que
propician la convivencia entre socios/as y nos quitan las preocupaciones y los afanes de la vida, por
lo que son también muy saludables. Deseamos que esta tradicién perdure por muchos afios. Es una

buena manera de empezar las fiestas navidefas.

CONCURSO DE POSTALES NAVIDENAS

Lanzamos para nuestros socios/as un concurso de
postales navidefias, participaron cuatro socios/as. La votacién
entre socios/as y familiares fue para Alicia Rodriguez.

El premio, una tarjeta regalo de OXFAM INTERMON,
que a su vez fue donada por Alicia a la Asociacion TOC

Zaragoza.

ASOCIACION TOC ZARAGOZA, Teléfono 696622521, email: info@toczaragoza.com
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DIVULGACION EN PAGINA WEB,
A TRAVES DE “TOC&BEATS” Y REDES

DIFUSION A TRAVES DE UN PROGRAMA DE RADIO

Segundo aniversario de “TOC&Beats”. El dia 3 de mayo se emitid
el programa n2 47 de “TOC&Beats” y con él se cumplieron dos afios

desde su comienzo. Este programa se emite los viernes desde Radio La
Granja en directo, link: https://radiolagranjazaragoza.wordpress.com/ y I )

en el 102.10 FM de Zaragoza. Es una emisora libre que se sostiene a base o

de sus socios/as y amigos. & beats

Ademads de en los programas de radio, los podéis seguir en
el blog y en los podcast de la plataforma IVOOX y Youtube.

PAGINA WEB, TELEFONO, CUENTAS DE CORREO, REDES, CANAL DE YOUTUBE, TEAMING Y BLOG

PAGINA WEB: https://toczaragoza.com

TELEFONO: +34 696622521

SEDE: C/ Mariano Lagasca 13, 192A, 50006 Zaragoza (Espafia)

CORREOS: info@toczaragoza.com

ayudamutuatoc.zaragoza@gmail.com

secretariatoczaragoza@gmail.com

organizatoczaragoza@gmail.com

educatoczaragoza@gmail.com

REDES: https://www.facebook.com/asociaciontoczaragoza

https://www.instagram.com/toczaragoza

https://twitter.com/toczaragoza

YOUTUBE: https://www.youtube.com/@toczaragoza

TEAMING: https://www.teaming.net/asociaciontoczaragoza

BLOG “Asociaciones de Pacientes” Informacion.

Enlace al blog: https://sector2lacasadetodos.com/2023/05/15/conoce-las-asociaciones-que-
pueden-ayudarte/ La Asociacion TOC Zaragoza, aparece en los apartados de formacion y
asociaciones.

ASOCIACION TOC ZARAGOZA, Teléfono 696622521, email: info@toczaragoza.com
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