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Vivimos unos tiempos en el que la informacién fluye sin
parar. Al contrario de lo que ocurria antes, el problema no
es el acceso a la informacién sino aprender a discernir lo que
realmente buscamos entre toda esa vordgine de po|obrosA

Muchas veces, detrds de un mensaje se ocultan intereses
poh’ficos, econdmicos, corrientes de opinion, monipu|ociones,
llamadas a la accidn, pub|icio|oo| encubierta, informaciones
contradictorias... Por eso hemos aprendido a desconfiar o
guardar cierta distancia con lo que nos llega y no sacar de-
masiadas conclusiones hasta haber investigado un poco mds.

Desde el punto de vista de la salud mental, la informacidn
sobre las enfermedades mentales ya no llega solo a los
afectados sino también al publico en general, lo cual, a
priori, podria ayudar en la concienciacién, pero teniendo en
cuenta que al mismo tiempo también nos llegan un sinfin de
informaciones sobre nuevas fobias, depresiones, sindromes
etc., muchas de ellas menores y todas en el mismo paquete,
podria llegar a saturar no pudiendo profundizar en cada una
de ellas y metiendo todas en el mismo saco. Esta generali-
zacién puede restar importancia a algunas afecciones que
realmente son mds graves y llegar a tener una percepcién
erréneaq, sobretodo, como en nuestro caso, con algunos tras-
tornos basados en emociones comunes. Nosotros sabemos
que es mucho mds complejo y grave pero, al fin y al cabo

METAMORFOSIS 4

¢Quién no ha tenido que superar miedos? ;Quién no ha
sufrido estrés y ansiedad? ¢Quién no ha pasado por malas
experiencias? En este sentido, no es raro escuchar comenta-
rios como “La gente va al psicélogo porque se aburre mucho”
o "Vente conmigo a la mina y ya verds como se te quita la
tonteria” En definitiva, antes te tomaban por loco si ibas al
psicslogo y ahora te pueden tomar por inmaduro o quejica.

Junto a esta saturacién de informacién y dolencias psicoldgi-
cas, van de la mano las correspondientes soluciones a éstas.
Igual que ocurre con los farmacos, aparte de las propias
terapias psicoldgicas, existen multitud de técnicas, terapias y
soluciones nuevas y/o alternativas para todo tipo de afeccio-
nes (o no afecciones).

Sin entrar a valorar estas nuevas dolencias y sus correspon-
dientes tratamientos alternativos, lo cierto es que una parte
importante de la sociedad puede ||egor a cansarse con tanta
enfermedad, trastornos, terapias y fratamientos y ||egor ala
conclusién de que vivimos en una sociedad hipocondriaca,
sin diferenciar lo realmente grave de lo superficial y dificul-
tando la concienciacién sobre la salud mental en general.

Y no digamos ya si atendemos a los diferentes casos de

estafas y sectas que se dan, pero no es cuestion de hundir a
nadie, afortunadamente, creo que no es para tanfo y que el
sentido comuin se impone en la mayor parte de la sociedad.
En cuo|quier caso, no estd de mds tener en cuenta este con-
texto en el que Nos Movemos y al que fiene que enfrentarse

AMTAES como asociacidn.

La desconfianza viene del miedo, de la inseguridad, algo
que no falta en los socios potenciales a los que se dirige
AMTAES. La mejor manera de vencer esta desconfianza es
ser fransparentes a la hora de mostrarnos a los demds. Esta
es la parte mds positiva de todo esto, no necesitamos vender
nada ni que nos compren nada, no hay ningun transfondo
que ocultar ni tenemos que competir con ninguna terapia o
tratamiento.

La ayuda mutua se da entre iguales, sale de uno mismo.

Un apoyo que no prefende ser alternativa a nadg, por lo
tanto, no hace falta esforzarse en convencer ni competir con
otros. Nuestra mejor baza es ofrecer una informacién lo mas
transparente posible de la forma mds simple posible y, en
cualquier caso, animar.
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GAM Madrid

En el GAM de Madrid se han organizado ya varios
encuentros presenciales, os resumimos algunas de
las actividades que han realizado.

ler encuentro: 27 agosto 2015, 3 participantes.
Primera toma de contacto para ir quitdndonos

el miedo. Nos sentamos tranquilamente en una
terraza y estuvimos charlando sobre la fobia social,
la ansiedad, las experiencias personales con psicé-
logos y psiquiatras. A pesar de los nervios normales
por el primer encuentro presencial, fue un rato muy
agradable y una buena experiencia que esperemos
se repita pronto.

2° encuentro: 20 septiembre 2015, 4 asistentes.
Mientras dabamos un paseo por el Templo de
Debob, estuvimos conociéndonos un poco, hablan-
do de ’roo|o, nuestros trastornos, las ferapias que
hacemos o hemos hecho, a lo que nos dedicamos...

Como era la final de baloncesto decidimos buscar
algun sitio tranquilo para tomar algo y ver el parti-
do un rafo, entre canasta y canasta seguimos ha-
blando de las cosas que nos cuesta mds hacer, con
las que nos sentimos mds invalidados y qué tipo de
actividades podriamos realizar en el GAM para
mejorar, surgieron ideas muy buenas cémo hacer
algun taller de habilidades sociales. Creo que todos
nos sentimos a gusto, y no hubo pausas incémodas.

" La tarde estuvo ideal, fue completa y redonda,
viendo el partido y hablando de nuestras cosas.
Animo al resto del grupo a que se incorpore a las
préximas reuniones”

3er encuentro: 8 de Noviembre 2015, 5 asistentes.
Paseo por el retiro, corto porque se nos hizo de no-
che y cena cerca de la puerta de Alcald, dos miem-
bros se tuvieron que ir después de la cena y el resto
nos fuimos a dar un paseo por la zona de Goya/
Colén y acabamos tomando algo en el mercado de
Palestra.

T g O B
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Asamblea general: 23 de Enero, 8 participantes.
Quedamos 4 miembros del GAM para ir a recoger
a los socios que venian del norte en autobus, fuimos
todos juntos en metro a la sala donde se celebraba
la reunidn y nos encontramos con los otros 4 miem-
bros del GAM de Madrid y el resto de asistentes

de ofras provincias. Después de la presentacidn,
comida, paseo por el retiro y chocolate con churros
en Atocha.

5° encuentro: 25 de Marzo, 5 asistentes.

Visita a la Gatoteca y paseo por el retiro. De los

5 asistentes, 2 era la primera vez que quedaban,
estuvimos una hora en la Gatoteca, tomando un
refresco y viendo a los gatos que tiene la asociacién
ABRIGA acogidos. Al salir decidimos tirar hacia el
retiro y dar un paseo aprovechando la buena tarde
que hacia. A parte de conocernos mejor, sobre todo
a los dos asistentes nuevos, estuvimos comentando
el tipo de actividades que podriamos realizar en el

futuro.

Animamos a todos los miembros del GAM a que
sigan participando tanto en el grupo de facebook
como en las oc’rividodes, no solo acudiendo a los
encuentros presenciales, también aportando ideas y
actividades para realizar.

Ultimas acciones e informacion

Aunqgue pronto hard un afio desde que AMTAES
se cred, sigue siendo una asociacidn joven que estd
en proceso de crecimiento con mucho por hacer, so-
bre todo porque deseamos hacer muchas cosas que
nos beneficien a todos. Nuestra realidad actual por
ello es que cuanto mds vamos creciendo mds se va
necesitando un reglamento y unas normas a seguir,
un protocolo de actuacién.

Para |O CuCIl, e| pOSOdO mes o|e marzo nuestro pre-

sidente ha redactado el reglamento de los grupos
de ayuda mutua.

Y el acuerdo de colaboracién con profesionales
relacionados con los trastornos de onsiedod, ne-
cesario para proteger a los asociados, tanto de la
profesionchdod de esas colaboraciones como de
que no se utilice a la asociacién como una medio
de captacion de c|ien’res, entre otras cosas.

El procedimiento para su creacién ha sido el si-
guiente: el presidente elaboré un texto inicial que
puso a disposicién del Comité de Organizacidn
para ser modificado, mejorado y refrendado, para
lo cual permanecié el tiempo necesario para que
cualquiera de sus miembros corrigieran, ampliardn,
comentaran y/o discutieran cualquier punto que
creyeran necesario. El Comité hizo sus observacio-
nes y el presidente lo volvié a reescribir incluyendo
todas las nuevas aportaciones.

Seguidamente se convocé a todos los socios por
correo y via Facebook en el Area Socios, a una
reunidn de los domingos con cardcter decisorio, en
donde se presentaron dichos reglamentos a to-
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dos los socios que acudieron para su decisién final
aprobdndose definitivamente.

OTRAS ACCIONES

Se inician reuniones virtuales de GAM con el obje-
tivo de dinamizar el grupo y conocerse mejor para
préximas salidas presenciales.

Se elaboran unos folletos con informacién bésica
de la asociacién.

Dos modelos, uno mds serio y oficial y otro mds
desenfadado y cercano, el tercero es una versién
doble del segundo en formato mds pequefio. Estos
folletos estan disponibles en los archivos de Area
Socios.

Se trata de disponer de un recurso mds ’romgib|e
ya que hasta ahora nuestra tnica posibilidad de
difusién ha sido virtual, por lo que se ha creado una
versién reducida de esa informacién que encaja en
una sola pdgina para reducir costos de impresién y
también por manejabilidad y concrecién. De esta
forma, quien lo desee o tenga la necesidad de
mostrar qué es AMTAES de una forma mds fisica,
por ejemplo llevando un folleto impreso a nuestros
psicé|ogos, que seguramente estén interesados en
nuestra actividad tan beneficiosa para nuestros
problemas, a nuestras familias o cualquier otra ne-
cesidad de dar una explicacién por nuestra parte,
lo pueda hacer desde su casa, escogiendo el que
mejor le encaje a lo que quiera mostrar.

También posibilita dar a conocer la asociacién a un
nivel mds general y fuera de lo virtual para quien
desee colaborar en su crecimiento. Siempre con
respeto y responsabilidad. No se trata de repartirlos
por doquier como si fuese publicidad comercial,
sino de encontrar un lugar que consideréis apto
porque en él se encuentren personas que se puedan
beneficiar o les pueda interesar, por ejemplo en un
centro de salud mental o similar

La asociacién en todo momento se ha mostrado

abierta, esperando la colaboracidn y participacién
de todos los socios. No sélo en el aspecto de darla
a conocer, sino colaborando en cualquier cosa que
se presente. Al finy al cabo nuestra asociacién es
de oyudo mutua.

Lo deseable es que entre todos hagamos que
AMTAES se deje ver y que estemos orgullosos de
ella porque sea algo que hemos creado nosotros.

OS RECORDAMOS que disponemos de:

Area Socios, un grupo de Facebook solo para
socios, al que cualquier socio puede unirse siguien-
do este enlace Grupo de Facebook Area Socios y

haciendo click en “unirte al grupo” o bien enviando
una solicitud para entrar por correo electrénico a
amtaesasociacion@gmail.com

Este grupo es un espacio donde poder hablar de
todo lo relacionado con la asociacion, comentar
dudas, proponer ideas, compartir recursos e infor-
maciones y también para hablar de nuestras cosas,
nuestras vivencias y preocupaciones, un lugar solo
para nosotros, para conocernos y estar mds unidos.

Se invita por ejemplo a los miembros de los GAM
a que cuenten cosas de sus grupos en esta dreq,
para que todos los socios sepan cémo van funcio-
nando sus respectivos GAM, poner en comuin sus
actividades efc.

Reuniones virtuales para socios todos los domingos
a las 19:00 horas mediante la plataforma HipChat.
Convocadas por el presidente via ‘Area Socios”y
por correo electrénico si tiene cardcter decisorio,
donde se exponen temas como asuntos pendien’res,
propuestas y nuevos proyectos, resolucién de dudas,
busqueda de soluciones para los problemas que va-
yan surgiendo y toma de decisiones consensuadas.
Para quien quiera estar al dia y participar en todos
los asuntos de la asociacién, se podria decir que
estas reuniones son su motor, todo en un ambiente
distendido de amistad.
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Reuniones informativas todos los viernes a partir de
las 19:00 horas, mediante la plataforma Chathis-
pano.

Para socios y no socios inferesados en conocer algo
mads de AMTAES, sin tratar temas organizativos,
sino meramente informativos de la asociacién y
temas relacionados con los trastornos de ansiedad.

Cualquier nueva informacién se publica en “Area
Socios” y se resume mensualmente en el presente
boletin en el que por supuesto también se esperan
colaboraciones de cualquier tipo dirigidas al correo

de AMTAES.

Descubriendo el TOC

Hemos podido comprobar que el TOC resulta una
patologia asociada bastante comun a otros proble-
mas de ansiedad y que muchos de nuestros socios
la padecen, por eso hoy queria acercarme a este
trastorno, desde mi desconocimiento por no vivirlo
personalmente, pero en el esfuerzo que todos debe-
riamos hacer para conocernos mds dentro de esta
asociacién que nos incluye y porque no podemos
pedir que nos entiendan en nuestros respectivos
prob|emcs, si nosotros no tratamos de entender los
de los demds.

Para eso he estado leyendo, buscando, informdn-
dome, preguntando, intereséndome, no sélo para
saber mds, sino para entender y empatizar con el
TOC.

Después de hablar con varias personas que lo
tienen, con mente abierta y ganas de enfender,
he visto el sufrimiento que conlleva y la gran lucha
interna que tienen cada dia.

Y por eso no vale con quedarse con la teoria, esa
la podemos saber todos leyendo un poco, como he
hecho yo, por internet al alcance de todos.

Queria haceros participes de mi descubrimiento de
una manera diferente, lo que podria llegar a ser vi-

vir con ello, lo comun y natural que es en definitiva,
las semejanzas que al final tiene con los trastornos
de ansiedad, atin cuando ahora, oficialmente, no
forme parte de este grupo.

lgualmente es dificil de entender para quien no lo
vive, por ser incomprensible también para el mismo
que lo sufre, que libra una terrible batalla contra
los pensamientos intrusivos, que pese a saber que
son irracionales no puede controlar y le vencen las
compulsiones.

Siempre hay un miedo y fuerte ansiedad de fondo:
A no ser perfec’ro

Al descontrol

A la incertidumbre

Los miedos nos hacen actuar de formas extrafias
y exp|o’ron en diversas po’ro|og|'cs, todas con esa
ansiedad de base.

Y como final sufrimiento, depresién, cu|pd|oi|io|oo|,

incomprensidn, soledad...
Os suena ¢Verdad?...

EMPATIA CON EL TOC

¢Qué haria cualquiera de nosotros si se le metiera
una idea intrusiva en su cabeza que, de no seguirla,
pensara que algo horrible iba a suceder?

TOC de pensamiento mdgico

(',Qué haria una persona si pensara que sus Manos
estdn contaminadas con un virus?

TOC de limpieza

¢O una persona que se siente atemorizada por
pensamientos obsesivos sobre catdstrofes, que
necesita repetir insistentemente ciertas frases o con-
ductas, porque cree que, de no hacerlo, ocurrird eso
catastréfico que tanto teme?

TOC de repeticién

¢ No seria comprensible dejarse vencer a esas
compulsiones? ¢ No intentariais, contrarrestar esa
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fuerte ansiedad de alguna manera sabiendo que
de cumplir esos rituales descansariais al menos por
el momento?

Esto es lo que les ocurre a las personas que sufren

de TOC.

Si nos paramos a pensar en realidad todos somos
un poco TOC, todos podemos ser un tanto supersti-
ciosos, podemos tener ciertas manias y hasta ciertos
rituales, solo que somos capaces de controlarlos

en un punto que no nos afecta. En el caso de una
persona con TOC esos pensamientos desagrada-
bles se vuelven recurrentes y repetitivos, corgcdos
de sentimientos y golpes emocionales, que al final
les vencen.

Espero que leyendo estos dos casos, os acerquéis,
como hice yo, a este frastorno.

ALGUNOS CASOS DE NUESTROS SOCIOS
DE AMTAES

NUMERO 1
TOC de pensamiento mdgico

La socia nimero 1 es plenamente consciente de la
irracionalidad de sus compulsiones, sabe que son
tonterias, pero se siente incapaz de no caer en ellas.

“El TOC que tengo es el TOC supersticioso o de
“pensamiento mdgico’, es decir, que casi todo lo
que hogo lo convierto en ritual con tal de controlar
lo incontrolable”

Rituales

"Son pequefios rituales por cada detalle que hago
y que tengo que esconder de alguna manera u otra
con tal de que nadie de mi alrededor lo sepa 'y me

llarme loca”

“Sé que lo que hago es absurdo y que todos mis

pensamientos son tonterias, pero no puedo evitarlo,
siento que si no lo hogo tendré mala suerte, suspen-
deré algiin examen o hasta que algin miembro de
mi familia morird”

¢En qué te limita?

Puedo tener una vida normo|, solo es bastante
frustrante

¢ Me podkrias decir algtin ejemplo de un ritual?

Te podria decir mil ejemplos de mini rituales.

Antes de salir de casa tengo que dar tres caricias al
perro con la mano izquierda, ir a la cocina y be-
ber tres tfragos de agua del grifo. Eso si, no puedo
hablar en ningtin momento en que lo estoy reali-
zando hasta que paso la puerta de casa, sino he de
empezar otra vez, pero claro, lo tengo que repetir
dos veces mds para que el total de veces que lo
haya hecho sean tres.

Nada mdés levantarme ya tengo uno, es muy senci-
llo y agradezco a mi cabeza de que sea tan corto.
Nada mds levantarme tfengo que tocar el suelo pri-
mero con el pie derecho, si me descuido y lo hago
con el izquierdo he de volver a meterme, levantar-
me, meterme y levantarme con el derecho.

¢Alguna vez has conseguido vencerlo?

Hay momentos en que es imposible hacerlo. Hay

rituales que solo los he dejado de hacer 2 de 365
dias

¢ Estds o has estado en tratamiento?

De pequefia también tenia, me negaba a volver

a casa por ofro camino, por ejemplo, me ponia
histérica. Me llevaron al psicélogo y lo superé, pero
ahora, con la presién de bachillerato y la ansiedad
que me da ha hecho que vuelva a tenerlo. Mis
podres no saben nada y actualmente no estoy en
fratamiento.
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¢Cudl es la peor sensacion?

Se siente mucha ansiedad, porque es como que si
no lo haces alguien va a morir, sabes que es una
tonteria, pero sientes que todo lo malo es tu cu|po.

Nuevamente es un trastorno que a menudo se vive
en silencio. Nuestra compafiera me cuenta que el
TOC estd muy estigmatizado, y esto lo ha vivido
en primera persona en su entorno. Ella hace teatro
y curiosamente este afio estdn haciendo una obra
sobre este trastorno de ansiedad, sus comparieros
tratan de locos a los que asi actuan y no la quedo
mds remedio que disimular y seguirles la corriente.
Siempre estd el gran desconocimiento...

NUMERO DOS

El socio niimero dos controla las compulsiones
tratando de no darlas mucha importancia como
medio de no retroalimentarlas. Piensa que no es
bueno pensar mucho en ello.

¢Has estado en tratamiento?

No, no he tratado el tema ni con el psicé|ogo que
me lo diagnosticd.

¢Cudl es tu experiencia con el TOC?

Desde pequefio contaba las escaleras, me obse-
sionaba con las horas capicta (10:01) en los relojes
digitales o tenia pensamientos repetitivos.

Yo lo asocio a la soledad (la soledad por sentir-
me diferente, no por falta de amigos), a poner en
orden mis ideos, mi mundo. Iba a mds cuando
coincidia con malas épocas en el colegio o en la
familia, pero nunca ha sido mi principal problema
en la prdctica.

Por fuera apenas se apreciaba en mi caso, quizd
pequefias cosas que eran (y son) manias mds que
ofra cosa.

Hoy por hoy lo Unico que me afecta son los pen-
samientos intrusivos que no me dejan descansar
algunas noches.

¢Me puedes explicar c6mo son esos pensamien-
tos intrusivos?

Son automdticos e invasivos. No son pensamientos
reflexionados, vienen sin previo aviso.

No piden permiso

Por ejemplo cuando cierras una puerta, y aunque
lo hayas hecho a conciencia, a los 10 segundos te
viene la duda de si la has cerrado bien.

Las conductas repetitivas, se reproducen unay otfra
vez, como un bucle que no puedes parar, hasta que
de repente te das cuenta que llevas varios minutos
“atascado” y fuerzas la mente a parar o cambiar de
pensamiento. Mientras no seas consciente de lo que
te estd ocurriendo no puedes centrarte en ofra cosa.
Se apodera de fti.

Las compulsiones yo las veo como acciones que me
ayudan a concentrarme para ordenar, cuadrar mis
ideas y asi poder seguir con mis tareas cotidianas.
Hasta que no cuadre y libere mi mente del caos no
puedo seguir con otras cosas.

-Una de las variables cognitivas del TOC, es la
creencia sobre la importancia del control de los
pensamientos propios y la necesidad de contro-
larlos en todo momento-

Cuando paso el aspirador por ejemplo es cuando
mds claro puedo pensar. Tengo automatizado el
proceso de limpiar, siempre en el mismo orden (por
eficiencia mds que por obsesién) y como el sonido
es tan fuerte, oculta los demds sentidos, y puedo
centrarme en un solo pensamiento. Es como si
pasar el aspirador fuese mi ritual o compulsién en
ese caso.
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CONCLUSION

Pedi a una amiga que escribe un blog sobre TOC
(Mente y TOC) que dedica todos los esfuerzos
posibles a su difusién y a hacerlo entender, que
me escribiera una conclusién de 5 lineas para este
articulo, ella no pudo hacerlo en esas 5 lineas y yo
no he sido capaz de recortarlo.

¢ Hubierais podido vosotros?

"Vivo presa en la cdrcel de mi mente”.

Esta frase la repetia continuamente cuando el TOC
se enconfraba en el punto mds dlgido de mi vida.

Arrinconada en mi propia cabeza, deseaba levan-
tarme y romper los barrotes de aquella celda... Pero
no podia.

Era inocente, no entendia qué hacia alli; queria
escapar, pero resultaba imposible; queria recupe-
rar mi vio|o, disfrutar de los dias sin tantas normas
impuestas y desagradables que me obligaban a
cumplir; no podia mds cada vez que me obligaban
a realizar aquellos trabajos forzados que eran ab-
surdos pero, si no los hacia, tenian horribles conse-
cuencias.

Deseaba mirar mds allé de la pequefia ventana
que habia en aquella pared... Necesitaba dejar de
sentir ese aislamiento que me dejaba sin aire en los
pulmones y paraba el latido de mi corazdn.

Un abrazo, una mirada de ayuda cada vez que en
mi celda entraba la desesperacién y me aplastaba

la respiracion.

Desde lo mds profundo de mi, rogaba y pedia
poder volver a ser la duefia de mi vida.

Mi yo sélo gritabar:

“iQuiero salir ahi fuera y ser librel, por favor, saqu-
enme de aqui...ayuidenme a salir de esta prision’.

Mascotas, mucho mas que compania

Histéricamente los animales han formado parte

de los programas terapéuticos, desde los Griegos,
que utilizaban los paseos a caballo como terapia
para aumentar la autoestima, hasta los Egipcios,
que atribuian a los animales la capacidad de curar
diferentes dolencias.

Jonh Locke defendia que la relacién con animales
tenia una funcién socializadora, a partir de ese
momento empezaron a promulgarse las primeras
terapias sobre la influencia positiva de los animales
de compafiia en enfermos mentales.

Sigmund Freud, realizaba sus consultas acompafia-
do de un perro porque facilitaba la comunicacién
con el paciente.

En 1953, se plantaron las bases de la Terapia Asisti-
da por Animales (TAA) que comenzé a utilizarse en
Estados Unidos, Reino Unido, Francia, Alemaniaq,
ltalia y Canadd, paises que investigaron los benefi-
cios fisicos, psicoldgicos y sociales del vinculo huma-
no-animal, y su influencia positiva en el tratamiento
de distintas patologias fisicas y/o mentales.

Varios estudios han demostrado que la presencia
de un perro disminuye considerablemente el estrés,
la hipertensién, la sensacién de soledad y ayuda

a la persona a socializarse y a mejorar su estado
animico.

En la actualidad, un gran nimero de universidades
de varios paises disponen de cdtedras o planes de
estudio relacionados con la terapia asistida con
animales

En Espafia se fundd en 1987, La fundacién Af-
finity, pioneros en Espafia de la implantacién y
financiacién de programas de terapia asistida por
animales. Estos programas van dirigidos a personas
marginadas por la edad, la delincuencia, sus capa-
cidades o por enfermedades.
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En 1990, se cred la fundacién Once del perro-guia
e inaugurd en 1999 la escuela de perros-guia en
Madrid, el mayor centro de adiestramiento para
perros para invidentes de Europa.

La fundacién Bocaldn, una de las mds conocidas
tanto nacional como in’rernocionc|men’re, estd dedi-
cada al mundo del perro y se encarga de formar a
profesionales caninos y al desarrollo de programas
para la integracién de personas con discapaci-
dades, a través de la TAA ( Terapia Asistida con
Animales)

Fundacién Caballo Amigo vy la fundacién Tiovivo,
utilizan la rehabilitacién ecuestre en nifios con sin-
drome de Down, pardlisis cerebral o espina bifida.

La terapia con delfines también se realiza en Espa-
fia con buenos resultados en casos de personas con
depresidn, trastornos de la comunicacién, autismo y
otras discapacidades.

Fundaciones AEPA, que adiestra perros de asisten-
cia Y AIAP para difundiry fomentar las interven-
ciones asistidas con animales como método tera-
péutico y educativo en personas con necesidades
especiales.

En los ultimos afios, los programas de Terapia Asis-
tida con Animales han gozado de un gran impulso
y difusién en nuestro Pais.estas son solo algunas de
las muchas fundaciones que fomentan y difunden
la TAA, utilizada también en el dmbito de la peda-
gogia hospitalaria.

Quede constancia que la TAA sirve para apoyar
y NO para remplazar las terapias convencionales
y ha de ser dirigida por un profesional especializa-
do, por lo que no hay que confundirla con la AAA
(Actividades Asistidas con Animales).

Beneficios de tener un animal de compaiiia.

En qué nos beneficia tener un animal de compa-
~ 7 ’?

Aia

El trato con animales de compaiiia es tan positi-
vo que los psicélogos los utilizan en todo tipo de
terapias.

Tiene beneficios Fisicos, Mentales y Sociales:
mejora la frecuencia cardiaca y la presién arterial.
Alivian el sentimiento de soledad y la depresién
Aumentan los niveles de serotonina, dopamina'y
oxitocing, la hormona del bienestar.

Mejora nuestra vida social.

Estimulan a los nifios.

Mejora nuestra forma fisica.

Refuerzan la autoestima.

Reducen el estrés.

Bajan el nivel de ansiedad.

Nos hacen reir.

La convivencia con animales supone ademds un
aumento de sentimientos positivos, el fomento de
valores como la responsabilidad y la fidelidad y
aportan carifio, calidez y amor a nuestras vidas.

Tener un animal de compapiia es una gran respon-
sabilidad ya que requieren cuidados y atenciones,
pero todo ello merece la pena.

Te hemos convencido ya para que ADOPTES un
animal de compafiia?

Si todavia no estds muy convencido aqui te de-
jamos las experiencias de algunos socios con sus
mascotas y a sus mascotas:

"Sin mi perro no sé dénde estaria ahora mismo,
supongo que encerrada en casa sin salir, pero
tenia que sacarla a pasear, bajaba temblando y
con miedo, pero ella estaba a mi lado y me sentia
mds segura’

"Da igual si tienes un mal dia, un dia pésimo, o un
buen dia, ellos siempre estén a tu lado, te sopor-
tan al llorar, al gritar y hasta cuando les molestas
porque quieres jugar’
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“Una enorme compaiiia, buen rollo, diversion y
muchisimo carifio”

“Tener perro es genial, lo saco cada dia por el
barrio y he conocido a todos y hasta he hecho
amigos”

“Facilita la relaciones sociales, te une con personas
que comparten tu pasion por los perros, eso faci-
lita la conexidn y el hacer otras actividades como
caminar, ejercicio al aire libre, excursiones”

"Se vuelven locos cuando llego a casa, lloran
cuando me besan y me ladran cuando se enfadan
conmigo, los queremos mucho y no los dejamos
nunca solos, los extrafio cuando tengo que irme".

Gracias a tod@s |@s compafier@s que habéis
compartido vuestras fotos.
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