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INTRODUCCIO

La Fundacid Aroa és una entitat fundada el desembre del 2003, per un conjunt de professionals de
la salut sensibilitzats per la creixent preséncia de les malalties psicosocials, en I'exercici diari de la seva
professid. D'aquesta observacid sorgeix la necessitat de plantejar un abordatge transversal en la

prevencidé ila atencié d'aquestes afectacions.

Dins d'aguest marc la Fundacié Aroa ha anat desenvolupant diverses actuacions per tal d’assolir

la seva finalitat: activitats informatives, formatives, consulta terapeutica o activitats lUdiques.

La present memoria es realitza en motiu del cinqué aniversari de I'entitat i pretén recollir tota la

trajectoria de la Fundacié Aroa per tal de donar a coneixer la seva labor.

ORIGENS

De I'experiéncia de la nostra activitat professional en I'admbit de la salut, varem prendre consciéncia
del increment durant els Ultims 15 anys de les malalties amib un origen psicosocial. Aquest augment ha
superat amb escreix totes les previsions fetes per la OMS: actualment un 10% de la poblacid
espanyola pateix depressid, un altre 10% pateix estrés i s'estima que I'any 2020 a la Unid Europea les
malalties psicosocials seran la tercera causa de morbiditat, després de les malalties coronaries
(algunes de les quals tenen les malalties psicosocials com a factor desencadenant) i els accidents de

transit i la primera causa d'incapacitat laboral.

Aqguestes malalties o desequilibris estan originats pels estils de vida que imposa la societat actual:
I'augment en les exigéncies socials, laborals, familiars, la constant competitivitat, I'abséncia de valors
humans, I'excessiu reconeixement social dels valors de consum o la manca de sentit de la propia

existencia sén alguns dels multiples factors que les originen.
D'aquesta observacid en la practica didria es desprenen les conclusions seglents:

° Hi ha diagnodstics de diverses patologies (malalties cardiovasculars, trastorns musculoesqueletics,

nerviosos i mentals)que tenen en les malalties psicosocials el seu factor desencadenant.

° El principal factor desencadenant de les malalties psicosocials és la incapacitat de la persona per

gestionar situacions que li generen un patiment prolongat (distres).

° Les causes poden ser tant extenses que les malalties psicosocials afecten a un nombre important
de la poblacié, sense distincié de génere, edat o nivell sociocultural. Tanmateix, hi ha sectors o

collectius de la societat que en sén més vulnerables. Aquests son:

- Les professions d'alt risc per una forta camega emocional, de responsabilifat o excés de

competencies: mestres, metges, directius, funcionaris, etc.



- La dona: en situacions fisiologiques especifiques (embards,menopausa,...), violencia de genere,

families monoparentals, doble presencia laboral i familiar,etc.
- Les persones amb situacions crisi en I'ambit emocional o econdmic.
- Les persones nouvingudes: per I'adaptacid, I'ocupacio, etc.

- Els infants per la manca de cobertura de les necessitats emocionals i de transmissid de valors humans
dins I'ambit familiar, per situacions especifiques de desestructuracid familiar, per I'adaptacié

escolar,etc.

- La gent gran: per les caracteristiques fisioldgiques i psicoldgiques associades a I'edat (desmotivacid

per la vida), per abandonament familiar,etc.

- Els estudiants per les exigéncies educatives, la desmotivacié o desorientacié en el cami professional

a escollir,etc.

Bdsicament existeixen dues vies per superar aguest tipus de trastorns:

1.- Adequant la resposta als estimuls estressants que sén origen d’aquest patiment:
- Terdpia Racional Emotiva
- Conducta assertiva
- Habilitats socials

- | d'altres técnigques d’empoderament

2.- Alliberant la tensié acumulada per mitja diferents tecniques i terapies:

- Respiracio - Art terdpia

- Relaxacio - Contacte amb la natura

- Massatges - Flors de Bach

- Hidroterapia - Reflexoterapia

- Musicoterdpia - I moltes altres (loga, Tai-chi, Chi-kun.)

- Dansaterdpia




La nostra missid és contribuir al benestar individual i col{ectiu, promocionant la salut integral de les
persones, prevenint i atenent els estats generats per les situacions de crisi amb un alt grau de

patiment, aixi com, les seves conseqléencies.

La Fundacié Aroa entén que les situacions de crisi fan que el individu sigui susceptible a patir algun

desequilibri o malaltia psicosocial (estres, angoixa, depressié, abuUs, maltractament, desmotivacio,...)

La nostra labor es centra en ajudar a les persones i collectius de risc a reconéixer el seu potencial i
capacitats individuals desenvolupant instruments en materia d’empoderament, d'autoestima i gestié

personal.

Des de la Fundacid Aroa considerem que la recuperacié del benestar fisic, mental, emocional i
espiritual de les persones té una influencia directa en la creacié de un nou mén basat en la Pau i

["'Harmonia.

General

La Fundacié Aroa té per objecte la investigacio, recerca i aplicacié de les cieéncies o materies que
puguin ajudar a les persones a restablir i mantenir I'equilibri de la seva salut, sense cap distincié

sociocultural i dins un marc d'igualtat .
Especifics

- Capacitar a les persones per tal que siguin autdbnomes en preservar la seva propia salut i puguin
mantenir I'narmonia en les situacions que els hi provoquen desequilibri fisic, psiquic, emocional o

espiritual.

- Promoure en la societat hdbits saludables per prevenir les malalties psicosocials.



- Informar a la poblacié de la naturalesa integral del ser huma i dels instruments que disposa per viure

en equilibri (medicina natural, gestidé personal...).

- Oferir a la poblacié formacié i orientacié sobre diferents t&écniques per prevenir i tractar les diferents

malalties psicosocials.

- Oferir a la poblacié activitats que fomenten la salut i I'equilibri (itineraris per la natura, espai de

relaxacio, activitats culturals,...)

- Orientacié, atencid terapeutica i formacid als grups socials mes vulnerables: dones, infants i

immigrants.

- Orientacid, atencid terapeutica i formacid als grups professionals d'alt risc.

1.-ATENCIO TERAPEUTICA

L'eix central i distintiu de I'atencid terapeutica que duu a
terme la Fundacié Aroa es basa en la concepcid del ésser
humda com a ésser global on la seva naturalesa fisica,
psiquica, emocional i espiritual funcionen com a una
totalitat que interactua amb la realitat que I'envolta. Des
de aquesta visid, tots els aspectes de la naturalesa
humana tenen una interrelacié i no funcionen
separadament sind com a una unitat que és I'individu. Per

tant, un desequilibri en qualsevol d'aquests nivells té& una

repercussid en la globalitat i s’ha de tractar tenint en
compte la totalitat de la naturalesa humana amb un

abordatge integral i fransversal.

L'atencid terapeutica es redlitza a través d'una consulta medica, psicologica i terapeutica. La
intervencié terapéutica pot ser de prevencié o d'atencié i es duu a terme a través d'un pla d'accid,
dissenyat de forma personalitzada per un equip multidisciplinari format per professionals de la salut
(metges, psicolegs, infermeres i nutricionistes) amb formacid i dmplia experieéncia en les diverses

disciplines que conformen la medicina hol fistica.



Algunes de les disciplines que oferim a la Fundacié Aroa son:

MEDICINA HOLISTICA

Totes les consultes terapéutiques s'inicien amb una primera consulta amb un metge, especialista en
I'abordatge holistic de les malalties psicosocials, que fard una valoracid preliminar del pacient i del
seu historial medic i, qixi posteriorment, contrastar el diagndstic i dissenyar amb I'equip multidisciplinari

el pla terapeutic personalitzat.

PSICOTERAPIA

Tal i com defineix la Federacid Espanyola d'Associacions de Psicoterdpia, s'entén per psicoterdpia
tot tractament de naturalesa psicoldgica que, a partir de les manifestacions psiquiques o fisiques del
malestar humdad, promou I'assoliment de canvis o modificacions en el comportament, I'adaptacié a
I'entorn, la salut fisica o psiquica, la integracié de la identitat psicologica i el benestar bio-psico-social

de les persones individuals o grups tals com la parella o la familia.

Aquesta disciplina té la seva base en la comunicacid directa entre el psicoterapeuta i el pacient,
establint una relacié de permanent didleg i acompanyament que permet I'observacio, revisid i
modificacié interna de la funcionalitat de les conductes, la interpretacié de la realitat (distorsions
cognitives) i de la resta de patrons (emociondls, interpersonals o sistemes de creences) que

conformen I'estructura de la personalitat.

TERAPIA D'ESSENCIES FLORALS

La terapia d'essencies florals va ser desenvolupada pel metge gallés Eduard Bach ,a principis del
segle XX. El Dr. Bach deia que en I'esser huma hi ha dos elements estretament implicats: d' una banda
la personalitat amb les seves emocions y per I'altre I'Gnima o esséncia, que és la gran desconeguda, i
gue forma part de I'energia Universal. La dissociacid entre aquestes dues parts genera un desequilibori

que poft serla causa del desenvolupament d'una malaliia.

La terapia floral representa un gran recolzament per afrontar les circumstancies que provoguen
desequilibris psico-emocionals, fisics o existencials. La terdpia floral pot ser contemplada com a Unica

terapia o com a complementaria a d'altres tipus de tractament.

Actualment, hi ha molts sistemes florals amb caracteristiques diferents, pero tots estan basats en el

principi que va plantejar el Dr. Bach.



REFLEXOTERAPIA

El metge nord america William Fitzgerald (1872-1943) va dur a terme una investigacid sobre un tipus de
sanacid que les tribus indigenes de I'Ameérica central i del nord utilitzaven per guarir els seus malalts .
Aquesta técnica es basava en fer pressid sobre diversos punts dels peus; el coneixement d'aquests

punts es transmetia verbalment i amb un sistema de grafic molt senzill.

Fitzgerald, juntament amb d'altres metges i terapeutes , va observar, estudiar i finalment sintetitzar els
punts dels peus i el seu equivalent en el cos creant, aixi, un mapa holografic complert i exacte. Des
d' aleshores altres investigadors han perfeccionat la técnica aconseguint en I' actualitat un prestigi
com a tecnica terapeutica. Son nombroses les malalties que poden ser tractades mitjancant la

reflexoterdpia.

MASSATGE HOLISTIC

Es tenen dades de la practica de massatges fa 5.000 anys, perd ben segur, molt abans, I'home havia
descobert I'efecte terapéeutic del contacte de les mans sobre una zona dolorida. No obstant aquesta
practica no va esdevenir una técnica fins molt temps després, ja que, cada cultura practicava el
massatge amb una técnica especifica (egipcis, xinesos, arabs, amerindis, romans,...) tot i que hi ha
una arrels comu: les mans sén el instrument i els complements utilitzats son els olis o les cremes amb
propietats medicinals. Concretament, el massatge holistic és aquell que a través del contacte amb
algunes zones permet harmonitzar de manera integral totes les parts de I'ésser, tan fisiques com

psicoemocionals i vibracionals.

NUTRICIO

Els habits de la vida moderna sén un factor important a I'hora de plantejar-nos quins factors externs
potencien els estats de desequiliori psicosocial (depressid, estrés, angoixa, agressivitat,...).
L'alimentacid és un pilar fonamental per mantenir la salut. Molts dels aliments consumits en excés,
com el café, el sucre, la sal, o I'alcohol tenen una influéncia en I'estat d'anim, provocant efecte

secundaris com I'augment de I'angoixa o I'agressivitat.



i NUTRICIO VIBRACIONAL

De la mateixa manera que la naturalesa de I'individu és global una alimentacié equilibrada, no
només depéen de la composicid bioquimica dels aliments, sind de mdltiples factors com el lloc on
vivim, I'estacid de I'any, I'estat d'anim, el grup sanguini i la forma com cuinem o mengem, no en
termes de tecnologia culindria o composicié sind de benestar, menjar de forma pausada o gaudir de
I'elaboracié del menjar, marquen una diferencia en la composicié final a nivell nutritiv. La base de la
nutricié vibracional va quedar demostrada gracies als estudis del Dr. Masaru Emoto sobre els canvis
de composicid de la molecula de I'aigua (I'individu i els aliments tenen un alt percentatge

d'aigua)segons la seva exposicid a diverses fregUéncies vibratories.

HARMONITZACIO ENERGETICA

L'harmonitzacié energéetica és un sistema terapeutic que permet la sanacid i
harmonitzacié de |'estructura energetica de la persona i de la seva dnima
(esséncia). Hi ha diferents nivells d'intervencié que, respectant el moment i I'estat

de I'individu, faciliten I'assoliment d'aquests objectius:

- Harmonitzar el cos fisic, els cossos subtils i els xacres (centres d'energia a

través dels quals es distribueix i circula I'energia).

- Equilibrar la personalitat i I'dnima, alineant la consciencia, I'emocid i l'accid.

DANSA TERAPIA

Aquesta técnica corporal vincula el moviment i I'art amb un treball psicologic i emocional
conscient. La dansa mostra la part inconscient de la ment i permet una I'alliberacié de les emocions i

la tensid. Agquesta tecnica ajuda especialment a:

- Harmonitzar els hemisferis cerebrals.
- Equilibrar i conéixer millor el cos.
- Descarregar les emocions negatives o els fraumes.

- Potencia I'autoestima.



— Permet identificar el potencial personal i ampliar la creativitat.

- Permet que I'energia fisica flueixi i connecta amb els cicles vitals i universals.

ART TERAPIA

L'art terapia utilitza teécniques plastiques i artistiques, com la pintura o la ceramica, per I'auto-
coneixement, el desenvolupament personal i la recuperacidé o el manteniment de I'equilibri entre el

cos, la ment, les emocions i I'esperit.

L'observacié conscient del procés de creacid (creativitat) és un element fonamental en el procés
d’'empoderament personal: ajuda a reconeixer el potencial i a focalitzar-lo, a nivell practic, enla
concrecid dels projectes de vida personals. Equilibra també tots els aspectes la naturalesa humana, ja
que, tot procés de creacid s'inicia a la ment, passa per I'emocid i és concreta finalment en I'aspecte
material. Aguesta técnica també potencia capacitats com I'escolta interior, la concentracid,

I'atencid o I'espontaneitat.



2.- CONFERENCIES INFORMATIVES

Cicle de conferencies informatives per fomentar la prevencidé i la atencié de malalties psicosocials.

Que és I'estres. Diferents eines per afrontar i superar I'estres.

5 'F;-'EL ? : © L'estres és un mecanisme de resposta fisioldogica i emocional que
LS oy om ) “”Hf provoca una reaccid per a cada impuls que rep I'organisme, ja sigui
o \:ﬁ ;': ﬂ provocat per un factor extern o intern. Aquest mecanisme és innat i quan
;m _ JF;I es manté en equilibri I'anomenem euestres. Quan es produeix alguna
l :“‘S i J . *:;,1.?& ) alteracié durant el procés s'‘anomena distrés, conegut popularment com
“r_.gﬁ"é ; J f?"'-i'ra ey estres negatiu Les eines bdsiques per prevenir o superar |'estres son:
} ' - Alimentacio.

- Gestié del temps.

- Els habits quotidians en descans i lleure saludable.

- Tecnigues de relaxacid bdsiques.

- Respiracio complerta

- Acompanyament psicoterapéeutic: conducta assertiva,habilitats

socials,...)

Que vol dir patir estrése Formes més usuals i les seves conseglencies.

Quan la persona estd sotmesa a un augment d’estimuls de forma continuada, el procés de resposta
gueda bloguejat fent que la tensié generada es vagi acumulant fins que provoca una situacié

d’'estres.
Alguns dels simptomes poden ser:
- Pressioé toracica.
- Augment de la freqUencia cardiaca.
- Hiperventilacio i augment de I'adrenaling, la noradrenalina i el cortisol.
- Accidents vasculocerebrals.

- Insomni.



L'autogestié com a element fonamental en les nostres vides per mantenir I'equilibri.

Si una de les causes de I'estres és I'acumulacid de tensid produida per la necessitat continua de
adaptar-se als canvis, la confianca en nosaltres mateixos generada per I'autoestma o el
coneixement de nosaltres mateixos, a tfravés de la psicoterdpia, ens ajudaran a afrontar aquests
canvis amb I'equilibri necessari. Estimar-nos, donar-nos un tracte preferent i fer-nos les coses més facils

sdbn només algunes de les claus per mantenir I'equilibri i prevenir I'estres.

Relacid entre patiment i malalties autoimmunes.

Els nostres pensaments, lligats als nostres sentiments, sén processats a nivell del sistema limbic,
emetent una senyal sobre el nostre hipotdlem que afecta la resposta endocrina e immunologica del
nostre organisme. Les malalties anomenades autoimmunes, on el nostre propi sistema immunitari és
qui ataca el nostres teixits, han augmentat a finals del segle XX i principis del XXI. L'estrés cronic i els
pensaments negatius predominants en la nostra ment, poden fer que el nostre sistema neuro-

endocrino-immunologic es deprimeixi i no pugui respondre adequadament davant la malaltia.

Queé és la medicina holistica.

Actualment els professionals de la salut ens tfrobem en un moment
de canvi de paradigma referent a I' andlisi de les malalties i les
possibilitats  terapéutiques. La medicina tradicional altament
tecnificada i compartimentada en especialitats i les medicines

basades en conceptes energetics o vibracionals que aporten una

'.0 UM

visid global o holistica sobre les malalties i la manera de recuperar | o ‘fdﬂiﬁ’;
equilibri o Salut. Recuperem conceptes de mes de 3000 anys d'  ofo vy , whoty
antiguitat on I' Esser huma es considerava una globalitat (un holos)

formada per un cos fisic, mental, emocional i vibracional.

Des d'aquest concepte holistic podem intervenir sobre | 'esser
humd amb diferents sistemes terapeutics que actuen no només a
nivell fisic o mental sind també a nivell emocional i vibracional
podent incidir sobre el veritable origen de les malalties , un conflicte
enfre la nostra personalitat, les nostres emocions i el que

veritablement som en Essencia (cos vibracional).




Medicina holistica i filoromialgia.

La fibromialgia es un sindrome descrit a finals del S.XX que cada vegada afecta a mes persones,
sobretot a les dones. AqQuesta patologia es caracteritza per un dolor cronic i generalitzat, asténia,
trastorns de la soni d'alires simptomes que tenen com a denominador comu I'alt percentatge en la
baixa resposta a medicines i terdpies al lopatiques. Aquesta realitat fa que ens replantegem el seu
I'origen en un conflicte entre la ment, I'emocid i el que som en essencia. Per tant el seu abordatge
serd multidisciplinari tenint en compte tres pilars bdsics en el seu fractament : psicoterdpia
conductual, programes especifics d'alimentacio i exercici fisic gradual i regular adaptat a cada
individu i aprenentatge i practica de tecniques de relaxacid i respiracié conscient. Aquest tractament
integral permetrd una millor comunicacié amb un mateix i amb I'entorn , aconseguint integrar la

malaltia i viure amb menys dolor .

La dona: transmissora dels valors humans, motor del canvi social.

El freball de cura de la vida, propi de la naturalesa femenina, fa que
la dona en el seu paper de mare, a fravés de I'afecte i I'amor déna
als seus fills la base per a la creacié d'uns valors humans consolidats.
En la societat actual veiem una tendéncia creixent del individualisme,
la falta de comunicacié o I'abus. Un dels factors que acceleren
aguesta tendéncia és la manca de valors humans; per aixo cal que la
donaila societat comencin a valorar la seva labor de cuidadora de
la vida i primera educadora en valors humans de les generacions que
conformaran la societat del futur. Una societat en equilibri es recolza

no homés en la visid masculina sind també femenina de la vida.

Empoderament de la dona

Reconéixer la nostra naturalesa ciclica, les capacitats que ens sén propies i aprendre a respectar el
nostre ritme ens ajuda a optimitzar-lo i a coneixer el instrument que ens permet liderar amb exit la

resolucié de la nostra vida, en la doble preséncia que tenim com a dones en la societat del s. XXI

Estils de comunicacid, relacions humanes i equilibri emocional.

Una de les necessitats fonamentals de I'ésser huma es relacionar-se i
comunicar-se. Necessitem manifestar i exterioritzar el que som, aixi com rebre i
gaudir de la manifestacid dels altres en totes les nostres relacions: familiars, de

parella o laborals.




3.- FORMACIO: SEMINARIS | TALLERS

Les activitats de formaciod sén I'eix principal per promoure la prevencid i lI'autogestié personal, ja que
permeten una profunda integracié i modificacié dels mecanismes personals. Aquestes activitats es
desenvolupen en diferents formats: monogrdfics, seminaris i tallers. Tots ells comparteixen una
metodologia vivencial, dindmica i participativa, que permet un aprenentatge a nivell cognitiu pero,
alhora, una integracié basada en I' experiencia personal, I'auto observacid i la identificacid dels

instruments d’empoderament i d’autogestié individuals.

Les técniques de suport d'aquesta metodologia sén: PNL (Programacié neurolingUistica),
coaching.tecniques de psicoterapia, respiracié, relaxacié, dansa terdpia, expressio corporal, art

terapia, musico terdpia, tecniques de cant i de pedagogia ancestral.

Relaxacio i respiracio.

Aprendre a tenir consciéncia de la nostra respiracidé es la base per mantenir
el equilibri en el nostre cos, ment i emocions. Una respiracié superficial i
rdpida provoca una hiperventilacié. La hiperventilacié és el primer simptoma
que pateixen les persones amb estres. El contfingut i el format d’aquesta

formacié s'adapta segons el coliectiu al que va dirigit: dona, infants, gent

gran,...

Gestié del temps

La gestid del temps ens permet optimitzar els recursos per extreure el maxim
rendiment de les nostres capacitats. El temps entés com a recurs escas i
limitat ha de ser aprofitat al maxim, optimitzant-lo continuament. Cada dia
correm el risc de perdre temps o de fer-ne un Us inadequat. El contingut i el

format d'aquesta formacié s'adapta segons el col lectiu al que va dirigit.

Dietoterdpia: La dieta com a font de salut i equilibri.

En aquest curs s'analitza I'aliment com a medicament en alguns desequilibris:
I'alimentacié com a vehicle bdsic per a millorar la nostra qualitat de vida i el
nostre benestar aprenent noves formes d'alimentacié que tenen en compte

les necessitats globals de la persona (el grup sanguini, I'estacid de I'any,

I'estat d’anim,...) i com fer de la cuina un art culinari, economitzant el nostre

temps en la planificacié alimentdria i potenciant la nostra creativitat personal.



Empoderament de la dona i gestio de les capacitats femenines.

Aquesta formacid és un espai d'aprenentatge de la naturalesa femenina i
de reconeixement de les capacitats femenines on s'ofereixen instruments
per I'equilibri i la salut amb perspectiva de genere que permetin viure amb

benestar tots els reptes als que s'afronta la dona en la societat actual.

Aquest curs esta dirigit a les dones sense fer-ne distincié sociocultural,
generacional ni de cap mena. No obstant el contingut, el format i la
metodologia s'adapten segons el grup de dones a qui simparteix la

formacio.

Noves eines pedagogiques per una educacioé integral del infant

Taller dirigit a professionals de I'educacio per tal d’adquirir nous instruments
pedagdgics que els permetin acompanyar al desenvolupament integrall
(fisic, mental, emocional i energetic) dels infants i afrontar les realitats
emergents dins I'Gmbit educatiu (desequilibris conductuals, sindrome de

deficit d'atencid, noves estructures familiars,...).

Aprendre a ser infants

Taller dirigit a families on a través de I'observacio, I'expressid, la comunicacié
i el joc compartit amb els nostres fills, descobrirem una nova forma

d'acompanyar-los en el descobriment de I'entorn i el seu desenvolupament.
Es distingeixen els seguents grups d'edat:de 0al,del1a3,de3 a7 ide7

a 10 anys.

lkebana

La practica de I'art en general genera equilibri i harmonia. La connexié entre
I'art i la flor és una tecnica millendria que prové de Japd i s'Tanomena
lkebana (lke que significa ordenar i Bana que significa flor o planta). La seva
practica ajuda a relaxar la ment i a expressar els pensaments o idees d'una
forma artistica, permetent recuperar o mantenir la propia harmonia. Per
practicar lkebana es necessari aprendre les tecniques bdsiques de I'equilibri,

la formail’espai.



4.- ACTIVITATS LUDIQUES | DE PROMOCIO DEL BENESTAR

ltineraris per la natura

Les passejades per la natura sén una eina molt eficag per prevenir i
tractar les malalties psicosocials. A nivell fisic, ens ajuden al bon
funcionament de I'aparell cardiorespiratori, prevenen la
descalcificacié ossia, la tendéncia al sobrepes i mantenen en forma
I'aparell locomotor entre d'alfres. A nivell psiquic el contacte amb la
natura ens ajuda a canalitzar les preocupacions 0 a veure les coses
des d'una alfre perspectiva. A nivell emocional equilibra les emocions
donant una experiencia de plenitud i alegria. Aquestes sortides també

son un bon motiu per relacionar-se, compartir les nostres inquietuds i

crear un grup d'interaccié.

Les sortides a la natura és realitzen un cop al mes i també donen la possibilitat de conéixer espais

naturals propers a la ciutat de Barcelona.




Espai de relaxacié i meditacio

Aquesta activitat, de portes obertes, es desenvolupa un dia a la setmana, durant una hora i mitja,
s'exposa un tema relacionat amb el benestar i es realitza una practica de relaxacié-meditacid.
Aquests temes tenen cardcter independent, perd estan connectats entre si, creant una fil conductor i
facilitant I'assisténcia puntual que permet fer una labor més profunda a nivell fisic, mental, emocional i

energetic.

Cineforum i exposicions.

Trimestralment s’organitza un cineforum per donar a coneixer treballs cinematografics i audiovisuals
que permeten prendre consciéncia de la naturalesa global de I' ésser huma i del seu empoderament,
del medi ambient i de la Cultura de la Pau. Després de la projeccid es realitza una taula rodona on es

posen en comu les diferents visions sobre el tema tractat.

Periddicament també s'exposen treballs artistics que promouen els mateixos objectius.

La Birmania oculta a Myanmar”, exposicié audiovisual que convida a la

reflexid sobre el contrast entre una vida conscient de I'entorn i els

desequilibris provocats per una humanitat indiferent.




“LLum:color i textura” exposicid de vidrieres.Autora: Rosa M? Pons

“Reflexions sobre la vida i la mort"”, exposicié d'escultures de petit format.
Autors: Isaac Ribas i Aleix Carreno

“Sentint la llum"”, exposicid de pintura d’harmonitzacié d'espais. Autora: Neus Prana



Celebracions culturals

Des de la Fundacié Aroa organitzem i participem de celebracions culturals que fomenten el respecte
cap al’ ésser huma, la recuperacio dels valors humans, el respecte cap al medi ambient i la cultura
de la Pau. Aguestes celebracions es desenvolupen en el marc de la tradicié cultural catalana (festa

de Nadal, calcotada o la celebracié de San Joan) com de qualsevol altre que permeti a les persones

viure la unid entre elles i |I'entorn.




5.- PROGRAMES D’ATENCIO | FORMACIO PER COLECTIUS D’ALT RISC

Programa de prevencid i atencid de riscos psicosocials de les persones nouvingudes.

Un dels grans canvis de la nostra societat va ser I'augment
de la poblacié nouvinguda en els darrers anys del s.XX i
principis del s.XXI. Aquest és un colectiu molt vulnerable a

les malalties psicosocials, ja que han d'afrontar un procés de

separacié de familiar i de I'entorn i un procés d'adaptacié a

un Nnou marc sociocultural.

El perfil de les persones que s'acullen a aquest programa ha
canviat en el darrer any, degut a la crisi economica,

passant de ser una poblacié nouvinguda amb una curta

estada al nostre pais a ser una poblacié de llarga estada. En
el mateix sentit, la Fundacié Aroa ha ampliat aquest programa per tal d'acollir la demanda per part
de la poblacié catalana en situacions de crisi econodmica o que tenen cura de persones dependents

dins I'ambit familiar.

Aquest programa consta de dues intervencions:

a)Curs de formacid en cures basiques de geriatria i prevencié de riscos psicosocials del cuidador.

Els principals objectius d'aquest curs sén:
- Capacitar laboralment a les persones formant-les en I'atencidé a malalts cronics i persones grans.
- Ensenyar tecniques d’autogestioé i de prevencid de riscos psicosocials del cuidador.

- Acompanyar al procés d'adaptacié al nou medi sociocultural o a la nova situacié (economica i
familiar) facilitant informacid dels serveis municipals i de la xarxa d’entitats publiques i privades de que

disposen a la ciutat de Barcelona.




b)Programa de seguiment: "Cuidem i ens cuidem”.

Aquest programa esta dirigit a tofs els alumnes que han realitzat el curs de formacié de cures

bdsiques i prevencid de riscos psicosocials del cuidador.

L'objectiu d’aquest programa és oferir una formacié continuada per tal d'ampliar els coneixements

adquirits, facilitar la insercié laboral i donar instruments pel benestar personal del cuidador.

Aquest programa consta d'atencid terapéutica al cuidador, d'un monografic mensual de formacié

i d'una sessid setmanal de respiracio i relaxacio.

Programa de prevencid i atencid de riscos psicosocials de la dona

Els canvis constants de la nostra societat tenen una incidéncia especifica en el benestarila salut de
les dones. Agquest col lectiu és molt vulnerable a les malalties psicosocials per la gran carrega de
responsabilitat i sosteniment que té en tots els dmbits de la seva vida: professional, familiar i social. A
més a més, també cal considerar moltes altres situacions socials que generen un alt grau de patiment
i ales quals la dona pot estar exposada (immigracié, violencia de géenere,...), dixi com, els processos
naturals que li sén propis(embards, menopausa, etc.) o processos patologics amb una alta incidencia
entre les dones (fibromialgia, cancer de mama,...). Per tot aixd, considerem necessari contribuir al seu
benestar mitjancant una atencid terapéutica amb perspectiva de genere i oferint eines de

informacid i formacid pel seu apoderament.

Els principals objectius d'aquest programa soén:
- Contribuir a I'apoderament de la dona a través d'activitats informatives, formatives, terapéutiques i

assistencials des de una perspectiva de génere.



- Fomentar el coneixement de la seva propia naturalesa (fisica, mental, emocional i energétical).
- Fomentar el coneixement de les capacitats femenines.

- Promoure accions que fomentin el valor de la dona

com a cuidadora de la vida.
- Fomentar el valor dels processos naturals de la dona.
- Facilitar instruments d’autogestié i lideratge personal.

- Oferir una atencié terapéutica integral amb

perspectiva de génere.

- Fomentar el valorla igualtat, de la dona facilitant el

canvi en el sistema de creences.

Distingim tres grups genérics de dones per adaptar el métode d'intervencié a les caracteristiques

especifiques de cada grup i obtenir resultats satisfactoris:

- Dones sense distincié social, professional o generacional en situacions d'alt risc: families

monoparentals, doble presencia familiar i laboral, menopausa, fibromialgia,...
- Dones nouvingudes procedents de padisos amb diferéencies culturals i socials.

- Dones que pateixen o han patit violencia de génere ja sigui a nivell fisic, psiquic o emocional.

Per tal d’assolir aquests objectius, en les accions del programa d’empoderament de la dona, es
treballen els seglents temes:

° Valors de genere |: la dona dins I'historia de la humanitat.

° Valors de genere II: la dona a la societat actual.

° Naturalesa ciclica i qualitats femenines.

° Reconeixer en nosaltres tots els aspectes de la feminitat.

° Valors de génere lll: modificar el patrd individual i col lectiu respecte la dona.

° Autoestima i lideratge.

° Gestio del temps.

° Equilibrar I'aspecte femeni amb el masculi: rols i conciliacié de la vida familiar,laboral i social.

° Practiques per mantenir la vitalitat I: alimentacié per la dona.

° Practiques per mantenir la vitalitat I: relaxacid i respiracio.



° Practiques per mantenir la vitalitat lll: creativitat y moviment.

Tots aquests temes es treballen des de una metodologia vivencial, dindmica i participativa basada
en I'experimentacié i exploracio personal i recolzada amb diferents tecniques de medicina holistica

(psicoterapia, dansaterapia,arterapia,...).




Programa de prevencid i atencid de riscos psicosocials laborals.

El 40% de la poblacio activa pateix estres laboral i actualment la
depressio és la tercera causa de baixa laboral a Espana segons
un estudi realitzat per el INSS. Especificament I'estrés cronic
(distres) dins I'ambit professional provoca I'aparicié del que
s'anomena sindrome del burn-out, amb manifestacions fisiques,

psico-emocionals i de comportament, com poden ser: transtorns

de la son, tfaquicardia, cansament cronic, gastroenteritis, dolors
(lumbdlgies,cefalees, osteoauriculars,...),manca de concentracid, angoixa, frustracié, comportaments
agressius, manca d'autoestima, reduccidé del rendiment laboral, absentisme laboral, augment del

tabaquisme,...

Hi ha multiples factors que poden desencadenar la sindrome de burn-out: el distrés (estrés cronic), la
sobrecarrega de feina, la manca de motivacié laboral, Ila manca de mitjans per desenvolupar les
tasques, les expectatives econdmiques no resoltes, la manca d'expectatives de desenvolupament
personal dins la professio, la por a no resoldre I'expectativa dels superiors o dels clients, I'excés de
perfeccionisme, els horaris laborals que dificulten la conciliacid familiar i social, excés de

responsabilitats,...

Tots les professions sén susceptibles de risc psicosocial tot i que hi ha professions que tenen un risc més
elevat tals com | i aquests riscos no estan associats a cdrrecs de lideratge o responsabilitat
exclusivament perd, n'hi ha que el seu risc és més elevat com les dels dmbits de la salut, I'educacid o

I'administracié publica.

Els principals objectius del programa de prevencidé de riscos

psicosocials a la feina sén:

- Prevenir i atendre les malalties psicosocials en professionals d’alt risc a

través d'activitats informatives, formatives i d'atencid terapéutica.

- Oferir a les entitats publiques i empreses privades formacio

professional per la prevencio del riscos psicosocials.

- Facilitar a les entitats publiques i privades activitats d'outdoor

trainning per la prevencid i I'atencié de riscos psicosocials.

- Oferir un servei de consultoria en riscos psicosocials per a la

identificacio, I'avaluacid i la implementacid d'un sistema propi de

prevencid de riscos psicosocials adaptat a les caracteristiques i als recursos de cada entitat.



Programes que s'iniciaran el 2009-10

El proper curs 2009-10 la Fundacié Aroa dedicard la recerca de financament a ampliar la seva

actuacié posant en marxa els segUents programes:
° Programa de prevencid i atencid dels riscos psicosocials dels infants

°Programa de prevencid i atencid dels riscos psicosocials dels malalts cronics i pal liatius.

En el periode compres entre gener del 2004 al juny del 2009 s’han atés a 1984 persones al servei de

consulta terapéutica.

Des del inici de la labor de I'entitat s’han realitzat un total de 103 conferencies informatives. A la seu
social de la Fundacidé Aroa s'organitza un minim d'una conferéncia al mes i s'ha col laborat amb
altres entitats i esdeveniments realitzant aquestes conferencies per la poblacidé general i per a
professionals a: Fira de la Terra , CAP Viladecans, Associacid La Magarrufa (2007), Centre Alborada i

Agrupacié de professionals pel Benestar entre d'altres.

Al llarg d'aquests cinc anys s’han realitzat 107 seminaris i tallers de diferents tecniques i materies que
promouen la prevencié de les malalties psicosocials i la recuperacid de |'equilibri fisic, psiquic,
emocional i espiritual de les persones. Alguns dels tallers impartits sén: Respiracid i relaxacid, Art i
creativitat a la cuina, Dietoterapia aplicada, Comunicacié i relacions humanes, Coaching,
Risoterapia, Que sén els xacres2, Prosperitat i gratitut, lkebana, Intfroduccid a la Medicina holistica,
Ser dona: gestid de les capacitats femenines i lideratge,... La participacié a aquests tallers i seminaris

ha estat, en total, de 1491 persones.

En aquest periode s’han realitzat 61 sortides a la natura atenent a un total de 705 persones. Durant
aquestes sortides s'han realitzat itineraris de baixa dificultat al Parc Natural del Montseny, a Montserrat,
al Parc Natural de la Garrotxa i al Parc Natural del Litoral visitant espais naturals i historics com el Salt

de la dona d'aigua (Arbucies), el Salt de I'Espolla (Serinyd), la riera de Vallcarquera, el dolmen de la



Roca d'en Toni, el doimen de Pedra Gentil, la ruta prehistorica de la Roca del Valles entre molts

d'altres.

En el periode 2004-09 s’han realitzat 392 trobades de portes obertes de respiracio i relaxacid atenent

a un total de 2352 persones.

Des del inici de I'activitat la Fundacidé Aroa ha organitzat 10 cineforums amb la participacié de 123
assistents. També s’ha organitzat 5 exposicions de diferents artistes amb una afluéncia mitja de 100

visitants a cada exposicid.

Des de I'any 2003 s'han organitzat 45 celebracions culturals amb una participacid de 1364 persones.
Les celebracions organitzades han estat la Festa de Nadal, la Calgotada, la Festa de I'Abundancia, la
Festa dels Ancestres, les celebracions del solstici d’estiu i d'hivern, les celebracions dels equinoccis de
primavera i de tardor, la Festa de la Terra, el Dia Internacional de la Pau i el Dia de la Dona entre

d’'altres.

L'any 2005 es va realitzar un curs de 60 hores per a professionals de la salut al CAP de Viladecans
amb col1aboracié amb la Fundaci¢ Jordi Gol i Godina (ICS). En aquesta actuacid es van atendre 70

professionals de la salut (metges, infermeres, auxiliars, administratius i directius del CAP).

En el periode 2006 - 09 s’ha realitzat el mateix curs de forma mensual, a la seu de la Fundacié Aroaq,

atenent un total de 416 professionals de la salut i de I'aGmbit de I'ensenyament.

Aquest curs s'imparteix des del marc de 2004 i és el programa que, fins avui, s'"ha desenvolupat més
extensament permetent una amplia labor posterior d'avaluacié i seguiment dels participants.
Fins al juny de 2009 s’han impartit 31 cursos atenent a un total de 994 persones. Fins el curs 2007-08 el
95% de les participants han estat dones amb una edat mitjana de 35 anys i amb una procedencia
d'un 80% de Bolivia. Durant el curs 2008-09 aquestes dades han variat considerablement degut al
canvi demogradfic i socioeconomic. Les variacions que s'han produit a nivell de la procedencia i el

génere dels participants es pot observar a la segUent taula:



PROCEDENCIA PRESENCIA EN EL PROGRAMA
Bolivia 36%
Peru 31%
Ecuador 7%
Paraguay i Argentina 7%
Alfres Llatinoamerica (Barsil, Rep. Dominicana,...) 10%
Europa de I'Est 3%
Europa 3%
Marroc 2%
Africa subsahariana 1%
GENERE

Dona 72,80%
Home 27,20%

Les dades del seguiment sén les segUents:
93% Tenen millor benestar al finalitzar la formacid.
76% Tenen feina als frenta dies de realitzacié de la formacio.

81% Dels contractats desenvolupen les seves tasques de manera satisfactoria per

la persona que les contfracta.

5% No es pot fer el seguiment.

D'aquest ampli programa s’han desenvolupat els cursos de prevencié i atencid a I'estrés per
dones en situacié d'alf risc (30 hores) i el curs de lideratge per la dona (45h). Els dos cursos s’han

realitzat des de I'any 2005 atenent a 103 i 137 persones respectivament.

També s'han realitzat, des de I'any 2005, 42 cercles de dones i d'altres activitats de participacié
femenina i de promocid de la labor de cuidadora de la vida de la dona amb una participacio de 546

dones.



8.- RECURSOS

La labor de la Fundacié ha estat possible durant aquests cinc anys gracies a:

- El compromis i dedicacié d'un equip multidisciplinari de professionals de la salut, les ciéncies socials,
I'educacid i les ciencies empresarials que han desenvolupat totes les tasques en qualitat de

voluntariat, des de I'equip gestor fins els terapeutes i el personal administratiu.

L'aportacié economica dels Amics de la Fundacié Aroa amb un compromis periodic (mensual,

frimestral o anual).

- Les donacions particulars ja siguin en immobilitzat material o immaterial.

- La collaboracié amb altres entitats amb les que compartim recursos o serveis.
Recursos de infraestructura

La seu social de la Fundacidé Aroa estd situada al carrer Diputacid 466, 2° 4a, 08013 de Barcelona. En

aqguest local es disposa d'un despatx d'administracid i sala de reunions.

El desenvolupament de la programacid es readlitza al centre d'atencid situat al carrer Maspons nium.
9-11, entresdl 19, 08012 de Barcelona. Aquest centre disposa d'una sala de formacié i d'una sala de

consulta terapéutica.

La Fundacidé Aroa també compta amb la cessié d'espais per part d'altres entitats en cas que sigui

necessari per les caracteristiques concretes d'alguna de les activitats.

Recursos economics

Els recursos econdmics de que disposa la Fundacié Aroa provenen dels beneficis obtinguts en les
activitats, no assistencials, que la Fundacidé Aroa ofereix a la poblacié en general (d'aquests es
destina un 30% al sosteniment de la propia activitat i el 70% restant es reinverteix als programes per a
colilectius d'alt risc), les aportacions econdmiques del Amics de la Fundacidé Aroa (donacions fixes de

periodicitat mensual, trimestral o anual) i de les donacions puntuals particulars.



Recursos humans

La Fundacidé Aroa compta amb un equip de gestid i organitzacié dels programes que oferta, aixi
com una assistencia tecnica de professionals especialitzats: metges psicoleg, diplomats d'infermeria,
dietistes i terapeutes en les mateéries propies. Aquests grups d'intervencid sén els que apliquen les

estratégies i accions per la consecucid dels objectius inicialment marcats en el programa.

El perfil de professionals de referent técnic és el de llicenciat o diplomat, que du a terme, entre

d’altres ja descrites al programa, les accions de formacio i orientacié.

També es compta amb un equip de col laboradors i voluntaris que realitzen accions de suport,

acompanyament als participants del programa, formacié en habilitats socials, llengua, etc.

El grup de voluntaris esta format, actualment, per vint persones que ja han rebut formacié especifica
en la materia abans d'incorporar-se al programa. Aguest equip de voluntaris realitzen tasques de

doceéncia, gestié i administracidé.



Equip gestor

Maite Cayuela Torrella

Presidencia i Direccié
Diplomada en Infermeria, Postgrau en Salut Comunitaria
Terapeuta de flors del Dr.Bach, Reflexoterapeuta

Comunicadora

Antoni Pociello Manonelles

Vice-presidencia i Direccié administrativa
Consultor i assessor d' empreses.
Mdaster en direccidé d'empreses per ESADE

Coach i mestre d'lkebana

Adela Viniegra Dominguez

Tresoreria i Direccié Marketing
Metgessa de familia

Master en terapies alternatives
Especialitzada en oligo i fitoterapia

Comunicadora

Neus Pociello Cayuela

Coordinadora i Relacions externes
Diplomada en Dietética i Nutricid humana

Terapeuta especialifzada en apoderament

femeni i medicina ancestral

Caterina Cayuela Torrella

Secretaria i Direccié Projectes
Assessora pedagogica
Secretaria de direccid

Terapeuta de massatge holistic

Joana Cayvela Torrella

Consellera
Diplomada en Infermeria
Reflexoterapeuta

Terapeuta d’harmonitzacié energetica

Kristel Klein Hesselink

Secretaria de direccié

*| Diplomada en Turisme




Col 1aboradors i voluntaris

Daniel Alvés, enginyer informatic

Martial Bechiau, consultor d’empreses,coach personal i professor de ioga

Adelina Cardona Prat, infermera especialitzada en pediatria i docent.

Joan Carles Cayuela Torrella, director comercial.

Marisol Casablanca Penyalvert, directora d'Aynievents

Paul Charbonneau Cayuela, informatic

Norma Damas Rojas, administrativa

Manolita Dominguez, llicenciada en Magisteri

Laura Ferndndez Cuevas, administrativa

Lisa Guerrero, llicenciada en psicologia, psicoterapeuta i terapeuta d’harmonitzacié energética
Farah Hamed, actriu i ballarina especialfizada en dansaterapia.

Valeria Iriarte, entrenadora personal formada en Pilates, Body Balance, Esferodinamia i Expressié Corporal.
Phillipe Marchal , programador web i ballari.

Susanna Martinez Vilagrassa, licenciada en filosofia i terapeuta d’harmonitzacié energética i integracié memorial
David Medina Chacdn, comunicacidé i coordinacid d'esdeveniments

Oscar Medina Chacdn, dissenyador grafic

Catherine Orue llicenciada en biotecnologia alimentaria, docent i fraductora.

Nuria Pociello Cayuela, pedadoga

Pau Pociello Cayuela, comptable i xef.

Leandro Prieto, licenciat en Filosofia i Teologia

Rosa M Pons, professora de loga i artista de vitralls.

Maritza Reategui, auxiliar administrativa.

Cristina Riba, técnic de recursos i cooperacid internacional.

David Romero Bergua, comunicacié.

Carmen Luisa Solano Mancebo, llicenciada en educacid especial, logopeda.

Sofia Soler Ramirez, modista.

Daniel Viniegra Dominguez, Bachelor in Business Administration i director d'Oportuna Marketing,S.L



Associasionisme

Han col{aborat i/o col{aboren amb la Fundacié Aroa altres entitats sense afany de lucre (Federacié
d’entitats Bolivianes a Catalunya, Agrupacid de professionals pel Ben-estar, Associacid La Magarrufa,
Fundacié Familias Unidas, Moviment humanista, Convergencia de les Cultures, Un mon sense guerres i
sense violencia,...) i privades (Ondho, Aynievents, Barcelona Dance, Bar Restaurant Menage a Trois,

Alborada, Centre Salut Aulaga,Centre Magenta,...)



Volem agrair a totes les persones i entitats que durant aquests cinc anys ens han acompanyat
recolzant la labor de la Fundacid Aroa i que, any rere any, han fet possible que la seva missié arribi a
més persones. També a tots aquells, que heu volgut restar a I'anonimat, perd que la vostra presencia i

recolzament han estat decisius i constants.

A tots els que creieu que es possible un moén de respecte cap a nosaltres mateixos i I'entorn, un mon

amb una manera de feri de viure que fomentin I’Equilibri, el Benestar i la Pau de les persones.

Moltes gracies a tots pel vostre esforg, dedicacio i compromis!

A

S




