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Presentacio

Associacié AFIBROCAT “Associacio d'ajuda per la Fibromialgia de Catalunya 2004"” és una
associacié de proximitat situada al barri d’'Horta, de Barcelona, des de I'any 2004. AFIBROCAT és
una entitat sense finalitat de lucre, amb l'objectiu d’acollir i millorar la qualitat de vida de les
persones afectades de Fibromialgia i/o Sindrome de Fatiga Cronica, mitjangant terapies
alternatives i xerrades informatives en relacié a la malaltia i d’altres temes d’interés per a les

socies.
L'any 2015 ens va ser concedida la Medalla d'Honor de I’Ajuntament de Barcelona.

Som membres del Consell de salut i del Consell de la dona del districte d’Horta-Guinardd, de

Barcelona.

Participem a la Taula de Sindromes de Sensibilitzacid Central de I’Ajuntament de Barcelona,
juntament amb altres entitats, i al Balang Social de la Xarxa d’Economia Solidaria de Catalunya
(XES)

Estem adherits a la Federacié Catalana de Voluntariat Social (FCVS) de Barcelona.
Estem inscrits al registre de Grups d’interes de la Generalitat de Catalunya.
Som membres de la Sociedad Espanola de Fibromialgia y Sindrome de Fatiga Crénica (SEFIFAC)

Membres del Consell Técnic Comunicacié global del Consell Consultiu de Pacients de la Generalitat

de Catalunya
Seguim i participem sempre que ens és possible amb Acord Ciutada i Consell consultiu de pacients
El nostre lema: ACOLLIR I COMPARTIR

Valors de la nostra entitat: Solidaritat, empatia, qualitat, eficiencia, eficacia, superacid, creacio.



1. Introduccioé

Nom: Associacié AFIBROCAT, inscrita amb el N° 28646/B, amb data 19/02/2004, al Departament
de Justicia, Direccié General de Dret i d’Entitats Juridiques, de la Generalitat de Catalunya.
CIF: G-63366983

Afibrocat és una entitat sense finalitat de lucre, destinada a I'acolliment, el suport i el
tractament multidisciplinari de les persones afectades de Fibromialgia i Fatiga cronica,
mitjancant terapies alternatives que, encara que els seus efectes beneficiosos sén ampliament
reconeguts pels facultatius que exerceixen la medicina convencional, no es contemplen a la sanitat

publica.
Que és la Fibromialgia?

La Fibromialgia (FM) és la malaltia invisible i del dolor constant que incideix en la vida de les
persones afectades i al seu entorn familiar, laboral, social, sanitari i la canvia totalment.
L'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) la va reconéixer com a malaltia I'any 1992. La FM és una
sindrome i es caracteritza per un conjunt de simptomes interrelacionats. La prevalenca de la FM és
del 2-3% de la poblacid, de la qual el 90% sén dones.

Sovint s'acompanya d'altres malalties com ara la Sindrome de Fatiga Cronica, la Sensibilitat
Quimica Mdltiple, la sindrome de cames inquietes, la sindrome de l'intesti irritable, al-lérgies i

intolerancies.

La causa de la Fibromialgia és desconeguda. Les investigacions més recents apunten a una

alteracié de funcionament del sistema nociceptiu, integrat dins del sistema nervios.



2. Missio, visio i valors

MISSIO

o Quina és la nostra essencia i quina volem que sigui?

o Qué som i qué volem ser ?

o Qué fem i que volem fer?

o Quines limitacions o restriccions tenim? Com les superem?

o Com volem que ens vegin els altres?

La nostra missio sera orientar la nostra entitat a buscar millorar la qualitat de vida de les persones
malaltes, sensibilitzar les administracions publiques competents i a la difusid cap a la ciutadania de
la malaltia i les seves conseqiiéncies. Atés el fet que la propia junta esta composada per persones

amb la malaltia, tenim limitacions.

La principal missié és poder acollir a les persones afectades, a través d’una primera entrevista,
actualment de forma telematica, per conéixer-nos. Es important que la persona se senti escoltada i

respectada en tot el procés.
VISIO

L'Associacio AFIBROCAT, Associacié d’Ajuda per la Fibromialgia de Catalunya 2004, vol ser una
entitat referent en el districte d'Horta - Guinardd, de Barcelona, en l'acolliment, el suport i

I'acompanyament de les persones afectades de Fibromialgia i Sindrome de Fatiga Cronica.
VALORS

Els nostres valors soén la solidaritat, I'empatia, la qualitat, I'eficiéncia, la superacid, la creacio.



3. Presentacio de I'entitat

HISTORIA

L'any 2004, un grup de dones del barri d’Horta de Barcelona, va decidir donar vida a aquesta
associacid. El comengament va ser dificil. Els hem de donar les gracies perqué sense elles, avui, no

seriem aqui.

L'any 2009, va entrar l'actual junta i un dels primers reptes va ser llogar un petit local situat al
carrer de Tossa, nimero 13, de Barcelona. Poc a poc, i amb molt d’esforg, hem aconseguit que

sigui el nostre centre neuralgic.

Hem aconseguit fer-nos presents al barri, com demostra el districte Horta -Guinardd quan ens va
creure mereixedors de la Medalla d’'Honor de la Ciutat de Barcelona, en reconeixement a la nostra

labor social, aixi com d’altres premis i reconeixements durant aquests 11 anys d’historia.

LOCAL

El nostre espai.



COMPOSICIO DE LA BASE

Desembre 2020
Desembre 2021

101
107

ORGANIGRAMA DE FUNCIONAMENT

Montserrat Mas

Montse Marti Marta Pallares

Carolina Hornero

Montse Martinez



Presentacio personal de la Junta Directiva:

Em dic Montserrat Mas, socia des de l'any 2004 i, des del 2009, soc la
Presidenta d'Afibrocat

Abans d’ostentar aquest carrec, vaig ser tresorera del 2004 al 2006

Representant al consell de la Dona

Representant a la Federacié Catalana de Voluntariat Social

Representant al consell de Salut

Representant a la Taula Salut de I'Ajuntament de Barcelona

Em dic Montse Marti, socia des de I'any 2004 i, des de I'any 2009, soc la
Vicepresidenta d’'Afibrocat

Abans d’ostentar aquest carrec, vaig ser secretaria del 2004 al 2006

Em dic Marta Pallarés i vaig conéixer Afibrocat I'any 2010, quan demanaven
una persona voluntaria per portar la comptabilitat de |'associacié. L'any seglient

(2011) em vaig fer socia i I'any 2014 vaig entrar a la Junta com a Tresorera

Em dic Montse Martinez
Socia des de I'any 2004 i des de I'any 2008 soc Secretaria.

En diferents etapes de I'entitat, també he exercit de tresorera.

Em dic Carolina Hornero, socia des de I'any 2009
Séc la Coordinadora del Voluntariat

Ja fa 11 anys que vaig arribar per ajudar puntualment i m’hi vaig quedar




Junta AFIBROCAT 2021



4. Objectius 2021

Objectius d’AFIBROCAT

o Millorar el funcionament i organitzacid interna i externa de la junta.

o Treballar les nostres assemblees, per fer-les entenedores i dinamiques.

o Utilitzar tots els mitjans técnics per arribar a les nostres socies i donar-nos a conéixer.

o Implicar-nos amb el barri i participar als actes.

o Oferir a les noves socies una informacid més acurada de qui som, qué fem i com
actuem.

o Avangar en la lluita i investigacié de la malaltia.

o Intercanviar amb altres entitats informacio i crear noves sinergies entre totes.

o Realitzar noves dinamiques envers les socies i les seves families.

No hem pogut assolir tots els objectius previstos, degut a tots els moments que viscuts, pero ens
hem introduit en el mén virtual per arribar a les nostres socies quan presencialment no ho podiem
fer. La junta continua fent les seves reunions online, per facilitar—-nos la feina i poder trobar-nos
més vegades si cal. Continuem fent tots els cursos o bé seguim xerrades que s’ofereixen online.
Per aconseguir fer possible les nostres metes, hem de continuar treballant amb esforg, temps i

energia, acoblant-nos als nous canvis de vida.



5. Que fem?

L'/ASSEMBLEA GENERAL

El dia més important per les socies i la propia junta és el dia de I'assemblea.
Motius pels quals creiem que les persones associades hi han de venir:

o Esundretiun deure com a soci

o Es el moment de coneixer la teva junta i donar-li suport

o Es el moment de preguntar tots els dubtes que puguis tenir

o Es el moment que pots manifestar tot el que consideres que es pot millorar

o Es el moment de saber tot el que s’ha fet durant el curs

o Es el moment de la presentacié de les noves socies

o Es el moment d'inscriure’s a les terapies i participar de la feina que es genera dins
I'associacid

o Es el moment per pensar i decidir nous relleus a la junta. Ningu és imprescindible, tothom
tenim capacitat per ser-ne

o No podem exigir que ens escoltin, vegin i millorin coses per la nostra malaltia, sind som

capaces de implicar-nos a la nostra associacié
ESPAIS ON PARTICIPEM:
Per qué en formem part? De quina manera s’hi participa?

Formem part, de forma activa, sobretot als consells de Salut i de la Dona que treballen activament
pel barri. A la federacid del Voluntariat, com entitat adherida, assistim a totes les trobades

mensuals i d’altres que siguin proposades.

Consell de Salut del districte Horta- Guinardé (mensual)
Consell de la Dona del districte Horta- Guinardd (mensual)
FCVS “Federacio catalana del voluntariat social” (mensual)
Taula de salut de I'ajuntament de Barcelona

Consell pacient salut

Acord Ciutada per una Barcelona Inclusiva

SR N N N N S

Balang Social del Tercer Sector, Ensenya el cor.



REUNIONS DE JUNTA AFIBROCAT 2021

v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
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17.01.2021
06.02.2021
27.02.2021
20.03.2021
11.04.2021
01.05.2021
29.05.2021
18.06.2021
07.07.2021
26.08.2021
16.09.2021
03.10.2021
07.11.2021
11.12.2021

ASAMBLEES

o 2021.06.18 ASSEMBLEA GENERAL ORDINARIA. ONLINE. APLICACIO JITSI MEET.
o 2021.09.16 ASSEMBLEA GENERAL ORDINARIA. ONLINE. APLICACIO JITSI MEET.

REUNIONS AMB LA FEDERACIO CATALANA DEL VOLUNTARIAT SOCIAL (FCVS)

29.01.2021. Online

26.02.2021 Online

26.03.2021 Online

30.04.2021 Online

Presencial

28.05.2021 Online

22.06.2021 A.G. O Online

17.09.2021 Online

19.10.2021 A.G.O extraordinaria. Online
29.10.2021 Online
26.11.2021 Presencial

17.12.2021 Dia Internacional del Voluntariat. Palau Robert.



REUNIONS AMB TAULA DEL AJUNTAMENT SSC

v 31.05.2021 GRUP DE TREBALL PER LA PAGINA WEB
v 07.06.2021 SEGONA REUNIO GRUP DE TREBALL PER LA PAGINA WEB
v' 11.06.2021 TAULA DE SSC.

CONSELLS DE SALUT I DE LA DONA

02.02.2021 CONSELL DE LA DONA. ONLINE

17.06.2021 CONSELL DE SALUT. ONLINE

13.07.2021 CONSELL DE LA DONA. PRESENCIAL

19.10.2021 CONSELL DE LA DONA. PRESENCIAL
25.11.2021 ACTA 25 N. CONSELL DE LA DONA. PRESENCIAL
30.11.2021 CONSELL DE SALUT. MIXTE

D N N N N NN

CAFES AMB L’ASSOCIACIO (TROBADES MENSUALS AMB LES PERSONES
ASSOCIADES)

o 2021.03.22 TROBADA ONLINE

Atesa la situacié del Covid-19, tot i intentar-ho aquest dia, hem decidit esperar i poder-los fer com

sempre. Presencials i passant una estona junts al local.
ACTES I O XERRADES QUE HEM CREAT NOSALTRES

o 2021.03.08 CAPSULES D’AUTOESTIMA. CASAL MAS GUINARDO. ONLINE

o 2021.05.11 TALLER DE RISOTERAPIA. ONLINE

o 2021.05.12 CAPSULES DE VIDA AMB LA FM. ONLINE

o 2021.05.26 CLASSE OBERTA D'EXERCICIS FISICS. MAS GUINARDO

o 2021.05.31 COM ET POT AJUDAR L’ALIMENTACIO AMB EL DOLOR CRONIC. ONLINE
o 2021.10.26 RELAXACIO AMB LA PSICOLOGA NURIA CASANOVAS. ONLINE

CURSOS

o 2021.10.28 CURS SOBRE COMUNICACIO INCLUSIVA I AMB PERSPECTIVA DE GENERE.
o 2021.11.29 SESSIONS INFORMATIVES A TORRE JUSSANA. QUEDEQUE, LA VISIBILITZACIO
DE LES NOSTRES ACTIVITATS. NOVA EINA ONLINE



PARADES

o 2021.05.16 PARADA 12 DE MAIG. PLACA EIVISSA
o 2021.12.18 PARADA NADAL I TOMBOLA. PLACA EIVISSA

VISITES GUIADES
o 2021.11.13 PASSEJADA PER HORTA
ACTES O XERRADES QUE HEM ASSISTIT I/0 PARTICIPAT

o 2021.02.12 PRESENTACIO DE L’AREA DE SALUT I COMUNITAT FCVS. ONLINE

o 2021.05.07 WEBINAR SQM EN TIEMPOS DE PANDEMIA. ONLINE

o 2021.05.12 COMBATENT LA DESINFORMACIO DE LA FM I SFC. ONLINE

o 2021.05.12 IV JORNADA D’AVENCOS EN SINDROMES DE SSC

o 2021.05.21 JORNADA GENERAL DE L’ACORD CIUTADA

o 2021.05.28 DONA'T SALUT. MAS GUINARDO

o 2021.11.04 CONFERENCIA LA COVID PERSISTENT. ONLINE

o 2021.11.12 XVI JORNADA CATALANA DEL VOLUNTARIAT DE SALUT. EL FINAL DE LA VIDA
ES VIDA. ONLINE

o 2021.11.25 DIA INTERNACIONAL PER A L’ELIMINACIO DE LA VIOLENCIA VER LES DONES.
BIBLIOTECA CAN MARINE

o 2021.11.29 QUEDEQUE, LA VISIBILITZACIO DE LES NOSTRES ACTIVITATS. SESSIO
INFORMATIVA TORRE JUSSANA. ONLINE

o 2021.12.14 ASSOCIAT A LA FESTA. SESSIO INFORMATIVA I DE TREBALL AMB TORRE
JUSSANA

o 2021.12.16 EL DRET A L’ALIMENTACIO ADEQUADA.

o 2021.12.17 DIA INTERNACIONAL DEL VOLUNTARIAT 2021 L’ADN QUE ENS UNEIX

o 2021.12.18 PARADA NADAL I TOMBOLA A LA PLACA EIVISSA

o 2021.12.25 BONES FESTES. VIDEO JUNTA

ENTREVISTES

2021.09.17 ENTREVISTA PRESIDENTA AL PROGRAMA EL BOSQUE ESENCIAL



6. Informacio economica

1.680,70 €




DESPESES 2021 INGRESSOS 2021
600 Compres mercaderies 200 Ventas manualidades 1.680,70 €
Productes ecologics tiquets tdmbola 637,19 €
601 | Materies primes manualitats 646,54 € 791 Cuotas afiliadas 4.940,00 €
Material divers i de consum 576,86 € Quotes alta 120,00 €
602 | Material Oficina 195,49 € 799 Loteria Nadal 736,36 €
Participacions La Grossa 15,00 € La Grossa 339,67 €
621 |Lloguer local 3.743,76 € 723 Donacions 394,00 €
622 Reparacioé i manteniment 38,99 € Donacié CaixaBanc
Neteja local 700,00 € 294 Subv. Generalitat 220,00 €
623 Serveis d'assessorament juridic 183,52 € Subv. Ajuntament de Barcelona 1.500,00 €
Serveis web 166,34 € 6391 IVA prorrata positiu 128,32 €
Asseguranca local 208,08 €
625 | Asseguranca resp. civil 216,30 €
Asseguranca Federacié Voluntariat 98,40 €
626 Despeses cobrament rebuts 512,79 €
Altres despeses bancaries 106,79 €
627 Representacid, publicitat i relacions publiques (1) 66,08 € (1) Representacidn, publicidad y relaciones publicas
SEFIFAC 50,00 € 12,45 € | Despeses assemblees
628 Electricitat 390,87 € 53,63 € | Paradeta Nadal
Aigua 495,61 € 66,08 €
Telefonia mobil 984,50 €
629 Fotocopies 56,96 €
Correus 185,50 €
Signatura digital 16,06 €
630 | Taxes Generalitat 11,00 €
650 | Acolliment socies 96,00 €
653 | Despeses voluntariat 31,05 €
655 | Rebuts incobrables 40,94 €
129 | Benefici 2021 862,81 €
Total despeses 10.696,24 € Total ingressos 10.696,24 €




7. Activitats 2021

PRIMER TRIMESTRE (GENER- FEBRER- MARC 2021)

2021.01.15 ESCRIT I VIDEO ASSOCIACIO. PRESIDENTA

2021.02.11 SOLIDARITAT ENTRE ASSOCIACIONS

2021.02.12 XERRADA PRESENTACIO DE L’AREA DE SALUT I COMUNITAT FCVS. ONLINE
2021.03.08 XERRADA CAPSULES D’AUTOESTIMA. CASAL MAS GUINARDO. ONLINE
2021.03.08 DIA INTERNACIONAL DE LA DONA TREBALLADORA. ONLINE

2021.03.22 TERTULIA CAFE AMB L'’ASSOCIACIO. ONLINE

SEGON TRIMESTRE (ABRIL- MAIG- JUNY 2021)

2021.04.15 SEGON VIDEO A LES SOCIES

2021.04.23 SANT JORDI

2021.05.07 WEBINAR SQM EN TIEMPOS DE PANDEMIA

2021.05.11 TALLER DE RISOTERAPIA ONLINE

2021.05.12 CAPSULES DE VIDA AMB LA FM

2021.05.12 COMBATENT LA DESINFORMACIO DE LA FM I SFC
2021.05.12 EDIFICIS I FONTS DE BLAU PER VISIBILITZAR SSC
2021.05.12 IV JORNADA D’AVENGCOS EN SINDROMES DE SSC
2021.05.16 MANIFEST PRESIDENTA DIA MUNDIAL DE LA FM I SFC
2021.05.16 PARADA A LA PLACA EIVISSA. DIA MUNDIAL FM
2021.05.21 JORNADA GENERAL DE L’ACORD CIUTADA

2021.05.26 CLASSE OBERTA D’EXERCICIS FISICS. MAS GUINARDO
2021.05.28 DONA'T SALUT

2021.05.31 XERRADA. COM ET POT AJUDAR L'ALIMENTACIO AMB EL DOLOR CRONIC.

2021.06.18 ASSAMBLEA GENERAL ORDINARIA. ONLINE

2021.06.18 DINAR DE CONVIVENCIA. RECORDATORI ONLINE



TERCER TRIMESTRE (JULIOL- AGOST- SETEMBRE 2021)

2021.09.16 A.G. O ONLINE
2021.09.47 ENTREVISTA PRESIDENTA EN EL PROGRAMA DEL BOSQUE ESENCIAL

QUART TRIMESTRE (OCTUBRE — NOVEMBRE - DESEMBRE 2021)

2021.10.26 RELAXACIO AMB NURIA CASANOVAS (PSICOLOGA)

2021.10.28 CURS 'COMUNICACIO INCLUSIVA I AMB PERSPECTIVA DE GENERE'

2021.10.29 JORNADA DRET DE LES PERSONES AMB DISCAPACITAT. COL-LECTIU RONDA

2021.11.03 CURS PARLEM EN FAMILIA. (DURARA FINS FEBRER 2022)

2021.11.04 CONFERENCIA LA COVID PERSISTENT

2021.11.12 XERRADA XVI JORNADA CATALANA DEL VOLUNTARIAT DE SALUT. EL FINAL DE LA VIDA ES VIDA
2021.11.13 PASSEJADA PER HORTA

2021.11.25 DIA INTERNACIONAL PER A L’ELIMINACIO DE LA VIOLENCIA VERS LES DONES

2021.11.29 SESSIO INFORMATIVA DE TORRE JUSSANA - QUEDEQUE, LA VISIBILITZACIO DE LES NOSTRES
ACTIVITATS. ONLINE

2021.12.14 ASSOCIAT A LA FESTA
2021.12.16 EL DRET A L’ALIMENTACIO ADEQUADA I SOSTENIBLE

2021.12.17 DIA INTERNACIONAL DEL VOLUNTARIAT 2021 L’ADN QUE ENS UNEIX
2021.12.18 PARADA NADAL I TOMBOLA. PLAGA EIVISSA

2021.12.25 BONES FESTES. VIDEO JUNTA



7.1Desenvolupament Activitats 2021

15.01.2021 ESCRIT DE LA PRESIDENTA.
Benvolgudes

S’ha acabat l'any 2020 i teniem |'esperanga que el primer trimestre del 2021 ja podriem fer les
nostres terapies presencials. Perd ara com ara no ho tenim gens clar. Es fa dificil aquesta manera de
viure. Implica no poder veure’'ns fisicament, no poder tocar-nos i passar una bona estona fent les
nostres trobades mensuals del café a l'associacio, les nostres sortides, les nostres parades, el dinar
amb les families. Si ens quedem pensant i recordant-ho ens fa més mal que bé, perqué ara com ara,

res del que viviem o teniem ho gaudim.

Perd ens hem de sobreposar i buscar altres formes de poder estar i veure’ns. Ara com ara només
disposem de connexions online. Doncs jo crec qué és el que hauriem de potenciar. Animar-nos a fer
trobades virtuals. Personalment aquestes festes nadalenques, he fet I'amic invisible, vermut i berenar
virtual. No ha estat el mateix, pero I'estona ha servit per xerrar i distreure’ns, que en definitiva es el

que compta.

Podem fer xerrades que ens poden servir, tipus alimentacié que tant important és per les malalties
com les nostres. Podriem parlar de com fer relaxacid, meditacié i respiracid. Es com tot, tenir-ne

ganes i posar-nos hi.

Aquest cami sera llarg i ara com ara el final encara no el podem veure, aixi que hem de fer coses que

ens ajudin a portar-lo i també per aprendre i millorar la nostra vida.

Es com tot. Podem veure el got mig ple o mig buit. De nosaltres dependra com el veiem.

Montserrat Mas Presidenta



11.02.2021 SOLIDARITAT ENTRE LES ASSOCIACIONS

Associacio Afibrocat "Assoc. d'ajuda per la fibromialgia de Catalunya 2004"

Publicat per Montserrat Mas Conde

FIBROMIALGIA

#FibromialgiaVisibilitat
#FibromialgiaDignitat

HipogQdria #Fibromialgialnvestigacio

Simulacio

Histérfsme #FibromialgiaExcel-léncia

4 #FibromialgiaAccessibilitat
Oportinisme

Frau #FibromialgiaPrevencio

Aquesta setmana, en un programa de tarda d’una cadena privada, va
sortir un Doctor i va explicar amb quatre frases el queé figura qué som
el col-lectiu de malalts de FM i SFC. Per comencar, no sabia ni
pronunciar el nom. Com a representant d'una entitat que cada dia
lluita per poder viure amb dignitat, vull dir-li que no som histérics,
manipuladors i depressius, sind que vivim amb dolor 365 dies I'any i
que ens provoca ansietat i malestar i altres coses més. Aquest senyor
i el canal que va entrevistar-lo hauria de demanar disculpes i llegir i
saber tot el qué vivim i que tant ens costa visibilitzar. Al col-lectiu no
ens ajuda gens aquestes entrevistes amb persones que no s’han
preocupat per saber que és. Indignada.

Montserrat Mas

Presidenta Afibrocat

La Fundacié FF inicia la campanya de Solidaritat entre entitats contra prejudicis sobre la FM i en

defensa de les reivindicacions dels malalts.

Com Associacié ens hi adherim.

12.02.2021 XERRADA PRESENTACIO DE L’AREA SALUT I COMUNITAT FCVS.

Benvolgudes, benvolguts

La presentacié 2021 de l'area Salut i Comunitat FCVS

El calendari general de sessions de treball de les 4 linies de

treball d’'enguany

Linia de treball 1. ESPAIS DE TROBADA

Linia de treball 2. SALUT MENTAL I VOLUNTARIAT EN LINIA

Linia de treball 3. REDACCIO DE LA GUIA DE VOLUNTARIAT SANITARI

Linia de treball 4. ORGANITZACIO DE LA 162 JORNADA DE VOLUNTARIAT I SALUT


https://www.facebook.com/Afibrocat/?__cft__%5b0%5d=AZUed9TynpHkHr7gWgxUYI7LWEmxiy8FaDKZrjgWxY5883y2HvEwgX29PP031k5u3NqERJyxmiu0CSaz7jDC5qw1p5YiR2wPQH3XlkX5NiAn96DcYUoWeRwWDPCROc9rjrQ0Hr55QYqFN72TC9FGB1vG9E1hT7nZcgBK0X6h472MVF9zL1uldhJerI7oId1gARQ&__tn__=-UC%2CP-R
https://www.facebook.com/montserrat.masconde?__cft__%5b0%5d=AZUed9TynpHkHr7gWgxUYI7LWEmxiy8FaDKZrjgWxY5883y2HvEwgX29PP031k5u3NqERJyxmiu0CSaz7jDC5qw1p5YiR2wPQH3XlkX5NiAn96DcYUoWeRwWDPCROc9rjrQ0Hr55QYqFN72TC9FGB1vG9E1hT7nZcgBK0X6h472MVF9zL1uldhJerI7oId1gARQ&__tn__=-%5d%2CP-R
https://forms.gle/JSPGPcDVPewBaXEj6
https://forms.gle/bJjQuzTKRUePR8ab7
https://forms.gle/KycRorQnDBgKmkFj8
https://forms.gle/NEr3jhU3z3bquRLB6

Bé, esperem poder-nos trobar amb totes vosaltres en les sessions de treball, nosaltres estem amb
moltes ganes de comengar ja :)

Una abragada ben gran i -com sempre- molta salut!

08.03.2021 CAPSULES D'AUTOESTIMA.

Benvolguts,

amb motiu del 8 de marg

“‘“"‘”“"‘T"”"“""'\ Afibrocat us convida a una xerrada (CAPSULES D'AUTOESTIMA) En
' IOS‘M Y L aquest taller la terapeuta Montse Marti ens proporcionaran
"Com gestionar les emocions” eines per gestionar millor les emocions.

.
La terapeuta Montse Martiens "~
proporcionara eines perqué puguem
gestionar millor les nostres emocions

XERRADA-TALLER ol
8 de marg de 2021, 17:00 h o g 7 ASCO ==
online-viazoom

nAFIBRO(AT 3 \‘ ﬁﬁ/
Organitza:
i tiats Was Goinards___

B = 9K ObraSocial wCarr” ] o i

Inscripcions: https://ajuntament.barcelona.cat/casalsdebarrihg/cemasqguinardo/node/1665

08.03.2021 Dia internacional de les dones. CASAL DE BARRI DE CAN BARO-PIRINEU
(STREAMING)

Com cada any, des que el 1977 les Nacions Unides van
declarar el dia 8 de mar¢ com a Dia Internacional de les
Dones, el districte d’Horta-Guinardd i tota la ciutat de
Barcelona el tornem a celebrar com una diada reivindicativa
dels drets de les dones i del feminisme. Enguany ho fa amb

una campanya que reconeix i il-lustra la forga de la lluita

col-lectiva per posar fi a la desigualtat, la discriminacié i la

violéncia cap a les dones.


https://ajuntament.barcelona.cat/casalsdebarrihg/cemasguinardo/node/1665

L'artista Carmen Garcia Huertas ha concebut la il-lustracié que enguany protagonitza la campanya
municipal del 8 de marg, una gran onada que simbolitza la forca reivindicativa de totes les dones que
lluiten per la igualtat, per un futur sense obstacles pel sol fet de ser dones i lliure d’assetjament, de

discriminacio i violéncia.

La campanya s’inspira en la Barcelona antimasclista, una ciutat de mar, oberta i compromesa amb la
defensa dels drets de totes les persones, on el moviment feminista ha esdevingut una onada

col-lectiva, diversa, imparable i combativa.

Com deia la Maria Mercé Marcal: "Dins la pell de I'onada salada/serem cinc-centes, serem

mil./ Perdrem el compte a la tombada./Juntes farem nostra la nit”.

Serem milions. Serem milions i milers de milions. I vosaltres, els homes, ja feu tard, molt
tard!, ha arribat I’hora que us apunteu massivament a la lluita per una societat justa, on
totes les dones des de la nostra diversitat tinguem els mateixos drets i oportunitats que

tenieu vosaltres des del moment de néixer.

Districte d'Horta-Guinardd, 8 de marg 2021

22.03.2021 TERTULIA CAFE.

Ens hem trobat una estona tot prenen un café. Ja fa un any, que no ho podem fer presencialment.

15.04.2021 SEGON VIDEO PRESIDENCIA

Benvolguts tots i totes,

Ja ha passat un trimestre i tot i seqguir amb aquesta pandemia, que ens té mig confinats, seguim

treballant.



Es fa dificil, perqué em d’anar trobant les eines i aprenent-ne de noves, per poder continuar veient-

nos i fer terapies.

Hem introduit el gimnas suau i relaxacio online els dilluns, continuem amb el mindfulnes i la memoria
els dimecres, la reflexologia els divendres. Tornem a tenir psicologues perqué totes les persones que

ens ho havieu demanat, pugueu sentir-vos millor i continuar creixent com a persones.

Xerrada online a través del Casal Mas Guinardd. La Montse Marti va fer una capsula d’autoestima i

estem preparant una altre xerrada de tematica diferent.

Sant Jordi I’'hnem fet online i les vendes de les manualitats han estat un éxit, gracies a tots i totes

vosaltres.

Si no passa res, podrem fer la parada el 16 de maig (12 de Maig dia Mundial de la FM-SFC) a la plaga

d’Eivissa, on us esperem a tots/es.

Una soOcia nova ha comencgat a treballar amb la junta per poder alleugerir la carrega i n‘estem molt

contentes per la seva qualitat humana i la seva ajuda responsable.

23.04.2021 DIADA DE SANT JORDI.

Com a presidenta d'aquesta entitat, us volem desitjar una bona diada de

Sant Jordi. Respirem la magia d'aquest dia, tot i les dificultats.

Montserrat Mas

Aquest any, no hem pogut celebrar Sant Jordi de forma presencial, com ens

hauria agradat.

Ho hem fet online, on les nostres socies, familiars i amics han visualitzat les

nostres manualitats i han pogut escollir el que volien.




Per 'associacié es molt important tenir agquestes ajudes i seguir sent visibles a tots nivells.

Webinar del cicle "Sensibilitat Quimica Mdltiple en
. d temps de pandémia" a carrec en aquesta sessié del Dr.
» Inmmew Carlos il * dﬂﬂw

iy Jesis Castro, especialista en Biologia Molecular i
oudB*COVw-19enlosSmdromesy Bioquimica i investigador de I'area de Reumatologia de

ntral: nuevos desafios y opc

- Jestis Castro-Marrero, P / I'Hospital Vall d'Hebron de Barcelona i coordinador del
8, inkthuna de Investigacisn Vel e (WIR) ////
Hosplital Universitari Vall d'Hebron 4

S ' grup de recerca de Fatiga Cronica a ['institut
 fesus.castro@vhir.org | g

d'investigacid en aquesta entitat.

Primer va fer la presentacio la presidenta de I’Associacid
Acofi-SFC. Ja han fet altres Webinars i també va comentar que fa molt temps que es coneix amb el

doctor i que li té molta confianca i sap de la seva forma de treballar i pensar.
El Dr. Castro va explicar que el seu departament, porta 15 anys investigant la Fatiga Cronica.

Cada vegada tenen més clar, que sempre apareix després que la persona hagi passat un virus, tipus
Epstein-barr, la grip espanyola i daltres virus que al llarg d’aquests temps s’han produit. Per aix0, ara
estan veient que hi ha moltes persones que després de passar el covid, els queda fatiga. Que podra
mantenir-se durant un temps o bé ja es quedara en el seu cos. S6n agents infecciosos que toquen el

sistema immune i el deixen desequilibrat a nivell energétic.

Tant la FM, com la SFC produeixen cansament, dolor,
desincronitzacié de la temperatura corporal, inflamacions de
budells, boira al cap, migranyes, pérdues de memoria.

Aquest virus afecta les cel-lules del «cervell i les

2900 ,,,emumhkl’

neuroinflamen. b b




Ells esperen que com ara hi ha molta gent que després del covid, esta comencant amb fatiga
persistent, faci que s‘investigui tot el que no s’ha fet fins ara i puguin avangar en trobar la forma de

parar-ho.

Va comentar que es important cuidar-se de forma natural. Deixar si es pot tanta medicacié quimica.

Fer les terapies que ofereixen les associacions i vigilar molt I'alimentacié i el descans.

11.05.2021 RISOTERAPIA ONLINE AMB DANI BOU

Avui hem fet online, un taller de risoterapia amb Dani Bou (ACTOR, COMIC, RISOTERAPEUTA,
MOTIVADOR CREATIU)

Em passat una bona estona. Esperem poder fer-ne una presencialment.

12.05.2021 LA MEVA VIDA AMB LA FM EN UNA CAPSULA

FUNDACION
AFECTADOS Y AFECTADAS
FIBROMIALGIA ¥ SINDROME
FATIGA CRONICA

Presidencia

Barcelona, 14 de abril de 2021 Estimad@,

En este mes de conmemoracidn online del Dia Internacional de la FM y el SFC (también de solidaridad
con la Sensibilidad Quimica Mdultiple y la Electrohipersensibilida), hemos pensado que seria
enriquecedor y estimulante para todos poder conocer un poco tu vida y cdmo has logrado/estas
logrando, dominar el equilibrio personal, familiar, social, laboral... y, al mismo tiempo, haber
contribuido -de forma determinante- a potenciar, crear y mejorar el movimiento asociativo que

han/estan ayudando a tantas personas que se acercan a las asociaciones de enfermos en busca de



informacién de calidad, consuelo, ayuda, comprensidn, actividades, ... y encontrar siempre una cara

amiga que les escucha.

Como uno de los referentes del movimiento asociativo, te agradeceriamos que quisieses compartir tu
lucha personal y colectiva con todos. Para ello, te proponemos que quieras grabar un video de unos 3-

5 minutos como ejemplo, recordatorio y prospeccion de futuro.

Te mandamos unas indicaciones basicas y una propuesta a modo de guion (para unificar un poco los
mensajes) que, naturalmente, queda a tu libre albedrio seguirlo o cambiar, ampliar... lo que te

parezca.

Esperando que quieras colaborar y que nos quieras mandar la capsula -Tu vida en una capsula-,
aprovecho para agradecerte una vez mas toda tu lucha en favor del colectivo de personas con estas
enfermedades todavia tan poco conocidas ni reconocidas, ofreciéndoles un servicio mas desde tu

experiencia.
Afectuosamente

Emilia Altarriba Alberch Presidenta Fundacié FF

Adjuntem l'enllag de una “Capsula d'Acci6é i unitat” de La FF (Fundacién de afectados y afectadas
Fibromialgia y Sindrome de Fatiga Crénica)

en la qual la nostra presidenta, Montserrat Mas Conde, comparteix amb tothom la seva lluita personal
i col-lectiva amb la Fibromialgia:

. La meva malaltia
. La meva lluita
. El meu afrontament
. AFIBROCAT, pandémia COVID "UNIﬁAIDL it
e  M'he fet més savia N S e
_ :
. La balanca de la meva vida BT N
e La meva reflexid final. S

https://youtu.be/7i3iVTaFGIg?list=TLGGrDHVOEDAaQQxMjA1MjAyMQ

12.05.2021 COMBATENT LA DESINFORMACIO DE LA FIBROMIALGIA I LA
SINDROME DE FATIGA CRONICA

La Comissié de Dolor Cronic del Col-legi de Fisioterapeutes de Catalunya va presentar-nos la

conferéncia “Combatent la desinformacié de la Fibromialgia i la Sindrome de Fatiga Cronica”,
a través del Canal de YouTube del Col-legi avui 12 de maig de 2021 a les 20.00h. A carrec de: Mayte

Serrat i Patricia Urefia


https://youtu.be/7i3iVTaFGlg?list=TLGGrDHvOEDAaQQxMjA1MjAyMQ
https://www.fisioterapeutes.cat/ca/colegiats/comissions/dolor-cronic
https://www.youtube.com/c/colficat

Segons un dels darrers estudis de prevalenca, 1.117.368 persones tenen fibromialgia a Espanya.

Entre el 60-68% son dones. Unes xifres que més enlla de nombres, son persones. La comissié de
Dolor cronic del Col-legi de Fisioterapeutes de Catalunya es vol posar al costat de les persones que
pateixen aquesta malaltia, donar veu al seu dolor, als seus simptomes, als seus dubtes i a les seves

preocupacions i com els afecta no només a nivell sanitari siné també familiar, social i laboral.

Aquesta, és una malaltia que no es veu perdo que si que la
podem escoltar. Han anat responent les preguntes que les
persones escrivien en el xat. En tot moment han volgut
mostrar que hi creuen i que el qué volen, juntament amb les
pacients, és conscienciar la societat i que la comprensid sigui

cada dia mes gran.

També demanaven que si eres fisioterapeuta o professional sanitari i volies conéixer de primera ma
les inquietuds, els problemes i les dificultats que tenim les persones que patim aquestes malalties,

s’hi sumessin per aprofundir en el seu abordatge.

El 12 de maig a les 20h les expertes seran les persones que pateixen aquestes malalties i les seves

veus. Suma't a aconseguir més dies 12 de maig a l'any.

Elles treballen en la unitat d’expertesa de la Vall d’'Hebron.

12.05.2021 EDIFICIS I FONTS DE BLAU PER VISIBILITZAR LES SINDROMES DE
SENSIBILITZACIO CENTRAL

Com cada 12 de maig, I’Ajuntament de Barcelona participa en la
commemoracié del Dia Mundial de les Sindromes de
Sensibilitzacié Central (SSC). Enguany, s’impulsa la campanya
#CatalunyadeBlau per contribuir en la visibilitzacié d’aquestes
malalties croniques i complexes, que afecten el sistema nervids,
immunologic i endocri i poden arribar a ser invalidants. La fagana

de I'Ajuntament, aixi com altres fonts emblematiques, lluiran

il-luminades per reivindicar el ple reconeixement de les SSC i

pal-liar I'estigmatitzacié existent.

Entre aquestes sindromes, es troba la fibromialgia, la sindrome de fatiga cronica-encefalomielitis

mialgica (SFC-EM), la sensibilitat quimica multiple (SQM) i I’electrohipersensibilitat (EH).


https://doi.org/10.1016/j.medcli.2017.06.008

Els simptomes no son visibles, perd I'impacte en la vida de les persones que els pateixen pot ser
devastador. Veuen minvada la seva qualitat de vida i poden patir incomprensié en I'entorn familiar,

social, escolar, laboral i, sovint, en el sanitari.

A l'anterior mandat, I’Ajuntament va elaborar un programa especific de ciutat per a les persones

afectades i els seus familiars, redactat conjuntament amb les entitats que representen aquest
col-lectiu. El programa té per objectiu situar Barcelona dins d’un marc de ciutat saludable, en el qual
es veurien beneficiades tant les persones afectades per les sindromes de sensibilitzacid central,

extremadament sensibles als factors ambientals, com el conjunt de la ciutadania.

El desplegament d’aquest programa es treballa conjuntament amb les entitats de la Taula de

sindromes de sensibilitat central de la ciutat, constituida 1’11 d’abril de 2016. Es tracta d'un espai de

consens que, amb un clima de bona sintonia i una visid constructiva, encapcala les millores concretes

per a les persones afectades.

12.05.2021 IV JORNADA D'AVENCOS EN SINDROMES DE SENSIBILITZACIO
CENTRAL

12 de maig de 2021, a les 17 h, emissio en linia a VOUTUhe
Benvinguda i inauguracié de la jornada

Dra. Sara Marsal Reumatologa. Cap del Servei de Reumatologia de I'Hospital Universitari Vall d’Hebron
Directora de la Jornada d’avencgos en SSC

Moderacié Dr. José Alegre. Metge internista. Cap del grup de recerca en SSC de I'Institut de Recerca
Vall d’Hebron - VHIR. Membre del Comité d'Experts en SSC del Departament de Salut

Impacte de la COVID-19 i dels confinaments en les persones amb SSC: la visio des de

I'Atencié Primaria

Dr. Xavier Cantero Metge de familia. EAP Igualada Urba - ICS. Vocal territorial de I'Anoia de la CAMFiC
Membre del Comité d'Experts en SSC del Departament de Salut



https://ajuntament.barcelona.cat/sanitatisalut/ca/canal/programa-de-suport-especific-les-persones-afectades-sindrome-de-sensibilitat-central
https://ajuntament.barcelona.cat/sanitatisalut/ca/canal/taula-de-sindromes-de-sensibilitzacio-central
https://ajuntament.barcelona.cat/sanitatisalut/ca/canal/taula-de-sindromes-de-sensibilitzacio-central

¢éEs la Fibromialgia una enfermedad inflamatoria?

Dra. Miriam Almirall Reumatologa. Coordinadora de la UE en SSCi responsable de la Linia assistencial
de Fibromialgia. HUVH

Relevancia del Sindrome del Intestino Irritable en los SSC (projecte europeu Horizon 2020
DISCOVERIE)

Dra. Amanda Rodriguez UrrutiaPsiquiatra, experta en trastorns funcionals digestius i en les relacions

entre el SNC i I'autonom. Hospital Universitari Vall d'Hebron

Sindrome de Fatiga Cronica/Encefalomielitis Mialgica i COVID persistent: una visi6 des del

coneixement de les sindromes post-virals

Dr. Joaquim Fernandez Sola. Metge internista. Catedratic de Medicina de la UB. Coordinador de la UE
en SSC i responsable de la Linia assistencial de SFC/EM. Hospital Clinic. Membre del Comité d'Experts
en SSC del Departament de Salut

Novament ens trobem aquest dia, totes les persones que seguim aquestes jornades, any rere any.
S’ha tornat a fer online.

Sempre son interessants, tot i qué per molts avencos que hi hagin, si els pacients no ho viuen en ells

mateixos, poca cosa farem.

Esta clar que les unitats d’expertesa, no treballen igual en els diferents hospitals i tampoc recullen a
les persones que per area els tocaria. Evidentment que cada vegada en s6n més les persones que els
diagnostiquen, perd els centres de primaria haurien de posar-se al dia. Orientar i derivar tantes
vegades com sigui necessari. El covid ha afectat molt a tots els pacients d’aquestes malalties. Han
deixat de fer-nos seguiment i les proves i analitiques han quedat aturades en el temps.

Des de la Vall d’Hebron estan liderant un canvi de paradigma vers la malaltia i ofereixen la maxima
qualitat a les pacients. Estan compromesos amb aquestes malalties. Ens afecta a la zona del cervell i
ens provoca boira cognitiva, insomni, ansietat. Els budells també han passat a valorar-se com una

part molt important de la malaltia.

El dr. Fernandez Sola, parla de la fatiga cronica i del fet que el covid esta deixant darrera unes
seqlieles que sén similars a la fatiga. Potser aix0 ajudara a donar una empenta i obrira els ulls per

donar sortides.



16.05.2021 MANIFEST PRESIDENTA EN EL DIA MUNDIAL DE LA FM i SFC

Bon dia a tothom,

Soc Montserrat Mas, presidenta d’ Afibrocat (Assoc. D’ajuda per la Fibromialgia de
Catalunya 2004). Estem ubicades aqui al barri, al carrer tossa 13 des de fa 12
anys. El nostre missatge és acollir a tota persona que ens truqui a la porta i junts

aprendre a viure, acceptant el qué la vida ens ha posat per davant.

Com cada any, estem aqui per visibilitzar i recordar que avui és el dia Mundial de
la Fibromialgia i la Fatiga Cronica i d'altres malalties incloses dins les Sindromes

de Sensibilitzacié Central.

L’'any passat no varem poder sortir i estar aqui amb tots vosaltres. Aquest any, tot i que no podem fer

el que desitjavem, podem estar i ja és molt.

Aquesta pandémia ens esta passant factura de forma trepidant. Ja no per la malaltia en si, sind que
les altres malalties com ara la nostra han quedat totalment aparcades. Visites anul-lades, seguiments

zero. Sentiment de desempar. Si de per si, ja ens es dificil que se’ns vegi, ara és gairebé impossible.

No s’avanca com s’havia promés. No podem amagar-ho tot, darrera la pandéemia. Portem molt de
temps reclamant i reivindicant-nos. Els pacients dels CAP no sén derivats a les unitats d’expertesa. No
interessa. Les unitats no treballen per igual. Hi ha grans diferencies, que afecten als pacients. Han
d’estar en igualtat i fent el mateix treball i seguiment. Les associacions moltes vegades hem de fer

papers que no ens toquen, perqué qui ho hauria de fer no ho esta fent.
Fa poc vaig llegir les recomanacions que feia la societat espanyola de FM i fatiga cronica als metges:

Amb un bon coneixement de la FM i FC, el pacient millora la seva acceptaciéo i sap com
afrontar-la, reduint aixi les manifestacions cliniques. Doncs ja n’hi ha prou que haguem

d’escoltar de la sanitat paraules que son fruit del desconeixement i de les poques ganes de saber.

Imprescindible que el personal sanitari, que tracta als pacients de FM tingui bona informacié sobre la

malaltia.

Evitar el deteriorament dels pacients, degut a quée determinades actuacions freqlents en la practica
clinica diaria i en I'entorn del pacient resulten molt perjudicials. Doncs haurien de forgar a la seva

comunitat a formar-se, aixi nosaltres no defalliriem.

Per nosaltres es molt dificil anar contra la paret una i una altra vegada.



I I'ICAM ha de formar-se també per atendre correctament als pacients que passen per el seu tribunal,
que encara que vagin amb tots els documents redactats per metges especialistes, confirmant i

valorant la seva incapacitat, ni escolten ni tampoc respecten els diagnostics dels seus companys.

Les nostres malalties sdn reals. No son inventades, no son ficticies. No CONSENTEIXO que sense
saber, perqué nomes ho sap qui ho viu, es pugui opinar sobre el nostre dolor, angoixes, crisis,

ansietats, etc.

Per opinar has de posar-te a les sabates de la persona i caminar-hi durant temps, llavors si volen en

tornem a parlar.

L'associacié continuara treballant tal com ho ha fet en temps de pandémia, perqué ningu sentis que

estava sol i ara que continuem buscant alternatives per seguir millorant la nostra qualitat de vida.

https://photos.google.com/album/AF1QipMQJuF3HTsgPTN2dMCMaluANmJiJzSdtog6FEso/photo/AF1Qi
pO_GVoSbqWnUdVrFpggryTHI56ITuUFPdGsWCx2a

Vull donar les gracies en nom de la Junta, perque avui, tot i no poder fer espectacle ha estat un dia
molt maco. Tothom tenia ganes de compartir i estar i veure’ns. Continuem treballant i gaudint de la
vida. Gracies.

Montserrat
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https://photos.google.com/album/AF1QipMQJuF3HTsgPTN2dMCMaIuANmJiJzSdtoq6FEso/photo/AF1QipO_GVoSbqWnUdVrFpggryTHI56lTuFPdGsWCx2a
https://photos.google.com/album/AF1QipMQJuF3HTsgPTN2dMCMaIuANmJiJzSdtoq6FEso/photo/AF1QipO_GVoSbqWnUdVrFpggryTHI56lTuFPdGsWCx2a
https://www.facebook.com/Afibrocat/?__cft__%5b0%5d=AZUY5DX7UVZMGqCo3hMd4YUMXV2JgMeNrvi8Sbjv8cyBhnz1LgmbNiEZ0CM7FkPdm4tAPqMLqI1d8Yzo24_aN31k6WKtvyhbd4frNmqP5BN0-_sQ93iAPAADLa7lVFspYhzo5L3O4_3wTjcc0-aCwxX01yqxq1Er-WVR_MAE9H-Ffs93eg0hnsKjm47sdSttr7g&__tn__=%3C%2CP-R
https://www.facebook.com/Afibrocat/?__cft__%5b0%5d=AZUY5DX7UVZMGqCo3hMd4YUMXV2JgMeNrvi8Sbjv8cyBhnz1LgmbNiEZ0CM7FkPdm4tAPqMLqI1d8Yzo24_aN31k6WKtvyhbd4frNmqP5BN0-_sQ93iAPAADLa7lVFspYhzo5L3O4_3wTjcc0-aCwxX01yqxq1Er-WVR_MAE9H-Ffs93eg0hnsKjm47sdSttr7g&__tn__=%3C%2CP-R

Gracies al Taller de Manualitats. Sense elles no tindriem aquestes preciositats.

21.05.2021 TROBADA GENERAL DE L’ACORD CIUTADA PER UNA BARCELONA
INCLUSIVA

L'Acord Ciutada va celebrar el 21 de maig la Trobada General,

TROBADA GENERAL iy . . . .
de l'Acord Ciutada la reunié anual dels signants de I'Acord en que es posa en comu

I'activitat impulsada I'any anterior i s'aprova el Pla de Treball

Som diversitat!

per al segient. Per primera vegada, també es va celebrar, dins
el mateix acte, la Jornada d'Interculturalitat, un espai dedicat a la diversitat cultural. Acord Ciutada ha
arribat gairebé a 780 organitzacions membres i s’ha hagut
d’adaptar el dia a dia de les entitats a les necessitats de distancia i
aillament provocades per la pandémia. A més, a |'acte també es va
presentar el Pla de Treball 2021-2022, que inclou I'impuls de noves

Xarxes.

En la segona part de I'acte es va celebrar, en motiu del Dia Internacional de la Diversitat Cultural, la
Jornada d’Interculturalitat.

Acte seguit es va presentar la diagnosi del nou Pla d'Interculturalitat i, després d’una pausa
breu, es va iniciar la taula rodona sobre Diversitat i desigualtat social en la que també va

poder participar el public.



26.05.2021 CLASSE OBERTA D’EXERCICIS FISICS-MAS GUINARDO

CTIVITATS EN LINIA | CLASSE OBERTA DEXERCICIS FiSICS

imecres, 26 Maig, 2021 - 13:15 to 14:00
Dimecres 26 de malg. de 13152 MA

28.05.2021 DONA'T SALUT (CASAL MAS GUINARDO)

DONA'T SALUT al Mas Guinardd, és una diada per commemorar el Dia Internacional de la Salut de
les Dones on mostrem, mitjancant les arts escéniques i d'altres expressions artistiques, el poder

terapeéutic que tenen I'art i la creacié en la salut de les dones.

LOS BEYKER

Els Beyker son un matrimoni format per una cubana havanera i artistassa,
I'Andrea Beyker, i el seu senyor marit, un catala molt catala que n'esta
molt de la seva senyora i I'acompanya sempre. En definitiva, un coctel de

rom cuba amb regust d'Aromes de Montserrat!

ANDREA BEYKER & ENRIC FORTUNY

El documental "EI PART motiu de CREACIO social i ARTistica" resumeix

la trajectoria del projecte "Migjorn, casa de naixements" des del seu inici fins

de Migjorn i sera presentat per la seva autora, l'artista i educadora Sara

Nicolas Ibafiez.




El part i el naixement sén una vivéncia primordial per a cada criatura, dona i familia, i de total
importancia per la supervivéncia de |'espécie humana. Des de |'expressid artistica volem omplir

I'imaginari col-lectiu de la bellesa i la tendresa del part, aquest moment transcendent de I'existéncia.
https://youtu.be/g3Y2Fsbnllo. A carrec de Migjorn

RESILIENCE

"Resilience" és una peca de dansa i musica que parla sobre l'acceptacid i i

superacio dels moments més dificils de la vida.

Basat en les experiéncies personals d’ambdues components del duet: un ictus,

en el cas de I'Eva, i una malaltia rara en el de |'Estrella.

A carrec de E-DUO

TODO

Dansa, poesia i projeccions per donar a coneixer la simptomatologia i

la convivencia amb u

A carrec de Maisa Sally-Anna Park
CRIS RABELL

La Cris Rabell, cantant, pianista i compositora d'estil modern amb sonoritat entre

el Pop i el New Age, ens convida a traslladar-nos amb les seves melodies.

BENVINGUDA VIDA

El Grup de Poesia del Mas ens endinsara a la seva “Benvinguda Vida”, un
elenc de poemes relacionats amb els elements naturals i I'harmonia que

aquests donen en la salut i la creacio.

A carrec del Grup de Poetes del Guinardé.


https://youtu.be/g3Y2FsbnIIo

EXPOSICIO: ABSOLUTAMENT IM(PERA)FECTE

Com definiries el teu cos si fossis un objecte? Per que? Arran d'aquestes
dues preguntes neixen aquestes il-lustracions terapéutiques que fan

referéncia a la vida i a la nostra societat.

A carrec de Gemma Bru Ballara.

exposicid -
ABSOLUTAMENT n

PER(A)FECTE v
i »

Gemma Bru Ballara )
@dameyo.damedame y
-

Les imatges parteixen de la mateixa base, un objecte: la pera. Arran d'una sessi6 amb el meu

psicoleg, el qual em va preguntar: "Amb quin objecte o element et definiries, i per qué?", la meva

resposta va ser: "Amb una pera". Amb la seva psicoanalisi vaig comencar el meu treball artistic. Totes

les il-lustracions fan referéncia a la meva vida quotidiana i a la societat actual, tractant temes del dia a

dia on tothom es pot sentir identificat; les relacions familiars, amb amics o amb un mateix, la feina i

decisions que hem de prendre, etc.

31.05.2021 XERRADA ALIMENTACIO (MAS GUINARDO)

Ha explicat el que és la microbiota.

Xerrada en linia: Com ens

pot ajudar I'alimentaci6
amb el dolor cronic?

Dilluns 31 de maig, ales 18 h
Xerrada virtual organitzada per AFIBROCAT
sobre la convivéncia amb la fibromialgia,
centrada en el paper que pot jugar l'alimentacid
per ajudar amb el dolor cronic.

A carrec de Maite Giré

tomaques ,alberginies.

18.06.2021 ASSEMBLEA GENERAL ORDINARIA ONLINE

microorganismes que viuen en el budell. Ha fet llista
del que hauriem de tenir sempre en la despensa i en
la nevera, per poder tenir una alimentacié variada i

que no ens inflami. Els aliments que no son bons per

Ha estat una xerrada molt interessant. Primer ha plantejat com funciona el
dolor en el nostre cos. Pot ser agut i puntual o bé cronic. Ha parlat de les

vitamines i les deficiencies d’elles que en pot portar a més fatiga

Son

XERRADA-TALLER
"G 203 pod ¢]udar Pallmentesld aib

#l dolor exdaic®

31 de maig de 2021, 18:00h
online - via zoom _____
- i
el dolor cronic com poden ser les patates, els " —
(sl

HiHibors:

wee  @omaniscat

Barcelona, 1 de juny de 2021 Benvolguts, benvolgudes, En aquests moments, davant la impossibilitat

de celebrar reunions amb més de 10 persones, |'’Assemblea es fara per videoconferencia a l'aplicacié

Jitsi.
Ordre del dia:

1. Aprovacié de l'acta de I’Assemblea anterior



7.

A L'ASSEMBLEA UNICAMENT HI PODEN ASSISTIR LES PERSONES ASSOCIADES (llei

18.06.2021 UN RECORD PER EL NOSTRE DINAR DE CONVIVENCIA

. Paraules de presentacié i benvinguda a carrec de la Presidenta
. Presentacio dels components de la Junta Directiva

. Resum de la Memoria 2020/21 de I’Associacio

. Balang 2020 i Pressupostos 2021 (adjuntem documents)

. Valoracié Terapies curs 2020-21

Precs i preguntes

() DINAR .

> J o wstefia dele aftres agge

ASSEMBLEA
GENERAL
ORDINARIA
ONLINE

divendres 18 de
juny 18:00 h

£s molt important
rassisténcia de totes les

Meot | enviarem l'enliag ef
dia ab

europea de

CONVIVENCAHA "Vt 2 encara no hem pogut fer el

nostre dinar de convivéncia de forma
a//z@zmmmgwm presencial. tot i aixi em volgut tenir-lo
colbobrasii and of recard present i fer un record compartint-lo amb
totes les socies. esperem que el proxim

any sigui el que torni a la normalitat



16.09.2021 ASSAMBLEA GENERAL ORDINARIA

Barcelona, 1 de setembre de 2021

Benvolgut soci/Benvolguda socia,

Ja som aqui de nou desitjant que hagiu descansat aquest estiu.
Us convoquem a I'ASSEMBLEA GENERAL ORDINARIA d’AFIBROCAT, que tindra llocel proxim dia 16

de setembre, dijous, a les 18,00 hores via Jitsi, amb el seglient ordre del dia:

1
2
3.
4
5

Aprovacio de I'acta de I'Ultima Assemblea
Presentaci6 curs 2021-22

Terapies proxim curs (exposicid i reserves)
Loteria de Nadal

Precs i preguntes

Aquest curs, novament i a causa de la impossibilitat de celebrar reunions de més de 10 persones,

I'Assemblea es realitzara via videoconferéncia amb I'aplicacié de Jitsi.




17.09.2021 ENTREVISTA PRESIDENTA AL PROGRAMA EL BOSQUE ESENCIAL

Jj Diamond Cutter

FIBROCAT

3005 Vi diagndstico, una gran mujer, que a pesar de sus multiples trastornos de

Montserrat Mas Conde

Hoy @montserratmasconde nos ha explicado cémo aprender a vivir tras el

| Presidenta de Afibrocat salud ha salido adelante junto con las personas que se unieron en su

camino de vida y crearon la asociacién @afibrocat dénde ayudan a las
g . personas afectadas de Fibromialgia dandoles apoyo, ofreciendo talleres, con
hloges o] la pandemia han aprendido mucha tecnologia.

(@montserratmasconde

@elbosquesencial

Una pequefia gran asociacion que tiene la MEDALLA DE HONOR de
Barcelona otorgada en 2015

#elbosquesencial #carolvegaconde #afibrocat #montserratmasconde #horta #fibromialgia #celiaquia

(e QO Actualmente son 150 soci@s

#mujeresluchadoras #mujeresfibromialgica #associacioafibrocat #voluntariat #barcelona

#mindfulness #memoria

26.10.2021 PSICOLOGA RELAXACIO ONLINE

La Psicologa Nuria Casanovas ens ha facilitat una série de tips, que els

TALLER “TECNIQUES DE RELAXACIO” podem utilitzar quan tenim ansietat, dolor, insomni, dispersié. Ha estat
Dimarts 26 d'octubre de 2021, molt interessant i he aprés coses noves.
. de15:15 ha16:30h
online - via zoom
Niria Casanovas

Organitza:
r ,AFIBROCAT: @

B = X Ot Soc G’ [l S




28.10.2021 CURS 'COMUNICACIO INCLUSIVA I AMB PERSPECTIVA DE GENERE'

Un curs impartit per la Fundacié Comtal, en el d5.Somuneaei.seaal- CoMTALD |
qual vam aprendre de manera molt didactica
com expressar-nos, amb paraules o imatges, i
com fer la comunicacié de la nostra entitat
d'una manera que tothom s'hi pugui sentir

inclos.

MAS VIDEQS

o Comunicar-nos adequadament, utilitzant
un llenguatge inclusiu, respectuds i no discriminatori.

o Evitar reproduir prejudicis i opinions estereotipades a I’hora de comunicar-nos

o Tenir una eina de consulta agil amb exemples i propostes de terminologies

o Revisarem amb perspectiva inclusiva...

o Els nostres textos

o La nostra comunicacié oral

o Cal mostrar diversitat quant a sexe, edat, étnia, diferents cossos, amb diversitat funcional,
diversitat de families i relacions afectives, etc.

o Evitar reproduir estereotips i rols de génere
COMUNICACIO EN IMATGES/VIDEOS

o Promou trencar amb els estereotips socials i fer front a la discriminacio

o Histories inspiradores amb ganes i esperit de superacio
MATERIAL DE SUPORT

o #SomElqueDiem guia de comuniacio inclusiva i no sexista

o 10 punts per visibilitzar les dones en el llenguatge

o Guia de llenguatge inclusiu: immigracio, racisme i xenofobia

o Guia de llenguatge inclusiu en el tractament de persones amb

o discapacitat

o Guia de Comunicacié Inclusiva

o Guia per a I'Us no sexista del llenguatge a la Universitat Autonoma de

o Barcelona

o Guia de definicié de la Federacio Estatal de Lesbianes, Gais, Transsexuals
o i Bisexuals (FELGTB)

o Per construir un mén més igualitari



29.10.2021 JORNADES PER ELS DRETS DE LES PERSONES AMB DISCAPACITAT.

Presentacié i benvinguda
A carrec de Col-lectiu Ronda i Federacid de Salut Mental de Catalunya

El canvi de paradigma normatiu, cap a assisténcies reals en I'exercici

de la capacitat juridica. Perqueé respectar la voluntat é&s I'objectiu

Sra. Silvia Ventura Mas, exMagistrada del Jutjat de 1 Instancia n. 40

de Barcelona. Presidenta del Comité d’Etica Assistencial de la Fundacié Congrés
Catala de Salut Mental i Patrona de la Fundacicd Malalts Mentals de Catalunya

La intervencid del Ministeri Fiscal en els procediments judicials per
determinar I'abast del suport i en totes les actuacions

que es duguin a terme en exercici d’aquesta funcid

Sra. Remei Soriano Campos, Fiscal en cap de la Fiscalia d’Area de Terrassa

Mecanismes notarials successoris de proteccid

que ofereix el Codi Civil Catala

Sr. Jesus Gomez Taboada, Notari exercent a Barcelona

i membre de I'Associacio Catalana d’Especialistes en Dret de Successions

Validesa | eficacia dels contractes celebrats sense el suport

necessari per a les persones amb discapacitat i responsabilitats dels
suports quan la persona amb discapacitat causa danys a tercers

Dr. Jordi Ribot Igualada, catedratic de Dret Civil i director de

I'Institut de Dret Privat europeu | comparat de la Universitat de Girona

i actualment pertany a la seccid de persona i familia de la Comissid

de Codificacid de Catalunya, que s'encarrega de l'adaptacid del CCCat a la
Convencio de les Nacions Unides sobre drets de les persones amb discapacitat

Cloenda

Dr Carlos Villagrasa Alcaide, professor titular de Dret Civil de la UB,
Magistrat suplent de I'Audiéncia Provincial de Barcelona

| patré de la Fundacisd Tallers de Catalunya




04.11.2021 CONFERENCIA "LA COVID PERSISTENT COM A SINDROME POSTVIRICA
I LA SEVA POSSIBLE ASSOCIACIO AMB ALTRES SSC

Amb la participacié de:

WDra. Lourdes Mateu (Hospital Germans Trias i Pujol, Badalona)

“or. Joaquim Ferndndez Sold (Hospital Clinic, Barcelona)

“4Dra. Marta Massanella (IrsiCaixa, Badalona)

WDra. Sonia Villapol (Houston Methodist Research Institute)

“or. Arturo Casadevall (The Johns Hopkins University School of Medicine, Baltimore, USA)
@'Moderada pel Dr. Ramon Santmartin (U.H. Vall d'Hebron) i el Dr. Julia Blanco (IrsiCaixa)

@Presentada per la Dra. Miriam Almirall (U.H: Vall d'Hebron) i pel Dr. Jesus Castro (Institut de
Recerca Vall d'Hebron)

DR. JOAQUIM FERNANDEZ SOLA:

"En l'atenci6 de la  #covidpersistent i altres

#sindromespostvirals hem de ser integratius i

col-laboratius. Hem d'utilitzar com a punts d'atencio les

e ¥
i 4 de novembre
¥ en el canal degl
e 4

unitats de SFC/EM ja establertes a Catalunya



https://www.facebook.com/hashtag/covidpersistent?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZX-xl5QBgin1BcR648uWx5b7Eu_JuaWLWGliqe6bvlNDFifph4cmenNqne2Ah9OaRlxQEG16QYloAKtiOmgX7X51DVS-VEWMMX71FIKwLw4Rwq4rusOvdgbjb42kCfiWlqDBj1xd2QjyvjcENdxhyAz&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/s%C3%ADndromespostvirals?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZX-xl5QBgin1BcR648uWx5b7Eu_JuaWLWGliqe6bvlNDFifph4cmenNqne2Ah9OaRlxQEG16QYloAKtiOmgX7X51DVS-VEWMMX71FIKwLw4Rwq4rusOvdgbjb42kCfiWlqDBj1xd2QjyvjcENdxhyAz&__tn__=*NK-R

12.11.2021 XVI JORNADA CATALANA DE VOLUNTARIAT I SALUT “EL FINAL DE LA
VIDA ES VIDA”

Presencial a la facultat d’infermeria de la universitat de Girona i també
online. Destinat al voluntariat, als responsables de voluntariat,

professionals de salut, estudiants.

Quins reptes de futur ens enfrontem les persones voluntaries d’ambit de

salut. Objectius que es volen assolir i reptes als quals ens hem

d’enfrontar.

S’han de humanitzar els serveis
d’acompanyament. La sanitat a d’aprendre

d’aquest acolliment i acompanyament

13.11.2021 PASSEJADA PER HORTA

Dissabte dia 13, varem fer una passejada per Horta. El nostre guia va

ser en Jordi Cabau (soci nostre). La bellesa i la historia d’'Horta.

Moltes gracies Jordi, per |'estona tan bonica que hem compartit. Ens

has ajudat a coneixer el barri i a gaudir-lo.

Associacid ' ajuda per ls
FIBROMALGIA de Catalunys
e o 3




25.11.2021 DIA INTERNACIONAL PER A L’ELIMINACIO DE LA VIOLENCIA VER LES
DONES

5
Ahir #25N, vam commemorar el Dia Internacional per a Av 2 Yy
I'Eliminacié de la Violéncia vers les Dones amb un acte simbolic ' ‘
{8, )
0D

Participa: Consell Dones del Districte Horta-Guinardd, Marisa Ordofez, Dones d'Horta, Alicia Martel,

presentat per Sandra Toledano i que va comptar amb la
performance 'Desobeim' de la coral #Metoo i les accions

artistiques del col-lectiu Donart. #BCNAntimasclista

DonArt (Creativas Horta- Guinardd), Coral performance Me Too Horta Guinardd, Retrobat amb td amb
detall artistic, Elisabeth Gimeno amb la veu entrada Biblioteca, Joana Navarro i Alexandra Lara amb

I'ofrena floral, Gretel Broyn i Beatriz Concha Torres amb el Mural Desobeim el masclisme, Paula Pujol,
Centre Civic Matas i Ramis i Biblioteca Horta-Can Mariner.

— \



https://twitter.com/bcn_hg
https://twitter.com/bcn_hg
https://twitter.com/hashtag/25N?src=hashtag_click
https://twitter.com/hashtag/Metoo?src=hashtag_click
https://twitter.com/hashtag/BCNAntimasclista?src=hashtag_click

La violéncia obstétrica i la vulneracid de drets sexuals i
reproductius, La violéncia de segon ordre, La violéncia
vicaria, La violéncia digital, violéncia en I'ambit de la vida
politica i l'esfera publica, violéncia en I'ambit institucional,

violéncies sexuals.

Per una vida lliure de violéncies masclistes!

29.11.2021 SESSIO INFORMATIVA A TORRE JUSSANA- LA VISIBILITZACIO DE LES
NOSTRES ACTIVITATS.

auédequée
El dia 29 de novembre vam assistir a la sessié informativa i practica de la nova eina que prepara Torre
Jussana per fer difusio de les activitats que organitzen les entitats de Barcelona.
Es posara en marxa al febrer de 2022 i sera una agenda online que concentrara tota l'activitat de les
associacions i col-lectius sense finalitat de lucre de BCN per oferir-la de manera atractiva a la
ciutadania.
Quedeque és una proposta feta dins del marc d'Associa't, el projecte municipal de visibilitzacié del
teixit associatiu i comunitari de [I'Ajuntament, amb la coordinacié de Torre Jussana. El
desenvolupament técnic del projecte esta a carrec de Quepo i compta amb el suport del Consell

d'Associacions de Barcelona.

Pero aquest projecte només tindra éxit amb la nostra participacié i implicacié perquée
haurem de introduir a I'eina les activitats que programem i que vulguem que hi
apareguin. Per aquest motiu s'han convocat cinc sessions formatives online per a aquest mes de

novembre, en les quals coneixerem com donar-nos d'alta a I'eina i com introduir-hi activitats.



14.12.2021 ASSOCIAT22 A LA FESTA. 12. PROPOSTA

Preparant les Festes de la Merce del 2022

Ara mateix esta tenint lloc la trobada
online per definir la Festa de I'Associa’t
2022!

Es presentara i treballara una 1a proposta
de festa.

#Associat22

16.12.2021 JORNADA EL DRET A L’ALIMENTACIO ADEQUADA I SOSTENIBLE

El dia 16 de desembre de 2021, vam assistir a la Jornada “El dret a l'alimentacié adequada i
sostenible”, organitzada per la Xarxa pel Dret a una Alimentacié Adequada (XDAA) amb el suport de

I’Acord Ciutada per una Barcelona Inclusiva.

La Jornada tenia com a objectiu presentar l'informe "La crisi alimentaria i la
resposta de la Ciutat de Barcelona”, ressaltar I'impuls de les mesures del Pla
d'Actuacié de I'Acord (PAAC 20-22) i mostrar, difondre i reivindicar el model de coproduccié de la
XDAA.

La Jornada va ser inaugurada per la Comissionada d'Accié Social de I’Ajuntament de Barcelona, Sonia
Fuertes Ledesma, i va estar conduida per Sergi Marti Moreno, cap del Departament de Participacio

Social de I'Ajuntament de Barcelona.

L'acte va comptar amb la presentacié de l'informe “La
crisi alimentaria i la resposta de la Ciutat de Barcelona” i
dues taules rodones titulades "La crisi alimentaria i la
resposta de la ciutat de Barcelona: debat i répliques de
Iinforme" i "Reflexié sobre programes i estratégies

alimentaries de futur".




La mateixa Sonia Fuertes va ser |'encarregada de realitzar la Cloenda de la Jornada, amb el desig de
seguir treballant plegades per un model d'alimentacié adequada i sostenible, i va donar les gracies a

totes les persones participants.

La Jornada “El dret a l'alimentacié adequada i sostenible” va tenir lloc al Centre Civic Cotxeres de

Sants.

17.12.2021 DIA INTERNACIONAL DEL VOLUNTARIAT 2021 L’ADN QUE ENS UNEIX

Palau Robert - Sala Cotxeres (Passeig de Gracia, 107,

Barcelona) Conductora: Clara Sanchez-Castro Bonfill

Dia Internacional del Voluntariat 2021 L'ADN que ens

uneix!

9.30 h - Benvinguda

A carrec de I'’equip de coordinacié de la FCVS a Barcelona

Intervé:

e Regidoria de Drets de Ciutadania i Participacio de I’Ajuntament de

Barcelona

09.45 h - Lliurament 7a edicié Premi Lluis Marti al Valor Social
e Premi a la construccié de la millor comunitat local socialment responsable de I'area metropolitana

de Barcelona en temps de COVID-19. Patrocinat per Aigles de Barcelona

10.20 h —Joves i voluntariat
Espai de dialeg a I’'entorn de la importancia de fer més accessible la participacié de la joventut en el
voluntariat.

Participen:
Maria Bouabdellah — Comunicadora i creador de continguts
a la plataforma Canal Malaia
Berta Barquer - Tutora del programa Vol+ i responsable
de I'Escola
de Formacio de la FCVS
Carla Valle - Tecnica de participacio juvenil de la Dir. Gral.
de Joventut de la Generalitat de Catalunya




11.20 h - Cloenda
A carrec del president de la FCVS, Sr. Jordi Balot Intervé:

e Geréncia de Serveis de Benestar Social de la Diputacié de Barcelona

11.30 h — Esmorzar a carrec d’acidHKTRING

18.12.2021 PARADA DE NADAL I TOMBOLA

n AFIBROCAT" Mostra nadalenca de manualitats i tombola solidaria d’Afibrocat

Vull donar les gracies a totes les persones que aquestes Ultimes
mostm nada[emade manualitats E P g q

fetes per les nostres socies

setmanes han anat als comergos del barri, han recollit productes,
han embolicat i preparat totes les caixes, per poder avui fer la

témbola.

'ﬂissabte 18 de desembre de 2021
ala plaga d'Eivissa
de10a19h.

Vull donar les gracies a tots els establiments, que generosament

ens han regalat els seus productes i que amb aquest acte ens han

\es.\;%“-p anima't, també ﬁhauré ajudat.

ajud _"PM—/MS@D Anl
mmr.».g* Vull donar les gracies al

PR ouvics

K Obra Social Tl Cai{[] Sepiraement e aan Voluntaris. e taller de manualitats ,per el

gran esforg, motivacio,
ganes i idees perque aquest any les manualitats nadalenques

fossin molt i molt més boniques i treballades.

Vull donar les gracies a les persones que ahir varen estar a la

parada i tdmbola les 8 hores .

Vull donar les gracies a totes les que vareu venir amb familiars

i amics a comprar o bé a jugar a la tdmbola. Recordem, que tot el que es recull, sempre es per tornar

a invertir en la associacio.

Vull donar les gracies als cotxes que varen ajudar a portar i tornar al local tot el material que varem

utilitzar.

Vull donar les gracies a les parelles, que s’'impliquen parada rere parada en ajudar-nos a muntar i
desmuntar. Estar alla amb nosaltres tot el dia i estar pendents de si alguna de nosaltres necessita

quelcom

Desitjar-vos un Bon Nadal i ens veiem aviat

Assomamo d"ajudd
S taluny s Ja0s

Montserrat Mas

Presidenta.



25.12.2021 BONES FESTES
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BONES FESTES!!
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La junta d’Afibrocat us desitja MOLT BONES FESTES.



7.2 Altres temes d’interes 2021

TALLERS GIMNASTICA ONLINE (DEL MARC AL JUNY 2021)

Davant la continuacié de la pandémia i tenint ganes de continuar en contacte amb les socies
i que qui volgués pugues fer exercici adequat a la nostra malaltia, varem instaurar aquest
tipus de gimnastica online. Al acabar sempre féiem una petita relaxacio per acabar la sessio.
També servia per comprovar com estaven animicament les socies.

m AFIBROCAT" AFIBROCAT" m AFIBROCAT"

| LERS ON TALLERS ONLINE Y AFIBROCAT"
ABR'L 2021 Associacid dajuda per la

FIBROMIALGIA de Catalunya
‘Associacio AFIBROCAT (Assoc. dajuda per a Fibromiaiga de Catalunya 2004)
AFIBROCAT, Associacié d'Ajuda per la
firumilgc de Catalunya 2004
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NADALA 2021

m AFIBROCAT”’

nccms APIROCAT ko G o bl on oty 2004,

Treu del calaix les ales

que vas haver de guardar.
Esel ngom‘gnt de tornar-les a usar.

g e s 3F k

Per a tots vosalt
Bones festes!
Una abracada

Montserrat Mas Conde

Presidenta Afibrocat

Nadal 2021




BALANC SOCIAL. ENSENYA EL COR. XARXA ECONOMICA SOLIDARIA-XES.

Un any més, des de la Xarxa d’Economia Solidaria
3 . Fess-te impulsem el Balang Social, I’'eina d’avaluacié i mesura
“Ess- FOEare P ¢

d'impacte de I’'ESS de referencia a Catalunya.

\“L .As- -
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El Balang Social avalua de forma sistematica,

objectiva i periodica sis grans caracteristiques de tota
empresa o entitat que vulgui ser socialment responsable: el funcionament economic i la
politica de lucre; la perspectiva de génere; I'equitat i la democracia interna; la sostenibilitat

ambiental; el compromis social i la cooperacid; i la qualitat del treball.

Fer el Balang Social ajuda en diversos aspectes. D’una banda, a nivell d’'ESS ajuda a
construir Mercat Social i a fer-lo visible i també ajuda al reconeixement per part
d’administracions i ciutadania com a part de I’'Economia Social i Solidaria. D"altra banda,
ajuda a les entitats a nivell de certificacid, d’autoavaluacié i millora continua i en la

comunicacié dels valors de I'entitat.

El Balang Social és una eina oberta a tot tipus d’organitzacions amb activitat economica.

Arran dels resultats de |la diagnosi de I'impacte de la covid-19 sobre I'ESS, hem vist que tant
la intercooperacid com les xarxes de suport i les economies comunitaries sén elements
centrals de I'estratégia de recuperacié de I'ESS, i sén estratégies que han de venir del propi
teixit. Es per aixd que volem que I’elaboracié del Balang Social d’enguany serveixi tant per a
entendre la situacié de la propia entitat, com per tenir un dibuix agregat del compromis i les

possibles necessitats per reforcar aquestes estrategies.

Amb aquest objectiu, des de la Comissi6 hem incorporat noves preguntes especialment
dirigides a entendre millor la implicacid de les organitzacions en aspectes que considerem

essencials:

- La Intercooperacié i compromis amb la construccié de mercat social BALANG
- La incidéencia politica i el compromis amb el teixit comunitari SOCIAL

- La vinculacié amb economies comunitaries i xarxes de suport 2021 Xes

G63366983

Des de la comissio de Balang Social de la XES ja hem validat les dades del vostre balang i us

Benvolguts/des, Associacio AFIBROCAT
“Assoc. D'Ajuda per la Fibromialgia de Catalunya 2004)

informem que la vostra organitzacié compleix amb els estandards étics de I'economia social i

solidaria.


https://xes.cat/llibre/limpacte-de-la-covid19-sobre-less-solidaritat-malgrat-les-dificultats/

8. Terapies en
Pandéemia

Reflexologia

MASSAGE

I

Reiki

Mindfulness i Taller de memoria



9. Epileg

Es fa dificil portar una associacidé en aquests temps que ens toca viure. La sanitat totalment
bolcada en el covid i vacunant a la poblacié. Els malalts cronics han quedat totalment
desemparats. S’han anul-lat visites i no es fan les proves previstes.

També estant malalta, tirar endavant la propia vida i la de I'entitat moltes vegades és molt
feixuc.

Les associacions estan formades per persones de totes les edats i nivells, que destinen part
del seu temps a la tasca voluntaria per afavorir el conjunt. Per aix0 sempre els demano
implicacid i relleu de carrecs. Perd els fa por responsabilitzar-se i tanmateix és I’nica forma
de créixer i aixi poder donar visibilitat a la malaltia.

La participacidé hauria de comengar en el mateix moment que la persona entra a formar part
de l'associacié. Hi ha persones que s'adrecen amb la voluntat de fer-se soci i gaudir dels
avantatges a qué pot tenir dret i d’altres amb la seva accid amb el conjunt de la resta de
persones es comprometen amb la entitat, malaltia i en ajudar i participar de tot alldo que
I’entitat necessiti.

Per aix0 hem de replantejar-nos al fer la primera trobada, comunicar tot el que engloba fer-
se soci. Que fem, com ho fem i quins valors sén els que volem transmetre. Dialogar i
promoure la participacié activa amb elles i amb la ciutadania en general. Aprofitar les noves

xarxes socials, per interrelacionar-nos amb altres entitats.
I asseguda en una vella butaca vaig plorar tot el que vaig plorar,
perqué el que per a alguns és fragilitat, per a mi és forca i

llibertat.

Només aixi vaig poder omplir-me de valor i preparar-li les

maletes al dolor, i no, no va ser gens facil, pero era més dificil

caminar amb la rancunia.

I ara per aqui vaig, apostant-Ili a la vida, regalant el meu somriure i renaixent cada

dia. (autor desconegut)

“"Fer Associacio és generar un sentiment de pertinenca, acolliment i

confianca”

Montserrat Mas-Presidenta






