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Presentació  

 

L’Associació Assedega’m, entitat privada sense ànim de lucre, neix a Sant Cugat l’any 
1995 per iniciativa d’ un grup de persones amb trastorns d’ansietat i depressió . La 
seva finalitat és d’ajudar-se mútuament i millorar la seva qualitat de vida. Mitjançant 
els tallers d’ajuda mútua dirigits per psicòlegs professionals, ensenyen estratègies per 
superar la malaltia i alhora a compartir experiències amb els companys.  

La Ansietat i la depressió son dues patologies amb un gran índex de prevalença al 
nostre país donat que afecten el 40% de la població. 
Les persones que pateixen aquests tipus de malaltia poden perdre la feina degut al 
gran nombre de baixes que sol·liciten i corren el risc de l’exclusió social.  

Els fins de l’Associació són:  

Promoure la millora de les persones afectades pels trastorns d’ansietat , depressió, 
trastorn obsessiu compulsiu , fòbia social agorafòbia i altres malalties similars 
           

            Objectius  

• Oferir informació 	
• Ajudar-se en els moments de crisis 	
• Oferir suport emocional 	
• Promoure canvis d’actitud positius 	
• Intercanviar informació, experiències , sentiments ...., 	
• Ajudar els familiars 	
• Promoure la creació de grups d’ajuda mútua arreu de Catalunya i la resta de 

l’estat. 	
• Dur	a	terme	campanyes	de	sensibilització	i	desestigmatizació	en	relació	als	

diferents	trastorns	que	tractem.	

 

Activitats any 	

Per poder aconseguir els objectius, l ́associació ofereix un conjunt de serveis i 
activitats que es podrien agrupar en dues àrees: 	

• D ´orientació i suport: 
o Ajuda psicològica. 	



o Suport per a les persones afectades, familiars i cuidadors. 
o Documentació sobre la malaltia. 
o Assessorament sobre ajudes i serveis disponibles de la administració. 	

• Àrea rehabilitadora: S ́han organitzat una sèrie de teràpies per millorar les 
persones afectades. Entre les activitats organitzades estan: 	

o Grupsd’ajuda mútua(GAM) 
o Tallers de IOGA 
o Tallers de llenguatge expressiu  

o Musicoteràpia  

o Teràpia Psicològica cognitiva/conductual 	

 

     o TeràpiaGestal 

             o Teràpia de acceptació i compromís. 
     o Tallers d ́autorrealització. 
     o Horticultura a l’Hort de Can Mates. 
     o Tallerde Teatre. 
     o Tallers de Relaxació/Meditació,  

o Tallers Mètode Silva,Chi-Kung i Tai-Chi  

 
  



 
Pla  per a la creació y evolució “Grup Fòbia Social” 

 
-Descripció breu 
 

Ø Un Grup d'Ajuda Mútua és un espai en el qual diverses persones que 
comparteixen un mateix problema o dificultat es reuneixen per a intentar 
superar o millorar la seva situació. En el nostre cas estan creats pels propis 
afectats, i conduïts per terapeutes professionals. El GAM proporciona ajuda 
emocional i promou valors a través dels quals els seus membres poden reforçar 
la seva identitat. Hi ha persones que necessiten més ajuda, és per això que 
oferim un espai per donar suport i atenció individualitzada, per part dels 
nostres psicòlegs i terapeutes, a tots els nostres socis i qualsevol persona que 
pateixi ansietat i/o depressió,fòbia social.... 

 
 
 
-Objetius: 
 

Ø Formació per a aquest curs 2019 d´un GAM 
“Grup d´Ajuda Mútua” amb l´intenció de mantenir-ho en el temps. 
 

Ø Dinamització d'aquest grup amb un psicòleg profesional 
amb formació en psicologiasistèmica, psicodrama i especialment a 
la FòbiaSocial al treball grupal terapèutic. 
 
 

Ø Donar suport a un grup de 12 a 20 usuaris d´Assadega´m estant obert a tota la 
població en general que es trobi amb problemas específics de “Fòbia Social). 

 
 
 
 

 
-Punt Forts: 
 

Ø Dur a terme els tallers d´ajuda als ciutadans. 
Ø Donar suport i atenció general i individualitzada per part dels nostres psicòlegs 

i terapeutes a persones que pateixen trastorns d´fòbia social. 
 
 
-Resultat obtinguts en el curs 2019/2020 
 

Ø Un 30% de participants hem pogut després de realitzar els tallers tornar a la 
feina . 

    Un 80% de les persones que han fet els tallers poden 
    participar en actes socials amb certa seguretat.  
    Un 80% dels participants han aconseguit començar 



    cuidar-se millorant els hàbits de vida: alimentació 
    sana, tenir  consciencia de la importància de prendre 
    adequadament la medicació. I millorar els hàbits del 
    son. 
 
 
     Mes 60% dels participants poden arribar a identificar els símptomes d’una 

possible recaiguda i  tenen els mecanismes per fer front a la possible crisis. 
 
-Necessitats Futures (curs 2019/2020) 
 
Ø Contractació del psicòleg de referència per a la dinamització i bon 

desenvolupament del descrit “Grup de Fòbia Social”. 
 

Ø Pressupost previst = 1440€. 

 
  



Memòria 2019 
 
 

-   Iniciem l'any amb la participació en el Pla Educacional de 
l'Ajuntament de Sant Cugat del Vallès del mes de Gener. Va consistir 
a completar la formació sobre l'ansietat i depressió que es va 
impartir en l'Institut Angeleta Ferrer en el mes de gener duent a 
terme una xerrada sobre la “Gestió Emocional”. La mateixa, va tenir 
entre els estudiants de 2º de batxillerat, molt bon acolliment sorgint 
una molt bona sinergia entre aquests, la seva tutora i els 
professionals de Pread, responsables de la xerrada en col·laboració 
amb testimoniatges en primera persona d'usuaris d´ Assadega´m. 

-   El día 05/febrero, Assadega´m es invitada a presentar a la 
Asociación en el programa que “Radio La Mina” de Sant Adrià del 
Besós dedica a las asociaciones en general. Participaron en la 
tertulia nuestras compañeras Encarni Durán, Mayca Padilla y 
nuestro vicepresidente Antonio Fermoso. 

- El martes 07/febrero Assadegam mantiene un primer contacto con 
Lobo Margarit Mònica (coordinadora de Projectes Individualitzats 
del PSI DUI – CSMA) (Centro Salud Mental para Adultos) de la 
Mutua de Terrassa, con la intención de mantener en el tiempo una 
colaboración que lleve a la derivación de sus usuarios hacia 
nosotros. 

- El día 04/febrero ens presentem a la convocatoria de la subvenció  
de "Benestar Social" de la Diputació de Barcelona per dur a terme 
"Tallers psicoeducatius per la integració social de afectats per 
trastorns depressius". 

- L’objectiu general del projecte és tractar a les persones que 
pateixen depressions i /o trastorns d’ansietat lleus mitjançant grups 
Psicoeducatius de suport, per afavorir l’autocura i la 
corresponsabilitat del pacient en el seu estat de salut i per tal de  
capacitar-los  per prendre decisions, afavorir la participació social i 
alhora reduir l’estigmatització en vers de la seva malaltia mental. 

- El mes de febrer la nostra companya Luz Fernández s'ofereix a 
realitzar un detallat pla de màrqueting que ens porti a conèixer en 
diferents plans com és l'estat actual d´Assadega´m com a associació. 

 
 
 



 
 

- Després d'una reunió mantinguda al desembre del 2018 amb uns 
estudiants de periodisme de la Universitat Pompeu i Fabra, en 
aquest mes de març ens presenten el projecte de màrqueting que 
duran a terme per a promocionar a l'Associació. Aquest pla inclou 
l'enregistrament de testimoniatges en primera persona per a la qual 
s'ofereixen Mayca Padilla, Antonio Fermoso, Jaume Ros i Fina 
Artacho. Quedem a l'espera del projecte final per a fer una 
valoració dels resultats de la campanya. 
 

- El mes de març Assadega´m es presenta a la convocatòria de les 
subvencions  per a la realització de projectes, activitats i serveis de 
districte i de ciutat de l'Ajuntament de L´l'Hospitalet de Llobregat 
2019 de l'àrea de benestar social. 
 

- El dia 14 de març mantenim una nova reunió amb l'Ajuntament de 
Sant Cugat del Vallès perquè ens expliquin en quina situació es 
troba el local nou de Volpelleres en el qual en un futur pròxim ens 
situarem.  

- També som convidats a una primera visita amb l'alcaldessa de la 
ciutat, Carmela Fortuny, per a veure in situ el local i fer una 
presentació als mitjans de comunicació d'aquest nou espai del qual 
podrà beneficiar-se la ciutat. 

 
 
 

- El 25 de març, mantenim una reunió amb Laura Pellisé (tècnica de 
l'àrea de participació de la federació Salut Mental de Catalunya 
SMC) per a tractar temes relatius a l'àrea econòmica de Assadega´m 
alhora que ens posa en contacte amb diferents persones del 
Ajuntament de Barcelona per a tractar d'aconseguir un nou espai 
per a la delegació del grup "La Parròquia" 

 
  

- A l'abril rebem més informació a través del web de l´Ajuntament de 
Sant Cugat respecte a l'estat del projecte de participació ciutadana 
que Assadega'm, conjuntament amb PREAD i TEA vam guanyar  
l'any 2018/2019 

 



 
 
 
 
 
 
 Local per a entitats de suport a la salut mental 

 
 
 
 
 PRESSUPOST 300.000 € 

1346 SUPORTS 
 
Objectiu: Crear un espai de trobada per a les entitats de salut mental 

i els seus usuaris i usuàries on puguin fer activitats i teràpies. Afavorir que 
es creïn sinergies entre aquestes entitats. 

Descripció: Habilitar un local que permeti a les entitats de salut 
mental fer accions de suport a les persones afectades i a les seves famílies i 
que serveixi també de punt de trobada. El local haurà de tenir espais 
adequats als diferents tipus d’activitats i als diferents perfils de persones 
usuàries: infants, joves o adults. 



 
 
 
 
 OBJECTIU: habilitar un local de trobada i per fer activitats i teràpies per a 
les entitats de salut mental Assadegam, Pread i Grup TEA i els seus usuaris i usuàries. 
           DEFINICIÓ DEL PROJECTE: després de valorar diferents opcions, s'acorda 
destinar els diners del proejcte a comprar i arranjar dos locals contigus de Promusa 
situats al carrer Benet Cortada, 59. 
 
 
 
 

 



 
 
 
Es valora de la ubicació que està a tocar de la Biblioteca Miquel Batllori, d’una 
parada de bus i del parc, i molt propers a l’estació de FGC de Volpelleres. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
L’espai, de 186 metres quadrats útils, comptarà amb quatre despatxos, dues sales de 
grup i teràpies, una sala polivalent, tres lavabos, un dels quals adaptat, i un petit office. 
 
 
 
 
 

 
 
El local, de titularitat municipal, serà la seu d’aquestes entitats (tal com es determini en 
el conveni d’ús) però també s’hi podran fer altres activitats d’interès pel barri.  
 
ESTAT: s'està acabant de redactar el projecte executiu i la previsió és poder començar 
les obres a finals d’estiu i tenir el local a punt abans d’acabar aquest any. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
- Al març, Assadega'm duu a terme sis sessions de xerrades sobre la 

gestió de l'ansietat a sis grups de 1r i 2n de batxillerat pertanyents a 
l'Institut Angeleta Ferrer, dins del pla de dinamització escolar de 
l'Ajuntament de Sant Cugat del Vallès, en el qual com cada any, 
estem inclosos. 
Una vegada realitzats els tallers per la nostra psicòloga Maria Prats 
en col·laboració amb el nostre company Antonio Fermoso, rebem 
un mail de Pilar Arroyo (coordinadora de batxillerat de l'institut) per 
a felicitar-nos per la tasca realitzada. 
 
“Hola buenos días, 
En primer lugar os queremos felicitar por la gran acogida que ha 
tenido vuestra charla sobre ansiedad entre nuestros alumnos de 1r i 
2n de batxillerat, tal es así que algunos alumnos nos han 
manifestado si es posible seguir en contacto con la formadora que 
asistió a nuestro centro ya que ha sido de gran ayuda. Sabemos que 
es posible que no podais facilitar algún correo, pero si de alguna 
manera podemos ponernos en contacto con ella os lo 
agradeceremos. 
Muchas gracias por vuestro trabajo. 
 
Pilar Arroyo  
Coordinadora de batxillerato 
INS Angeleta Ferrer i Sensat 
Sant Cugat del Vallès” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- El mes de juny és aprovada la sol·licitud de subvenció presentada a la 
Diputació de Barcelona per a dur a terme un projecte de benestar 
social, l'import del qual és de 1212,65€, però que no ens és 
ingressada fins al mes d'octubre. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- El mes de juliol rebem la resolució per la qual l'Ajuntament de 
Barcelona ens concedeix una subvenció per a dur a terme projectes, 
activitats i serveis de districtes, en concret per a dur a terme el 
nostre Programa de Suport i Integració Psicosocial. Ens és grat 
comunicar que després de tres anys en què se'ns havia concedit, 
però l'Ajuntament es quedava sense pressupost, aquest any si que 
hem rebut la quantitat de 1000€. 

 

  



 
 

       
 
 

- El dia 3/juny Assadega'm participa, per petició expressa de l'Escola 
Thau de Sant Cugat, en una activitat que es denomina "Jornades de 
les Emocions". Van contactar amb nosaltres a través del Pla de 
Dinamització Escolar que implementa l'Ajuntament de Sant Cugat i 
al qual estem adscrits.  
L' activitat consistirà a oferir tres xerrades a grups de 22-24 alumnes 
de 4t d'ESO, sobre la gestió de l'ansietat.  
Les xerrades van ser preparades, desenvolupades i conduïdes per la 
nostra psicòloga María Prats i van comptar amb la participació, com 
a testimoniatge en primera persona, d'Antonio Fermoso. 
 

Título del proyecto 
Psicoeducación escolar 

Descripción del proyecto 
Para mejorar la “ansiedad” la evidencia científica recomienda un abordaje 

multidimensional que incluya educación para la salud en entrenamiento de técnicas 

cognitivo-conductuales y psicológicas. Nuestro proyecto buscará aportar las bases de 

esta educación para la salud en talleres de 1 hora destinados a los alumnos de 1o de 

bachillerato. 

En la primera parte del taller nos centramos en la psicoeducación. Se expone qué es la 

ansiedad, qué son y cómo funcionan las emociones (ya que la ansiedad es una de ellas), 

qué NO es la ansiedad, las diferencias entre miedo y ansiedad, la diferencia entre 

ansiedad y estrés y sobretodo diferencia entre ansiedad adaptativa (“normal”) y no 

adaptativa (“patológica” o que necesita de intervención de un profesional) y los 

diferentes tipos. 

En la segunda parte nos centramos en las técnicas cognitivo-conductuales y 

psicológicas, es decir, lo que se puede hacer si uno mismo o si un compañero esta 

sufriendo ansiedad. 

Finalmente, una persona con trastorno de ansiedad expone su experiencia personal. 

Con esta parte buscamos romper el estigma hacia la ansiedad y los trastornos mentales 

en general y proporcionar a los alumnos una visión de que la recuperación es posible. 

Los alumnos pueden hacer preguntas para conocer aquellos detalles que más 

desconocimiento les despierte.  



Identificación de la necesidad y el impacto social del proyecto. 
La adolescencia es un periodo de transición entre la niñez y la juventud en la cual, los/as 

adolescentes sufren grandes cambios en el área física, intelectual, emocional, social y 

espiritual. En el mundo, se estima que, del 15 al 30% de los/as niños/as y adolescentes 

presentan algún trastorno mental. Además, la mayoría de ellos están sin diagnosticar 

y/o tratar ya que la atención de salud de estos constituye una asignatura pendiente para 

los/as enfermeros/as que a ese nivel desarrollan su labor ya que no realizan las 

intervenciones comunitarias. Como una de las causas principales de este problema 

destaca la perspectiva médica de que la población adolescente es relativamente sana, 

obviándose que en algunos/as se producen numerosas alteraciones emocionales y 

conductas de riesgo, las cuales llegan a ser las principales causas de morbilidad y 

mortalidad en esta franja de edad.  

Los trastornos de ansiedad son los procesos psiquiátricos más habituales de la infancia, 

afectan al 5-18% de todos/as los/as niños/as y adolescentes, con tasas de prevalencia 

comparables a las enfermedades como el asma y la diabetes.  

Así mismo, en el ámbito escolar son habituales los problemas de ansiedad y aunque 

existen distintas alternativas de tratamiento, la más utilizada es la vía farmacológica. 

Cabe destacar que también existen medidas no farmacológicas igual de eficaces sin 

producir ningún tipo de adicción o dependencia. 

Objetivo general 
Ofrecer un abordaje multidimensional que incluya educación para la salud en 

entrenamiento de técnicas cognitivo-conductuales y psicológicas en relación a la 

ansiedad. 

Evaluación del proyecto y difusión del proyecto 
No se ha establecido método de evaluación. 

Participación de las personas usuarias. 
A lo largo del taller se busca la participación constante y activa de los alumnos. Al 

finalizar se les facilita el correo de la psicóloga que ha impartido el taller para cualquier 

duda o sugerencia que puedan tener. 

 
 
 
 

 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
**Memòria 2019/2020: 
El 29/juny, té lloc l'Assemblea Genera Anual amb el següent ordre 
del dia: 
 

 Benvinguda a càrrec del President 
 Aprovació de l'acta de l'Assemblea del 2018 
 Balanç econòmic i d'activitats 
 Proposta d'activitats, pressupost 2019 i aprovació per 
l'Assemblea 

 Proposta de continuar pertanyent o no a la Federació "Veus" 
 Novetats sobre el Pla Estratègic de Màrqueting 
 Renovació de càrrecs 
 Precs i preguntes 

 
Al setembre s'inicia el nou curs 2019/2020 i a les teràpies del curs 
anterior sumem dos nous grups: un GAM format i dirigit 
exclusivament per usuaris i la finalitat dels quals és el “Creixement 
Personal” i així donar-nos una oportunitat perquè a qui li vingui de 
gust aporti alguna cosa que li pugui funcionar a l'altre, i/o també 
per a qui tingui necessitat, pugui expressar-se en un espai segur on 
no es jutgi, no es critiqui etc…i un taller de “Dansa  del Ventre” 



dirigit a les dones d´Assadegam i que tindrà lloc cada últim dissabte 
de mes. 
 
El 17/setembre mantenim una reunió amb el gerent del diari “Tot 
Sant Cugat”,el Sr. Ramon Grau, de la qual obtenim el compromís 
d'anunciar-nos durant quatre mesos en la revista de manera 
totalment gratuïta i a la vegada una entrevista que ens realitzarà el 
periodista Ferran Mitjà, sobre qui som?, què fem?, com ho duem a 
terme?…i la sortida del qual es produeix la segona setmana 
d'octubre. 

  



 

 
 
 
 
També al setembre renovem els continguts i redissenyem els nous 
tríptics que són la imatge física més palpable de l'Associació. 



 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



El 3 d'octubre el periodista Ferran Mitjà de la revista "Tot Sant Cugat" 
entrevista a diversos dels nostres usuaris sobre l'ansietat i la depressió.  
Aquesta entrevista surt al carrer el 10 d'octubre. 
 
 

 

                                  

 
           
 
 
 
 
SOCIETAT 
 
ASSADEGA´M: superar l'ansietat i la depressió des d'un espai de teràpia 
autogestionat 
Sant Cugat compta amb un grup d'unes 70 persones, autogestionat pels mateixos 
afectats, que ajuda a superar l'ansietat, la depressió i altres problemes de salut 
mental 
      



 
Membres de la junta i usuaris d'ASSADEGAM. FOTO: Bernat Millet  

  
per Ferran Mitjà Soto Periodista9 d’octubre de 2019 
 
Superar malalties de salut mental des d'una associació autogestionada pels mateixos 
afectats, amb l'ajuda puntal de terapeutes que coordinen les sessions. Això és el que fan 
els membres de l'Associació per a la Superació de l'Ansietat i la Depressió Grups 
d'Ajuda Mútua (ASSADEGAM) de Sant Cugat: "Ens ajuda, perquè dins de l'associació 
que formem tots plegats, ens ajudem els uns als altres. Som els que ens entenem entre 



nosaltres, al cap i a la fi, i el propòsit dels que formem la Junta és ajudar a més gent", 
explica un usuari, que detalla que l'eslògan d'ASSADEGAM és "t'ajudem, ens ajudem." 
A més de la teràpia en els grups d'autoajuda, des d'ASSADEGAMorganitzen altres 
activitats complementàries, com per exemple yoga, meditació, musicoteràpia, sortides 
de caps de setmana i convivències, camps de treball, etc. 
L'associació forma part de la Taula de Salut Mental, impulsada per l'Ajuntament: "La 
unió fa la força, quan ens unim amb l'Ajuntament, entitats, centres de salut mental, 
Serveis Socials, etc. fa que hi hagi una consciència, una visibilitat i una normalització, 
que també és molt important normalitzar els problemes de salut mental. No passa res 
perquè una persona tingui depressió, alguna fòbia o el que sigui", explica un usuari. 
La sensació de soledat 
Un altre dels usuaris destaca que "la superació de l'ansietat o la depressió" és la seva 
màxima. I és que la sensació de soledat, de no ser entès, és una de les més comunes 
entre les persones que pateixen de depressió, ansietat o trastorns: "Amb el meu 
diagnòstic, jo pensava que estava sola, perquè no coneixia absolutament a ningú. En 
aquell moment el que més em va ajudar va ser conèixer persones amb el que em 
passava a mi", apunta alleugerida una usuària que pateix de Trastorn Obsessiu 
Compulsiu (TOC). 
"Adonar-me que no estava sola va ser meravellós" 
Una coneixença que, tal com apunta la usuària "ajuda a relacionar-se i a entendre què et 
passa", a més d'afegir que "adonar-me que no estava sola va ser meravellós". En aquest 
sentit, el president d'ASSADEGAMSant Cugat, que també és usuari, Francisco Lopera, 
destaca que el grup d'autoajuda ofereix "acompanyament". "Ens trobem amb persones 
amb qui parlem el mateix idioma", explica. 
  
En aquest sentit, un altre dels usuaris afegeix cullerada a la conversa, i assegura que els 
grups ajuden a "no sentir-te un 'bitxo raro'". 

 
Conversa amb membres de la junta i usuaris d'ASSADEGAM. FOTO: Bernat Millet 
L'estigma 
ASSADEGAM Sant Cugat compta amb 70 socis, que paguen una quota de 20 euros 
trimestrals. Una quantitat de socis, que per ràtio de població, des de la Junta consideren 
poca. Una de les causes que provoca que la gent no faci el pas cap a aquestes 
associacions per buscar ajuda: "L'estigma, encara és molt fort, per part de la societat, i 
inclús per part nostra", diu. El rebat però una altra usuària: "De vegades passa una cosa, 



ens pensem que no ens entendran, i després ens entenen, inclús millor que nosaltres 
mateixos", apunta referint-se a l'estigma social. 
De fet, els usuaris comparen el fet de fer el pas cap a buscar ajuda amb el fet de "sortir 
de l'armari." En aquest sentit, un altre usuari explica que "és important, quan arriba un 
moment d'aquests, buscar ajuda i no pensar: ja ens passarà, perquè potser no passa. S'ha 
de tractar." 
Per això, animen "a tota aquella persona que té un problema d'aquesta mena, sobretot 
depressió, ansietat, TOC, fòbies..." a formar-hi part. Per fer-ho només cal adreçar-se a 
l'associació, a través de la pàgina web, trucant al telèfon 646 715 394, o personant-se a 
la Casa de Cultura en l'horari habilitat: els dijous, de 12 h a 16 h. 
"Aquests problemes afecten el 20% de la població" 
De fet, segons apunta un dels usuaris, "aquests problemes afecten el 20% de la població, 
això vol dir que a Sant Cugat hi ha unes 20.000 persones amb problemes de salut 
mental, i només som 70 socis, la qual cosa vol dir que la gent ho amaga." Un altre 
afegeix que hi influeix el fet de pensar "i què pensaran?". En aquest sentit, segons els 
usuaris, des que apareixen els primers símptomes fins que es demana ajuda, de mitjana, 
passen 8 anys. 
"Sortir de l'armari", el primer pas 
Els mateixos usuaris destaquen la importància d'explicar-se i obrir-se per tal de superar 
qualsevol problema de salut mental: "A mi em va molt bé, i a més penso que ajudo a 
molts al fet que ho puguin dir, al fet que puguin explicar i treguin importància al que 
tenen. Jo puc dir que m'he recuperat molt bé. Continuo amb medicació, perquè la 
necessito, però considero que estic força bé", afirma un d'ells. 
"S'ha de plorar, ja va bé, però no ens hem de quedar en el plor" 
Ara bé, un altre usuari afirma que l'objectiu "no és llepar-se les ferides", sinó "superar". 
En aquest sentit explica que "s'ha de plorar, ja va bé, però no ens hem de quedar en el 
plor". Destaquen també que "és important compartir-ho amb algun familiar, amb algun 
amic o amb la parella". 
La societat també hi pot jugar un paper important, "tenint més tolerància cap a les 
persones que tenim aquesta problemàtica", apunta un usuari, "cal normalitzar-ho", 
afegeix un altre. També reclamen "més comunicació entre persones". En aquest sentit 
recorden que "tots som inperfectes". 
D'on provenen els problemes de salut mental ? 
Els usuaris destaquen que la depresió o l'ansietat arriben després d'algun desencadenant, 
tot i que "quan comences a trobar-te malament, no el saps identificar", segons explica 
un usuari. En aquest sentit, un altre de més veterà assegura que "això és com un got, que 
es va omplint fins que arriba el moment que una gota vessa.", i afegeix que "amb el 
tema de l'ansietat no hi ha cap estímul extern, perquè el cos ha acumulat tant estrès que 
al final explota." 
Per aquest motiu, el mateix usuari destaca la improtància de la "prevenció", per evitar 
que l'ansietat "arribi a esclatar". D'altra banda, també expliquen que els problemes de 
salut mental "tenen un component genètic". De totes maneres, un dels usuaris que pateix 
depresió assegura que va ser conscient "dels desancadenants estant fotut, abans d'entrar 
a teràpia". En aquest sentit, un dels altres explica que "si que és veritat que potser hi ha 
desencadenant, però també hi ha una predisposició genètica. Potser som persones més 
sensibles, i un desencadenant extern fa que broti el tema." 
SALUT 
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ASSADEGAM: superar l'ansietat i la depressió des d'un espai de teràpia 
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- El 29 d'octubre els nostres companys Antonio Fermoso i Mayca 
Padilla són entrevistats en el program "Veïns" de la TV L´Hospitalet 
com a representants d´Assadega´m de la nostra seu en en Centre 
Cultural Collblanc-La Torrassa. 

- Parlen en primera persona de les seves experiències sobre 
l'ansietat, la depressió, el TOC...en definitiva de la Salut Mental en la 
societat actual i de com enfrontem i intentem arribar des de la 
nostra Associació a totes les persones que puguin necessitar ajuda. 

-  
- Amb aquesta entrevista, a més, intentem donar una embranzida a 

la nostra seu de L´Hospitalet perquè pugui arribar al major nombre 
possible de persones amb problemes de salut mental. 

 
 
 

 
 
Podeu veure el video en aquest enllaç: 
 
https://lhdigital.cat/web/digital-h/televisio/veure-video/-
/journal_content/56_INSTANCE_ZrP3/11023/14348371 
 
 
 
 
 
 
 



- Avui dijous 8 de novembre mantenim una entrevista amb Roser 
Andreu, membre de la "Oficina del Voluntariat", i arribem a un 
acord de col·laboració. Ens ajudarà, de manera desinteressada en el 
tema de l'acolliment de tots els usuaris que vulguin informació 
sobre Assadega´m.  

 
 

- El mes de novembre traslladem el grup de "La Parròquia" al Casa de 
Barri "Folch i Torres" situat en al carrer Reina Amàlia,31, 08001. En 
tractar-se d'un espai públic esperem aconseguir les sinergies 
adequades amb altres associacions del barri que ens serveixin per a 
fer-nos més visibles de cara a la ciutat de Barcelona i arribar al 
major nombre de persones que necessitin de la nostra ajuda. 

 
 
 

- El 20 de novembre  Assadega´m acudeix a veure el nou espai on a 
partir de desembre es desenvoluparà la teràpia cognitiu/conductual 
del grup de Barcelona. Es tracta de un espai coworking, situat en 
Travessera de Gràcia,278 anomenat “ImpulsBarcelona” que ens és 
cedit de manera gratuïta i on disposarem d'una sala ideal per al 
grup. Es durà a terme tots els dimecres de 18,30h a 20,30h i 
esperem que en estar situat en el centre de Barcelona i ben 
comunicat, sigui un espai amb molt bon acolliment. 

 
 

- El mes de desembre Assadega´m manté una reunió amb la nostra 
companya Luz Fernández per a establir estratègies amb la finalitat 
que ella sigui la responsable de tot el que té relació amb les xarxes 
socials Facebook, Twitter, i Instagram. 

- Colofó final amb el dinar de Nadal celebrat el dia 21de desembre en 
el restaurant "La Perla" de Sant Cugat del Vallès que va servir com 
sempre per a conèixer-nos tots els socis una mica més i amb el 
content per part de l'Associació d'aconseguir reunir a a tots els 
terapeutes. 
 

 
 
 
                   



 
 

ACTIVIDADES ASSADEGA´M 
 
**Grupo Sant Cugat: 
 

 Lunes: Ioga y Relajación en el “Xalet Negre” (ver mapas) de 11 a 13h. 
 Miércoles: 1er, 2º y 4º de cada mes Grupo “Terapia Cognitivo 

Conductual) en la “Casa de Cultura”. 
 Jueves: Administración y Acogida en la “Casa de Cultura” de 12,00h 

a 16h.  
 Jueves: 2os y 4os, Grupo “Fobia Social” de  19h a 20,30h. 
 Jueves: 2os y 4os Grupo “Creixement Persona” y “TOC” de 17h a 

19h. 
 Viernes: Ioga y Relajación en el “Xalet Negre” de 10h a 12h. 
 Sábados: quincenalmente Grupo de “Terapia Cognitivo/Conductual” 

de 11h a 13h en la “Casa de Cultura” 
 Sábados: quincenalmente Grupo “Arteterapia” de 11h a 13h en la 

“Casa de Cultura”. 
 
**Grupo L´Hospitalet: 
 

 Jueves: terapia “Cognitivo Conductual” de 19h a 21h. 
 Cada 3er. jueves de mes terapia “Gestalt” de 19h a 21h. 

 
**Grupo “ImpulsBarcelona” (Barcelona) 
 

 Miércoles: semanalmente Grupo “Cognitivo Conductual” de 18,30h a 
20,30h. en el Coworking “ImpulsBarcelona” en Travessera de Gràcia, 
278 (ver mapa al web www.ansietat.org). 
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Nom de l’entitat: ASSADEGA´M 

Descripció general de 
l’entitat: 

Associació per a la Superació de l´Ansietat i la 

Depressió 

Objectius  generals de 
l’entitat: 

Grups d´Ajuda Mútua 

Persona/es de contacte: Francisco Lopera 

Telèfon/s: 616453498 

Correu/s electrònic/s: assadegam@ansietat.org 

  

  

Dia de la 
setmana 

Horari Tipus d’espai (necessitats 
tècniques i aforament) Breu descripció de l’activitat 

Dilluns 11h/13h Sala Montllor (Xalet Negre) 

10/12 usuaris 

  Ioga 

Dimecres 

1os,2os i 

4os 

*** 

19h/21h Aula 3 

10/12 usuaris 

  GAM Teràpia 

Cognitiu/Conductual 

Dijous 

2n i 4rt de 

mes 

17h/19h Sala Llar de Foc(Xalet Negre) 

10/12 usuaris 

  GAM “Creixement Personal” 

Dijous 10,30h/16h Despatx nº 3 (Casa Cultura)   Acollida nous usuaris i 

administració 

Dijous 

2n i 4rt de 

mes 

19h/121h Aula Llar de de foc (Xalet 

Negre) 

10/12 usuaris 

  GAM “fobia Social” 

Divendres 10h/12h Sala Montllor (Xalet Negre) 

10/12 usuaris 

  Ioga 

Dissabte 10h/13h  Aula Cos1 (Casa de Cultura) 

8/12 usuaris 

  Taller Expressió 

Creativa/GAM Terapia 

Cognitiu/Conductual 

  

*** Recordeu que el 3r dimecres de mes de 19.00 a 21.00 no podreu disposar 

de l’Aula 3 ja que esta ocupada per al Xarxa Solidària. 

  

1r trimestre 2n trimestre 3r trimestre 

3 setembre-21 desembre 9 gener-12 abril 24 abril/28 juny 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

- El diumenge 15 d'octubre és emès al Canal 24h dins del programa 
"Repor" el documental titulat "Me Duele la Vida" en el qual participen, fet 
que Assadegam lels agraeix, la nostra companya Mayca Padilla per oferir 
el seu testimoniatge en primerapersona i el nostre psicòleg Toni Gata. El 
resum que el canal 24h fa com a avanç és: 

 
"La depressió serà, en els propers anys, la principal causa mundial de 
discapacitat, segons l'Organització Mundial de la Salut 
A Espanya, es calcula que 2 milions i mitjà de persones sofreixen 



aquesta malaltia 
La venda d'antidepressius s'ha triplicat en l'última dècada, segons 
l'Agència Espanyola de Medicaments". 

 
 
- El dia 28 de novembre mantenim una nova reunió amb l'Ajuntament 
de Sant Cugat per rebre noves notícies respecte al local de Vollpelleres del 
projecte dels pressupostos participatius. En concret se'ns informa de la 
distribució definitiva dels espais, de l'increment en 100.000€ més per a la 
compra, reformes i condicionament del local. També se'ns comunica que si 
tot marxa bé podrem disposar del nou despatx i espais per a setembre del 
2019. 
 
 
 
- Colofó final amb el dinar de Nadal celebrat el dia 21de desembre en 

el restaurant "La Perla" de Sant Cugat del Vallès que va servir com 
sempre per a conèixer-nos tots els socis una mica més i amb el 
content per part de l'Associació d'aconseguir reunir a a tots els 
terapeutes. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Balanç Econòmic 2019 
  



 
 

 

 
 
 

5.440,00 

5.000,00 

290,40 1.450,00 
293,00 

285,00 
526,23 215,00 -200,00 

13.299,63 

Ingresos 2018

INGRESOS 2018 70501 SOCIOS CUOTAS

70502 AYUNTAMIENTO SANT CUGAT 74002 DIPUTACION BARCELONA

74003 AYUNTAMIENTO BARCELONA 74101 DONACIO REBAIXES SOL LIDARIES

74102 CAJA DE BURGOS 74103 DONATIVOS

74104 DIVERSOS 74105 ASSOCIACIO SUPORT SALUD MENTAL

74106 CAN AMETLLER 70801 SOCIOS CUOTAS - DEVOLUCIONES

70801 SUMA   TOTAL ............

5.340,00 

5.000,00 

1.212,65 

1.000,00 
0,00 0,00 

292,88 0,00 0,00 0,00 
-240,00 

12.605,53 

Ingresos 2019

INGRESOS 2019 70501 SOCIOS CUOTAS

70502 AYUNTAMIENTO SANT CUGAT DEL VALLES 74002 DIPUTACION BARCELONA

74003 AYUNTAMIENTO DE BARCELONA 74101 DONACIO REBAIXES SOL LIDARIES

74102 CAJA DE BURGOS 74103 DONATIVOS

74104 DIVERSOS 74105 ASSOCIACIO SUPORT SALUD MENTAL

74106 CAN AMETLLER 70801 SOCIOS CUOTAS - DEVOLUCIONES

70801 SUMA   TOTAL ............



 
 
 

 
 
 

0,00

400,00
300,00

444,83 458,60

705,90

94,20

1.647,06

3.500,00

450,00
179,08

67,76

1.000,00
123,42

900,00
774,27

197,00
51,7738,4087,16

346,92
132,51118,68220,313,85

12.241,72

Gastos 2018

0,00 400,00 
240,00 

0,00 458,69 

1.000,00 

0,00 

1.882,44 

3.325,00 

271,00 

179,08 

67,76 

200,00 

20,00 

123,42 
1.150,00 

200,00 
423,63 

50,00 
201,50 139,68 

58,08 198,72 
424,15 173,33 

830,63 60,64 
40,72 

285,72 57,45 
0,00 

12.461,64

GASTOS 2019



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

12.241,72 

13.299,63 

1.057,91 

Resultados 2018

RESULTADOS 2018 RESULTADOS 2018 GASTOS

RESULTADOS 2018 INGRESOS RESULTADOS 2018 BENEFICIO



 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

12.461,64 
12.605,53 

143,89 

Resultados 2019

RESULTADOS 2019 RESULTADOS 2019 GASTOS

RESULTADOS 2019 INGRESOS RESULTADOS 2019 BENEFICIO


