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NUEVO GRUPO
HERRAMIENTAS PSICOLÓGICAS ONLINE:

CUIDARME MES A MES

Mindfulness, Energía y Equilibrio en Fibromialgia y Síndrome de Fatiga Crónica

Este grupo online esta pensado para ofrecerte herramientas prácticas que puedas aplicar
en tu día a día. A través de sesiones en directo por ZOOM, trabajaremos temas como la
gestión del dolor, la fatiga, el estrés y las emociones, con un enfoque amable y adaptado a
tus necesidades.

Las sesiones son en directo y NO se graban, para garantizar un espacio seguro y de
confianza.

HORARIO Y FECHAS
Lunes de 18:30 a 20:00h
Modalidad: Online (Zoom)

Sesiones en directo (no se graban)
Cuota: 10 euros/sesión. Nº plazas: 15 personas/sesión.

Fechas y temas de las sesiones:

-> 5 de Octubre: Iniciacion al Mindfulness. Mindfulness básico, presencia y escucha corporal sin
juicio.

-> 26 de Octubre: Respiración para regular. Respiración consciente y activación del sistema
parasimpático.

-> 09 de Noviembre: Autocuidado realista. Autocuidado adaptado a Fibromialgia y microprácticas
sostenibles.

-> 23 de Noviembre: Amabilidad con el cuerpo. Autocompasion somática y dejar de luchar contra el
cuerpo.

-> 14 de Diciembre: Límites que protegen energía. Decir no sin culpa y entender el descanso como
necesidad.
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PROGRAMA MINDFULNESS
Para la gestión del estrés, el dolor y la ansiedad

Imparte la actividad: Álvaro Ruiz de Ocenda
Psicólogo General Sanitario. Formado en Mindfulness y Compasión, programa Respira Vida

Breathworks.

Durante este programa de 8 semanas (sesiones de 2,5 horas), aprenderás herramientas y estrategias
basadas en Mindfulness y compasión, ayudándote a gestionar el dolor, el estrés, así como otras

situaciones difíciles de la vida.

El propósito es que todas las herramientas que aprendas puedas incorporarlas en tu día a día,
mejorando tu calidad de vida.

Las meditaciones son prácticas sencillas guiadas relacionadas con el desarrollo de la conciencia
corporal, atención consciente, amabilidad hacia uno mismo, regulación emocional, apertura al cambio

y conexión con los demás.

Más información del curso:
https://www.respiravida.net/saludMBPM

Enlaces del estudio:
https://doi.org/10.1007/s12671-022-02023-1

https://link.springer.com/content/pdf/10.1007/s12671-022-02023-1.pdf

HORARIO Y FECHAS

Horario: Lunes de 10:30 a 13:00h

Modalidad: Presencial

Lugar: Federación Vicente Abreu, C/ Pintor Vicente Abreu 7 (locales de ASAFIMA)

Duración: 8 semanas

N.º Participantes: 12 personas

Fechas: Pendiente confirmar cuando se forme grupo
Coste: Dos pagos de 45 euros

Pendiente confirmar fechas de inicio. Se comunicarán cuando se forme grupo
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ACTIVIDADES EJERCICIO FÍSICO ADAPTADO
Comienzan en Octubre 2026

K-STRETCH - ESTIRAMIENTOS Y REEDUCACIÓN POSTURAL
Lugar de realización: Federación Vicente Abreu, C/ Pintor Vicente Abreu 7, bajo (locales de ASAFIMA).
Horario: Lunes 10:00h | Lunes 11:00h | Lunes 12:00h
Imparte: EKA K-STRETCH - Ekaitz Pereda Perrino. Instructor certificado de K-Stretch. Entrenador
personal titulado en acondicionamiento físico.
Grupos reducidos: 10 personas (detallando individualmente intensidad de ejercicios).
Cuota: 40 euros/mes (si se completan los tres grupos)

TAI CHI
Lugar de realización: You Ch'ing Wushu Kung Fu Ikastegia. Avda. Gasteiz 48, Vitoria.
Horario: Martes y jueves de 16:45 a 17:45h.
Cuota: 30 euros/mes (2 días/semana)

EJERCICIO FÍSICO ADAPTADO - ZUZENAK
Lugar de realización: Centro Almudena Cid. C/ Gabriel Celaya s/n.
Horario: Lunes, miércoles y viernes: 17:00-18:00h | 18:00-19:00h | 19:00-20:00h
Cuota ASAFIMA: 30 euros/trimestre (3 días/semana), 25 euros/trimestre (2 días/semana en horarios
diferentes a los grupos, hablar con Zuzenak las opciones fuera de los grupos).
Teléfono: 945 060 013
Inscripción en Zuzenak: Certificado discapacidad o ser socia de ASAFIMA, Informe médico actualizado,
Fotocopia DNI, 
1 Foto carnet.

EJERCICIO EN AGUA CALIENTE 30º - PISCINA LAKUA-SANSOMENDI
Lugar de realización: Centro Almudena Cid. C/ Gabriel Celaya s/n. Actividad organizada por ZUZENAK.
Horario: Viernes de 16:00 a 17:00h.
Cuota ASAFIMA: 12 euros/trimestre
Teléfono: 945 060 013
Inscripción en Zuzenak: Certificado discapacidad o ser socia de ASAFIMA, Informe médico actualizado,
Fotocopia DNI, 
1 Foto carnet.
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TALLER ESTIMULACIÓN COGNITIVA
"Taller de memoria" en personas con FM y SFC

Comienza el 01 de Octubre 2026

Las dificultades para concentrarse y mantener la atención es una de las problemáticas
existentes en las personas con Fibromialgia y Síndrome de Fatiga Crónica, agravado en muchas
ocasiones por el dolor, problemas del sueño, los problemas emocionales y el tratamiento
farmacológico.
En este taller abordaremos las capacidades cognitivas (percepción, memoria, comprensión,
lenguaje, orientación...) y aprenderemos a mantenerlas activas.
Las actividades se desarrollarán en grupo con una metodología dinámica, participativa y
relacional, lo cual favorecerá positivamente los efectos en las personas participantes.

HORARIO Y LUGAR
Horario: Todos los jueves de 11:30 a 13:00h

Lugar de realización: Locales de ASAFIMA. C/ Pintor Vicente Abreu 7, bajo.

N.º plazas: 15 personas/grupo

Cuota: 5 euros/mes
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"REDES-CUBRIENDO EL OCIO"
Programa de voluntariado
Comienza en Octubre 2026

Continuamos con el programa de voluntariado "Redes-cubriendo el Ocio", la realización de este
programa organizado por personas voluntarias afectadas de fibromialgia y Síndrome de Fatiga
Crónica para otras personas también diagnosticadas y sus familiares es fundamental, ya que
ofrece una oportunidad para compartir experiencias, volver a conectar con otras personas y

reducir la sensación de soledad que puede estar presente.

Quedadas para ir al cine, paseos por la naturaleza, teatro, cultura... etc.

Si quieres recibir información de estas actividades, apúntate!!

Imparte la actividad: Arantxa Martínez
Psicóloga con amplia experiencia en intervención grupal, psicoestimulación cognitiva, grupos de apoyo y ayuda

mutua, gestión emocional y mindfulness.
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JORNADA CIENTÍFICA DE ACTUALIZACIÓN EN
FIBROMIALGIA Y SÍNDROME DE FATIGA CRÓNICA

31 DE OCTUBRE 2026

Jornada co-organizada con SEFIFAC (Sociedad Española de Fibromialgia y Síndrome de

Fatiga Crónica).

Lugar: Palacio de Congresos Europa, Vitoria-Gasteiz.

Sesión de mañana. El programa completo se enviará una vez confirmado.

Se comunicará a todas las personas socias con antelación.

IMPORTANTE

Si algun taller te interesa pero los horarios y/o el formato no te encaja,

comunícanoslo para futuras ocasiones. Nos ayudará a planificar mejor según

vuestras necesidades. Tu opinión es muy importante para nosotras.
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Ante cualquier duda, aquí estamos para ayudarte.
Tel: 654 555 956 | info@asafima.org


