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No es el tipo de
cosa que se olvida

La atrapé en
un frasco y
acudi al
médico para

' que volviera a

g colocdrmela

Pero si todavia
tengo alma, ¢por
qué no puedo ver
mi reflejo?

deberse a
que estd
mirando una

pao Uno

editorial.-

Sube gimiendo con mortal fatiga

el grave peso que en sus hombros lleva
Sisifo al alto monte, y cuando prueba
pisar la cumbre, a mayor mal se obliga.

Cae el fiero penasco, y la enemiga
suerte cruel su duro afan renueva.
Vuelve otra vez a la dificil prueba
sin que de su trabajo el fin consiga.

No iguala aquélla a la desdicha mia,
pues algtin tiempo alivia en su tormento
los hombros a tal carga desiguales.

Sufro mayor con tal porfia,

que un punto no perdona al
pensamiento

la importuna memoria de mis males.

[Juan de Arguijo].

Soneto = 14 versos endecasilabos que forman dos cuartetos
y dos tercetos con rima consonante (ABBA ABBA CDE CDE).

HACES
VESTIDA ASi!

Sudor, y esfuerzo, y corazén sangrante,
fruto estéril de inutiles intentos,
perturban la razoén como instrumentos
de diabdlico y fiero nigromante.

Oh, qué tarea insolita y constante,
avanzando la roca a pasos lentos,
perdiéndola en los ultimos momentos,
para recomenzar en un instante.

A punto estamos de obtener victoria
desprendiendo el temor de nuestra mente
al ritmo de cercana melodia,

Cuando los cangilones de la noria
desparraman el agua inutilmente

dejando el alma una vez mas vacia.

[Francisco Alvarez Hidalgo].

sisifo

PUNTOS FUERA...

Sisifo solo es una batalla. No es la publicacién en la que unos sefiores y unas sefioras
muy capacitados nos dicen lo que es mejor hacer, cediéndonos un espacio para la expresién
en sus publicaciones corporativas. Es la publicacién por medio de la cual afectados y afecta-

das, declaramosa toda la Sociedad junto con otros creyentes (y creyentas), qué es lo mejor
que pueden hacer si quieren integrarnos; si es que tienen interés en, de alguna forma, ayu-
darnos a ser iguales.

Equipo Sisifo
Comic, del griego Kwpikg, komikos, de o perteneciente a la comedia! En inglés, también funnies (‘divertidos”) y cartoon (por el tipo de papel donde se hacan). se amplia a todo el que quiera hacer.

En Hispanoamérica ‘monos”, “monitos” en México, también “mufequitos” en Cuba y tebeo en Esparia. En Venezuela “comiquitas”, en Perti “chiste”.

Los franceses usan desde los afios 60 el término “bande dessinée” ('tiras dibujadas’).El portugués lo tradujo del francés para crear la “banda desenhada’, mientras que
en Brasil se dice “histéria em inhos". Los chinos “lia 3" ('ima encadenadas'). En /talia la historieta se denomin “fumetti” (nubecillas) en referencia a los
globos. En Hispanoamérica “monos”, “monitos”en México, también “munequitos”en Cuba y tebeo en Esparia. En Venezuela “comiquitas”, en Perd “chiste”.

“Cémic”, del griego Kwpikdc, komikos, ‘de o perteneciente a la comedia’ En inglés, también funnies (‘divertidos”) y cartoon (por el tipo de papel donde se hacian).

[de cada obra, se solicita condonacion de los derechos a los autores o autoras].



EL TREN DE

CONSTANTINOPLA

No te sientas culpable,
por ser amable,
ni por tirarlos trastos a nadie,

(o al aire).

Disfruta del sentimiento,
débilmente pertrecho,
construye un mudo de infantes,

de hadas y de duendes.

Escoba sin salientes,
¢a quien buscas?

¢quizas a la perdiz hendida en el
vientre?]

¢,0 al pajaro tordo

que viene de oriente?

Tengo hambre,

dame queso

“PASAR EL TIEMPO”

tu piel como el amanecer,
la mia como el musgo.
Una describe el principio
de un final innegable.

La otra, el final de un
Principio seguro.

"N

y suspende el viento en un puente,

hasta siempre.

¢ Acaso suefias con duendes?
y marchitas el mundo con infieles,
moros de ojos tristes

y belfos en los tribunales.

Suefio contigo y no me arrepiento,
de verte sanar al enfermo,
o cultivar los arenales,

de vértigos intrascendentes.

¢ Estas loco? o 4 Estoy cuerdo?
quizas son los jengibres,
de los pajaros libres

o el tren de Constantinopla.

MayaAngelou/POESIA A PIE DE CALLE
“POESIA A PIE DE CALLE” es una coleccién
mural de poesia universal de todos los
tiempos, que la Asociacién Cultural La
Zaguia edita en Granada al amparo de La

Casa con Libros y otros colectivos.

Teoria -1 Apego

“ES en la infancia y en la adolescencia donde adquirimos una confianza o desconfianza basica, que sélo cambia en
circunstancias especiales y constantes. Construimos una especie de c6digo, diferente al social formal y convencional, en el cual
hacemos un uso distinto de la mirada, el tacto, el espacio interpersonal, las caricias, los abrazos, los fonemas, las palabras, la
expresion de las emociones, etc. Este c6digo sélo lo usaremos entre figuras de apego. Si no adquirimos desde la infancia un
codigo adecuado en este sentido, podemos tener dificultades en el proceso de seduccién y en las relaciones que requieren
intimidad: no saber mirar, tocar, acariciar, estar cerca, estar desnudo, expresar emociones y no saber ser mirado, etc”.

LAS REPERCUSIONES DE LAS RELACIONES TEMPRANAS MADRE-HIJO,
DEJAN HUELLAS A LARGO PLAZO EN LA SALUD MENTAL DEL INDIVIDUO.
—La figura del apego ird mudando a través de los afios. Al llegar a la senectud (66-85 afios)
los hijos junto al cényuge pueden ser las principales fuentes de apego—
-g- - o — i
¢ SIMILITUDES EN EL PROCESO DE VINCULACION DESDE LA
INFANCIA A LA EDAD ADULTA:

El contacto fisico: tanto en las relaciones de apego con nuestro
cuidador como en las de pareja se observan interacciones intimas
unicas y diferentes al resto (el cédigo que mencionamos
anteriormente).

Los criterios de seleccion: nos vinculamos preferentemente
con aquellos que responden a las necesidades propias y que son
agradables, competentes y familiares.

La reaccion ante la
separacién: la separacién con
nuestra figura de apego crea
mucho estrés y ansiedad, aunque
los adultos podemos gestionar
mejor las separaciones.

Los efectos sobre la salud fisica y psicolégica: la ruptura de la relacién con la
figura de apego nos hace mas vulnerables a enfermedades fisicas y psicolégicas.

Estudios realizados sobre el apego, el vinculo y la satisfaccién afectivo-sexual en
la pareja, confirman la utilidad y vigencia de la teoria del apego al abordar las relaciones
afectivas en la etapa adulta, sosteniendo la idea de Bowlby sobre el papel de la
vinculacién temprana en las experiencias afectivas posteriores. Para ellos, el estado del
enamoramiento es lo que hace que dos personas se acerquen con el fin de crear un vinculo
estable, caracterizado por la proximidad, la intimidad y la necesidad de seguridad en el rg’
otro. ]Oh =50’

wiby N

Los modos de amar estén condicionados por los estilos de apego, y, basandose
en los tres principales, los definen con las siguientes caracteristicas: Estilo de apego seguro: se asocia con relaciones
confiadas y positivas. Sus caracteristicas principales son: mayor autonomia previa, mejor seleccién de la pareja, mejor
establecimiento del vinculo, ideas mas favorables y realistas sobre el amor, y una mejor elaboracién de la ruptura.

Estilo de apego ansioso: se asocia a relaciones dependientes y a una continua necesidad de confirmacién de que se
es amado. Sus caracteristicas principales son: dificultades con la autonomia, biisqueda y seleccién de pareja precipitada,
miedo a no ser amado o amada y a la pérdida, celos mas frecuentes, ideas contradictorias sobre el amor, mayor dificultad
para romper una relacién e inestabilidad e inseguridad emocional.

Estilo de apego evitativo: tiene que ver con relaciones desconfiadas y distantes. Sus caracteristicas son: pseudo-
autonomia emocional, miedo a la intimidad, dificultad para establecer relaciones, relaciones con poca intimidad, dificultades
para las manifestaciones afectivas, ideas pesimistas sobre el amor, aparente facilidad para la ruptura, asi como inseguridad
camuflada.

[extraidos de: Lafuente, Hazan y Zeifman, Melero, Ortiz, Gomez y Apodaca, Gémez y escritos de John Bowlby].

Equipo Sisifo

John Bowlby,se inspird en las ideas de Jean Piaget sobre el pensamiento de los nifios.
Los psicoanalistas/psicologos Peter Fonagy y Mary Target han intentado llevar la
Teorfa del Apego y el psicoanalisis a través de la ciencia cognitiva como la mentaliza-
cién, o “la teorfa de la mente”, que trata sobre la capacidad del ser humano de adivinar
con cierta precisién los pensamientos, las emociones y las intenciones que estdn detrds
de las conductas tan sutiles como las expresiones faciales.

Uno de los objetivos de los investigadores ha sido la dificultad de los nifios cuya his-

X toria de apego fuese pobre, incluyendo aquellos con una vasta experiencia de cuidado
A no parental.
Otra drea significativa de la investigacion y el desarrollo ha sido la conexién entre el
patrén de apego problematico, particularmente el apego desorganizado, y el riesgo de
futuras psicopatologias.

Los principios de la teorfa del apego se han utilizado para explicar el comportamien-

to social de los adultos, incluyendo apareamiento, la dominacién social y las estructuras
P . . jerdrquicas de poder, coaliciones de grupos, y negociacién de reciprocidad y justicia.

3.



'nfo+NeWS + lesenas

info + news

¢no te has dado ya un paseo por la Nueva Gran Via? Pues tienes ahora + de 6.800 m*
nuevos de acera. Todo es nuevo: 143 bancos, el alumbrado, los seméforos y 98 jovenes arbo-
lillos, especie "perales en flor".

no veas lo que van a pedir todos los niiios (nifas) este aiio, a Papa Noel jque grima!
Muiiecos cada vez mds vivos, cada vez més feos, como recién nacidos de verdad hasta el

gw punto de que no se distinguen.
“apunta: 21 de diciembre, Banda Sinfonica Municipal en: Palacio Municipal, en Avda. Ca-

pital de Espaiia, 7 (venta de entradas, 5€. En la Plaza Mayor, 27 “Casa de la Panaderia”
¢cuanto hace que no vas aun concierto?

ir al cine gratis, es salud: “Un Monstruo viene a verme” en la Biblioteca Municipal
Pedro Salinas, nada mds salir del <M> Puerta Toledo, a las 18,00 — 913665407 (si llegas
tarde no entras).

+ cine: en el Circulo de Bellas artes, sala de cine virtual — sesiones cada 30 mins. (La 'V
18,00 > 22,00 +Sy D 100,00 > 14,00 > 18,00 > 22,00 — precio 5€ (entradas en taquilla o
por pagina circulobellasartes.com.

vacinate este aio contra la gripe —> 900102102 o entra en www.madrid.org/gripe.
Disponible un cuadernillo que lo explica todo (y vactinate en tu Centro de Salud).

(- RN _—

te has preguntado ;donde ponen en Madrid los mercadillos? Solicita un comp
to bien impreso en madridemprende.es

Oficina del Defensor de la Persona con Trastorno Mental: 912031787 + calle Poeta Es-
teban Villegas, 12 o envia a oficinadefensor@umasam.org

Resenas:
Espacio para la Escritura, boletin interno de la Asociacion Bipolar de Madrid (abm).-
portada a todo color sin numerar ni firma de autor-a + contenido: el tradicional mds unas
curiosas paginas-encuesta,

revista Encuentro, n?/2 2018, Edita Confederacion Salud Mental Espaiia. 12 pags y cu-

biertas en pp. satinado col. Dos ejemplos de su contenido: “suicidio: cuando el hablar salva
vidas” 6 “objetivo cero contenciones”.

el Punto Negro: en la actualidad, de cometen 90 asesinatos al dia en México.

—
urso de LI’,C Sacion

(Gltima entrega)

DE SOLUCION DE PROBLEMAS

oitener problemas. La vida suele ser una constante resolucién de problemas, de
intensidad, también con momentos de satisfaccién. Una persona,haya sido diagnosti-
cada 0 no, se encuentra a diario con miltiples problemas o decisionesque debe tomar, que van
desde las cuestionesimds sencillas (p.ej.: ;qué ropa me pongo?, ;qué voy a desayunar?, ;qué camino tomo
p a trabaj asta decisiones muy complejas (;debo despedir a un trabajador?, ;cambio de piso?,
io de manid6?, ;sigo estudiando?). Las decisi complejas pueden llegar a resultar estresantes,
minar la calidad de vida del que las debe tomar y, en el caso de una persona que sufre trastorno bi-
polar, desentadenar un periodo de ansiedad e insomnio que, como ya sabemos, podria dar lugar a
un episodio. Debemos recordar que en ningin caso han de tomarse decisiones importantes cuando
existe sospecha o el convencimiento de que estamos pasando una descompensacion, sea del tipo que
sea, y que las decisiones han que tomarse siempre en cutimia, es decir, sin sintomas por en medio.
Trucos ante la resolucién de probl
—_— qupmewque debemos tener en cuenta, es que la mayoria de los problemas o decisiones impor-
tantes "han de cocinarse a fuego lento”. La prisa y la impulsividad son malas consejeras. Deberemos
inhibirla lgndgncia a responder a un problema de manera impulsiva. Siempre que sea posible, nos
daremos tiempo para tomar cualquier decisién importante, y esto nos permitird:
- Recabar informacién objetiva y relevante acerca del problema.
- Comprender el conflicto, es decir, comprender la distancia entre donde estoy y dénde quiero
estar, cudles son las condiciones para ¢l cambio, qué obstdculos encuentro.
- Definir objetivos realistas y concretos. Evaluar los beneficios y los costes a corto plazo y a largo
plazo.
— el segundo paso para tomar una decision o resolver un problema es generar un amplio margen
de respuestas posibles, aunque luego no las vayamos a utilizar todas, obviamente, o aunque algunas
de ellas sean incompatibles aparentemente disparatadas. Esto se conoce como “lluvia de ideas” que
es generar espontaneamente el mayor niimero posible de alternativas a un problema y anotarlas por
escrito para luego valorarlas. Esta regla se rige por tres reglas fundamentales:
Principio de Cantidad:
dar tantas soluciones como sea posible.
Principio de Aplazamiento de Juicio:
todo vale; no entraremos a valorar la calidad o la posible eficacia de alternativas que generamos,
ya que esté serd el siguiente paso.
Principio de Variedad:
las alternativas deben ser tan “variopintas”como sea posible, y deben evitarse convencionalismos
y alternativas repetitivas o que vayan en la misma linea que otras.
— el tercer paso es establecer un procedimiento para escoger la respuesta mis conveniente de
entre todas las que hemos generado. (mds beneficios y menos costes). La solucién debe de ser eficaz
para conseguir nuestros objetivos, y ademds debe de ser posible. Valoraremos cada alternativa ge-
nerada segln una serie de aspectos: la probabilidad de que esta alternativa res; [ 0, La
Respuesta Emocional que genera, es decir, si reduce nuestra ansiedad y nos
tiempo y el esfuerzo que requiere y sus efectos a largo plazo.

[curso impartido por Paloma Santiago Garcia, psicdloga)
especifico para padientes afectados por Trastomo Bipolar



los encartes
de Sisifo

EL PODER DE ABRAZARNOS

(CUANTO MAS, MEJOR)

" ALBOROTA LA OXITOGINA ™ AVUDA A PONERLE MEJOR

Y ESTA NOS LLENA DE ALEGRIA/ '\CARA ALDOIDRG AL Mal.

" NOSPERMITE Ny ————
N~ COMUNICAS MUCHAS
__ SERMASPACIENTES ) ¢ , [ EMOCIONES SIN DECIR

. NIUNAPALABRA

~"ES UN SHOT DE FORTALEZA™

“ES UN REMEDIO PERFECTO ™,
CONTRAELESTRES )
VLAANSIEDAD : PARA EL SISTEMA

“FORTALECE LA AUTOESTIMA ™~ N IMONOIOI00.
(SOBRE TODO EN LOS NINOS) / ‘ /" BALANCEANUESTRO
e A | \___ SISTEMANERVIOSO

CULPABLE DELBUENHUMOR ) | /" ES UNA GRAN MUESTRA
_ VLAMOTIVAGION /g \__ DEAMORVAPOVO

abrazo: muestra de amor o un saludo, con los brazos; indica afecto, aunque
puede significar también condolencia o al consuelo. La semana de los abra-
zosesdel 11d '




