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El afio 2016 se ha caracterizado por el fin de
una etapa y el comienzo de otra. El préximo
dia 10 de febrero de 2017 celebraremos nues-
tro 40 Aniversario, contamos con uha nueva
imagen corporativa, modernizada, pero con-
servando nuestras esencias en la ayuda al otro,
para promover una mejora en la calidad de la
vida; en la promocién de la salud emocional,
prevencion de problemas emocionales hacien-
do un hincapié muy especial en la prevencion
del suicidio y de las conductas suicidas, asunto
prioritario dada la situacién actual y el cariz
gue esta tomando. No olvidamos por supuesto
la intervencidn en crisis en todas sus facetas,
telefénica, presencial etc. Ni las actuaciones

sobre ensefiando a ayudar.

Quiero daros muy especialmente las gracias por vuestra ayuda y colaboracidn, (donantes
econdmicos, voluntarios, entidades colaboradoras), sin vosotros/as nuestra labor no se-
ria posible.

Os animo a seguir adelante en esta noble labor de ayuda y solidaridad, y a mantener
siempre una luz porque como decimos en el Teléfono de la Esperanza :

"cuando existe la Esperanza, todos los problemas son relativos"

Que tengais Paz y Bien para todos/as

Francisco Manuel Sabuco Martinez

Presidente del Teléfono de la Esperanza de Alicante

Nuestra agradecimiento a:
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AYUNTAMIENTO DE ALICANTE DE ALICANTE Fundacién’la Calxa



el Teléfono de la Espera NZA es una Organizacién sin Animo de Lucro, y de-

clarada de interés pL,Jb“CO, cuyas funciones son:

1.

5.

Intervencién en situaciones de CFiSiS emocionales.
Prevencion de la aparicién de los trastornos emocionales.
Promocion del bienestar emocional.

Formacién del voluntariado.

Cooperacion para el desarrollo.

Nuestra institucion ofrece:

1.

Atencion telefénica 24 horas

Orientacion psicolégica, familiar, juridica, y mediacion en con-
flictos.

Promocion del bienestar emocional, y prevencién de la aparicidon de
trastornos emocionales, a través de CUrs0s, talleres, conferencias vy

seminarios.



LLAMADAS ATENDIDAS 3 5 8 8
[
ENTREVISTAS 8 2 O

CURSOS, TALLERES, Y OTRAS 9 9 2
ACTIVIDADES GRUPALES

TOTAL INTERVENCIONES 5 400
[



tivos:

ACTIVIDADES GRUPALES

El Teléfono de la Esperanza realiza diferentes actividades grupales, con distintos obje-

Formar a las nuevas y nuevos voluntarios.
Prevenir las aparicion de las crisis emocionales.

Promover el bienestar emocional

Estas actividades grupales son:

Cursos
Seminarios
Talleres
Talleres exprés

Jornadas de formacion
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CURSOS

Los Cursos, tienen como particularidad, que se desarrollan en dos fases: una fase inten-
siva de fin de semana, y una fase de seguimiento, que se desarrolla semanalmente.

Durante 2016, se llevaron a cabos los cursos:
e  Conocerse para crecer.
Objetivos:

e  Promover el conocimiento personal, con el dnimo de prevenir las crisis emo-
cionales.

o Capacitar a las personas aspirantes a ser voluntarias en nuestra institucion, en
el modelo de trabajo del Teléfono de la Esperanza.

. Piensa bien para sentirte mejor.
Objetivo:

o Prevenir la aparicion de las crisis emocionales, mediante la reestructuracion
de los esquemas de pensamiento negativos.

Estos cursos se llevaron a cabo en Alicante y Callosa de
Ensarria, para 70 personas.



TALLERES

Los talleres son actividades grupales que se desarrollan en varias sesiones, habitual-
mente una sesidon semanal, y que suelen tener una duracién de 10 semanas.

Estos talleres pueden estar enfocados a la intervencion en situaciones proble-

maticas concretas como: la elaboracidon del duelo, las rupturas en las relaciones, el
burnout, etc.

Asimismo, los talleres pueden estar orientados a la PrOMOCION del bienestar

emocional, y el desarrollo de cualidades o habilidades especificas, como: la autoestima,
la inteligencia emocional, el perddn, etc.

Algunos otros talleres, estdn enfocados a la PreéVENCION de la aparicién de tras-

tornos emocionales: Taller de Tai-chi, Taller de habilidades sociales a través del baile,
etc.



AYUDA A TUS HIJOS A CRECER

En este taller, las voluntarias y voluntarios del Teléfono de la Esperanza, trabajan junto

como madres y padres en la elaboracion y practica de las herramientas de comunica-

cion constructiva, que pueden ayudar a mejorar las relaciones entre las madres y los

padres, y sus hijos e hijas.

Objetivos:

Reflexionar sobre las fortalezas y dificultades en la relaciones entre padres e hijos.

Presentar herramientas de comunicacién y de resolucion de conflictos, aplicadas
al ambito familiar.

Proponer adaptaciones de dichas herramientas, a las necesidades particulares de
cada familia.

Crear nuevas estrategias de mejora en la comunicacion entre padres e hijos

Este taller se llevo a cabo en Alicante, para un grupo de

12 personas



CONTROL DEL ESTRES Y LA ANSIEDAD

En los ultimos 12 anos, el consumo de medicamentos para controlar el estrés y la an-

siedad, ha aumentado de mas del 80%.

A través de este taller, el Teléfono de |la Esperanza presenta a los participantes, una

serie de herramientas y ejercicios practicos para prevenir y combatir la aparicion del

estrés y la ansiedad.

Objetivos:

Identificar las situaciones que facilitan la aparicion del estrés y la ansiedad.
Conocer como afectan el estrés y la ansiedad, a la persona.

Adquirir habilidades y estrategias de autocontrol.

Manejar herramientas de afrontamiento del estés y la ansiedad, como la relaja-
cion, el manejo de preocupaciones, la resolucion de conflictos, y estrategias pa-
ra manejar los sintomas leves de ansiedad.

Prevenir la aparicion de sintomas e estrés y ansiedad.

Fomentar el desarrollo de un estilo de vida mas positivo y saludable.

Este taller se llevo a cabo en Alicante, para un grupo de

10 personas



INTELIGENCIA EIVIOCIONAL

Este taller busca ofrecer a los participantes, un conjunto de recursos practicos para

comprender mejor el origen y funcionamiento de las emociones, y el espacio necesario
para practicar la gestidon de las emociones.

o ¢Qué son las emociones?

o éEs auténtico lo que siento?

e ¢Qué funcion tienen mis emociones?
o ¢Qué hago con mis emociones?

Objetivos:

e  Comprender mejor la inteligencia emocional, y

e Trabajar en equipo, junto con el resto de participantes, un conjunto de ejerci-
cios de expresion emocional.

. Poner en comun algunas estrategias que nos ayuden a relacionarnos con
nuestras emociones de una manera cada vez mas constructiva.

Este taller se llevo a cabo en Alicante, para un grupo de
10 personas



TALLERES EXPRESS

En el Teléfono de la Esperanza de Alicante, hemos creado un conjunto de actividades
gue se enmarcan dentro de una categoria a la que hemos llamado “Taller Express”. Es-
tos cursos, constan de una jornada Unica e intensiva, que puede tener una duracion de
entre 3y 8 horas, dependiendo de cada caso.

Objetivos:

e  Presentar de una manera rapida, practica y sencilla, herramientas de preven-
cion de la aparicidn de los trastornos emocionales.

. Difundir informacidn actualizada sobre recursos en psicologia, para la promo-
cion del bienestar emocional de las personas.

e  Facilitar a la poblacion en general, el acceso a los servicios ofertados por el
Teléfono de la Esperanza en Alicante.

. Prevenir la aparicién de las crisis emocionales.

Estos talleres, cuya relacion se presenta a continuacion, se
llevaron a cabo en Alicante, Elche, y Callosa de Ensarria, para

un conjunto de 258 personas



LA COMUNICACION CONSTRUCTIVA

La comunicacidon es un elemento fundamental e inherente al ser humano; las relacio-
nes con las demds personas se dan y se nutren a través de la comunicacién, y mejorarla
y hacerla cada vez mas positiva es indispensable para relacionarnos cada vez mas satis-
factoriamente con los demas.

Este taller favorece la identificacion de aquellos aspectos de nuestra manera de comu-
nicarnos, que pueden estar dificultando nuestra relacidén con los demas, y contribuye a
que mejoremos las pautas de comunicacién, con el animo de tener una vida relacional
mas satisfactoria.

Objetivos:

Ofrecer un conocimiento sencillo y preciso acerca de lo que es la comunica-
cion, y de los elementos que la componen.

Contribuir a la identificacidon de la importancia de la comunicacién en la vida
en general.

Delimitar el propio nivel de comunicacién, e identificar como se crea y se me-
jora dicho aspecto de la persona.

Aprender a fomentar la comunicacion positiva propia y la de los demas.

Este taller se llevo a cabo en Alicante, para un grupo de
25 personas



La autoestima es un componente fundamental de nuestra vida. Cuidarla, sanarla, y ayu-

darla a crecer, es una tarea que podemos desarrollar cada dia, con el animo de mejorar
nuestro bienestar y el de las personas que nos importan.

Sélo una persona con una autoestima sana, puede ayudar a otras personas a sanar y
fortalecer su autoestima.

En este curso, ofreceremos herramientas principalmente practicas, para que descubras
y refuerces tus cualidades mas significativas, y ejercites y fortalezcas tu autoestima.

Asi mismo, en este curso se trabaja la autoestima desde una triple dimension:

e La relacidon con nosotros mismos: Profundizaremos en las ideas, opiniones y
creencias que tenemos sobre nosotros mismos. También, en lo que pensamos
acerca de nuestra personalidad, y nuestra manera de comportarnos.

e La relacion con los demas: reflexionaremos acerca de cémo valoramos lo que
hay de positivo y negativo, en la relacion con los demas, y el significado real de
la opinidn que los demas tienen de nosotros.

e Las conductas de autoestima: Intentaremos actuar y llevar a la practica un
comportamiento consecuente y coherente, para alcanzar respeto y valoracién
ante nosotros mismos y ante los demas.

Este taller se llevo a cabo en Elche, para un grupo de 35
personas



HABILIDADES SOCIALES

Las habilidades sociales son las Conductas necesarias para interactuar y relacionarse
con los demas de forma efectiva y mutuamente satisfactoria. Por tanto es importante
destacar que:

« Se trata de conductas, esto quiere decir que son aspectos observables, medi-
bles y modificables;

. Entra en juego el otro, es decir, aquellas situaciones en las que participan por
lo menos dos personas;

. Esta relacidn con el otro es efectiva y mutuamente satisfactoria. La persona
con habilidades sociales defiende lo que quiere y expresa su acuerdo o
desacuerdo sin buscar generar malestar en la otra persona.

Pero no sdlo es importante tener habilidades sociales, sino ponerlas en practica en la
situacion adecuada. Esta adecuacion de las conductas al contexto es lo que se denomi-
na Competencia social, y el Teléfono de la Esperanza las lleva a la practica a través del
baile.

En nuestro taller de baile y habilidades sociales, se trabajan las conductas de comunica-
cion, y los valores que la fundamentan, con el animo que conseguir que las personas
establezcan relaciones interpersonales, y que dichas relaciones tengan fundamentos y
manifestaciones que se correspondan con la salud emocional.

Este taller se llevo a cabo en Alicante, para un grupo de
50 personas



TAl CHI

De origen chino, Tai Chi o tai chi chuan se considera un arte marcial y deporte de com-
bate. Sin embargo, no se utiliza como tal en la mayoria de las ocasiones. Se puede en-
tender como una serie de movimientos que dan forma a representaciones de la natu-
raleza; por ejemplo, acariciando la cola de un caballo, acariciando las nubes etc.; es-
tas llamadas "series" hacen una secuencia y varias secuencias forman cuadros.

Su origen filoséfico proviene del taoismo. Se trata de que aquel que lo practica sea ca-
paz de manejar su propia energia (Chi) a su conveniencia, tener pleno control sobre ella
y fortalecerla, ademas de 'tomar' la del adversario a su favor. De ahi que cualquier prac-
ticante tendrd la capacidad de manejar su energia, asi como direccionarla hacia un pun-
to, llevar un flujo energético hacia alguna parte de su cuerpo o concentrar su Chi o
energia vital.

Objetivos:

. El Tai Chi se utiliza para mejorar la calidad de vida, fisica, mental, y espiritual. Para
los chinos, el trabajo espiritual es parte fundamental de la vida diaria, de ahi que
el Tai Chi sea otra forma de hacer meditacidon; un tipo de meditacién en movi-
miento, donde la persona que lo practica esta enfocada en el aqui y en el ahora.

Este taller se llevo a cabo en Alicante, para un grupo de
8 personas



CIub de lectura

Un club de lectura lo compone un grupo de personas que leen al mismo tiempo un li-
bro. Cada uno lo hace en su casa pero una vez a la semana, en un dia y a una hora fijos,
se relinen todos para comentar las paginas avanzadas desde el encuentro anterior. En
las reuniones se debate sobre lo que se ha leido en casa: el estilo literario, la accion
misma, los personajes... y es bastante frecuente derivar desde el libro a las experien-
cias personales de los miembros del club. En cada reunidn se acuerda la cantidad a leer
en los dias posteriores, y es ese trozo solamente el que se comenta en la siguiente. Na-
turalmente cualquiera tiene el derecho a sobrepasar ese limite, pero no puede desvelar
a sus companeros lo que sucede después del punto marcado.

La gran aceptacidon que tienen los clubes se debe, seguramente, a que reunen dos ali-
cientes:

e Lalectura personal e intima
e La posibilidad de compartir esa lectura con otras personas.

Por lo general las opiniones de los miembros del grupo enriquecen mucho la impresion
inicial que cada uno saca leyendo en solitario. El apoyo del grupo es también muy posi-
tivo en el caso de algunos libros mas exigentes de lo normal, hacia los que muchos lec-
tores muestran pereza cuando estdn solos y que se leen con gran facilidad si otras per-
sonas lo hacen al mismo tiempo.

Este taller se llevo a cabo en Alicante y Elche, y han par-
ticipado una 140 personas



'EVENTOS

La inteligencia emocional en la vida cotidiana

Conferencia impartida el 13 de abril Benidorm, en la que se aportaron elementos fun-

damentales para la comprension de las €MOCIONES, y la prevencidn de los trastor-
nos emocionales.

A esta conferencia asistieron unas 40 personas.

Nuevas experiencias en Arte terapia

Conferencia impartida el 11 de febrero en Alicante, en donde se presentaros avances,

y nuevas investigaciones y aplicaciones del arte al ambito tera pé utico.

A esta conferencia asistieron unas 80 personas.

Jornada de formacion de voluntarios

Jornada de reunién de las voluntarias y voluntarios del Teléfono de |la Esperanza de
Alicante, en donde se compartié informacién actualizada acerca del funcionamiento y
del Teléfono de la Esperanza de Alicante, los objetivos para el préoximo afio, proyec-
tos , y contactos y convenios establecidos con otras instituciones, para poder prestar

un servicio cada vez mas amplio y accesible para las personas.

A esta convivencia asistieron 35 voluntarias y voluntarios, y se llevé a cabo

con la colaboracién de la Excma. Diputacion de Alicante
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PARTiCIPAtICI)N EN JORNADAS

Jornadas Técnicas Para la Prevencion del Suicidio

Del 28 al 30 de octubre en Mélaga, nos reunimos cerca de 200 expertos y voluntarios
del Teléfono de la Esperanza, para presentar nuestras ideas, experiencias, proyectos, y

avances en la prevencion del suicidio.

Formacion en Mindfulness

A lo largo de 2016 dedicamos alrededor de 120 horas, en 5 encuentros de forma-
cion, al entrenamiento de esta metodologia, desde una perspectiva psicolégi-

Ca, con el animo de actualizar y ampliar los recursos que ofrece el Teléfono de la Espe-
ranza.

Conocerse para crecer, en Logrofio

El Teléfono de la Esperanza de Alicante colabord con el centro del T.E. de La Rioja,

en la realizaciéon del Curso Conocerse para crecer, en el cual participaron 26 cursillistas,
5 coordinadores del T.E. de la Rioja, y el Director del curso, colaborador del T.E. de Ali-
cante.



SERVICIOS DEL TELEFONO DE LA ESPERANZA

. Atencion telefonica las 24 horas, Atencidn personalizada en horario diurno, Aten-
cion en departamentos profesionales

Psicologia, Orientacion Familiar , Mediacién Familiar Juridico

. Cursos

Asertividad y relaciones positivas Autonomia emocional Ayuda a tus hijos a

crecer Conocerse para crecer Control del estrés y la ansiedad
Desarrollo de la autoestima Desarrollo personal El arte de co-

municarse Piensa bien para sentirte mejor Mindfulness

. Talleres

Autoestima Inteligencia emocional Gestionar las emociones
Cuidar al cuidador  Afrontar las dificultades de la vida Aprendiendo

a vivir Autonomia afectiva Personas toxicas Comunicacién po-

sitiva Perdonar Elaboracion del duelo El sentido de la

vida La alegria de vivir Los gérmenes de la infelicidad Se-

paracién afectiva Valores para vivir

. Formacion del Voluntariado

Seminario Relacién de Ayuda, Formacién en relacién de ayuda para profesio-
nales, Formacién en relacién de ayuda para la atencion telefdnica, Forma-

cidn para la coordinacién de grupos
. Datos econémicos

Balance de gastos e ingresos 2016

INGRESOS 2016 31782’49 GASTOS 2016: 30.306,68 €
€

= PERSONAL SEDE

M GASTOS CENTRALES
GASTOS SEDE

= ACTIVIDADES

ESOCIOS HESUBVENCIONES & DONATIVOS & OTROS
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