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Estimados vecinos:

Me complace dirigirme a vosotros para presentar el Plan de
Salud Mental de Las Rozas, un proyecto ambicioso que nace del
compromiso de nuestra comunidad y de la voluntad de garantizar
el bienestar de todos los que formamos parte de esfe municipio.

La salud mental es una prioridad que, hoy mds que nunca, requiere

de nuestra atencion y accion. En los dltimos afios, hemos sido testigos

de como los desafios emocionales y psicoldgicos han afectado a

muchos, desde los mds jévenes hasfa los mayores. Tras escuchar

las preocupaciones de la comunidad educativa v recibir el valioso

aporte de familias, docentes y profesionales, hemos enfendido que
esfa es una necesidad que afecta a toda la poblacion.

El Plan de Salud Mental no es sélo una iniciativa municipal; es un
compromiso colecfivo. Se ha disefiado de manera parficipativa, con
la colaboracion de 35 mesas de frabajo y la implicacion de 10
concejalias, lo que ha permitido desarrollar més de 200 actividades
dirigidas a personas de todas las edades y de todos los ambitos.

Queremos que este plan refleje lo mejor de nuestra comunidad:
solidaria, empdtica y unida. Os animo a participar activamente
en las actividades, falleres y campaiias que hemos preparado.
Juntos, podemos construir un enforno donde el bienestar mental sea
una prioridad compartida y donde cada uno de nosofros tenga la
oportunidad de vivir de manera plena y saludable.

Cracias por vuestro apoyo y colaboracién.
iContamos con vosotros para hacer de Las Rozas
un lugar mas fuerte y saludable!

José dela liz

Alcalde de Las Rozas

Salud Mental

Las Rozas en mente

UN PLAN INTEGRAL PARA EL BIENESTAR
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El marco conceptual del Plan

de Salud Mental de Las Rozas
se fundamenta en cinco pilares
esenciales que abarcan el bie-
nestar infegral de las personas:

FISICO

Promueve hdbitos saludables

que favorecen una vida equilibroda
y activa. A través de campaiias edu-
cativas, se incentiva la alimentacién
saludable, o importancia de un
descanso adecuado y la higiene
del suefio. Ademds, se fomenta el
ejercicio fisico y el contacto con
la natura|eza, reconociendo  su
impacio positivo tanfo en la salud
fisica como en el bienestar mental.

MENTAL

Se enfoca en fortalecer la salud
psicolégica mediante la formacién
continua, el uso responsable de la
tecnologia y la préctica de la atencién
plena (mindfulness). El fomento de la
lectura y ofras actividades cognitivas
fambién contfribuyen a mantener

una mente activa y equilibrada,
enriqueciendo la vida emocional.
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ESPIRITURAL

Este pilar pone énfasis en la bisqueda
de propésito y significado en la vida.

Se promueven valores como la humildad,
la compasién, la generosidad y el
agradecimiento, ademds de fomentar

el voluntariado como una forma de
contribuir al bienestar comin y
fortalecer la conexion con uno

mismo y con los demds.

SOGIAL

Se centra en fortalecer las relaciones
interpersonales, especialmente las
familiares y de amistad, asi como
en cultivar un sentido de comunidad.
A través de diversas actividades,
clubes y talleres, se promueve la
empatia, la comunicacién afectiva
y el intercambio intergeneracional,
lo que contribuye a crear un fejido
social més sélido y cohesionado.

EMOCIONAL

Busca ensefiar desde edades
fempranas a conocer, reconocer y
gestionar las emociones de manera
saludable. Programas educativos v
actividades, como el agradecimiento
ola expresion artistica, ayudan

a canalizar las emociones de

forma constructiva, fortaleciendo

el bienestar personal y colectivo.
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El Plan 10 del Ayuntamiento de Las
Rozas se enfoca en diez programas
disefiados para abordar los diversos
aspectos de la salud menfal y
emocional de la comunidad, con
el objetivo de mejorar el bienestar
infegral de todos los vecinos.

FORMACION

Ofrece formacion cientifica y préctica para educadores, familias,
fuerzas de seguridad y trabajadores municipales, con el fin de
aumenfar sus competencias en salud mental. Se dirige a una
amplia gama de colectivos, proporcionando herramientas para
gestionar situaciones de crisis y fomentar el aprendizaje continuo.

Promueve el voluntariado y actos de generosidad para mejorar
el bienestar comunitario. Las acciones solidarias benefician fanto
a quienes ayudan como a quienes reciben ayuda, fomentando
una comunidad més empdtica, saludable y feliz.

Se enfoca en mitigar los riesgos del entomo digital para los menores, promoviendo
un uso equilibrado y consciente de la tecnologia. Aborda problemas como
el ciberacoso, la adiccion a las redes sociales y el impacto del uso excesivo
de pantallas en la salud mental y el desarrollo cognitivo de los jévenes.

FOMENTO DELA LECTURA

Desfaca los beneficios cognitivos, emocionales y sociales de la lectura,
fanto para adultos como para nifios. Este programa revitaliza las
bibliotecas locales, ofreciendo actividades que integran los libros
como un recurso clave para el desarrollo personal y comunitario.

Busca aumentar la conciencia sobre la salud mental, diferenciando entre
frasfornos y bienestar general, y promoviendo hébitos saludables y précticas
que favorecen el equilibrio emocional. Informa a los ciudadanos sobre la

importancia de adoptar estrategias efectivas para una vida més arménica. ‘/\_/

INNOVACION

Fomenta soluciones creativas y nuevas metodologias para abordar
los desafios de la salud mental, aprovechando el uso de la fecnologia
y enfoques novedosos que mejoran la calidad de vida y el bienestar
emocional de la comunidad.
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El Plan de Salud Mental de las Rozas estd disefiado para ser inclusivo
y accesible, con el objefivo de beneficiar a toda la poblacién. Nuestro
propdsito es crear una comunidad en la que el bienesfar emocional sea
una prioridad compartida, dotando a todos los vecinos de las herramientas
necesarias para cuidar de su salud mental y apoyar a quienes los rodean.

Refuerza las conexiones inferpersonales mediante actividades

que combaten el aislamiento y fomentan relaciones sélidas denfro
de la comunidad. El programa promueve la cohesion social v el
fortalecimiento de los lazos familiares y vecinales.

&

Mds que una respuesta a las crecientes demandas sanifarias en este dmbito,
el plan representa una oportunidad para fomentar un enformno mas saludable,
colaborativo y empdtico en todo el municipio, con el objefivo de mejorar
la calidad de vida de todos sus habitantes, promover el bienestar integral y
construir comunidades de apoyo.

Te invitamos a participar en las acfividades, falleres y campaias que se
llevaran a cabo en los proximos meses. Estas iniciativas estén disefiadas
para educar, sensibilizar y proporcionar recursos préctficos que promuevan
el bienestar mental. Aprovecha esta oportunidad Gnica.

RECURS0S

Crea guias accesibles sobre los servicios y recursos en salud mental disponi-
bles en el municipio, evitando duplicidades y mejorando la coordinacion de
los mismos. También desarrolla profocolos de actuacién ante emergencias en
salud mental para cuerpos como SAMER, Proteccion Civil y la Policia Local.

Mantente informado a fravés de nuesfras publicaciones en los medios
municipales y redes sociales, y consulta toda la informacién relacionada
en la web del Ayuntamiento de Las Rozas: www.lasrozas.es

PARTIGIPA

Juntos podemos construir una comunidad més fuerte, solidaria
y saludable. iTu participacién es fundamental!

RESCATE

Ofrece atencién psicolégica especializada para menores en riesgo, : .‘ ' Puedes consultar
con un enfoque integral que incluye el apoyo a profesionales ; / odos los detalles
educativos para detectar y manejar problemas de salud mental en an de Salud
las etapas clave del desarrollo infantil y adolescente.

Coordina campafias de sensibilizacién y difusién de informacion clave
sobre bienestar mental, fomentando la participacién acfiva de la comu-
nidad. Las campaiias se desarrollan a lo largo del afio, promoviendo
valores como la gratitud y la solidaridad.
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rmacién y mejora de habilidades
=i6n escolar: refiro de fin de semana

fegral: nifios y jovenes
as de seguridad 'y demds trabajadores
iones de elevado impacto emocional
Jirectores de drea del Ayunfamiento
ibajadores municipales
e rencias
grama de formacién paisajes inventados o micromundos
grama de accién social L a: faller de acompaiamiento al cambio
rama de uso de pantallas g de IES
rama de fomento de la lectura : scolar: alumno ayudante, mediador escolar e intervencion en el aula
ograma de sensibilizacién ] el primer dia de alumnos de 1° ESO
Programa de innovacién ) ipativas sobre bienestar emocional de la mano de técnicos de salud y juventud
- Programa de dinamizacién social : >scolares: actividades culturales para las distintas etapas
- Programa de recursos \aria
Programa de rescate : u familia
~Programa de comunicacién

11INQ
e salud
a la Excelencia Educativa
> estdise
onoce a fu companero
- Mejora fu aufonomia, mejora fu autoestima: programa de autoconocimiento
~ los lunes al HUB232

i _{P:ogromo publico de emplecformacion para la activacién profesional
- Maratén de coaching
- Talleres de empleabilidad

Escuela de softskills

Formacién en salud mental a emprendedores de startups
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MUsicos solidarios (Residencias)

Musica en el hospital

Actuaciones arfisticas “con y para ellos”
Bailarines solidarios

Programa de voluntariado juvenil: #inférmate, #férmate y #stimate.
Programa de voluntariado adulto: #interésate, #implicate e #involicrate
Programas de accién social

Lecturas en parques y residencias

Carfa a los Reyes Magos

Agradece, carta de agradecimiento

Ayuda a tu compafiero

La tertulia, soledad no deseada

Jovenes activos

Cantamos villancicos a nuestros mayores.

Ecoescuelas: navidad con nuestros mayores.

Libera un poema

Campaiias de recogidas de alimentos

Talleres de pintura en residencias

Voluntariado en huertos escolares

Voluntariado en bibliotecas escolares

Acciones de concienciacion para familias, profesores y menores
Teatro: 5Qué hace el mando de la tele en el frigo?
Exposicion: Nomofobias

Détox digital

Offline club: restaurantes sin méviles

Plan de alfabetizacion audiovisual

Talleres de seguridad en Internet

Charla/taller: “Dale un like a tu vida”

Promocién de la lectura: guia de lecturas recomendadas
Taller sobre adicciones a RRSS

Conferencia: El impacto de las pantallas en la vida cofidiana

PLAN

Talleres infantiles en las bibliotecas
Talleres de arfe y masica en familia
Talleres de verano
La Hora del cuento
Formacién de nuevos usuarios en bibliotecas

La maleta biblioteca

Los cuentos de Leo y Nico

El rincon de los cuentos

Cuento narrado, cuento ilustrado

Si o no es ese lugar

Ruta por la biblioteca

Adb, agencia de defectives de biblioteca

La biblioteca te reta

Tres en sala

Préxima parada: la biblioteca

Al aire libro
Biblioterapia: libros que cuidan, cuidar con libros, libros v lecturas saludables
Libroterapia: cata de libros, taller de escritura, narracién oral
Presentaciones de libros infantiles
Compra de libros sobre salud menfal
Centro de interés sobre salud mental en la biblioteca Leén Tolstoi
Lecturas de noche
Literatura y salud mental: visibilizar desde lo literario



PLAN

Campaiia “Unete”

Campaiia “Naturalmente”

Campaiia “Pantfallarte o pantalla consciente”

Campaiia “Voluntariamente”

Campaiia “Mirarte”

Camparia “Comunicarte”

Campafa “Emocionarte”: dia mundial de la felicidad

Campaiia “Picnic de libros”

Campaiia “Familiarmente”: dia mundial de la familia

Campaiia “Agradecidamente”

Exposicién: Madrilefios cenfenarios

Certamen de prosa y poesia

Ciclo de exposiciones: El ovillo de ariadna

Exposicion: Artfulness. Sentir, cuerpo, nosotros

Exposicion: Ana Maria Scheck. Vive tu suefio

Exposicion laberinto

Exposicién: Alejandro Fernandez Saez

Teatro: Bye bye ansiedad

Teatro: Goteras

Conferencias: Imagenes de la salud mental en la Historia del Arte

Mesa de debate: sla creatividad puede cuidar la salud mental?

Olimpiadas Deportivas Escolares

Agenfes tufores: proteccion y prevencion en la comunidad educativa
Prevencién en el consumo de estupefacientes

Escape room: La habitacién del humo

Escape room: la ley seca

Escape room: Alimentacion zombi

Taller de salud afectivosexual en la adolescencia

Taller de gestién emocional

Taller de alimentacién saludable

Taller: Y 16, sbebes?

Taller: Y t0, sfumas?
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Emociones en movimiento

Bailemos con nuestros abuelos

Taller: Danza consciente

Casting cultural

Feria de las asociaciones culturales y clubs
Canfo comunitario, cineférum y club de lectura en la EQI
Club joven: tu espacio de ocio saludable y alternativo
Club de astronomia

Club de imagen y bienestar

Club de robdtica

Club de emprendiemiento

Senderismo

Senderismo con actividad

Multi actividad

Senderismo en familia

Juntos mejor

ltinerarios guiados: Los secretos del bosque en primavera
ltinerarios guiados: El canal del Guadarrama
ltinerarios guiados: Detectives en la naturaleza
ltinerarios guiados: Cajas nido

ltinerarios guiados: Otoriarte

Banco: 3Quieres hablar? e
Club joven Ambientum B /

—_—

Bosque Miyawaki -

Taller de lkebana -
Taller decoracién floral
Club Corazén Verde
Jornadas de bienestar en centros educativos .

Extraescolares: coro en los coles ~‘ —
Extraescolares: yoga/coach ~
Festival de ocio y vida saludable

Juegos intergeneracionales

Actividades en escuelas municipales deportivas

Muévete, es salud

Encuentros de jovenes

Ecoescuelas: huertos escolares

Ecoescuelas: arfeterapia en la naturaleza
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Gufa de recursos PN

Protocolos en salud mental

Fichas informativas de bienestar emocional

Taller para el alumnado: Conécete para decidir

Guia de hdbitos saludables en el enfomno laboral

Elaboracién y difusién de la politica de desconexién

digital y su importancia en la solud mental del trabajador
Disefio, difusién y fomento de la participacion de los
frabajadores municipales en actividades ludicas extralaborales
Jubil'arte": guia para una transicién positiva a la jubilacién

RESCATE

Servicio de intervencién para alumnos
Servicio de asesoramiento felefénico
Servicio de apoyo a Policia Local
Musicoterapia

Proyecto To Be: bienestar emocional

y salud mental para jévenes

Apoyo a la discapacidad sobrevenida
Agentes tutores: proteccion y prevencion
en la comunidad educativa

Infervencién en aulas para prevencién del suicidio
Atencién social primaria

Programa de violencia de género

Cuidar del cuidador

Presentacion del Plan de Salud Mental

Campaiia 10 de octubre: Dia Mundial de la Salud Mental
Camparia de visibilizacion del Plan de Salud Mental en RRSS
Carteleria y merchandasing

Elaboracién de la gufa del Plan de Salud Mental
Promocién de stands: Pastillas para florecer
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