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Introduccion

INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), define el concepto salud mental como un estado de
bienestar mental que permite a las personas hacer frente a los momentos de estrés de la vida,
desarrollar todas sus habilidades, poder aprender y trabajar adecuadamente y contribuir a la
mejora de su comunidad. La salud mental es, ademas, un derecho humano fundamental y un
elemento esencial para el desarrollo personal, comunitario y socioecondmico (1).

La salud mental es mds que la mera ausencia de enfermedades mentales, tiene un valor
intrinseco, fundamental y es parte de nuestro bienestar general. La Unién Europea concibe la
salud mental como un valor fundamental en todo ser humano y se habla de ello refiriéndose a
un nuevo concepto: salud mental como capital humano. Desde este paradigma, la salud mental
de una determinada poblacién seria una variable que contribuiria a definirla tanto como
cualquier otro de los grandes indicadores: nivel educativo, econdmico, tejido empresarial,
variables geopoliticas, edad, etc.

Sociedades cientificas e investigadores han sefialado cdmo esta definicién puede suscitar un
ndimero importante de preocupaciones y dar lugar a posibles malentendidos. De hecho, la forma
en que se percibe el concepto de salud mental también depende de las diferencias culturales,
valores y antecedentes sociales entre paises. Por lo tanto, un articulo reciente (2) redactado
como parte de las actividades del Comité de Cuestiones Eticas de la Asociacién Europea de
Psiquiatria, ha intentado proporcionar una definicion mas completa de salud mental:

“La salud mental es un estado dindmico de equilibrio interno que permite a los individuos
utilizar sus capacidades en armonia con los valores universales de la sociedad.
Habilidades cognitivas y sociales bdsicas; capacidad para reconocer, expresar y modular
las propias emociones, asi como empatizar con los demds; flexibilidad y capacidad para
afrontar acontecimientos vitales adversos y desempefiar roles sociales; y la relacion
armoniosa entre cuerpo y mente representan componentes importantes de la salud
mental que contribuyen, en diversos grados, al estado de equilibrio interno”.

La concepcion de salud mental dentro de este nuevo paradigma denota, sin lugar a duda, el
despertar de la conciencia social sobre la salud mental en todos los ambitos y a todos los niveles;
es un movimiento a nivel global. Nunca se habia hablado tanto sobre ello ni sobre las dificultades
gue atraviesan los diferentes sectores de la poblacidn, que se hacen evidentes en el dia a dia de
los profesionales de la salud. Los medios de comunicacién nos alertan del estado de la salud
mental en general y numerosas publicaciones cientificas por parte de universidades y centros
de investigacion que analizan la situaciéon actual. Por lo tanto, la necesidad de actuar es
indiscutible y urgente.

1. Definicién de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Comunicado oficial del 17 de junio del 2022

2. Galderisi, S., Heinz, A., Kastrup, M., Beezhold, J., & Sartorius, N. “Toward a new definition of Mental Health”, 2015


https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

Introduccidn

La comprension del momento histdrico, del contexto cultural y social nos ayudaran a encontrar
estrategias mas asequibles, eficaces y viables para promover, proteger y recuperar la salud
mental, que estd determinada por una compleja interaccién de factores de estrés y
vulnerabilidad individuales, sociales y estructurales. Por ello, cualquier intervenciéon en
promocién de la salud mental de la poblacidn, requiere un planteamiento que abarque multiples
niveles si se quiere alcanzar el maximo nivel de eficiencia. Por ejemplo, medios digitales,
entornos de atencién médica o social, escuelas, cuerpos de seguridad, entorno empresarial y la
comunidad, asi como diversas estrategias para llegar a los adolescentes, en especial a los mas
vulnerables.

Las principales variables que influyen sobre la salud en general son las caracteristicas
individuales como el género, la edad, los factores biolégicos o del temperamento, el contexto
socioecondmico (factores sociales, econdmicos o politicos) y el contexto ambiental (factores
ambientales, culturales, seguridad, etc.). En salud mental, tienen especial importancia el entorno
en el que vive un individuo, factores como la pobreza, el desempleo, las malas condiciones
laborales, la mala educacién escolar y algunos factores conductuales e individuales, como la
edad y el género. Concretamente, familia, trabajo, escuela y sociedad son 4 areas
fundamentales en la salud mental y tienen un impacto significativo en la misma.

En septiembre de 2015, por primera vez, la Asamblea General de las Naciones Unidas reconocio
la promocion de la salud mental y el bienestar, y la prevencién y el tratamiento del abuso de
sustancias, como prioridades de salud dentro de la Agenda Global de Desarrollo.

Durante la Conferencia de ministros Europeos de la OMS sobre salud mental, celebrada en
Helsinki en enero de 2005, se firmaron y respaldaron la Declaracidn de Salud Mental para Europa
y el Plan de Accidon de Salud Mental para Europa en nombre de los ministros de salud de los 52
estados miembros. Esta firma simbolizéd un sélido compromiso de los gobiernos para trabajar
sobre los desafios existentes y emergentes. En 2013 se publicd una version mas reciente del Plan
de Accién de Salud Mental para Europa (2013-2020) que propone acciones efectivas para
fortalecer la salud mental y el bienestar.

De acuerdo con el Plan de Accién Integral de Salud Mental 2013-2030 de la OMS, recientemente
aprobado en la 742 Asamblea Mundial de la Salud, los paises del G20 declararon que buscardn
integrar la salud mental en sus sistemas de salud mas amplios y promoveran el acceso equitativo
a los servicios de salud mental y al apoyo psicosocial.

En esta linea de desarrollo, el Gobierno de Las Rozas, esta profundamente concienciado por la
situacién actual de la salud mental de su poblacion. Conocedores de la importancia que tiene
este factor en el bienestar de la comunidad, ha propuesto la creacién de un Plan de Salud Mental
para el municipio. Un plan integrador, ejemplo de innovacion social, que sea global,
sistematizado, transversal y multidisciplinar.

3. Ministerio de sanidad y OMS 2021



Fundamentacidén

FUNDAMENTACION

La salud mental en el mundo

La pandemia provocada por la COVID-19 ha tenido un impacto determinante en la salud mental
de la poblacion. Sus consecuencias pueden entenderse mejor por la combinacién de factores
biopsicosociales (miedo, aislamiento, problemas de salud, pérdida de trabajo e ingresos y redes
sociales), extrapolando su efecto mas alld del dmbito sanitario, dejando huella en todos los
demas, hasta el punto de transformar nuestra sociedad a nivel mundial.

En 2022, una de cada ocho personas en el mundo (970 millones de personas) padecian un
trastorno mental. Los mds comunes son la ansiedad y los trastornos depresivos, tanto en
hombres como en mujeres, que en 2020 aumentaron significativamente debido a la pandemia
de COVID-19. Estimaciones iniciales muestran un aumento de entre el 26% y el 28% de la
ansiedad y los trastornos depresivos graves.

Las consecuencias econdmicas de las enfermedades mentales son enormes. La pérdida de
productividad y otros costes indirectos para la sociedad superan frecuentemente los gastos
derivados de la atencion médica. Segun el Instituto Nacional de Estadistica (INE), el 14,3% de las
bajas laborales en el 2021 fueron por motivos de salud mental. Dichas bajas se han
incrementado cerca de un 120% en los ultimos siete afios. El incremento de las bajas, sélo entre
2022 y 2023, fue de un 13,6%. Los problemas de espalda eran la principal causa de incapacidad
laboral permanente, pero ha sido superada por problemas de depresion.

Econémicamente, la esquizofrenia es el trastorno mental mas costoso por persona, para la
sociedad. Los trastornos depresivos y de ansiedad son mucho menos costosos por persona; pero
son mas frecuentes y, por lo tanto, contribuyen en gran medida a los gastos totales a nivel
nacional. Los trastornos mentales son la principal causa de afios perdidos por discapacidad (APD)
y representan 1 de cada 6 casos en el mundo.

Si miramos algunas de las cifras por tipologia de trastorno, obtenemos las siguientes cifras (OMS,
2019):

o Trastornos de ansiedad: 301 millones de personas, 58 millones son nifios y adolescentes.

« Depresioén: 280 millones de personas, 23 millones son nifios y adolescentes.

» Trastorno bipolar: 40 millones de personas.

» Esquizofrenia: 24 millones de personas, es decir, a una de cada 300 personas. Quienes
padecen esquizofrenia tienen una esperanza de vida de 10 a 20 afios por debajo de la de la
poblacién general.

» 14 millones de personas padecen trastornos alimentarios, de los que casi 3 millones son
niflos y adolescentes
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» Trastornos de comportamiento disruptivo y disocial: 40 millones de personas.

» Suicidio: afecta a personas en todos los paises, contextos y edades. A nivel mundial, puede
haber 20 intentos de suicidio por cada fallecimiento, aunque el suicidio representa mas de
uno de cada 100 fallecimientos. Es una de las principales causas de muerte entre los jovenes.

En el informe Estado mental del mundo 2021, liderado por Sapien Labs, que describe el
bienestar mental de poblaciones con acceso a internet alrededor del mundo, se observan
diferentes tendencias. Este estudio es el mdas grande y completo sobre el bienestar mental
realizado hasta el momento, con 223.087 encuestados en 2021 en 34 paises hispanoparlantes en
América Latina, el mundo arabe, de habla hispana y francesa en Europa continental y Africa. Por
un lado, la alarmante disminucién de la salud mental en las generaciones mas jovenes. Si entre el
6% al 9% de aquellos de mas de 65 afos estaban angustiados en cuanto a su bienestar mental y
ser considerados clinicos, ese rango fue del 38% al 50% entre las personas de 18 a 24 aios. Esto
representa una brecha intergeneracional creciente que se ha visto exacerbada desde la
pandemia. También estd en contraste con los patrones de felicidad y bienestar documentados
antes de 2010 en diferentes regiones del mundo, donde los adultos jévenes de 18-24 afios
demostraban un bienestar mas alto.

La salud mental en Europa

En cuanto a politicas europeas se refiere, en noviembre 2005, la Comisién Europea publico
“Promoviendo la salud mental de la poblacién. Hacia una estrategia de salud mental para la UE”".
Posteriormente, en el 2008, surgid el Pacto Europeo para la Salud Mental y el Bienestar, que
identificaba 5 areas de actuacion: prevencién del suicidio y la depresién, salud mental en
educacion y juventud, salud mental en el entorno laboral, salud mental en la 32 edad y combatir
el estigma y la exclusién social. En 2013 se puso en marcha la “Accién Conjunta en Salud Mental
y Bienestar” con el objetivo de contribuir a la promocién de la salud mental y el bienestar, la
prevencion de los trastornos de Salud Mental y la mejora de la atencién y la inclusion social de
las personas con salud mental. En 2016, la acciéon conjunta convergié en el “Marco Europeo de
Accion sobre Salud Mental y Bienestar”, cuyo objetivo es ayudar a los paises europeos a revisar
sus politicas y compartir experiencias para mejorar la eficiencia y eficacia de las politicas. Ese
mismo afo, se activd la “Brujula de la UE para la accién en materia de salud mental y bienestar”
en apoyo del marco comunicando las prioridades de la Accién Conjunta. Este Ultimo tenia como
objetivo difundir informacién sobre el Marco de Accidon Europeo y monitorear las politicas y
actividades de salud mental y bienestar de los paises de la UE y de los actores no
gubernamentales.

En 2020, tras la propuesta de la Comisidon Europea del nuevo programa “EU4Health” para 2021-
2027, el 19 de julio de 2020, el Parlamento Europeo adoptd una resolucidn que establece los
pilares de la nueva estrategia de salud publica en la era post-Covid-19. En la resolucion, el
Parlamento Europeo enfatiza la importancia de aprender de la crisis de COVID-19 vy por lo tanto,
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imponer una colaboracidn mas estrecha en la atencidn sanitaria en toda la Unién Europea. De
hecho, entre muchas otras peticiones positivas, la resolucion exige la implementacién de la salud
en todas las politicas y una financiacion adecuada de los sistemas sanitarios europeos. La
resoluciéon también reconoce la “salud mental” como un derecho humano fundamental y pide la
elaboracién de un Plan de Accidn Europeo sobre Salud Mental 2021-2027, en el que se preste
igual atencién a los factores psicosociales y biomédicos de las enfermedades mentales.

La importancia de la salud mental ya estaba aumentando antes de la pandemia de COVID-19 en
toda Europa. Segun las estimaciones mas recientes del Estudio de la Carga Mundial de
Morbilidad, aproximadamente 84 millones de personas (1 de cada 6 personas) se ven afectadas
por algun tipo de trastorno de salud mental en Europa, lo que sitda a los trastornos de salud
mental entre las 10 principales enfermedades no contagiosas. Entre los trastornos de salud
mental, los trastornos de ansiedad (5.529 casos por 100.000 habitantes) y los trastornos
depresivos (4.367 casos por 100.000 habitantes) son los mas frecuentes, seguidos del trastorno
bipolar, el trastorno del espectro autista y la esquizofrenia (337 por 100.000 habitantes).

>1 out of 6 people

In Europe, 84 million
individuals have
experienced a Mental
Health disorders

are affected by Mental Health disorders
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Titulo: Prevalencia de los Trastornos de Salud Mental en Europa (por 100.000 habitantes) 2019.
Trastornos: depresion, autismo, ansiedad, esquizofrenia, trastorno bipolar, TDAH, Trastornos de
la conducta, Discapacidad intelectual. Fuente: Headway report 2023. Fuente: Headway 2023
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Los limites de la salud mental van mas alla de la edad, del sexo, del estatus social o del origeny
tienen un impacto importante no sélo en los individuos y las familias, sino en la sociedad en su
conjunto. Los trastornos de salud mental ocupan el segundo lugar entre las enfermedades
discapacitantes no transmisibles mas comunes (después de los trastornos musculoesqueléticos)
y representan el 15% de la carga de discapacidad en Europa (en términos de afios perdidos por
discapacidad - APD), equivalente a 16,9 millones de APD. Segln los datos mds recientes de
Eurostat, en 2017 se produjeron en la UE27, 165.000 muertes como consecuencia de trastornos
mentales y del comportamiento, lo que equivale al 3,7% de todas las muertes.

El suicidio es la 62 causa de muerte en la Unién Europea en la poblacién menor de 70 afos y la
42 causa de muerte en la poblacién menor de 20 aifos. De media, en 2019 se suicidaron 11,7
personas por cada 100.000 habitantes. Los trastornos de salud mental juegan un papel
importante en el suicidio y las conductas suicidas. Teniendo en cuenta esto, la tasa de suicidio
estandarizada por edad es heterogénea en toda Europa.

Suicide rate by age-group (per 100,000 inhabitants), 2019
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Respecto a los fallecimientos, en general, de acuerdo con los datos mas recientes de Eurostat, en
2017 se produjeron en la Unién Europea, 165.000 muertes como consecuencia de trastornos

mentales y del comportamiento, lo que equivale al 3,7% de todas las muertes. Fuente: Headway
2023.
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Standardized death rate of mental and behavioral health
disorders in European countries (per 100,000 inhabitants), 2017
or last available data
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Figura: Tasa de fallecimientos por trastornos de salud mental y del comportamiento en los paises
europeos (EU-27), por cada 100.000 habitantes en el afio 2017. Fuente: Headway 2023.

En la aparicién de los diferentes trastornos mentales existen varios factores de riesgo: abuso en
el consumo de alcohol, tabaco y drogas, acoso y abuso sexual. Todos ellos estan relacionados
frecuentemente con la presencia o la probabilidad de desarrollo de trastornos de salud mental.

Alcohol. Los dafos relacionados con el alcohol son un importante problema de salud publica en
la Union Europea. El alto consumo de alcohol se asocia con un mayor riesgo de accidentes y
lesiones, violencia, homicidio y suicidio. En 2020, mas de 140 millones de personas en Europa

(32,9% de la poblacion total) experimentaron episodios de consumo excesivo de alcohol en el
mes anterior.

Tabaco. El consumo de tabaco es el primer factor de riesgo en las enfermedades circulatorias y el
cancer. Sin embargo, es un factor de riesgo conductual, a menudo asociado con trastornos de
salud mental adictivos. En 2020, casi 90 millones de personas en Europa (20,2% de la poblacion
adulta total) declararon fumar mas de 20 cigarrillos al dia.

Drogas. El abuso de drogas y la adiccidon a las drogas pueden estar relacionados con los
trastornos de salud mental. Las personas que abusan o son adictas a drogas ilicitas a menudo se

ven afectadas por conductas adictivas que podrian terminar convirtiéndose en un trastorno
mental mas grave.
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Por otro lado, las personas que padecen problemas de salud mental a veces consumen drogas
como mecanismo de afrontamiento. Esta comorbilidad puede obstaculizar la capacidad del
individuo para funcionar en el trabajo o la escuela, mantener una vida hogarena estable,
manejar las dificultades de la vida y relacionarse con los demas.

Acoso escolar. El acoso escolar afecta a miles de nifios y adolescentes en la Union Europea y
representa un factor de riesgo importante para los trastornos de salud mental. En promedio, el
28,2% de los jovenes informaron haber experimentado acoso mensualmente. Sin embargo, es
probable que los resultados de diferentes paises se vean afectados por variaciones culturales en
la definicién y percepcion del acoso. El ciberacoso también es una gran amenaza: segun los
datos mas recientes, en la Unién Europea, entre la poblaciéon de 9 a 16 aiios, el 80% declaré
haber sido victima de ciberacoso.

Abuso sexual. El abuso sexual se considera un factor de riesgo y la probabilidad de que las
victimas desarrollen un trastorno mental es alta. De media, en la UE y el Reino Unido, sus
consecuencias para la salud mental medidas en afios vividos con discapacidad (AVD), asciende a
7,4 ainos por cada 100.000 habitantes. Los resultados de diferentes paises pueden estar sesgados
por la falta de datos disponibles y una gran cantidad de informes erréneos o insuficientes.

Es por ello por lo que, en el dltimo informe publicado por la Organizacién Mundial de la Salud en
el afno 2022 propone tres vias principales de transformacién hacia una mejor salud mental:
profundizar en el valor y el compromiso, reorganizar entornos y reforzar la atencion en salud
mental.

La salud mental en Espaia

En nuestro pais, el Informe Anual del Sistema Nacional de Salud 2022 (4) que emite el Ministerio
de Sanidad, nos aporta datos sobre el estado de la poblacidn. Las cifras son preocupantes:

« 37% de la poblacion padece algun problema de salud mental.

« En la poblacién en general los problemas mas frecuentes son la ansiedad, el insomnio y la
depresion con un aumento del 105%, 59% y 20% respectivamente desde 2016.

o El 13% de la poblacién padece un trastorno de ansiedad y crece cada afio un 98% en mujeres
y un 108% en hombres.

4 Informe Anual del Sistema Nacional de Salud 2022. Ministerio de Sanidad



https://www.consaludmental.org/publicaciones/Informe-anual-sistema-nacional-salud-2022.pdf
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37% de la poblacién padece algin problema de salud mental, aumenta al 50% en el grupo de 75y

mas afios
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Estas son solo cifras referentes a los casos que se han detectado. El nimero de personas que
padece algin problema y lo soluciona de manera privada buscando ayuda en psicélogos y/o
psiquiatras es mucho mayor. Por no hablar de todas aquellas personas que estan sufriendo y no
buscan ayuda por diversas causas como evitar el estigma social, el desconocimiento, la falta de
recursos econémicos, la verglienza o la culpa.

Poblacién general
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El espejo de la salud poblacional, lo tenemos en las farmacias. En 2022 se vendieron en Espafia
111 millones de envases de ansioliticos y antidepresivos (5). Son un 30% mas que hace una
década. Ambos medicamentos encabezan las ventas de farmacos con receta y entre ellos, los
mas frecuentes son las benzodiacepinas utilizadas para tratar problemas de ansiedad.

5. Sistema Nacional de Salud. Ministerio de Sanidad.


https://www.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2023/06/15/648afa00fdddffc77b8b4592.html
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De hecho, segun el ultimo informe de la Junta Internacional de Fiscalizacién de Estupefacientes,
nuestro pais ocupa la segunda posicion a nivel mundial en el consumo licito de estos
medicamentos. Si nos detenemos en uno de los principios activos, el Diazepam, Espaina es lider
mundial de consumo, con un incremento entre 2020 y 2021 del 110% en ventas.

Esto repercute en la sociedad a todos los niveles. Por ejemplo, la cifra de bajas laborales
relacionadas con “trastornos mentales y de comportamiento” (nomenclatura del Ministerio de
Inclusion, Seguridad Social y Migraciones) ha batido un récord en Espafa, con casi 600.000
bajas en 2023. El incremento respecto al aiio anterior es del 15,8% y en siete afios el nUimero
se ha duplicado. Ademas, las bajas de jévenes han aumentado un 90% desde la pandemia.
Desafortunadamente, casi el 38% de las personas con diagndstico ha experimentado
discriminacién en su puesto de trabajo en relaciéon con dicho diagnéstico y como consecuencia,
solo un 13% comparte su diagndstico con compafieros (6).

Si nos centramos en la poblacidn de entre 15 y 29 afios, las cifras en salud mental son todavia
mas preocupantes. El 60% de los jovenes espafioles de esa misma franja reconoce padecer
problemas de salud mental, segun datos del ‘IV Barémetro Juvenil 2023’ realizado por la
Fundacion Mutua Madrilena y FAD Juventud. Las entidades dieron a conocer los datos con
motivo del Dia Mundial de la Salud Mental (7).

Alrededor de 4 de cada 10 jévenes afirman haber experimentado de forma muy frecuente los
siguientes sintomas: falta de energia (46,2%), tristeza (44,2%), problemas para concentrarse
(44,9%), miedo ante el futuro (42,7%) o poco interés por hacer las cosas (40,7%), problemas para
dormir (39,2%) o ataques de ansiedad (37,8%).

La mitad de los y las jovenes mencionan al menos un tipo de trastorno psicoldgico diagnosticado.
Los mas extendidos son la depresion (17,7%) y a la ansiedad (15,9%). En 2023 hay un 50% de
jovenes que afirma no tener ningun trastorno de salud mental diagnosticado, 10 puntos menos
que en 2021 (60,4%). Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la depresion, la ansiedad
y los trastornos del comportamiento se encuentran entre las principales causas de enfermedad y
discapacidad entre los adolescentes.

El suicidio es la cuarta causa de muerte entre los jovenes de 15 a 29 aiios (8) y han
aumentado en Espaiia en un 57%. Nos encontramos que, por primera vez, existe una
menor proporcion de jovenes que nunca han experimentado ideas suicidas (47%) que
quienes si las han experimentado alguna vez (53%). Por grupo de edad si se observa una
tendencia a reducirse la frecuencia a medida que se incrementan los afos (un 27,7% de
jovenes de 15 a 19 afos experimentan ideas de suicidio con alta frecuencia, frente a
20,3% en jovenes de 25 a 29 afios (9).

6. Informe “La situacion de la salud mental en Espafia”, de la Confederacién SALUD MENTAL ESPANA y Fundacién Mutua Madrilefia.
7. “EI 59% de jévenes espafioles afirma haber tenido problemas de salud mental en el dltimo afio”. Periddico el Mundo. Martes, 10 octubre 2023. Edicién online.

8. “Salud Mental del Adolescente”. Organizacién Mundial de la Salud.

9. Barémetro de Juventud, Salud y Bienestar 2023 de la FAD.


https://www.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2023/10/10/6524f4d4fdddff110c8b45a2.html
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
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Otro de los factores que ha detectado en su ultimo informe FAD Juventud, es la soledad no
deseada en jovenes. Casi 4 de cada 10 jévenes en Espana (36,4%) reconoce haber sentido
soledad alguna vez y resulta especialmente preocupante la amplia proporcién de jovenes que lo
ha experimentado con cierta o mucha frecuencia, que suma un 45,3%.

También hay que mencionar la prevalencia de los trastornos de la conducta alimentaria,
autolesiones y conductas de riesgo: Violencia y adicciones en general.

La prevalencia global de anorexia nerviosa es siete veces mas frecuente en las mujeres (2,9 %)
que en hombres (0,4%o). Las mayores prevalencias se alcanzan en mujeres entre los 20 y 30 afios
alcanzando tasas de casi el 6,5%o0. En los hombres, sin embargo, la mayor prevalencia no llega al
1%o y aparece con mas frecuencia entre los 15 y los 25 afios (10).

Respecto a las autolesiones, las hospitalizaciones por autolesiones en Espafia en la poblacién de
10 a 24 aios se han triplicado en las dos ultimas décadas: de 1.270 hasta 4.048, segun datos del
Ministerio de Sanidad. La Asociacion Espafiola de Pediatria ha estimado que el 18% de los
menores se provocan lesiones antes de los 18 afios. Lo que subyace en esta conducta es una
sensacion subjetiva de soledad y desamparo, donde los adolescentes sienten que sus emociones
no son tenidas en cuenta y sus problemas cotidianos no son percibidos adecuadamente por sus
seres queridos. Se quiere expresar un sufrimiento psicoldgico a través del dafio fisico. Es también
una forma de castigarse, por ejemplo, por no gustarles su propio cuerpo, fruto de una baja
autoestima, o de redimir una culpa por algo malo que creen haber hecho. La lesién autoinfligida
ofrece una sensacidon temporal de control sobre las emociones perturbadoras. Se trata, en
ultimo término, de lanzar un grito de auxilio a su entorno familiar o social mas préximo.

En nuestro pais, los expertos estiman que entre un 40% y un 60% de los menores tienen
problemas de salud mental sin tratar. El hecho de no ocuparse de los trastornos de salud
mental de los menores tiene consecuencias que se extienden a la edad adulta, perjudican la
salud fisica y mental de la persona y reducen sus posibilidades de llevar una vida plena en el
futuro.

Salud mental en la Comunidad de Madrid

El Informe del Estado de Salud de la Poblacion de la Comunidad de Madrid (IESP) nos
proporciona los indicadores de trastornos mentales y de enfermedad neuro-psiquiatrica. De
igual manera, existen datos epidemiolédgicos relacionados con patologia mental extraidos
mayoritariamente del Observatorio de Resultados del Servicio Madrilefio de Salud (Comunidad
de Madrid, 2016) en su informe sobre el Estado de Salud de la Poblacién, y otros facilitados por
el Servicio de Informes de Salud y Estudios de la DG de Salud Publica de la Consejeria de Sanidad
de la Comunidad de Madrid. En la siguiente grafica se muestra la evolucion de las defunciones
por trastorno mental desde el aifio 1980.

10. Base de Datos Clinicos de Atencién Primaria-BDCAP-Series 2. Sistema Nacional de Salud. 2020.
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En el afio 2020 hubo 2.320 defunciones de residentes en la Comunidad de Madrid debidas a
trastornos mentales (704 en hombres y 1.616 en mujeres). Los AVP por enfermedades
neuropsiquiatricas (mentales y neurolégicas) en la Comunidad de Madrid en 2021 se concentran
en las edades mds avanzadas. Antes de los 80 afios los hombres superan a las mujeres. Por
encima de los 80, las pérdidas son mucho mayores en estas ultimas. Respecto al tipo de patologia
atendida en atencién primaria por rango de edad, el IESP proporciona los datos para el afio 2021.
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La prevalencia de depresion en 2022, entre la poblaciéon de 18 a 64 afios, predomina de modo
estadisticamente significativo en mujeres, como se aprecia en el grafico. El mayor aumento se
observa en mujeres entre 2020 y 2022, afio en el que se estima un 13,9%, mientras que en
hombres alcanza un 8,0%.

16 En cuanto al suicidio, la
14 o - mortalidad sigue una evolucidn
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s 3,8 - los hombres. La siguiente tabla
> resume los principales
: indicadores de mortalidad por

2019 2020 2021 2022 suicidio.
-=-Hombres -=-Mujeres

PAG. 15



Fundamentacidén

Suicidio. Comunidad de Madrid, 2021

Hombres Mujeres  Total

Numero de muertes 253 95 348
Tasa Bruta de Mortalidad, por 100 mil 7,83 2,70 5,15
Tasa Truncada (35-64) de Mortalidad, por 100 mil 8,88 3,13 5,91
Tasa Ajustada de Mortalidad, por 100 mil 8,06 2,56 5,01
Contribucion al cambio de esperanza de vida, en afios -0,017 0,006 -0,007
(2016 - 2021)

Carga de Enfermedad. Afos de Vida Perdidos (AVP) 9.255 3.411 12.666

Los afios de vida perdidos (AVP) por suicidio en la Comunidad de Madrid en 2021, son claramente
mayores en hombres que en mujeres y se concentran en los grupos de edad de jovenes y adultos
(15-59 afios).

La tendencia y las cifras en la Comunidad de Madrid son similares a las registradas a nivel
nacional.

Para concluir este andlisis del estado de la salud mental de la sociedad actual, se podria afirmar
con el debido respaldo académico, que se observa una tendencia que sugiere un descenso
significativo del bienestar mental de la poblacion a nivel mundial, en consonancia con la
tendencia registrada en Europa y en Espaifa. En la Comunidad de Madrid, se evidencia un
empeoramiento similar a nivel porcentual. Los trastornos que poseen una mayor incidencia son
los depresivos y ansiosos, seguidos por un incremento considerable del nimero de suicidios. En
la poblacién joven, los trastornos de ansiedad, depresion, suicidios, autolesiones, trastornos de la
alimentacion y de la conducta son los que tienen una mayor prevalencia. Un dato sorprendente
del estudio ha sido el elevado indice de soledad no deseada presente en jévenes, que se
sienten cada vez mas desconectados y aislados en su propio entorno.

La lista de precedentes ilustrativos es inmensa; la evidencia cientifica y la realidad social que
estamos viviendo, nos impulsan a actuar con responsabilidad y diligencia para mejorar el
bienestar mental de todos los ciudadanos.

Por ello, se propone una linea de actuacion transversal, que implique a las diferentes
concejalias, sistematica, estructurada y colaborativa. De forma que los ciudadanos sean
participes de su propio desarrollo.
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METODOLOGIA

El Plan de Salud Mental del municipio, se ha concebido de manera que refleje lo mejor posible la
realidad de sus habitantes y asi, no solamente basar las lineas de actuacién en los datos
estadisticos sobre salud mental, sino que se pueda adaptar lo maximo posible a las necesidades
reales de los rocefios. Asimismo, es un planteamiento transversal que afecta e integra a varias
concejalias. Ademas, se ha planteado una estructura en diferentes fases, semejante al modelo
de implementaciéon de proyectos cientificos: observacion de la realidad y planteamiento de
hipétesis, propuesta de soluciones, implementacion de estas, analisis de resultados a través de
la medicion del impacto y propuestas de mejora.

Por ultimo, cabria resaltar otra de las fortalezas del Plan de Salud Mental: La participacion e
implicacion ciudadana como pilar fundamental en su propio desarrollo y crecimiento personal.
Asi, la sociedad roceina, ha tenido un papel esencial y un rol eminentemente activo en la
creacion y disefio de soluciones.

A continuacién, explicaremos cada una de las fases en detalle.
) FASE 1. Diagnostico y objetivos

En esta fase, se recopila informacién para entender la realidad de Las Rozas y establecer
objetivos, subrayando la necesidad de conocer el estado real de la poblacién mas alld de las
estadisticas. A través de mesas de trabajo y reuniones, se fomenta la escucha activa e
intercambio de informacidon con diferentes sectores para identificar sus principales retos, lo que
permite optimizar y organizar los recursos existentes para todos los vecinos.

\» FASE2. Disefio del plan

Con la informacion recopilada y las diferentes propuestas se disefia el plan de accién. En las
mesas de trabajo no solo se abre un debate sobre los problemas existentes, también se trata de
construir de manera conjunta soluciones a los mismos.

\ > FASE 3. Implementacién de las acciones o programas disefiados

Esta fase tendra en si misma varias subfases, dado que no todas las acciones seran igualmente
faciles o rapidas de implementar.

) FASE 4. Evaluacion

Se analizara el grado de cumplimiento de los objetivos planteados. Para ello se disefiard el
método de evaluacion de las diferentes lineas de trabajo planteadas.
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FASE 1 - DIAGNOSTICO

Concejalias implicadas:

o Concejalia de Educacidn, Cultura y Juventud con la concejal Diia. Gloria Fernandez.
» Concejalia de Comercio con la concejal Diia. Belén Gonzalez.

« Concejalia de Deportes con el concejal D. Juan Cabrera.

» Concejalia de Economia, Empleo e Innovacidn con la concejal Dia. Alba Monteiro.
« Concejalia de Infraestructuras y Obras con el concejal D. José Cabrera.

« Concejalia de Medioambiente con el concejal D. Jaime Santamarta.

o Concejalia de Recursos Humanos con el concejal D. José Luis San Higinio.

» Concejalia de Sanidad con la concejal Dfia. Mdnica Paraiso.

» Concejalia de Seguridad y Emergencias con el concejal D. David Santos.

« Concejalia de Servicios Sociales y Familia con la concejal Dfia. Ruth Agra.

« Concejalia de Presidencia y Turismo

» Las Rozas Innova.

« Fundacion Municipal de Cultura de Las Rozas.

La primera fase comenzd con la reunidn general de la mesa ejecutiva, una mesa de trabajo
formada por los concejales y el personal técnico designado por ellos. Se presenté el proyecto de
salud mental y se programaron las diferentes mesas de trabajo de cada concejalia con los
técnicos responsables de cada area.

Las reuniones posteriores de analisis de la situacion se estructuraron en forma de mesas de
trabajo. A continuacién, describimos las diferentes mesas. Son mesas formadas por los
integrantes de cada una de las areas de trabajo del Plan de Salud Mental y un representante de la
concejalia. En la fase 1 los participantes exponen la problematica existente y posibles
soluciones, realizandose un trabajo de equipo, escuchando y recogiendo todas sus inquietudes
y construyendo juntos las estrategias de mejora.
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Mesas de trabajo detectadas

Concejalia de Educacion

» Centros escolares de segundo ciclo de infantil, primaria, secundaria, bachillerato y FP.

« Escuelas infantiles: Directores.

« Centros escolares EOEP: Orientadores.

« Centros escolares: Profesores.

» Centros escolares: AMPAS.

» Centros escolares: Alumnos.

e UNED, British Council, Escuela Oficial de Idiomas.

» Asociaciones, fundaciones y empresas que trabajan en diferentes areas para la promocién
del bienestar mental en Las Rozas.

» Emprendedores con proyectos para la mejora de la salud mental.

» Representante de la parroquia de San Miguel.

Concejalia de Cultura
o Escuela de musica, danza y arte (talleres municipales).
« Asociaciones culturales.
» Fundaciéon Municipal de Cultura.

Concejalia de Juventud

» Scouts.
« Area de Juventud: Técnicos del ayuntamiento.

Concejalia de Comercio y Distrito Centro
» Asociaciones de comerciantes.
Concejalia de Deportes
« Técnicos del drea.
» Directores de escuelas deportivas municipales.
o Clubes vy asociaciones deportivas.

Concejalia de Economia, Empleo e Innovacion

o Técnicos del ayuntamiento.
» Grandes superficies.
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Concejalia de Infraestructuras y Obras
« Técnicos del ayuntamiento.
Concejalia de Recursos Humanos
« Técnicos del ayuntamiento.
Concejalia de Presidencia y Turismo
« Técnicos del ayuntamiento de Prevencién de Riesgos Laborales
Concejalia de Sanidad y Distrito Norte
» Hospital Puerta de Hierro.
o Directores de los centros de salud y sus equipos.
» Coordinacion sanidad zona noroeste y equipos de los centros de salud.
Concejalia de Seguridad y Emergencias
« Agentes tutores y Guardia Civil.
« Policia y Guardia Civil.
« SAMER y Proteccién Civil.
Concejalia de Servicios Sociales y Familia
+ Area de familia y menores: Técnicos del ayuntamiento.
« Area de mayores: Técnicos del ayuntamiento y coordinacién centro mayores.
« Area de discapacidad: Técnicos del ayuntamiento y asociaciones.
« Area de mujer: Técnicos del ayuntamiento.
« Asociaciones y fundaciones del ambito social.
» Residencias de mayores.

Las Rozas Innova

« Startups y empresas del sector.
e Técnicos de Las Rozas Innova.
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Primeros Analisis

| » Concejalia de Educacion

Centros escolares de segundo ciclo de infantil, primaria, secundaria, bachillerato y FP:
Directores

Se realizaron dos mesas de trabajo de directores de centros escolares, desde primaria a
bachillerato, que tuvieron una gran acogida. Cabria destacar y reconocer la gran disposicion de
todos los centros hacia el proyecto. Asistieron los directores y directoras de los 27 centros
escolares del municipio, independientemente de su tipologia, creencias o financiacién de su
ensefianza, desde primaria a bachillerato. Esto dio lugar a una sesidn de analisis e intercambio de
informacién muy productiva. Siguiendo la linea participativa del Plan de Salud Mental, en la
convocatoria a los centros se les pidid que fuesen ellos mismos quienes elaborasen el orden del
dia, de forma que pudiesen expresar de manera anénima e individualizada los temas que mas les
preocupasen. Se realizd un andlisis de toda la informacidn recibida y se agruparon los temas en
diferentes categorias que surgieron de todos los temas planteados: alumnos, familias, docentes
y sistema educativo.

Uno de los temas que esta causando mas preocupacion entre las familias, la comunidad
médica y educativa es el uso indebido de las pantallas. Todos sabemos y estamos de acuerdo
con el tremendo beneficio que supone el uso saludable de la tecnologia, que ha transformado la
forma en la que trabajamos, nos relacionamos y vivimos en general. El problema no es la
tecnologia, sino el uso indebido de pantallas. Educar no es facil y mucho menos cuando somos la
primera generacién de adultos que estamos viviendo una situacidon nueva sin regulacion ni guias
en cuanto al uso adecuado.

Llevamos unos anos presenciando el crecimiento alarmante de los problemas asociados al uso
indebido que esta repercutiendo gravemente en la salud fisica y mental de los menores, llevando
a problemas de socializacién, aislamiento, adicciones, falta de suefio, uso indebido de imagenes,
acoso, sexting, grooming, acceso a pornografia, violencia, apuestas y falta de autoestima tal y
como apuntdbamos en la fundamentacién tedrica.

Estamos ante una situacion compleja y grave que esta incrementando los problemas de salud en
la infancia y la adolescencia. Los centros escolares y los padres estdn mostrando mucha
preocupacion en este sentido y estdan muy implicados en la busqueda de soluciones.

Otro de los grandes desafios es el aumento de casos de depresidn, autolesiones y trastornos
psicoldgicos de diversa indole en los adolescentes. El inicio es cada vez mdas temprano.
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Los directores remarcan, hablando de las necesidades de su equipo, que los profesores

requieren mas tiempo para atender las particularidades de cada alumno en el aula, gestionar la

presiéon de las familias y necesitan formacion en materia de salud mental, atenciéon a las nuevas

necesidades del alumnado, y protocolos en caso de necesitarlos.

Conclusiones

e Alumnos

Mal uso de las pantallas y los peligros de las redes sociales.

Deterioro de la salud mental en general. Mayor prevalencia de las autolesiones, la
depresion, la ideacion suicida o el ciberacoso.

Precocidad en la aparicion de dichas problematicas a una edad mas temprana (62
primaria) frente a la tendencia de la década pasada (22 ESO).

Falta de limites, autorregulacion o resiliencia.

Habitos en casa: Suefo, ocio de calidad y alimentacion.

Comunicacién y relacién de los alumnos con su familia en el hogar.

Necesidad de atencion psicolégica externa.

o Docentes

Falta de tiempo para dedicar a los alumnos y sobrecarga en sus funciones.

Necesidad de formacidn en salud mental para ayudar a los alumnos.

Necesidad de formacidn para conocer los protocolos y afrontarlos.

Apoyo en la gestion de las familias.

Formacidn para la gestion personal del estrés y el autocuidado, el profesor es un modelo
de conducta para los alumnos.

Reconocimiento: Tienen la necesidad de refuerzos positivos, recompensas vy
reconocimiento por su esfuerzo y dedicacién diaria.

Excesiva burocracia.

o Familias

o

[e]

o

o

Necesidad de formacién a las familias en “Ser Padres Hoy”.
Implicacion en la vida escolar.

Nuevas familias (divorcios, familias reconstituidas, etc.)
Problemas de conciliacion, el ambito laboral no lo favorece.



Fase 1 - Diagndstico

« Sistema

o Sensibilizacion en materia de Salud Mental porque sigue siendo un tema tabu, del que
no se habla.

o Existen protocolos, pero no se conocen: cdmo actuar en caso de situaciones de diversa
indole, derivaciones a recursos externos, etc.

o Revisar algunos protocolos e implementar nuevos.

o Prevencion y conocimiento sobre salud mental de manera integrada y transversal.

o Formacién para nifos, padres y adolescentes en emociones.

Escuelas infantiles: Directoras

Esta mesa de trabajo fue convocada para conocer la realidad de las escuelas infantiles del
municipio en la etapa de los cero a seis afios.

Hay un sentir generalizado sobre lo expuestas que estan las familias a informacidén sobre crianza
y pautas educativas, pero paraddjicamente les hayan desorientados, confundidos, estresados y
con poco tiempo de calidad para hacerse cargo. Han detectado problemas de apego, por un
lado, sobreproteccién y por otro la necesidad de una adecuada gestién de los limites y las
normas.

Las directoras trasladan su gran preocupacion por la aparicion de una serie de problemas, que
hace unos afios no existian, y que tienen que ver con el retraso en el inicio del habla, de la
psicomotricidad en general y en la adquisicion de hdabitos poco saludables como dormir un
numero de horas insuficiente o la necesidad de tener una pantalla delante para poder comer. De
nuevo reclaman formacién para las familias y para ellos como docentes en habilidades de
comunicacion, gestion personal del estrés y en salud mental.

Por ultimo, lanzaron un llamamiento a la sociedad para reivindicar la importancia que tiene esta
etapa educativa, a menudo relegada al término “guarderia”, enfatizando la importancia que
tiene el desarrollo socioafectivo del nifio en su autoestima como adulto. Su labor es vocacional,
dedicando todo su conocimiento y su carifio al nifio y a su familia y proponen un trabajo mas
coordinado y en la misma linea entre ambos.

Conclusiones

 Las familias necesitan acompanamiento y formacién.

» Las pantallas estan interfiriendo negativamente en el desarrollo psicosocial de los nifios.

o La comunidad educativa demanda a la sociedad poner en valor la etapa 0-6 en el desarrollo
socioafectivo del adulto.

« Equiparacidn salarial a otras etapas.
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Centros escolares y EOEP: Orientadores

La problematica detectada ha sido muy similar a la que plantearon los directores el dia anterior.
Se hizo un mayor énfasis en la situacion del alumnado y la gestion de las familias, por ser las
areas en las que se centra mayoritariamente su labor.

La necesidad de un servicio de atencion en salud mental externo a los colegios fue una peticion
unanime, ante el aluvion de casos detectados que tienen necesidad urgente de atencion. En este
sentido también enfatizaron la mayor prevalencia de los trastornos en salud mental y la
disminucion de la edad de aparicidon. No se observaron diferencias significativas en cuanto a la
tipologia de colegio o el origen de su financiacion. Los casos mas comunes fueron la ansiedad y el
estrés, la depresion, la conducta autolitica, la ideacién suicida y los trastornos de la alimentacion.

Demandan con urgencia formacion para las familias en general, haciendo énfasis en la etapa de
infancia y adolescencia. Etapas en las que el mal uso de las pantallas estd mostrando sus efectos
mas nocivos, cada vez a una edad mas temprana. Remarcan la necesidad de seleccionar cual es
la formacidn relevante y desde el sentido comun para las familias. Este hecho coincidia con las
conclusiones de la mesa de directores.

La formacién de orientadores y docentes en materia de salud mental, gestion personal del estrés
y la comunicacién fue otro tema de gran relevancia.

Conclusiones

« Atencidn en salud mental externa para los alumnos.
« Formacion a las familias.
« Formacion a los docentes en salud mental, gestion del estrés y comunicacién.

Centros escolares: Profesores

Se convocaron reuniones de trabajo para los profesores por etapas escolares: infantil, primaria,
secundaria y bachillerato. La asistencia fue mds reducida de lo esperado, pero en las reuniones
se pudo trabajar profundamente sobre los temas que mas les preocupaban. En los ultimos
estudios realizados sobre la salud mental y el bienestar del profesorado, se recoge un
creciente malestar en este colectivo, unos indices de “burnout” importantes y un nimero de
bajas laborales en aumento. Los datos de la ultima memoria del defensor del profesor ANPE-
Madrid (11) sefialan que los aspectos que mas afectan al profesorado y a la percepcion que estos
tienen de su profesion son el exceso de burocracia y de horas lectivas, las ratios, la falta de
recursos materiales y personales, el estrés y la falta de reconocimiento a su labor docente. De
igual manera, el estudio Animo Profes (12) realizado a nivel nacional con entrevistas anénimas a
3.738 profesores de todos los niveles, refleja que un 35% de los docentes define su estado

11 ANPE-Madrid. Memoria del curso 2022-2023 del defensor del profesor.

12 Estudio Nacional sobre el Estado de Animo de los Docentes. 2023. Educar es Todo.
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de danimo en su labor docente como deficiente o muy deficiente, se sienten tratados mal por
diferentes agentes. Casi un 40% dirian que estan cercanos a la depresion independientemente
del tipo de centro.

La coincidencia entre los estudios anteriores entre si y las conclusiones obtenidas en las mesas
es muy relevante y se encuentra en la misma linea en cuanto a los factores que producen el
malestar y las condiciones solicitadas.

Conclusiones

o Profesores de educacion infantil

o Formacién en comunicacién con las familias y en salud mental.

o Reconocimiento de la importancia de esta etapa educativa para formaciéon de la
personalidad adulta y equiparacién salarial en profesores de primer ciclo de infantil.

o Reducir las ratios.

o Formar a los padres en habitos saludables y gestion de sus hijos.

o Impacto negativo de las pantallas en el aula.

» Profesores de educacion primaria

o Familias exigentes que desacreditan al profesor.

o Falta de reconocimiento a la autoridad del profesor que lleva a conflictos en el aula y
con las familias.

o Falta de tiempo y exceso de burocracia.

o Ratios demasiado altas.

o Impacto negativo de las pantallas en el aula.

« Profesores de secundaria (ESO y Bachillerato)

o Impacto negativo de las pantallas en el aula.

o Ratios demasiado altas.

o Demasiada carga burocratica.

o Aparicién de problemas de salud mental a edades mas tempranas.

o Formar a las familias y profesores en los nuevos retos en salud mental.

o Influenciados por modelos de comportamiento de las RRSS.

o Les cuesta relajarse y estar atentos, necesitan inmediatez en los acontecimientos.

o Necesidad de trabajar la resiliencia, la frustracién, la tolerancia al fracaso.

o Los alumnos vienen cada vez mas inmaduros, ven a las familias sobreprotectoras y al
mismo tiempo, mas permisivas.

o Necesidad de mejorar los habitos en casa: alimentacién y horas de suefo.
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UNED, British Council y Escuela Oficial de Idiomas

Las tendencias que se vienen observando son similares a las de las anteriores etapas educativas.

Conclusiones

» Familias sobreprotectoras.

» Mayor individualismo.

o Jévenes inmaduros, reclamando sus derechos y con menos atencién a sus deberes.
» Actitudes pasivas, con falta de motivacion.

Centros escolares: AMPAS

La mayoria de las familias coincidieron en la dificultad para conciliar la vida laboral con la
familiar. Las prisas, la falta de tiempo de calidad, las muchas y variadas tareas que tenian que
hacer con sus hijos les suponian un estrés y la percepcién de pasar poco tiempo de calidad con
sus hijos. Las tareas escolares fue otro aspecto que apuntaron como estresante y fuente de
conflictos en el hogar.

Sin lugar a duda, el aspecto que les causaba mas angustia fue la relacién de sus hijos con las
pantallas, concretamente el tiempo que pasaban utilizando el movil y las redes sociales. El
acceso a los contenidos inapropiados, la forma de relacionarse con sus iguales, el aislamiento o
el ciberacoso, fueron varios de los temas que aparecieron y que les preocupaban. Sin embargo,
apuntaban las diferentes asociaciones que cuando organizaban escuelas de padres o charlas,
pocas familias asistian y las que lo hacian eran las que menos lo necesitaban.

En el plano de la salud mental, identificaron de manera conjunta e inequivoca, la necesidad de
un servicio de atencion psicolégica para los alumnos con necesidades.

Conclusiones

« Dificultad para conciliar.

» Demasiados deberes escolares que obligan a los padres a ser profesores.

o Preocupacion por el mal uso de las pantallas y dificultad para gestionarlo en casa con los
hijos.

» Preocupacion por el uso de los méviles y pantallas en el colegio.

« Atencion a los alumnos con dificultades en salud mental.
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Centros escolares: Alumnos

Se realizaron dos mesas de trabajo. La primera con alumnos de 62 de educacién primaria (EP) y
12 de educacién secundaria obligatoria (ESO) y la segunda con alumnos de 32 de la ESO.

Asistieron alumnos y alumnas de diferentes centros educativos. Entre los tres cursos, hubo
representados 10 centros escolares que, de manera voluntaria, asistieron a la convocatoria.

* Reunién con alumnos de 62 EP y 12 ESO

Para favorecer la dinamica del grupo y poder dar pie a que todos participasen, se les hicieron
varias preguntas y todos fueron respondiendo de manera libre y respetuosa. Las conclusiones de
la conversacién fueron, por su parte, de una madurez y reflexion sorprendentes para su edad.

Lo que mas les preocupa son los exdmenes, bien porque estdn muy juntos o porque les supone
una gran fuente de estrés por la opinion de sus padres y profesores, para quienes se sienten solo
una nota. Reclaman tiempo, sienten que no disponen de tiempo suficiente para estar con su
familia y amigos, en su gran mayoria para hacer deporte, viajar, descansar y pasear a su perro
fueron otras de las respuestas mas escuchadas.

No se sienten escuchados por sus padres, y aun sabiendo que quieren lo mejor para ellos, creen
gue no se paran realmente a considerar su opinidén. Se quejan de la comparacién entre lo que
ocurre ahora y lo que sus padres vivieron en su juventud y les parece que no tiene sentido
puesto que la vida ha cambiado. Cuando se trata de pedir ayuda, lo tienen claro y diferencian
entre dos entornos claros: su casa y el colegio. En casa piden ayuda a sus padres y en el colegio al
tutor. Otras respuestas fueron a los amigos o hermanos porque no regafan y te apoyan.

Resulté sorprendente escucharlos hablar del acoso escolar. Tenian claro qué es, porqué se da, el
perfil psicolégico de la persona que acosa y cémo actuar. La comunidad educativa lleva afios
desarrollando programas de convivencia y se notan los resultados. Todos conocian a alguien en
su entorno cercano, incluso alguno de ellos comentd haber sufrido acoso en el colegio.

En cuanto al uso de los moéviles, vieron los aspectos positivos derivados de su uso en poder
hablar con sus amigos, buscar informacidn o divertirse con los juegos, pero eran conscientes de
los peligros de su uso y mencionaron el fishing, el ciberacoso, la distorsién de la realidad de las
redes sociales y la distraccién que les supone su uso continuado. Concluian con una protesta:
“nos lo dan muy pronto y eso causa sufrimiento”.
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e Reunioén con alumnos de 32 ESO

Al hablar de temas preocupantes para ellos aparecié el mévil en primer lugar. Sienten que estan
enganchados y son conscientes de que malgastan el dia. Hablan del dafio que les hizo tener
Instagram con once y doce afios, se comparaban con un supuesto estandar idealizado que
perjudicaba su autoestima. Sienten mucha carga y presiéon académica, reclaman reconocimiento
por el esfuerzo que ponen y que, segun su visidn, padres y profesores no lo ven.

También tienen la sensacién de que los adultos en general no los escuchan, y restan importancia
a las cosas que les pasan. Los ven infelices y estresados y eso les preocupa porgue no quieren ser
asi.

En contraposicidén a lo que mas les preocupa, lo mas importante para ellos son sus familias, sus
amigos, la gente a la que quieren, ser felices, el bienestar emocional y el deporte, entre otros.
Cambiarian la sociedad, porque se sienten desconectados. Les gustaria que hubiese menos
competitividad y mas comunidad. Les gustaria también un sistema menos rigido, estresante y
poner énfasis en aprender y elegir el grado universitario por vocaciéon y no porque tenga mayor
salida profesional.

Conclusiones

o Los alumnos estdn estresados por la cantidad de examenes y trabajos que no les dejan
tiempo para estar con sus familias y amigos. Sienten que las notas son lo mds importante
para sus padres.

» Hay una ausencia de comunicacién con la familia, en el caso de los alumnos mds mayores, y
acusan un problema con el tiempo de uso del movil y las redes sociales. También les
preocupa su futuro laboral.

Asociaciones, fundaciones y empresas que trabajan para la promocion del bienestar
mental en Las Rozas

Se realizaron reuniones independientes con cada asociacién o fundacién, entre ellas Caritas, la
Asociacion Espaiola Contra el Cancer (AECC), la Asociacién Trébol, la Asociacion de Familiares de
Alzheimer, el centro Nuevo Horizonte de personas con Autismo, la Fundacién AYO y Cruz Roja.

Durante las mismas, presentaron su ambito de actuacidén, su trayectoria, su proyecto para las
Rozas, sus objetivos y el valor que aporta a los vecinos del municipio.
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Conclusiones

« Detectan un empeoramiento alarmante en los ultimos afios de la salud mental en la
poblacién en general y de los jévenes en particular.

o Es complicado encontrar voluntarios comprometidos mads alld de su participacién en una
accion concreta.

« Muchas de ellas ofrecen servicios gratuitos a pacientes y sus familiares que se recogeran en
el catalogo de servicios.

Emprendedores con proyectos para la mejora de la salud mental

Se realizaron reuniones individualizadas con emprendedores del municipio, de diferentes
sectores, para presentar sus propuestas y estudiar su posible integracion en el Plan de Salud
Mental. Se recogieron propuestas tecnoldgicas, educativas, sociales, culturales y deportivas.

Conclusiones

» Existe una gran voluntad de ayuda y servicio hacia el municipio.
« Detectan un empeoramiento de la salud mental en general de la poblacion.

Representante de la parroquia de San Miguel

El padre José Antonio, parroco de la Iglesia de San Miguel de Las Rozas se mostré preocupado
por la situacion de la salud mental de la poblacidn en general. Desde la parroquia se realiza un
apoyo y acompanamiento activo a todas las personas que se acercan en busca de ayuda. En
sintonia con la tendencia observada en los colegios, se detecta un mal uso de las pantallas en los
jovenes que les “desconecta” paraddjicamente de su entorno y les dificulta llevar una vida real,
versus la vida digital. En esa linea se intenta promover actividades para el encuentro en persona
y, si es posible, en la naturaleza. Otra de las lineas principales de intervencién es la familia como
entidad facilitadora del bienestar de todos sus integrantes y de recuperar los tiempos en familia.
Por ultimo, los mayores, quienes reivindican tener un papel mds activo en la sociedad, en
definitiva, son una fuente de sabiduria y experiencia.

Conclusiones

« Existe una preocupacion por la salud mental de la sociedad en general.

« Observa un empeoramiento en la de los jévenes, en gran parte por el mal uso de las
pantallas que deriva de una desconexion del mundo real.

o Poner en valor el poder curativo de la familia.

o Permitir a los mayores ejercer un papel mas activo en la sociedad.
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) Concejalia de Cultura

Escuela de musica, danza y arte (talleres municipales) junto con la Fundaciéon Municipal
de Cultura

Asistieron profesionales que, ademas de llevar la direccién de la actividad, imparten docencia en
la misma. Su visidon coincide con la detectada por los docentes de los colegios. Se necesita
formacioén en salud mental. Se estan encontrando con situaciones que son nuevas para ellos, y
aun sabiendo que algo pasa con ese alumno, no saben cudl es la mejor forma de abordarlo.
También se expuso la necesidad de elaborar protocolos para saber qué hacer, cobmo actuar y
poder ayudar mejor al alumno y a su familia. Destacan el carifio con el que sus alumnos asisten a
las actividades y el dolor o la frustracién que les produce faltar cuando tienen que priorizar las
tareas académicas en época de examenes. Como dicen ellos mismos “dejamos de hacer lo que
nos relaja, nos gusta y nos ayuda con el estrés”.

Por ultimo, se realizd una reflexion acerca de la funcidon de la cultura como medio para la
expresion de las emociones, como histdricamente ha sido un vehiculo para la comunicacién de
las ideas, de los sentimientos, del acontecer social. En este sentido, se muestran en sintonia con
el proyecto, con la ilusidon y las ganas de poner la herramienta de la cultura en manos de la
promocién de la salud y el bienestar mental.

Escuelas y asociaciones culturales

Se realizaron dos reuniones por separado, una con los responsables de las diferentes escuelas
culturales municipales y otra con los de las asociaciones culturales, para conocer los retos que
encuentran en el trabajo diario y cdmo, a través del plan de salud mental se podria ayudar.

Las asociaciones culturales, se muestran preocupadas por la situacién en general de la salud
mental y muestran su implicacién y apoyo. Tal y como vienen observando desde hace unos afios,
la calidad de vida y el bienestar mental de los asociados que participan en sus actividades
mejoran considerablemente. Se sienten mas acompafados, conectados y con mayor red de
apoyo social. Solicitan apoyo para poder llegar a mds personas y dar a conocer su actividad.

Conclusiones
« Descenso del nUmero de asociados.

« Dificultad para encontrar gente joven que quiera participar.
o Deteccidén del incremento de soledad no deseada en jovenes, pero dificil acceso a ellos.
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) Concejalia de Juventud
Scouts

Se llevd a cabo una reunidn con el grupo Scouts de Las Rozas con el objetivo de conocer desde
otra perspectiva mas como ven, los representantes de este grupo, a sus integrantes de
diferentes rangos de edad. Lo mds llamativo que comentan es la sensacién de que los jévenes
cada vez maduran mas tarde y la frustracion que generan los limites en general.

Comentan que han detectado un leve incremento, no solo en sus inscritos, sino también en la
sociedad, de las enfermedades mentales. De hecho, han detectado varios TCA entre sus
integrantes.También exponen la dificultad de encontrar monitores para colaborar con ellos en
diferentes eventos e incluso para su dia a dia. Esto deriva en una lista de espera de unos 100
aspirantes a Scouts y la no apertura de la etapa de 6 a 8 afios (castores) por falta de personal.

Por otra parte, ellos ya estan llevando a cabo acciones de desconexion digital con medidas como
dejar el mévil en una bandeja durante las reuniones semanales o promoviendo el autocontrol de
no usarlos en el grupo de 15 a 18 aiios.

Conclusiones

» Madurez mas tardia con poca tolerancia a los limites.
» Incremento en problemas de salud y bienestar mental.
» Tras la queja, buena acogida de las medidas de desconexion digital.

Area de juventud: Técnicos del ayuntamiento

Se realizé una reunidn con direccidn y técnicos del area de juventud. Por un lado, se estudiaron
los programas que estan funcionando, analizando las claves de su éxito, y por otro se reflexiond
acerca de los desafios mas importantes en cuanto a salud mental. La principal problematica
encontrada es la dificultad para que los adolescentes, sobre todo a partir de los 14 afios, asistan
a las actividades programadas para los fines de semana. Se han formulado diferentes programas
de ocio saludable para los jévenes mayores de 14 afios, pero la asistencia es minima. Tras este
primer analisis, se acordd trabajar de manera conjunta en la propuesta de acciones que puedan
funcionar con el rango de edad de entre los 14 y 17 afos.

Conclusiones
« Dificultad para que los jévenes, a partir de 14 afios, asistan a las actividades.

« Habria que analizar el canal de comunicacién con las familias y con los jévenes para que
conozcan las actividades.
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) Concejalia de Comercio
Asociaciones de comerciantes

En lineas generales, nos transmiten su interés por el proyecto y la voluntad de participar. Hace
tiempo que observan un incremento en el estrés, prisa y falta de tiempo en sus clientes. Tanto si
se trata de un comercio como un servicio, la clientela busca ser escuchada. Nos trasladan como
vienen a comprar cualquier cosa para tener la excusa de contarles sus inquietudes. Estos
encuentros les resultan un alivio, como dicen ellas “son terapéuticos”. En el otro extremo estan
las personas que “han desconectado” como nos decian, y viven en el uso ininterrumpido del
movil. “Muchos llegan hablando y se van hablando sin siquiera mirarte a los ojos o darte los
buenos dias” comentan, “otros se pasan la hora mirando sus redes sociales”, ensimismados con
videos y fotos que, de vez en cuando, se paran a comentar: “éhabéis visto lo dltimo de...?”".

Les parece importante recuperar esa conexidon y cercania que tanto nos caracteriza como
sociedad y que el mal uso de los dispositivos ha empeorado en los ultimos aios.

Conclusiones
» Incremento de los niveles de estrés de sus clientes.

o Uso del mévil de manera continua, incluso durante las interacciones que mantienen con
ellos.
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) Concejalia de Deportes
Directores de escuelas deportivas municipales

En la linea de las anteriores mesas con directores y docentes, la preocupacion es la misma: la
formacidn. La aparicién de una serie de situaciones nuevas y complejas deja a los profesores sin
recursos suficientes para realizar una gestién apropiada de las mismas. Ponen de manifiesto lo
afortunados que se sienten por la naturaleza particular de su actividad docente, dado que los
alumnos buscan aprender y participar voluntariamente en ese deporte concreto, en la mayoria
de las ocasiones. También destacan la necesidad de sensibilizar acerca de la importancia de
cuidar y promover el bienestar y la oportunidad que ofrecen las actividades deportivas en este
sentido.

Conclusion
» Necesidad de formacién de los docentes en materia de salud mental y autocuidado.

Clubes y asociaciones deportivas

La convocatoria tuvo buena acogida y asistieron los directores de un gran numero de clubes
deportivos. Se trataron temas importantes como las reacciones de los padres con los hijos
durante las competiciones deportivas o los entrenamientos, y las expectativas que ponen en
ellos. Descalificaciones e insultos en las gradas. Pusieron en valor el deporte como fuente
intrinseca de bienestar.

Conclusiones

« Los docentes y entrenadores necesitan formacién en salud mental y gestidon de las nuevas
situaciones con las familias.

« Las familias desconocen los recursos existentes en el municipio.

o Los jovenes tienen problemas a la hora de gestionar la frustracidn que deriva de una
derrota, miedo a cometer errores, dificultades para aprender de ellos y les cuesta
concentrarse en la tarea.

o La mayoria de los clubes no cuentan con un psicélogo y dificulta la comprensién y solucién
de algunas situaciones.

« Abandono del deporte en bachillerato, mas en chicas.

o Cuando llegan al deporte de competicion les supone una fuente muy grande de estrés.

o Las gradas, cuando se trata de futbol, son una fuente mas de estrés para los nifios cuando
los padres no saben comportarse.
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) Concejalia de Economia, Empleo e Innovacion
Técnicos del ayuntamiento

La reunién se celebrd con los técnicos de cada una de las areas de la concejalia. Se realizé un
analisis de la situacién y se esbozaron varias propuestas de mejora. Se analizé la situacién de las
empresas ubicadas en el municipio, y se hablé del deterioro de la salud mental de los
trabajadores, en linea con la tendencia general en todo el territorio nacional. Los trabajadores en
situacion de desempleo fueron también protagonistas durante la reunion. Actualmente el
ayuntamiento pone en marcha diferentes estrategias de empleabilidad que funcionan,
manteniendo el nimero de personas sin empleo bajo minimos. Durante el tiempo de busqueda,
se preparan para ellos cursos y formaciones en competencias socioemocionales “soft-skills”,
técnicas de relajacion, mindfulness, gestion del estrés, del tiempo, etc. Todo ello estd
programado a lo largo del afio y el acceso es totalmente gratuito. Por ultimo, comentaron que
los afos previos a la jubilacidon eran otro momento de estrés, porque implica un cambio a nivel
de estilo de vida e identidad muy abrupto.

Conclusiones

» Necesidad de tener un manual de buenas practicas en salud mental en la empresa.

» Seria conveniente prestar especial atencion, tal y como se viene haciendo, a las personas en
situacion de desempleo.

» La etapa de la jubilacién es también delicada, seria necesario un manual o guia de buenas
practicas que pudiera distribuirse en las empresas.

Grandes superficies

Se mantuvieron reuniones con los responsables de grandes superficies comerciales de Las Rozas:
Las Rozas Village, Herdn City, IKEA, Carrefour, Dia, Costco y Mercadona. El interés por el
proyecto fue un punto en comun y se mostraron entusiasmados con la idea de colaborar y
sumarse en todo lo que pudiesen aportar.

En lineas generales, su principal sobre todo en las grandes tiendas, son las bajas laborales de
media y larga duracion. Las cifras estan en torno al 7-9%, porcentajes que concuerdan con las
cifras registradas en nuestro pais. La causa principal son cuestiones relacionadas con
traumatologia y la segunda, bajas relacionadas con la salud mental, son las que mds duracién
tienen.

Otro aspecto a resaltar fue la incorporacién tras una baja, que requiere de un proceso de
adaptacion. En este sentido, las diferentes empresas diferian en su politica en salud mental. Las
habia mas y menos desarrolladas.
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) Concejalia de Infraestructuras y Obras
Técnicos del ayuntamiento

Existen numerosos estudios que confirman la influencia del disefio y la estructura de los
espacios fisicos sobre la salud mental de las personas que los ocupan. Los espacios tienen la
capacidad de evocar sensaciones diversas: relajacion, estrés, enfoque, creatividad o ganas de
relacionarnos. Son numerosos los estudios y las aplicaciones en el mundo empresarial, ¢quién no
ha oido hablar del disefio innovador de las oficinas de Google?. Disefadores y arquitectos
emplean el término disefio terapéutico para referirse a la creaciéon de espacios que promuevan
el bienestar. El arquitecto Roger S. Ulrich, publicé en el afio 2018 los resultados de su
investigacion acerca de los efectos del disefio terapéutico sobre la salud mental de los pacientes
ingresados en la unidad de psiquiatria de varios hospitales en Suecia. La investigacion demostrd
que el disefio del entorno fisico redujo el estrés y la agresividad en los pacientes de manera
significativa. Utilizaron diez caracteristicas de reduccion del estrés basadas en la evidencia.

El estrés es un estado inherente a la vida. Todos los seres humanos hemos padecido situaciones
estresantes, que han supuesto un reto, una movilizacion de recursos psicoldgicos para hacerle
frente. En la medida de lo posible, adecuar los espacios de trabajo para fomentar ambientes
que inviten a la calma, la creatividad o la concentracidn, nos ayudara a promover el bienestar
de los trabajadores.

Conclusiones
o Los espacios de trabajo podrian mejorar la salud y el bienestar de los trabajadores del

ayuntamiento.
» Realizar varios pilotos y analizar el cambio.
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) Concejalia de Recursos Humanos
Técnicos del ayuntamiento

En esta reunidon, mantenida con representantes del area, se comentaron los principales retos y
propuestas para la mejora del bienestar de los trabajadores municipales. En cuanto a la situacién
actual, se encuentra en consonancia con la tendencia autonémica y nacional. En primer lugar, la
gestion del estrés y los desafios del dia a dia en la vida en general y en el trabajo en particular
resulta fundamental. En segundo lugar, dotar a los directores de los equipos de trabajo, de las
habilidades y las técnicas de refuerzo como gestores de unos de los recursos mas valiosos de
toda empresa: los recursos humanos. En tercer lugar, favorecer salidas laborales a profesionales
que por diferentes motivos deban redirigir el objeto de su actividad laboral.

Conclusiones

» Trabajar la gestion del estrés entre los trabajadores.
» Formar en gestién de equipos a los lideres de los diferentes equipos de trabajo.

III

» Disefiar un programa de “reciclaje” o “segunda vida labora
) Prevencion de riesgos laborales

De nuevo, aparece la misma tendencia: el estrés del dia a dia, la convivencia y la gestién de los
equipos de trabajo. El famoso “burnout” o fendmeno de estar “quemado” en el trabajo.

Conclusiones

« Trabajar la gestion del estrés entre los trabajadores.
» Trabajar la convivencia.
« Formar en gestion de equipos a los lideres de los diferentes equipos de trabajo.
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,” Concejalia de Sanidad y Distrito Norte
Hospital Puerta de Hierro

Reunidn mantenida con gerencia del hospital, direccion de psiquiatria, enfermeria y servicios
sociales. Comentan que se han disparado los casos de salud mental e infanto juvenil, siendo
preocupante que la edad de aparicién de los sintomas sea cada vez menor y la gravedad mayor.
La situacion les preocupa e indican que es una tendencia comun a nivel hospitalario, tal y como
apuntaban los andlisis iniciales. Para ellos, la prevencién es fundamental y estan haciendo mucha
terapia grupal para dar mas sesiones, por ejemplo. Son programas de tratamiento intensivo
ambulatorio que estan funcionando bien y sacan adelante a mas familias.

Conclusiones

» Han aumentado los ingresos por causas de salud mental.

» Ha aumentado el nimero de ingresos severos a una edad mas baja.

» Han aumentado los ingresos por abusos sexuales intrafamiliares y entre iguales practicas
sexuales de riesgo, el acceso al porno, la venta de la imagen en internet, la prostitucién con
la figura “sugar daddy”, los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) con unos indices de
masa corporal cada vez mas bajos, las autolesiones y los suicidios.

Directores de los centros de salud y sus equipos junto a la direccion de sanidad de la
zona Noroeste

Las conversaciones con los centros de salud y la direcciéon de sanidad destacan un aumento en
los trastornos de salud mental, especialmente en infancia y adolescencia, que surgen con mayor
gravedad y a edades mds tempranas. Subrayan la necesidad de coordinar a los profesionales de
salud mental de Las Rozas para entender mejor la realidad de jovenes y familias y proponer
mejoras. Ademas, mencionan los retos de las familias, especialmente en el uso de pantallas, y la
importancia de programas preventivos, aunque es dificil involucrarlas en estos.

Conclusiones

» Existe una mayor prevalencia de los trastornos de salud mental en la poblacién en general.
» Aparecen a edades mds tempranas y con mayor gravedad.

» Necesidad de coordinar el trabajo.

« Necesidad de formar a las familias.

o Fomentar un uso apropiado de las pantallas y las redes sociales.
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,” Concejalia de Seguridad y Emergencias
Policia y Guardia Civil

Se mantuvo reunién con los maximos representantes de nuestras Fuerzas y Cuerpos de
Seguridad en el Municipio (Guardia Civil y Policia Local), ya que, sin duda alguna, se constituyen
en dos actores fundamentales en lo que concierne a las primeras intervenciones que podriamos
encuadrar en el ambito mas social.

Tanto por el perfil de la sociedad con el que habitualmente tienen que tratar, en muchos casos
personas muy vulnerables, asi como las circunstancias de estrés y traumaticas en las que deben
intervenir los agentes, consideran fundamental que las Administraciones se impliquen
activamente en ayudar, tanto a los ciudadanos como a ciertos profesionales, en la gestién de las
emociones.

Conclusiones

» No existe una concienciacién en la sociedad de la importancia de cuidar la salud mental.

» Ciertas profesiones, como es el caso de los miembros de las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad,
a menudo se enfrentan a episodios de una gran carga emocional y que, a la postre, puede
desembocar en una mala gestion y el consecuente perjuicio a su salud mental.

» La ciudadania necesita una proteccidn integral por parte de las Administraciones. No solo es
crucial para salvaguardar la vida y la propiedad de las personas, sino que también requiere
apoyo en situaciones que demandan capacidades y herramientas especificas para la salud
mental. Estas difieren considerablemente de las convencionales, tanto en el trato a los
ciudadanos como en la gestidn de las incidencias.

Agentes tutores

Los agentes estan en contacto diario con los colegios, los menores y sus familias, no solo en el
contexto escolar, también en el familiar. Cada vez atienden mds casos conflictivos. Algunos
provienen de entornos familiares desestructurados, con divorcios conflictivos, otros son familias
gue no han sabido poner limites a tiempo, o hijos que pasan mucho tiempo solos. En general
hablan de una sobreproteccion y una falta de limites por parte de los padres en la gestion de los
menores. Las intervenciones mas graves tienen que ver con casos de acoso en los ultimos afios
de primaria y secundaria, trastornos de la alimentacién, autolesiones y adicciones a las redes
sociales.
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Conclusiones

« Cada vez atienden mas casos conflictivos.

» Sobreproteccidn y una falta de limites por parte de los padres en la gestién de los menores.

« Reclaman protocolos mas claros de intervencion en salud mental tanto para los centros
como para las familias.

« Demandan apoyo psicoldgico.

SAMER vy Proteccidn Civil

SAMER: Entre el 10-12% de las intervenciones que hacen son de salud mental y se han
incrementado tras el COVID. Ponen de manifiesto la necesidad de tener protocolos en salud

mental.

Proteccion Civil: La mayoria de los casos que atienden tienen que ver con alcohol y violencia.
Abundan sobre todo casos de jovenes. Se presencian escenas dificiles. De nuevo, ponen de
manifiesto la necesidad de tener protocolos en salud mental.

Conclusiones

» Incremento de las intervenciones en salud mental.
» Necesitan tener protocolos en salud mental.
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,” Concejalia de Servicios Sociales y Familia
Técnicos del ayuntamiento

En la concejalia hay una gran preocupacién por el empeoramiento en la salud mental en general
que estan observando, sobre todo tras la pandemia. Cada vez hay mds usuarios y en el caso de
los menores, los problemas aparecen a una edad mas temprana.

Conclusiones

« En el area de familia y menores: Educacién a padres, formacién e informacién. Aumento de
familias desestructuradas, inicio temprano de las practicas sexuales de riesgo.

« Area de discapacidad mental: Necesidad de apoyar a los padres que como cuidadores estan
desbordados y ayudar en la autonomia de los hijos, algunos de los cuales son dependientes
con 40 afos.

« Area de mayores: Los factores mas preocupantes son la pérdida de redes de apoyo, la
soledad, la muerte de sus seres queridos y la falta de propdsito tras la jubilacidén. Los que
preocupan son los que no acuden al club social ni a ninguna actividad del ayuntamiento y
como llegar a ellos. Consideran que casi todos los que salen de casa tienen redes de apoyo
bien organizadas y ven una gran diferencia respecto a aquellos que no acuden a actividades.

Asociaciones y fundaciones del ambito social

Se realizé una reunidn con la Asociacion de Familiares de Alzheimer (AFA), la Asociacion Trébol y
el centro Nuevo Horizonte de atencion a personas con autismo. Todas aplaudieron la iniciativa y
transmitieron la dificultad que encuentran las personas con trastorno mental para llevar una
vida funcional integrada en la sociedad. Otra de las necesidades que encuentran es la de
sensibilizar sobre los diferentes trastornos a la sociedad en general.

Comentan que existe un gran desconocimiento, no solo por parte de la sociedad, sino incluso
entre los propios trabajadores de las enfermedades mentales y cédmo abordarlas, ellos les dan
formacion y les ensefian a trabajar.

También exponen la dificultad de encontrar voluntarios para colaborar con ellos en diferentes
actos o eventos.

Por ultimo, indican que se necesitan mas recursos para el sector de la discapacidad en salud
mental.
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Conclusiones

» Necesidad de sensibilizar en salud mental.

« Dificultad para encontrar voluntarios.

« Mejor formacidn para los profesionales en salud mental.
« Mas recursos.

Residencias de mayores

Se realiz6 una reunién con las residencias de mayores pertenecientes al municipio de Las Rozas.
Todas aplaudieron la iniciativa y transmitieron la dificultad que encuentran las personas mayores
para llevar una vida funcional integrada en la sociedad. Otras de las necesidades que
encuentran, son la de paliar el deterioro cognitivo derivado de la depresién, asi como la falta de
un acompanamiento y apoyo psicoldgico hacia los familiares y trabajadores.

También exponen la necesidad de desarrollar una atencién centrada en la persona, horarios de
actividades ofertadas adaptados a sus dindmicas, entretenimiento interno (concursos entre
ellos, actividades intergeneracionales, espacios de compartimiento). Ponen en valor todas las
terapias complementarias y talleres, como por ejemplo la terapia con perros o talleres de
jardineria, costura...

En general, todas coinciden en la dificultad de encontrar trabajadores o voluntarios. Respecto al
voluntariado ponen de manifiesto el beneficio y la necesidad de mas proyectos como los
llevados a cabo por diferentes colegios en los que los alumnos van a visitares con diferentes
propuestas de entretenimiento: cantar villancicos, el proyecto “adopta un abuelo”... Nosotros
proponemos unirnos a la primera accién para que las escuelas infantiles, de 0 a 6 afnos, acudan a
las residencias y les brinden a los mas mayores un dia de entretenimiento cantando villancicos.

Por ultimo, se plantea la necesidad de ensefar sobre el cuidado de los mayores y se proponen
dos soluciones: talleres para preparar a las familias antes del ingreso en residencias y la creacion
de una unidad municipal especializada en la atencion a pacientes mayores dentro del SAMER,
para abordar mejor sus trastornos psiquidtricos o neurodegenerativos.

Conclusiones

« Necesidad de cambiar la vision para entender la etapa vital de la 32 edad y poder brindarles
la mejor atencién y cuidados.

o Peticion de un acompanamiento y atencidon psicoldgica en las residencias la figura del
cuidador (familiares y trabajadores).

« Disposicidn para participar en actividades intergeneracionales.
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I CONCLUSIONES GENERALES

Tras escuchar a los diferentes sectores poblacionales del municipio y analizar los resultados,

observamos tendencias muy similares a las observadas a nivel mundial, europeo y nacional:

Empeoramiento de la salud mental en la sociedad en general, con mas importancia en los
jévenes. Cada vez existen mas casos, con mayor gravedad y a una edad menor.

El uso inapropiado de las pantallas y las redes sociales en la poblacién infantil y juvenil ha
provocado perjuicios en su salud mental visibles y preocupantes. Desde el ambito escolar
como el familiar se piden medidas.

Necesidad de formacién a familias para ayudarles en la dificil tarea de ser padres hoy en la
crianza y educacion de sus hijos en un momento complicado. Recuperar el entorno familiar
como el lugar donde comunicar, compartir y aprender juntos. Un sitio donde crecer seguros.
Reivindicar la importancia de la familia como el pilar fundamental para un desarrollo
saludable del nino.

Desde la pandemia, la soledad no deseada en jovenes ha aumentado considerablemente
mas que en mayores. Hay que volver a conectar a las personas, haciendo énfasis en los
jévenes y promover un ocio saludable.

Apoyo en los centros escolares para reconducir el papel que juegan las tecnologias y
discriminar las aportaciones beneficiosas del resto. Ayuda a los docentes en la gestion de
unos entornos de aprendizaje cada vez mas complejos y en su propia gestiéon del estrés.

A penas existe informacidn sobre buenas practicas de prevencion en salud mental y muchas
veces la informacién que se recibe proviene de fuentes poco fiables y/o contradictorias. Es
necesario fomentar habitos saludables y dar a conocer opciones y alternativas que lleven a
una vida mas plena.

Es necesario promover la participacidn popular en actividades que impliquen presencialidad
y supongan una mejora en su bienestar. Dar apoyo al voluntariado. Dejar el mévil de lado y
generar espacios libres de distracciones.

Dar soporte al personal sanitario y a las fuerzas de seguridad en la gestion de las
situaciones de estrés, creando protocolos de intervencion en salud mental y ddndoles apoyo
para fomentar su propio bienestar tras la actuacién en situaciones de extrema gravedad.
Existe un sentimiento generalizado en lo que respecta a la existencia de una situacion
compleja y a la necesidad de tomar medidas, sin embargo, se desconoce exactamente qué
hacer o qué corriente seguir de las multiples que aparecen. Asimismo, cuando aparece un
problema, generalmente se desconoce cdmo actuar.
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Dada la naturaleza multivariada y compleja del darea que se quiere abordar, la salud mental, se
precisa de un planteamiento igualmente transversal, sistematico y estructurado. Asimismo,
cabria plantear dos vias de actuacion a nivel estratégico que englobarian las acciones del plan:

» Linea de intervencidn: Es necesario actuar y dar apoyo a aquellos colectivos que mas lo
necesitan, atender sus dificultades y darles herramientas para conseguir progresivamente un
mayor bienestar en sus vidas.

» Linea de prevencion: A través del diseno y la implementacion de acciones que promuevan la
salud y el bienestar mental en toda la sociedad, se consigue crear hdabitos saludables,
alfabetizar en materia de salud mental, sensibilizar y concienciar. Esta via es mds lenta, pero
asegura a medio plazo una poblacién con mas herramientas, conocimientos y una mejor
salud mental.



Objetivos

OBJETIVOS

Los objetivos del Plan de Salud Mental se proponen dentro del marco tedrico descrito por la
OMS para dicho concepto. Como la salud mental es mas que la mera ausencia de trastorno
mental, el propdsito sera contribuir a la mejora del bienestar y la salud mental de todos los
ciudadanos.

Objetivos generales:

1.Mejorar el bienestar y la salud mental de los habitantes de Las Rozas.
2.Realizar una labor de prevencién en bienestar y salud mental.

3.Dar apoyo a los sectores mas vulnerables.

4.Llevar a cabo una alfabetizacién sistematica en bienestar y salud mental.

Objetivos estratégicos:

1.Promover una mejora del bienestar.

2.Mejorar el grado de conocimiento que tiene la poblacién acerca de los diferentes recursos
que posee el municipio.

3.Dar formacién en el ambito de la salud mental y aportar conocimientos en habitos
saludables para la promocién del bienestar a la poblacién.

4.Promover la adquisicién de habitos saludables que fomenten el bienestar.
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FASE 2 - DISENO DEL PLAN

Marco conceptual: Los cinco ejes del bienestar

La salud mental, entendida como sefaldbamos en la introduccién segun la OMS, atiende al
reconocimiento de que se trata de un estado de bienestar y armonia en el ser humano y no
responde a la ausencia de estrés o dificultades en la vida,51 sino a la capacidad para
sobreponerse y afrontarlas. Por ello, se enfoca el bienestar desde una perspectiva global que
responde a los cinco pilares fundamentales del bienestar en el ser humano: fisico, mental,
espiritual, emocional y social. Para ello, vamos a incidir en:

1. FOMENTAR EL BIENESTAR FisiCO @

Cuidando la alimentacién y el suefio, llevando una vida activa, en contacto con la naturaleza y
dando importancia al descanso.

2. FOMENTAR EL BIENESTAR MENTAL

Con un uso limitado y adecuado de pantallas, fomentando la lectura, valorando la curiosidad en
el aprendizaje, aprendiendo a equivocarnos, la importancia de la formacién y la importancia del
silencio.

3. FOMENTAR EL BIENESTAR ESPIRITUAL @

Promoviendo la accién social, trabajando la humildad, el respeto y la compasidén, buscando un
proposito de vida y desarrollando la atencidn plena.

4. FOMENTAR EL BIENESTAR SOCIAL @

Dando importancia a la conversaciéon y la comunicacion, creando espacios para compartir
aficiones, fortaleciendo la comunidad y promoviendo las actividades en familia.

5. FOMENTAR EL BIENESTAR EMOCIONAL

Con la importancia del autoconocimiento, conocer, reconocer y gestionar las emociones, asi
como cultivar el agradecimiento.
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BIENESTAR FiSICO

“Mens sana in corpore sano” Décimo Junio Juvenal.

A menudo relegamos el bienestar fisico y acabamos priorizando otras responsabilidades y
compromisos, restdndole importancia. Pero équé es el bienestar fisico y por qué es tan
importante?

El bienestar fisico abarca no solo la ausencia de enfermedad, sino también la presencia de
habitos saludables que promueven una vida plena y vibrante. Incluye el cuidado del cuerpo a
través de una dieta equilibrada, el ejercicio regular y el descanso adecuado. Al mantener un
cuerpo fuerte y en buen estado de salud, no solo aumentamos nuestra calidad de vida, sino que
también potenciamos nuestra capacidad para enfrentar los desafios diarios.

La importancia del bienestar fisico radica en su influencia directa en muchos aspectos de nuestra
existencia. Un cuerpo sano es el vehiculo que nos permite disfrutar plenamente de las
experiencias sensoriales del mundo que nos rodea. Nos brinda la energia y resistencia necesarias
para desempefiarnos eficazmente en nuestras actividades laborales, sociales y personales.
Ademas, contribuye significativamente a nuestra salud mental y emocional, ya que existe una
estrecha relacidn entre el cuerpo y la mente: un cuerpo sano promueve una mente sana y
viceversa.

Invertir en nuestro bienestar fisico no solo es una cuestion de estética, sino una necesidad
imperativa para cultivar una vida plena y satisfactoria. Por lo tanto, es fundamental integrar
practicas saludables en nuestra rutina diaria y adoptar un enfoque holistico que reconozca la
interconexidn entre cuerpo, mente y espiritu.
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BIENESTAR MENTAL

“La mente es como un jardin, lo que siembras en ella lo cosechas en la vida” Proverbio
chino.

En el viaje de la vida, la salud mental es el timdn que guia nuestro barco a través de las aguas
turbulentas y los mares serenos. Es la piedra angular de nuestra capacidad para adaptarnos,
crecer y prosperar en un mundo en constante cambio. Sin embargo, a menudo subestimada y
descuidada, la salud mental es un recurso invaluable que merece toda nuestra atencién y
cuidado. ¢Qué implica realmente el bienestar mental y por qué es tan vital para nuestra
existencia?

El bienestar mental abarca nuestra salud psicolégica y emocional, incluyendo la capacidad de
manejar el estrés, las emociones y las relaciones de manera efectiva. Se refiere a la capacidad
de mantener un equilibrio emocional y cognitivo, incluso en medio de los desafios y
adversidades que enfrentamos en la vida. Al igual que un musculo que necesita ser ejercitado
y fortalecido, nuestra salud mental requiere atencion constante y practicas que promuevan la
resiliencia y el bienestar emocional.

La importancia del bienestar mental radica en su influencia profunda en todas las areas de
nuestra vida. Una mente sana nos permite enfrentar los desafios con claridad y determinacidn,
encontrar significado y propdsito en nuestras experiencias y mantener relaciones
interpersonales satisfactorias. Ademas, la salud mental es un componente esencial para la
productividad laboral, la creatividad y el éxito en todas las esferas de la vida.

Invertir en nuestra salud mental es un acto de autocuidado que merecemos darnos a nosotros
mismos. Significa priorizar el autocuidado y la atencién plena, cultivar relaciones de apoyo y
buscar ayuda profesional cuando sea necesario. Reconocer nuestras emociones, aprender a
manejar el estrés y practicar la gratitud y la aceptacién son pasos fundamentales para nutrir
nuestra salud mental y emocional.
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BIENESTAR EMOCIONAL

“Condcete a ti mismo” Socrates.

El bienestar emocional se refiere a la habilidad de conocer, reconocer y gestionar nuestras
emociones de forma adecuada, mantener relaciones saludables y encontrar un equilibrio
emocional en la vida. Se trata de sentirnos en paz con nosotros mismos, capaces de enfrentar
desafios y disfrutar de una vida plena y satisfactoria.

Su importancia radica en su profunda influencia en nuestra calidad de vida y relaciones
interpersonales. Las emociones son la moneda de cambio en nuestras interacciones humanas, y
comprenderlas adecuadamente nos permite establecer conexiones genuinas y significativas con
los demds. Ademds, un buen manejo emocional nos dota de la capacidad para enfrentar los
desafios con serenidad y adaptabilidad, lo que promueve nuestra salud mental y bienestar
general.

Invertir en nuestro bienestar implica aprender a escuchar nuestras emociones con compasion y
aceptacion, en vez de juzgarlas o reprimirlas. Por lo tanto, es crucial cultivar una relacion
saludable con nuestras emociones, reconociendo su poder para enriquecer nuestras vidas y
fortalecer nuestras relaciones con los demds. Esto nos permite vivir de manera mas auténtica y
satisfactoria, disfrutando de una mayor plenitud y felicidad en nuestras vidas.
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BIENESTAR SOCIAL

“La naturaleza nos ha unido en una inmensa familia y debemos vivir juntos nuestra vida
ayuddndonos unos a otros” Séneca.

En el tejido complejo de la existencia humana, nuestras relaciones sociales son los hilos que nos
conectan con el mundo que nos rodea, creando una red de apoyo, amor y pertenencia que
enriquece nuestras vidas de manera inigualable. El bienestar social es la capacidad de nutrir y
mantener estas conexiones significativas, cultivando relaciones saludables y satisfactorias con los
demas. Pero équé implica realmente el bienestar social y por qué es tan vital para nuestra
felicidad y sentido de pertenencia?

El bienestar social abarca nuestra capacidad para establecer y mantener relaciones
interpersonales satisfactorias, asi como para participar en comunidades y redes de apoyo que
nos brinden un sentido de pertenencia y conexion. Implica cultivar habilidades sociales, como la
empatia, la comunicacion efectiva y la resolucién de conflictos, que nos permitan construir
relaciones sélidas y significativas con los demas. Al nutrir nuestras relaciones sociales, creamos
un entorno de apoyo que promueve nuestra salud mental, emocional y fisica, que ejerce una
profunda influencia en nuestra calidad de vida y bienestar en general.

Ademas, las relaciones sociales satisfactorias no solo nos brindan apoyo emocional y psicolégico
en tiempos de necesidad, sino que también promueven la felicidad, la autoestima y la sensacion
de pertenencia. Ademas, la conexién con los demas nos proporciona oportunidades para crecer,
aprender y desarrollarnos personal y profesionalmente.

Nos necesitamos los unos a los otros y tal es asi, que de hecho la evolucidon nos ha regalado un
cerebro social. Tenemos una capacidad innata para relacionarnos con los demads. Se ha
comprobado en estudios con MRI que tenemos unos circuitos y estructuras que nos facilitan
realizar esta funcién de manera automatica y natural.

Invertir en nuestro bienestar social significa priorizar nuestras relaciones interpersonales y
dedicar tiempo y energia a nutrir y fortalecer estas conexiones. Significa cultivar una red de
apoyo sélida que nos acompafie en nuestros triunfos y desafios, y estar presentes para los
demas en sus momentos de necesidad.

Al participar activamente en comunidades y redes sociales, podemos encontrar un sentido de
propdsito y significado mas alld de nosotros mismos, enriqueciendo nuestras vidas y las de los
demas.
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De todas las redes a las que pertenecemos, la mas significativa y que ejerce una mayor influencia
en nuestra vida es la familia.

La familia es el entorno en el que construimos nuestra identidad, se protege nuestra integridad,
se desarrolla la autonomia y se adquieren la educacion y los valores. En el seno familiar se
aprenden y se ensayan nuestros primeros comportamientos sociales, se aprenden a gestionar los
primeros conflictos y a confiar en los demas.

Una familia funcional, proveera a los nifios de un entorno sano donde crecer desarrollando todas
sus habilidades sociales y alcanzando su maximo potencial.
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BIENESTAR ESPIRITUAL
“Aquel que tiene un porqué, encuentra un como” Nietzsche.

El bienestar espiritual es el hilo que nos conecta con el sentido mas profundo de nuestra
existencia, guidandonos en la busqueda de significado, propdsito y conexién trascendental. A
menudo mal entendido como un concepto exclusivamente religioso, el bienestar espiritual
trasciende las fronteras dogmaticas para abrazar las grandes preguntas que han intrigado a la
humanidad desde tiempos inmemoriales. {Qué implica realmente el bienestar espiritual y por
gué es tan esencial para nuestra satisfaccion y plenitud?

El bienestar espiritual se relaciona con nuestra busqueda de significado, valores y propdsito en
la vida, asi como con nuestra conexion con el resto del mundo. Implica explorar nuestras
creencias, valores y principios fundamentales, y encontrar un sentido de paz interior y armonia
con el universo. Alimenta nuestra necesidad de trascendencia y nos ayuda a encontrar
significado incluso en los momentos de oscuridad y desafio.

Una parte integral del bienestar espiritual es la alineacién con nuestros valores y propdsitos mas
profundos. Identificar y vivir de acuerdo con nuestros valores nos brinda un sentido de
integridad y autenticidad, fortaleciendo nuestra conexién con nosotros mismos y con los demas.
Del mismo modo, descubrir y perseguir nuestro propdsito de vida nos brinda una sensacién de
direccion y significado, impulsandonos a contribuir de manera significativa al mundo que nos
rodea.

Colaborar en el bienestar espiritual de los demas puede tomar muchas formas, desde ofrecer
apoyo emocional y comprensién, hasta participar en actividades de voluntariado y accidn social.
Al ayudar a los demas a encontrar un sentido de significado y propdsito en sus vidas, no solo
estamos enriqueciendo sus experiencias, sino también fortaleciendo nuestra yo interior.
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Marco estratégico

Tras meses de reuniones, de escucha, de recogida de propuestas, de andlisis de las situaciones
gue estan viviendo los vecinos rocefnos, de estudiar cdmo se estan afrontando los diferentes
desafios, se ha llegado a la elaboracién de una propuesta para el municipio. Los ejes principales
son los cinco pilares basicos del bienestar: fisico, mental, espiritual, emocional y social. Para
trabajarlos, se han desarrollado diez propuestas dentro del Plan de Salud Mental que
constituyen el Plan 10 en Bienestar y Salud Mental:

Programa de Formacion

Programa de Accién Social

Programa sobre el Uso de
Pantallas

Programa de Fomento de
la Lectura

Programa de Sensibilizacién

Programa de Innovacién

Programa de
Dinamizacion Social

Programa de Recursos

Plan 10 en Bienestar y Salud Mental

Programa de Rescate

Programa de Comunicacion



Fase 2 - Disefio del plan

Plan 10 en Bienestar y Salud Mental:

Programa de Formacidn: Acciones pensadas y disefiadas expresamente para ofrecer una
capacitacién en los diferentes temas relacionados con la salud y el bienestar mental que se
han detectado y que permita a los destinatarios la mejora en su desempefio profesional y/o
personal.

Programa de Accidon Social: Fomento del altruismo, de la ayuda y el apoyo desinteresado
entre vecinos y el voluntariado.

Programa sobre el uso de pantallas: Conjunto de acciones que promuevan un uso mas
saludable de las pantallas y las redes sociales en todos los ambitos de la comunidad.
Programa de fomento de la lectura: Recuperar la lectura como una actividad esencial en el
desarrollo del ser.

Programa de sensibilizacién: Campafias con el objetivo de adquirir conocimientos y buenos
habitos en salud mental, concienciar a la poblacién de la necesidad de actuar y promover su
bienestar.

Programa de innovacidn: Iniciativas novedosas que por su contenido pueden mejorar
distintos aspectos relacionados con la salud mental. Algunas de ellas han demostrado su
validez en otros paises o cuyo respaldo cientifico las convierte en un recurso valioso.
Programa de dinamizacion social: desarrollo de actividades que promuevan el bienestar a
través de la participacion ciudadana, promoviendo un mayor sentimiento de conexién y
comunidad.

Programa de recursos: Guias con todos los servicios existentes en materia de salud mental
en el municipio para conocimiento de todos los vecinos y protocolos para la promocién de la
salud mental en diferentes sectores.

Programa de rescate: Hace referencia a la atencion psicolégica y la orientacion de las
personas y/o colectivos que lo necesitan.

Programa de comunicacion: Estrategia de difusion del plan de salud mental, con el fin de

hacerlo llegar a todos los ciudadanos de la manera mas eficiente posible.
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PLAN 10 EN BIENESTAR Y SALUD MENTAL

7.1 PROGRAMA DE FORMACION

En el complejo entramado de la sociedad, el bienestar mental y emocional de sus miembros es
un tesoro invaluable que merece ser protegido y preservado. Sin embargo, en ocasiones, la
deteccion y abordaje de las dificultades en este ambito requieren mas que buena voluntad;
demandan conocimientos especializados y una guia profesional.

Cuando nos disponemos a buscar informacion sobre cualquier tema, particularmente sobre
educacién o bienestar, nos vemos desbordados por la cantidad de resultados (libros, informes,
publicaciones cientificas, contenidos en distintas paginas web) que aparecen con tan solo un
“clic”. Por supuesto sin mencionar los perfiles en redes sociales que nos bombardean con esta o
aquella propuesta educativa, consejos bienintencionados sobre cémo educar de la mejor
manera a nuestros hijos, ensefar a nuestros alumnos, adquirir habilidades de comunicacién o
profundizar en el desarrollo de habilidades para el desarrollo personal.

El problema no es llegar a la informacidn sino decidir qué informacion es la mas importante y
necesaria. Hay muchas corrientes educativas, infinidad de propuestas que aseguran la
efectividad de su método, algunas sin una base sélida. Por ello, se han disefiado programas
especificos que reunen caracteristicas comunes y bdsicas: estan validados por la comunidad
cientifica, recogen la formacién necesaria para ser efectivos, sin adoctrinamientos ni
complicaciones innecesarias, sino desde el conocimiento del ser humano y su desarrollo, y por
ultimo, son practicos y aplicados, enfocados en dar estrategias y herramientas para facilitarnos la
tarea como educadores, familias, agentes de seguridad y/o trabajadores en nuestro dia a dia.

La adquisicidon de conocimientos nos permite adaptarnos mejor a nuevas realidades, sentirnos
mas competentes, lo que mejora nuestra autoestima, tener mas herramientas para solucionar
los retos que se nos presentan en el dia a dia y mejorar en nuestro desempefio personal y
profesional. Tiene un efecto demostrado en la adquisicion de conocimientos nos permite
adaptarnos mejor a nuevas realidades, sentirnos mds competentes, lo que mejora nuestra
autoestima, tener mdas herramientas para solucionar los retos que se nos presentan en el dia a
dia y mejorar en nuestro desempefio personal y profesional. También tiene un efecto
demostrado en nuestro cerebro: el aprendizaje mantiene el cerebro mas joven y mejora su
neuroplasticidad.

El programa de formacidon de Las Rozas incluye a directores, docentes, orientadores, familias,
jovenes, Policia Local, Guardia Civil, SAMER, proteccidn civil, directores de areas y trabajadores
municipales. Algunas acciones se detallardn en el programa de innovacion por su novedad. Cada
programa es disefiado por expertos en su campo, aportando conocimiento y experiencia a los
sectores destinatarios.
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indice Programa de Formacién

1.Excelencia docente.
2.liderazgo en la direccion escolar: Retiro.
3.“Ser familia hoy”.
4.Nifios y jovenes.
5.Fuerzas de Seguridad y demas trabajadores expuestos a situaciones de elevado impacto
emocional.
6.Directores Areas de ayuntamiento.
7.Trabajadores municipales.
8.Cursos formacion: Ciclos de conferencias
9.Taller de pintura: Paisajes inventados o micro mundos.
10.Cruzar la frontera.
11.Dinamizadores de IES.
12.Convivencia escolar.
12.1 Alumno ayudante.
12. 2 Mediador escolar.
12. 3 Intervencioén en el aula.
13. Acogida 12 ESO.
14.Charlas participativas sobre bienestar emocional de la mano de técnicos de salud y juventud.
15. Campafia escolar.
16. Danza en primaria.
17. Conoce a tu familia.
18. Teen building.
19. Escuela de salud.
20. Premios excelencia.
21. éCOmo estas?
22. Conoce a tu compafiero.
23. Mejora tu autonomia, mejora tu autoestima.
24. Los lunes al HUB232.
25. Programa publico de empleo-formacién para la activacion profesional.
26. Maraton de coaching.
27. Talleres de empleabilidad.
28. Escuela de soft-skills.

29. Formacion en salud mental a emprendedores de startups.



Programa de Formacidn

Descripcion de actividades del Programa de Formacion

1. EXCELENCIA DOCENTE

» Destinatarios: Docentes de las etapas de educacidn infantil, primaria y secundaria de todos

los centros educativos municipales. Al igual que docentes de las actividades extracurriculares
ofertadas por la concejalia de cultura.

o Objetivo:

Facilitar a los docentes el acceso a la formaciéon y mejora de los conocimientos y las
habilidades necesarias para facilitar su labor diaria en la creacion de un clima positivo en
el aula, identificando situaciones de riesgo en el alumnado e interviniendo para mejorar
su bienestar.

Empoderar a los docentes en su rol de referentes y guia para los alumnos. Darles los
conocimientos y habilidades para que desarrollen los objetivos del Plan de Accién
Tutorial en el aula, acompafiando al alumno en todas sus etapas evolutivas.

Adquirir habitos saludables de autocuidado y gestién de su propio bienestar.

Formarles en comunicacién no violenta y ayudarles a gestionar la relaciéon con las
familias.

« Descripcion:

Una jornada trimestral presencial de formacién: En ella se expondran las competencias
sobre las que se va a trabajar cada trimestre en cada edad y la metodologia que vamos a
emplear para interiorizar esas competencias.

Formacién online a lo largo del curso: Esta informacion estard disponible durante todo el
ano con los contenidos que se van dando, las guias, los ejercicios y los métodos de
evaluacioén en la App del Plan de Salud Mental.

Guia de recursos y servicios: Esta guia estara disponible para todos los docentes y
centros educativos, clubs, etc., asi como en la pagina web del ayuntamiento y en la App
del Plan Salud Mental.

Para docentes solo de centros educativos, en cada trimestre se valorara la formacion en
3 competencias que seran las mismas en las que se trabaje con los padres, los
orientadores y con los propios alumnos. Ademas, se realizara una charla o conferencia
anual, temdticas por ciclos.

Para profesores de extraescolares, se realizardn formaciones compartidas y exclusivas
para ellos a lo largo del curso escolar.

Fecha: Anual.

« Lugar de realizacidn: Por determinar.
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2. LIDERAZGO EN LA DIRECCION ESCOLAR: RETIRO
« Destinatario: Centros escolares de Las Rozas.
» Objetivo:
o Unir a toda la comunidad educativa en un mismo propdsito.
o Dotarles de un espacio de trabajo y encuentro.

o Impulsar un plan comunitario de mejora en los centros educativos municipales.

« Descripcidn: Retiro de fin de semana con programa de liderazgo en direccién de centros,
gestion de equipos y educacion emocional.

« Fecha: Primer trimestre de 2025.

Lugar de realizacién: Por determinar.

3. SER FAMILIA HOY

« Destinatarios: Familias de alumnos de Las Rozas.

« Objetivo:

o Formacion en el acompafiamiento en las etapas evolutivas del nifio.

o Formacion en deteccion trastornos y dificultades en el comportamiento.
o Gestidn de la frustracion, resiliencia y antifragilidad.

o Gestion del estrés.

o Importancia de la alimentacién.

o El silencio, el aburrimiento, el descanso, la conversacion.

o Laimportancia del voluntariado, la generosidad, el agradecimiento.

o Proposito de vida.

o Uso adecuado de la tecnologia.

» Descripcion:
o Una jornada trimestral presencial.
o App de salud mental.
o Una charla o conferencia anual, tematicas por ciclos.

« Fecha: Anual.

 Lugar de realizacion: Por determinar.
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4. NINOS Y JOVENES

« Destinatario: Nifios y jévenes escolarizados en Las Rozas.

» Objetivo:

o Conocer y reconocer las emociones.

o Uso adecuado de la tecnologia y las pantallas.

o Aprender a resolver problemas.

o Gestion de la frustracidn, resiliencia y antifragilidad.

o Gestion del estrés.

o Importancia de la alimentacién.

o Elsilencio, al aburrimiento, el descanso y la conversacion.

o Trastornos en el comportamiento.

o Importancia del voluntariado, la generosidad y el agradecimiento.
o Propdsito de vida.

» Descripcidn:

o Plan de accidn tutorial.

o Una actividad anual, tematica por curso.

o Campafia escolar orientada a salud mental.
» Fecha: Anual.

o Lugar de realizacién: Por determinar.

5. FORMACION FUERZAS DE SEGURIDAD Y DEMAS TRABAJADORES EXPUESTOS A SITUACIONES
DE ELEVADO IMPACTO EMOCIONAL

» Destinatario: Cuerpo de la Policia Local, SAMER, Proteccidn Civil y Guardia Civil de Las Rozas,
Servicios Sociales, asi como el personal del cementerio municipal.

» Objetivos:

o Dotar a los agentes de las habilidades necesarias para facilitar su labor diaria, dadas las
caracteristicas especialmente delicadas de su puesto de trabajo, para mejorar su
atencidn al ciudadano y su bienestar.

o Adquirir habitos saludables de autocuidado y gestién de su propio bienestar, haciendo
especial énfasis en la gestion del estrés postraumatico.
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o Descripcion: Formacion presencial de varias jornadas de duracién. La formacién sera sobre
prevencion y gestion de stress postraumatico, herramientas de prevencidon del sindrome
burnout, entre otras. Se celebrara en 3 ediciones, por lo que abarcara alrededor de un total
de 45-60 trabajadores.

« Fecha: Anual.

 Lugar de realizacion: Por determinar.

6. DIRECTORES AREAS DE AYUNTAMIENTO

» Destinatario: Todas las personas que trabajen en el Ayuntamiento de las Rozas y que dirijan
un equipo de trabajo (incluidos los cuerpos de seguridad).

» Objetivo:
o Dotarles de las habilidades necesarias para facilitar su labor dirigiendo equipos de
trabajo.
o Darles las claves de la creacién de climas de trabajo positivos.
o Adquirir habitos saludables de autocuidado y gestidon de su propio bienestar, haciendo

especial énfasis en la gestidon del estrés.

« Descripcion: Programa que consiste en una formacidn presencial apoyada de formaciones
online diferidas.

« Fecha: Anual.
 Lugar de realizacién: Por determinar.
7. TRABAJADORES MUNICIPALES DEL AYUNTAMIENTO
» Destinatario: Todas las personas que trabajen en el Ayuntamiento de las Rozas.
» Objetivo:
o Dotar a los trabajadores de las habilidades necesarias para facilitar su labor diaria en su
puesto de trabajo para mejorar su bienestar.

o Adquirir habitos saludables de autocuidado y gestién de su propio bienestar, haciendo
especial énfasis en la gestidn del estrés.
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Descripcion: Programa que consiste en formaciones presenciales y formaciones online
diferidas, entre las que se incluyen las siguientes:

o Habilidades transversales: Gestion de equipos.

o Habilidades transversales: Resolucion de conflictos y atencion al publico.
o Actividad fisica y salud para mayores.

o Preparacidn fisica aplicada al deporte.

o Pilates.

o Ciberseguridad.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacién: Por determinar

8. CICLOS DE CONFERENCIAS o

Destinatario: Publico general.

Objetivo: Informar y concienciar sobre temas de interés, para fomentar buenas practicas en
el bienestar y la salud mental impartidas por un experto en su campo: el impacto positivo de
una buena alimentacion, la importancia del suefio, inteligencia emocional.

Descripcion: Conferencia en el Auditorio Joaquin Rodrigo para todos los vecinos del
municipio. Los ponentes serdn elegidos en base a su curriculo y experiencia en su area del
conocimiento. También habra charlas tematizadas desde el Hospital Puerta de Hierro.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Auditorio Joaquin Rodrigo.
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9. TALLER DE PINTURA: PAISAJES INVENTADOS O MICROMUNDOS

« Destinatarios: Alumnos de artes plasticas.

o Objetivo: Desarrollar habilidades y adquirir herramientas para mejorar la autoestima.

10.

Comprender y comunicar conceptos y emociones. Capacitar para hacer frente a los
momentos de estrés. Contribuir a la mejora de la comunicacién. La creatividad contribuye a
nuestro bienestar emocional. Hacer sentir que pueden ser productivos y creativos.

Descripciéon: Con motivo de la Campafiia “Mirarte”, a través de juegos plasticos se intentard
que las personas que participen se diviertan, comuniquen todo aquello que les preocupa y
no saben como expresarlo. El paisaje inventado lo tomamos como punto de partida para que
expresen sus mundos interiores. No hace falta que tengan conocimiento alguno de dibujo o
pintura, con solo participar y todos podemos expresar de alguna manera nuestros
sentimientos sin miedo. En este proyecto cualquier forma de expresién es valida esto es muy
importante para que se sientan cdmodos y capaces de crear cualquier cosa.

Fecha: Enero 2025.

Lugar de realizacion: En cualquiera de los centros culturales de Las Rozas.

CRUZAR LA FRONTERA: TALLER DE ACOMPANAMIENTO AL CAMBIO

Destinatarios: Alumnos de los 62 de primaria de CEIPs.

Objetivo: Favorecer habilidades socioafectivas que faciliten su proceso madurativo para su
nueva etapa escolar en el IES.

Descripcion: Una sesiéon semanal en horario escolar durante todo el curso, en coordinacién
con el tutor y equipo directivo del centro.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacidn: CEIPs.
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11.

12

12

DINAMIZADORES DE IES
Destinatario: Alumnado joven matriculado en la ESO o bachillerato, empadronados en el
municipio.
Objetivo: Favorecer habilidades sociales y de participacién para generar actividades de ocio
a sus iguales.
Descripcion: Una sesidn semanal los jueves de 17 a 18 h, en el que se organiza un encuentro
con jovenes interesados en aprender a organizar actividades de ocio alternativo dentro y
fuera del instituto. Se organizan encuentros de dinamizadores de la zona noroeste para
compartir experiencias, aprender, generar proyectos, asi como actividades entre grupos, y al
finalizar el curso, se realiza un campus de varios dias de duracién.
Fecha: Curso escolar.
Lugar de realizacién: Centro de la Juventud.

. CONVIVENCIA ESCOLAR:

.1 ALUMNO AYUDANTE

Destinatario: Alumnos de 52 y 62 de primaria y alumnos de 12 y 22 de CEIPs e IES de Las
Rozas.

Objetivo: Fomentar en los alumnos ayudantes de clase, habilidades socioafectivas de ayuda
y de resolucién no-violenta de conflicto, como accidn preventiva y educativa para mejorar el
clima positivo de convivencia en las aulas.

Descripcidn: Sesiones en aula para explicar la figura y funciones del alumno ayudante y
detectar el alumnado a realizar esta funcién. Formacidn especifica con el grupo de alumnos
ayudantes de clase, ademds de seguimiento y busqueda de estrategias de intervencién para
favorecer buenas practicas de convivencia durante el curso escolar. Apoyo y coordinacién
con los tutores/as, departamento de orientacion, equipo de bienestar y equipo directivo del
centro escolar.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacidn: CEIPs e IES de Las Rozas.
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12

12.

. 2 MEDIADOR ESCOLAR

Destinatario: Alumnos a partir de 32 de ESO de IES de Las Rozas.

Objetivo: Formar al alumnado en las fases y metodologia de la mediacidon escolar,
profundizando en habilidades sociales como la escucha activa, la empatia, como medio para
resolver conflictos entre iguales.

Descripcidon: Formacién especifica tedrico-practica en mediacion escolar al alumnado
elegido. Apoyo y coordinacién con los tutores, departamento de orientacidon, equipo de
bienestar y equipo directivo del centro escolar.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacidn: IES de Las Rozas.

3 INTERVENCION EN EL AULA

Destinatarios: Grupo de clase entre 12 a 42 ESO, con un perfil de dificil desempefio.
Objetivo: Reforzar al alumnado de clase en habilidades sociales y en resolucién no violenta
de conflictos entre iguales, como accién preventiva y educativa para mejorar el clima
positivo de convivencia en el propio grupo.

Descripcion: Intervencién semanal en horario escolar, durante todo el curso, en los grupos
donde se ha detectado un clima inadecuado de convivencia y es necesario reforzar en
habilidades sociales y en resolucidn positiva de conflictos. En coordinacién con el tutor,
departamento de orientacidn y equipo directivo del centro.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacion: IES de Las Rozas.
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13.

14.

ACOGIDA 12 ESO

Destinatarios: Alumnos de 12 ESO de IES de Las Rozas.

Objetivo: Acompafiar y rebajar la ansiedad del alumnado de 12 de la ESO que comienza su
primer dia en el IES.

Descripcidon: Dinamizadores, alumnos ayudantes, mediadores escolares y alumnado
colaborador del propio centro escolar, acogen al alumnado de 12 de ESO en su primer dia de
clase. Juegos de conocimiento, de distensién, ruta guiada por el centro escolar, son algunas
de las actividades dinamizadoras que se realizan esa mafana.

Fecha: Primer dia de clase del instituto septiembre.

Lugar de realizacidn: IES de Las Rozas.

CHARLAS PARTICIPATIVAS DE LA MANO DE TECNICOS DE SALUD Y JUVENTUD

Destinatarios: Jévenes de 16 a 30 afios, monitores o educadores, personas de los entornos
familiar y de amistad, y sociedad en general.

Objetivo: Sensibilizar, divulgar y ofrecer herramientas para la prevencidon en diferentes
aspectos del bienestar emocional y salud mental.

Descripcion: En formato de pequefias pildoras sobre grandes temas de interés, para facilitar
pautas mediante metodologia prdctica basada en experiencias reales de intervenciones con
adolescentes: autoconcepto, autoimagen, trastornos alimenticios, gestion del estrés y de la
ansiedad, soledad no deseada, acoso escolar, autolesiones, suicidio...

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Centro de Juventud.
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15.

16.

17.

CAMPANA ESCOLAR C N N

Destinatarios: Centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Ofrecer a los centros escolares del municipio actividades dirigidas a todas las
etapas educativas para complementar la formacién.

Descripcion: Se presentara un catalogo de actividades para cada etapa de las distintas areas
del ayuntamiento que respaldan y fortalecen la salud mental de los nifios y jovenes del
municipio.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Auditorio del Centro Municipal El Cantizal. HUB 232.

DANZA EN PRIMARIA o

Destinatario: CEIPs Las Rozas.

Objetivo: Integrar la danza como parte importante en el desarrollo del nifio, como medida
de desarrollo de la creatividad, etc.

Descripcion: Programa a lo largo de todo el afio que facilita la CAM dotando de docentes
que imparten una sesion semanal de danza en los centros educativos que previamente han
sido seleccionados.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacién: CEIPs.

CONOCE TU FAMILIA @

Destinatario: Centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Crear y fortalecer vinculos intergeneracionales en el entorno familiar.

Descripcion: Propuesta de realizar una entrevista o hacer una investigacién sobre algun
miembro mayor de la familia de cada nifio. Se realizara en todos los cursos.

Fecha: Mayo 2025.

Lugar de realizacion: Centros escolares de las Rozas.
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18. TEEN BUILDING C N N
« Destinatarios: Adolescentes de entre 12-15 afios de Las Rozas.

o Objetivo: Desarrollar en los adolescentes una serie de valores en las 5 categorias del Plan de
Salud Mental: fisica, mental, social, emocional y espiritual (transcendencia). Cuestiones
como la autoestima, la percepcién de la autocapacidad, la gestidn del error y el fracaso, el
propdsito vital, la comunicacion y el trabajo en equipo, entre otros.

» Descripcion: Convivencia de alto impacto, que se realizara de viernes a sdbado durante un
fin de semana. Las convivencias de alto impacto son habituales en ejecutivos y otros adultos
en el sector empresarial. La evidencia demuestra que son realmente transformadoras, ya
que lo que se aprende en grupo y de manera aplicada, se fija antes y para siempre.
Démosles a los jévenes la oportunidad de transformar sus creencias en el momento que mas
lo necesitan y menos lo solicitan.

o Al Cuerpo: Alimentacion deporte y suefo.

o A2 Mente: Hablate bien, autoconcepto. Pensamientos limitantes y dindmicas de grupos
practicas.

o A3 Emocional/Emociones: Regulacion emocional, aceptacion, respiracion.

o A4 Social: Hablame bien: comunicacidn asertiva, relaciones toxicas, comunidad.

o Ab5 Espiritual: Propdsito, esperanza y sentido de la vida.

e Fecha: Por determinar.

o Lugar de realizacién: Por determinar.
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19.

20.

ESCUELA DE SALUD @

Destinatarios: Alumnos escolarizados en Las Rozas. 32 infantil, 32, 52 y 62 de primaria.
Objetivo: Mejorar la salud fisica y mental del alumnado, promoviendo habitos de
alimentacion, musculoesqueléticos y de consumo saludables.

Descripcion: Diferentes actividades para ciertos cursos de infantil y primaria.

o Escuela de la espalda (espalda sana) & Formacién en higiene postural a través de la
prevencion y juegos sobre ergonomia, para 32 infantil, 32 y 62 de primaria.

o Alimentacién saludable - Mediante un taller practico sabrdan interpretar la piramide de
alimentacion, reconocer la alimentacion procesada, o realizar una dieta
equilibrada/mediterranea. Para Alumnos de 52 o 62 primaria.

Fecha: Curso escolar.
Lugar de realizacidn: Centro escolar.
PREMIOS EXCELENCIA

Destinatarios: Alumnos reconocidos de 62 de Primaria y 42 E.S.O de los centros educativos
de Las Rozas.

Objetivo: Reforzar y poner en valor, valores y actitudes destacables.

Descripcion: Acto institucional de reconocimiento de alumnos que destaquen en el ambito
académico, artistico, deportivo y humanista.

Fecha: Junio.

Lugar de realizacion: Auditorio Municipal Joaquin Rodrigo.
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21. COMO ESTAS o

Destinatarios: Alumnos de las escuelas deportivas y culturales.
o Objetivo: Seguimiento por parte del profesor de la salud mental de cada alumno, siendo
vigilantes de la integracion del alumno en la actividad y no permitiendo en ningln caso

conductas como el acoso.

o Descripcion: Contacto directo del profesor con los padres, no sdlo para hacer seguimiento
académico, sino también emocional.

« Fecha: Inicio y final del curso.

Lugar de realizacidn: Escuelas deportivas y culturales.
22. CONOCE A TU COMPANERO o

« Destinatarios: Alumnos de centros educativos de las Rozas, asi como de las escuelas
deportivas y culturales.

o Objetivo: Crear un vinculo entre los alumnos del grupo de forma que puedan compartir sus
inquietudes con sus compaferos.

« Descripcion: En el mes de septiembre, se propone que se dedique tiempo para que los
alumnos compartan sus vivencias personales, como historias sobre sus vacaciones, un logro
del que estén orgullosos, un hobby o interés que tengan o, cualquier experiencia que
quieran compartir.

o Fecha: Septiembre.

» Lugar de realizacién: Centros escolares de las Rozas.
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23. MEJORA TU AUTONOMIA, MEJORA TU AUTOESTIMA

24.

Destinatario: Alumnos de escuelas deportivas.

Objetivo: Ganancia de las capacidades fisicas basicas para conseguir mejorar la autoestima
de los alumnos, aspecto muy importante en su salud mental adulta.

Descripcion: Trabajo especifico en las clases para ganar fuerza, resistencia, coordinacién,
flexibilidad y en personas mayores mejorar su autonomia y no dependencia de otras
personas.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Escuelas deportivas.

LOS LUNES AL HUB232

Destinatarios: Demandantes de empleo de Las Rozas.

Objetivo: Trabajar el autoconocimiento y la gestion emocional junto a las herramientas
necesarias para acceder al mercado de trabajo y superar con éxito los procesos de seleccién.

Descripcidn: Programa gratuito de autoconocimiento y gestion emocional que se concreta
en los siguientes médulos:

o Poténciate-Impulsate: Inteligencia Emocional (4 sesiones de 4 horas. Donde se trabaja:
éQuién soy?, iDonde estoy?, iDe dénde vengo?, creencias, valores y el sentido de la
vida. Duelo y Plan accidén.

o Condcete y Ocupate: Autoconocimiento, creencias y duelo (4 sesiones de 4 horas).
Donde se trata: Identificacion de emociones, identificacion de sentimientos,
herramientas de gestion emocional y teatro emocion descubierta role-play. Charla final.

o Accion-Empléate: Luces, Cdmara y Accion (5 sesiones de 4 horas): Suéltate y comunica
tu Elevator Pitch, Cudl es tu objetivo: cuéntaselo al grupo, Plan de accién: qué vas a
hacer para conseguirlo y Charla final. Ponte a la accién.

Fecha: Del 7 de octubre - 20 de enero 2025.

 Lugar de realizacidn: Centro Municipal El Cantizal HUB232.
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25. PROGRAMA PUBLICO DE EMPLEO-FORMACION PARA LA ACTIVACION PROFESIONAL

« Destinatarios: Personas desempleadas de larga duracién de Las Rozas.

» Objetivo: La activaciéon y cualificacion de las personas participantes mediante iniciativas que
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respondan a las necesidades del mercado de trabajo, preferentemente en ocupaciones
relacionadas con la recuperacién o promocion del patrimonio artistico, histdrico, cultural o
natural, la rehabilitacion de entornos urbanos o naturales, la eficiencia energética y las
energias renovables, la mitigacion del cambio climatico, el cuidado de las personas, las
actividades artisticas y culturales, la implantaciéon de nuevas tecnologias de la informacién,
asi como, cualquier otra actividad de utilidad publica o de interés general y social que
permita compatibilizar el aprendizaje formal y la practica profesional en el puesto de
trabajo.

Descripcion: Periodo de empleo y formacidon en distintas areas municipales durante los
meses que indique cada convocatoria.

Fecha: Pendiente de confirmar.
Lugar de realizacion: Dependencias municipales.
. MARATON DE COACHING ®
Destinatarios: Trabajadores de empresas que tengan su sede social en Las Rozas.
Objetivo: Promover habilidades, conocimientos y buenas practicas en salud mental. Todas
las ediciones del maratén tienen este fin. En esta edicidn haremos énfasis especial en salud

mental.

Descripcién: Con un enfoque innovador pretende ofrecer a los participantes una jornada de
reflexion, motivacién, autoconocimiento y crecimiento personal .

Fecha: 31 de enero de 2025.

Lugar de realizacion: Auditorio Joaquin Rodrigo.
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27. TALLERES DE EMPLEABILIDAD (MEJORA DE COMPETENCIAS TECNICAS Y PERSONALES,
INCLUYENDO COMPETENCIAS EMOCIONALES, MEDIANTE COACHING, PNL, ETC)

» Destinatarios: Desempleados y empleados de Las Rozas en mejora laboral, jévenes en busca
de practicas y primer empleo y emprendedores interesados.

« Objetivo: Mejora de las competencias técnicas para la busqueda de empleo y soft skills.

o Descripcion: Talleres semanales y planes de accidn intensivos (procesos de colocacién por
perfiles profesionales). 120 horas/afio.

Algunos de las propuestas de talleres son:

o Competencias emocionales.

o Gestion del miedo.

o Autoliderazgo.

o Autoconfianza y gestidn del estrés en la entrevista de trabajo.

o Crea tu lenguaje positivo y ocupate.

o Entrenamiento emocional.

o Practica la resiliencia y empléate.

o Autoconocimiento.

o Mindfulness para encontrar trabajo.

o Thankfulnes: Conecta con todas las oportunidades de trabajo para ti.
o Técnicas de empoderamiento para superar una entrevista de trabajo.
o Eneagrama: Descubre tu personalidad y encuentra tu trabajo ideal.
o Potencia tu mente y descubre tus fortalezas.

o Desarrolla tu inteligencia emocional en situaciones dificiles.

o Mentoring para impulsar el acceso al empleo.

o Evita la procrastinacion.

o Autocuidado.

o Creencias limitantes.

o Duelo laboral.

o Desarrolla tu asertividad en la insercidn laboral.

o Empoderamiento.

o Gestion del tiempo.

o Técnicas de motivacion.

o Test disk. Insigth.
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o Nutricién y busqueda de empleo.

o Programacién neurolingtistica. Entrenamientos de alto impacto.
o Grafologia para el autoconocimiento en los procesos de seleccién.
o Sinergologia.

o Hipnosis para definir el objetivo profesional.

o Tu vulnerabilidad es tu fortaleza.

« Fecha: Anual.

 Lugar de realizacidn: Centro Municipal El Cantizal HUB 232 y sesiones online.

28. ESCUELA DE SOFT SKILLS

« Destinatarios: Vecinos empadronados y empresas ubicadas en las Rozas.

o Objetivo: Identificacion de competencias mas demandadas en el mercado laboral,
evaluacién y desarrollo individual de esas competencias.

« Descripcion: 9 meses, 9 competencias. Se realizara durante el curso escolar. Una sesion
semanal de 2,5 horas o 10 horas al mes. Horario de tarde de 17.30 a 20.00h.

Se trabajaran las siguientes competencias (listado adaptable a la demanda de los participantes
en la Soft Skills School):

o Comunicacion efectiva.

o Pensamiento critico y orientacidn a resultados.

o Trabajo en equipo.

o Flexibilidad, adaptaciéon a los cambios y aprendizaje continuo.
o Creatividad.

o Proactividad.

o Gestion del tiempo y planificacion de tareas.

o Empatia e inteligencia emocional.

o Resiliencia.

» Fecha: De noviembre 2024 a junio 2025.

 Lugar de realizacidn: Centro Municipal el Cantizal Hub 232.
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29. FORMACION EN SALUD MENTAL A EMPRENDEDORES DE STARTUPS o
« Destinatarios: Personas emprendedoras de startups.

o Objetivo: Prevenir problemas de salud mental como el estrés crénico, el burnout, la
ansiedad o la depresién.

« Descripcion: La propuesta se configura en tres bloques:
o Bloque 1-> Sensibilizacidon y formacidn para evitar o amortiguar los problemas de salud
mental en el emprendimiento, dividido en 3 fases.
o Bloque 2 - Personal boards (grupos de apoyo), dividido en 3 fases
o Bloque 3-> Curso healthy minds online, pero asincrono para mandos intermedios (9/10
sesiones).

e Fecha: Por determinar.

o Lugar de realizacién: Por determinar.
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7.2 PROGRAMA DE ACCION SOCIAL

Ofrecerte como voluntario en una recogida de alimentos, ayudar a un vecino, ser mentor de una
persona mas joven o participar en cualquier actividad de manera altruista: este tipo de actos de
bondad no solo pueden combatir el aislamiento y hacer que te sientas conectado con los demas,
sino que también tienen un efecto positivo en tu felicidad y bienestar, en el bienestar del que lo
recibe y en bienestar del que lo observa.

Existe mucha evidencia cientifica acerca de que ayudar a los demas produce bienestar (13)
tanto al que ayuda como al que la recibe, e incluso también al que solo esta mirando. No
importa de qué accidén se trate, simplemente un acto solidario de una persona hacia otra.
Veamos en detalle de qué forma ocurre y qué beneficios tiene:

» Se incrementa el bienestar y la felicidad. Esto se debe a que se estimulan algunas
hormonas. Una de ellas es la oxitocina, responsable de las sensaciones calidas de
satisfaccién y felicidad cuando abrazamos a un ser querido o terminamos un trabajo dificil.
Por este motivo, a veces se le llama la hormona de los vinculos emocionales o de las
relaciones. Ademas de mejorar nuestro estado de dnimo y disminuir la presidén arterial, la
oxitocina también reduce la inflamacién del organismo. La inflamacién puede ser causada
por el estrés, la dieta o el medioambiente. Otra hormona que responde positivamente a los
actos de generosidad es la serotonina, un neurotransmisor. La serotonina, presente en
algunos antidepresivos, disminuye la sensacion de ansiedad y aumenta la felicidad. Ser
amable también libera endorfinas, los analgésicos naturales del cuerpo. Las endorfinas
afectan al cerebro como las drogas, al liberar la llamada “euforia del ayudante”, similar a la
euforia del corredor que se siente después de hacer ejercicio. En su libro The Five Side
Effects of Kindness, el autor David R. Hamilton dice que la amabilidad produce una “euforia
totalmente legal”.

« Se reduce la presion arterial y mejora la salud del corazén, un érgano muy representativo a
estos efectos. La generosidad estimula la oxitocina, que libera déxido nitrico, una sustancia
guimica que desempeiia un papel fundamental en el mantenimiento de una presién arterial
saludable. El éxido nitrico contrarresta el estrechamiento de las arterias que acompafia al
envejecimiento y las enfermedades, lo que mejora el flujo sanguineo a través del cuerpo y
reduce la presién arterial. Los estudios demuestran que unos niveles saludables de éxido
nitrico no solo contribuyen a reducir las probabilidades de sufrir un ataque cardiaco o un
accidente cerebrovascular, sino también el riesgo de demencia. En el 2016, un grupo de
investigadores de University of British Columbia y de University of California, Irvine,
descubrié que la generosidad financiera hacia los demas redujo la presidon arterial de los
adultos mayores que participaron en el estudio casi en el mismo grado en que lo haria el
inicio de un nuevo medicamento para la presién arterial.

13. Rowland, L., & Curry, O. S. (2019). A range of kindness activities boost happiness. The Journal of social psychology, 159(3), 340-343.
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» Mejora el sistema inmunoldgico. Se refuerza la inmunoglobulina, una parte importante del
sistema inmunitario que se encuentra en la saliva. En un estudio de Harvard University, se
les pidié a los estudiantes que vieran un documental sobre la Madre Teresa de Calcuta. Se
analizé su saliva antes y después de ver el documental, y los niveles de inmunoglobulina A
habian aumentado significativamente después de ver la pelicula. No solo eso, sino que los
efectos todavia se observaban una hora después. El simple hecho de ver una demostracién
de generosidad y amor fue suficiente para reforzar el sistema inmunitario de una manera
importante.

» Reduce el estrés. Los actos de generosidad reducen el cortisol, la hormona responsable del
estrés que, a su vez, afecta al envejecimiento prematuro y a la aparicion de numerosas
enfermedades.

» Mejora la memoria. Mejora la salud del hipocampo, estructura cerebral responsable de la
memoria, que se utiliza como biomarcador para el Alzheimer. Michelle Carlson, profesora
del Departamento de Salud Mental de la Facultad de Salud Publica Bloomberg de Johns
Hopkins ha estudiado mucho acerca de los factores que ayudan a evitar la reduccién del
hipocampo y el voluntariado puede retrasar ese proceso, al igual que otras actividades como
el aprendizaje o mantenerse activo.

Mas allad de las ventajas para la salud fisica y mental, practicar la generosidad, el altruismo, nos
hace mds humanos, desarrollando un sentido de bondad y paz en nuestro interior. Vivir en
comunidades mas solidarias, nos da tranquilidad y alegria, un sentimiento de proteccion y
cuidados que venimos desarrollando como especie desde hace millones de afos, nuestra
naturaleza se ha forjado en comunidad y de ello dependia nuestra supervivencia. Si nos
hacemos la pregunta é¢de qué tipo de personas me gustaria estar rodeado? La respuesta es
evidente: de buenas personas. Hacer el bien, nos hace bien.

En este sentido, habrd dos lineas en el plan de accién: el voluntariado propiamente dicho y la
accién social. Nos referiremos a voluntariado como aquel que requiere de los protocolos,
permisos y formacion de voluntariado de la Comunidad de Madrid. Accidn social, por otro lado,
serdn todos los actos de generosidad y la participacion en actividades que propongamos en el
programa por parte de todos los vecinos.
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indice Programa de Accién Social

1. Mdsicos solidarios.
2.Mdsica en el hospital.
3. Actuaciones artisticas “Con y para ellos”.
4.Bailarines solidarios.
5.Programa de voluntariado juvenil: #Informate, #Formate y #Sumate.
6.Programa de voluntariado adulto: Interésate, Implicate, Involucrate.
7.Programa de Accion Social.
8.Lecturas en parques y residencias.
9.Carta a los Reyes Magos.
10.Agradece, carta de agradecimiento.
11.Ayuda a tu compaiiero.
12.La tertulia, soledad no deseada.
13.J6venes activos.
14.Cantamos villancicos a nuestros mayores.
15.Ecoescuelas - proyecto trimestral, 12 trimestre: Navidad con nuestros mayores.
16.Libera un poema.
17.Campanas de recogidas de alimentos.
18.Talleres de pintura en residencias.
19.Voluntariado en huertos escolares.

20.Voluntariado en bibliotecas escolares.
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Descripcion de actividades del Programa de Accion Social

1. MUsIcos soLIDARIOS @ @

Destinatarios: Personas que vivan en residencias de Las Rozas.

Objetivo: Implicar a los alumnos de la Escuela Municipal de Mdsica Joaquin Rodrigo en el
compromiso con nuestros mayores.

Descripciéon: Los alumnos de la escuela tanto individualmente como en distintas
agrupaciones, preparardan con ayuda de sus profesores, un pequefio concierto con un
repertorio atractivo para este colectivo en el que, de alguna manera, y cada uno en la
medida de sus posibilidades, pudiera participar activamente.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Residencias de Las Rozas.

2. MUSICA EN ELHOSPITAL @ @

Destinatarios: Nifios hospitalizados en el Hospital Universitario Puerta de Hierro.

Objetivo: Compartir la alegria de hacer musica juntos con nifios en procesos que requieran
hospitalizacién.

Descripcion: Con la colaboracién de los alumnos de la Escuela Municipal de Mdsica, hacer en
el entorno hospitalario, actividades en la que puedan compartir una experiencia musical con
los ninos ingresados.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Area infantil del Hospital Universitario Puerta de Hierro.
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3. ACTUACIONES ARTISTICAS “CON Y PARAELLOS” @ @

Destinatarios: Alumnos de la Escuela Municipal de Musica, Danza, Talleres.

Objetivo: El objetivo principal de este proyecto es enriquecer la formacién artistica de los
alumnos involucrados y, al mismo tiempo, promover el bienestar emocional y la salud
mental de los destinatarios mediante la oferta de entretenimiento, cultura y apoyo
emocional.

Descripcidn: Consiste en realizar actuaciones musicales, actuaciones de danza, exposiciones
o demostraciones de técnicas artisticas dirigidas especificamente a pacientes en hospitales,
ancianos en residencias y publicos en eventos solidarios. Estas actividades no solo buscan
entretener y educar, sino también brindar momentos de alegria, estimular la creatividad y
fortalecer el vinculo emocional entre los artistas y el publico receptor.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: Distintas ubicaciones de Las Rozas.

4. BAILARINES SOLIDARIOS @ @

Destinatarios: Personas que vivan en Residencias de Las Rozas.

Objetivo: Implicar a los alumnos de la Escuela Municipal de Musica Joaquin Rodrigo en el
compromiso con nuestros mayores.

Descripcion: Los alumnos de la escuela tanto individualmente como en distintas
agrupaciones, prepararan con ayuda de sus profesores, una pequefia actuacion con un
repertorio atractivo para este colectivo en el que, y cada uno en la medida de sus
posibilidades, pueda participar activamente.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: Residencias de Las Rozas.
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5. PROGRAMA DE VOLUNTARIADO JUVENIL: #Informate, #Formate y #Sumate. @ @

» Destinatarios: Jévenes de 14 a 30 afos de Las Rozas.

o Objetivo: Acercar el voluntariado vy la participacion juvenil a los jévenes como forma de vida,
descubrir las distintas iniciativas de voluntariado juvenil existentes en el municipio y
participar de ellas compartiendo la experiencia con su grupo de iguales.

» Descripcion: Charlas informativas, formaciones, acciones e iniciativas solidarias orientadas a
acercar el voluntariado y la participacion juvenil a los jovenes. Cada curso escolar se
conforma un grupo estable de Jovenes Activos que se reinen mensualmente para formarse
y llevar a cabo iniciativas solidarias y de participacidn juvenil en el municipio, enmarcado en
un programa de capacitacion, participacion y prevencion juvenil.

» Fecha: Curso escolar.

o Lugar de realizacién: Centro de Juventud y otros espacios del municipio de Las Rozas.

6. PROGRAMA DE VOLUNTARIADO ADULTO: #Interésate, #Implicate, #Invollcrate . .

» Destinatarios: Vecinos de Las Rozas, incluidas personas en situacion de desempleo.

« Objetivo: Promover la oferta y demanda de voluntariado al igual que fomentar el
voluntariado como una forma de ocupar el tiempo, una actividad que, por su naturaleza
impulsa y favorece el bienestar mental y emocional.

« Descripcion: Dar a conocer el programa de voluntariado para implicar a las personas en
actividades de esta indole, difundir el punto de informacién de voluntariado y proporcionar
un listado de las posibles opciones con el contacto de la persona o entidad organizadora con
la que deben contactar para realizar la actividad.

e Fecha: Anual.

 Lugar de realizacidn: Distintas ubicaciones de Las Rozas.
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7. PROGRAMA DE ACCIONSOCIAL @ @
« Destinatarios: Jovenes, adultos y mayores de Las Rozas.

o Objetivo: Fomentar el voluntariado como parte importante en el desarrollo del ser humano.
Concienciar sobre la importancia de las relaciones intergeneracionales.

« Descripcion: Se realizaran distintas propuestas dentro de la campafia escolar para que los
alumnos de los centros educativos puedan realizar labores de voluntariado y participar en
proyectos adaptados a su edad. Seran diferentes propuestas tales como:

o Acompafiamiento de jévenes a mayores en silla de ruedas a la hora de realizar visitas a
museos, al museo del ferrocarril, etc.

o Difusién de campanas de asociaciones de interés social y ONG.
o Campafiia de recogida de alimentos y enseres.
o Difusién del programa de mentorizacién en la UNED.

« Fecha: Anual.

 Lugar de realizacion: En distintas ubicaciones.

8. LECTURA EN PARQUES Y RESIDENCIAS @ @
» Destinatarios: Nifios y mayores.

» Objetivo: Promover el interés por la lectura y escucha activa.

« Descripcion: Actividad intergeneracional de voluntariado y fomento de la lectura en la que
los mayores voluntarios leerdn un cuento en distintos parques infantiles del municipio.

e Fecha: Anual.

o Lugar de realizacidn: Parques y residencias de Las Rozas.
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9. CARTAALOSREYESMAGOS @ @
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Destinatarios: Menores en riesgo socioecondmico a través de entidades sociales y alumnos
de 22 ESO de centro escolares de Las Rozas.

Objetivo: Generar un movimiento solidario para el regalo del dia de Reyes.

Descripcion: A través de entidades sociales se facilitara a los centros escolares las cartas que
han escrito a los Reyes Magos ninos que no van a poder tener regalos. Los alumnos de los
distintos centros se comprometeran a comprar los regalos, envolverlos y escribir en nombre
de los Reyes un breve mensaje.

Fecha: Noviembre.

Lugar de realizacion: Centros escolares de Las Rozas.

. AGRADECE, CARTA DE AGRADECIMIENTO @

Destinatarios: Alumnos de primaria, secundaria y bachillerato de centros escolares de Las
Rozas.

Objetivo: Fomentar y concienciar en el agradecimiento.

Descripcion: Con motivo de la Campaia “Agradecidamente” se propone la siguiente
actividad para los colegios. Un dia al afio, cada alumno de Las Rozas, entre los 6 y los 18
afos, escribird una carta de agradecimiento a un familiar o a una persona que conozca.

Fecha: Junio 2025.

Lugar de realizacidn: Centros escolares de Las Rozas.
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11. AYUDA A TU COMPANERO o O
« Destinatarios: Alumnos de las escuelas deportivas y culturales de las Rozas.
o Objetivo: Trabajar la diversidad en las clases hace aprender a aceptar a todos los
compaiieros, entendiendo que todos tienen distintas capacidades y todos podemos aportar
al grupo. Ayudar a un compafiero les hard sentir mejor y eso también refuerza la salud

mental.

» Descripcidn: Los grupos de las escuelas deportivas y culturales son inclusivas y asisten nifios
con discapacidad. Una ocasién perfecta para trabajar este aspecto.

« Fecha: Anual.
« Lugar de realizacidn: Escuelas municipales de deportivas y culturales de Las Rozas.
12. LA TERTULIA, SOLEDAD NO DESEADA ®

« Destinatarios: Personas mayores de Las Rozas.

» Objetivo:

o Mejorar la salud mental y bienestar de los mayores creando un espacio de encuentro
para que puedan hablar, compartir y recibir apoyo mutuo.

o Fomentar la creaciéon de redes sociales de apoyo mutuo para combatir la soledad no
deseada.

» Descripcion: Se hard una charla mensual de un tema de interés, seguida de dos tertulias
quincenales donde el grupo hablara sobre ese tema. Se compartiran articulos, libros,
experiencias y se asignaran tareas que promuevan cambios y mejoras en el bienestar de los
asistentes. Habrd diferentes expertos, voluntarios y/o invitados que impartiran la charla y
otro que lidere los grupos durante todo el aifo. La tematica de las charlas estara definida en
la guia de la actividad y se elegira a los expertos en base a ella y no a la inversa.

e Fecha: Anual.

o Lugar en el que se realiza: Centros de mayores.
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13.

14.

JOVENES ACTIVOS @

Destinatario: Jovenes de 14 a 20 afios (desde 22/32 E.S.0.). Estudiantes y residentes de Las
Rozas.

Objetivo: Proporcionar un espacio de ocio formativo, familiar y saludable donde los jévenes
puedan aprender, compartir y disfrutar de la compaiiia de sus iguales mientras se forman.

Descripcion: Cada curso escolar se conforma un grupo estable de Jovenes Activos que se
reunen mensualmente para formarse y llevar a cabo actividades juveniles y acciones
solidarias en el municipio, enmarcado en un programa de capacitacion, participacién vy
prevencion juvenil.

Fecha: Anual, un sdbado al mes. Durante el trimestre de otofio las fechas son: 5 de octubre,
19 de octubre (Gran Plantacién Familiar), 2 de noviembre (17-22h, especial Pasaje del
Terror) y 14 de diciembre. Convivencia de fin de semana: 22 al 24 de noviembre en Rascafria
(30 plazas, por orden de inscripcion). Sdbados de 11 a 14 h.

Lugar de realizacion: Centro de Juventud y otras ubicaciones del municipio de Las Rozas.
CANTAMOS VILLANCICOS A LOS MAYORES @ @

Destinatarios: Alumnos de educacién infantil y residentes de residencias de Las Rozas.
Objetivo: Fomentar la convivencia intergeneracional promoviendo la interaccién entre nifios
y mayores. Estimular el espiritu navidefio compartiendo y celebrando tradiciones a través de
la musica. Desarrollar habilidades sociales, ya que mejora la comunicaciéon y empatia en los
nifos. Valorar la experiencia de los mayores.

Descripcidn: Actividad intergeneracional en la que alumnos de primer y segundo ciclo de
educacion infantil podrdn compartir tiempo con residentes de centros de mayores vy
cantaran villancicos para compartir el espiritu navidefio.

Fechas: Mes de diciembre. A convenir con el centro escolar y las residencias.

Lugar de realizacion: Residencias de Las Rozas.
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15. ECOESCUELAS - PROYECTO TRIMESTRAL, 12 TRIMESTRE: NAVIDAD CON NUESTROS
MAYORES @ @

Destinatarios: Alumnos de ecoescuelas y residencias de Las Rozas.

o Objetivo: Nuestros mayores de las residencias de Las Rozas son un tesoro que hay que
cuidar asi que compartiremos con ellos estas fechas tan sefialadas y les obsequiaremos con
un libro de historias y una planta para que nos recuerden con una sonrisa.

o Descripcion: Cada ecoescuela realizard un trabajo libre y el ayuntamiento entregard
plantones a cada centro para que los alumnos los cuiden y los hagan crecer. Al terminar,
encuadernara en un libro los trabajos realizados. Todo ello se entregara a los mayores de las
residencias.

« Fecha: Diciembre 2024.

» Lugar de realizacidn: Centros escolares y residencias de Las Rozas.

16. LIBERA UN POEMA

« Destinatarios: Alumnos de Las Rozas.

« Objetivo: Sensibilizar sobre la importancia del amor y del cuidado de nuestros mayores.

o Descripcion: Con motivo de la Camparfia “Comunicarte” y en el marco del Dia Mundial de La
Poesia el 21 de marzo promoveremos el intercambio de poemas entre niflos y mayores en
residencias. Intercambidremos poemas sobre el amor, escritos por los nifios y los mayores,
para después llevarlos a las residencias y que los mayores los liberen y viceversa. Los nifios
crearan pequefias jaulas decorativas, en las que colocaran sus poemas, simbolizando la
liberacién del amor y el cuidado hacia los mayores.

e Fecha: 21 de marzo.

« Lugar de realizacidn: Centros escolares y residencias de Las Rozas
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17. CAMPANAS DE RECOGIDAS DE ALIMENTOS @ @
« Destinatarios: Vecinos y familias en situacidon de vulnerabilidad.

o Objetivo: Esta actividad no solo busca recoger alimentos, sino también fortalecer los lazos
comunitarios y promover una cultura de ayuda y empatia entre los ciudadanos.

o Sensibilizar a la comunidad sobre la importancia de la solidaridad y el apoyo a personas
en situacion de vulnerabilidad.
o Fomentar la participacién activa de los ciudadanos en acciones sociales.

« Descripcion: Se organizara un evento donde se invitard a los ciudadanos a donar alimentos
no perecederos. Se estableceran puntos de recogida en lugares estratégicos, como
supermercados, plazas y centros comunitarios, facilitando asi la participacion de todos.
Ademas, se solicitard a participacidén de voluntarios para ayudar en la logistica de la recogida
y distribucidn. Al finalizar la campania, se realizara una entrega de los alimentos recogidos a
las organizaciones locales que trabajan con familias en necesidad, asegurando que cada
donacidn tenga un impacto directo en la comunidad.

« Fecha: Anual.
o Lugar de realizacién: Por determinar.
18. TALLERES DE PINTURA EN RESIDENCIAS . .
» Destinatario: Personas que vivan en residencias de Las Rozas.

» Objetivo: Implicar a los alumnos de los talleres municipales con los miembros mds mayores
de nuestra sociedad.

« Descripcion: Los alumnos de los talleres municipales, prepararan con ayuda de sus
profesores, una pequefa exposicién de pintura y actividad atractiva para este colectivo en el
que, de alguna manera, y cada uno en la medida de sus posibilidades, pueda participar
activamente.

e Fecha: Anual.

» Lugar de realizacién: Residencias de Las Rozas.
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19. VOLUNTARIADO EN HUERTOS ESCOLARES o

20

Destinatarios: Personas mayores de Las Rozas.

Objetivo: Fomentar valores como el trabajo en equipo, el respeto por el medio ambiente y
la alimentacién sana y sostenible.

Descripcidn: Apoyar en las tareas del huerto y dreas de cultivo de los centros escolares. Esta
actividad permite a las personas mayores mantenerse activas fisica y mentalmente, crear
lazos intergeneracionales con los jovenes y formar parte de una comunidad educativa que se
preocupa por el bienestar de las generaciones futuras.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: Huertos de los centros escolares de Las Rozas.

. VOLUNTARIADO EN BIBLIOTECAS ESCOLARES ®

Destinatario: Personas mayores de Las Rozas.

Objetivo: Para los mayores brindarles una oportunidad de mantener un vinculo activo con la
comunidad educativa y crear un entorno de aprendizaje que inspire a los estudiantes a
desarrollar habilidades de lectura.

Descripcion: Esta actividad invita a los mayores a colaborar en el funcionamiento de las
bibliotecas. Apoyaran en diferentes tareas como la organizacidn y clasificacién de libros,
asistencia a estudiantes en la busqueda de libros y la promocién de actividades de lectura.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Bibliotecas de centros escolares de Las Rozas.
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7.3 PROGRAMA SOBRE EL USO DE PANTALLAS

A pesar de los beneficios, existen ciertos riesgos que no podemos olvidar, especialmente cuando
pensamos en el caso de los menores, puesto que cualquier suceso en la infancia puede tener
repercusiones en su desarrollo adulto. Por lo tanto, se deben tomar medidas para protegerlos
del entorno digital de la misma forma que se hace con el mundo fisico, para salvaguardar su
bienestar y su intimidad.

Hay varios aspectos preocupantes, por un lado, el acceso a contenidos inapropiados a través de
blusquedas directas en internet, uso de RRSS u otras aplicaciones, el tiempo de exposicidn a las
pantallas, el cambio en la manera de relacionarse con el entorno que deriva en un aislamiento
social y la ausencia de tiempo para otras actividades.

Casi el 70% de menores de 15 aios dispone smartphone en nuestro pais (14) .

En los ultimos afios, muchos medios de comunicacién estan alertando de los peligros de las
redes sociales para los jovenes. Segun publicé The Wall Street Journal, la red social Instagram,
llevé a cabo un amplio estudio en el afio 2021 concluyendo que Instagram es malo para los
jovenes. De hecho, es especialmente perjudicial para las mujeres adolescentes, que sufren
mayores indices de depresidn y, en casos extremos, incluso llegan a plantearse el suicidio. La
razén es que Instagram produce una distorsidon sobre lo que un cuerpo femenino debe ser vy,
cuando el propio cuerpo no cumple con esos estandares, se produce un dafio importante en las
mujeres. Por un lado, considera que "un 32% de las chicas adolescentes se sienten mal sobre su
cuerpo y que Instagram les hace sentir peor". También apunta que "las comparaciones en
Instagram puedan cambiar cdmo una mujer joven se ve y describe a si misma" y que "los
adolescentes culpaban a Instagram del aumento en sus tasas de ansiedad y depresién, una
reaccién que ha sido consistente y espontdnea en todos los grupos".

Asimismo, entidades y fundaciones preocupadas por el grave deterioro de la salud mental de los
jovenes, han llevado a cabo numerosos estudios con el fin de encontrar una explicacién a este
fendmeno. Varios estudios relacionan el uso abusivo de las redes sociales con el incremento de
los problemas de salud mental entre adolescentes. La Fundacién La Caixa, en su estudio “De
moderados a hiperconectados: seis perfiles de uso del mévil y su impacto en el bienestar
personal”, muestra que, junto con el tiempo de uso del moévil, el bienestar personal de los
jévenes depende, en gran medida, de los motivos por los que recurren a esta tecnologia. Otro
dato destacable en este estudio es que el 35% de los jévenes espafioles manifiestan signos de
falta de control en el uso del mévil, una situacion que dispara los niveles de ansiedad, en
alrededor un tercio de los jovenes.

14. INE. Datos del 2018.
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Recientemente, la revista Nature realizé una extensa recopilacion de literatura cientifica sobre el
impacto del uso de los dispositivos y redes sociales en el cerebro de los adolescentes y resaltaba
importantes cambios en el desarrollo del cerebro de los nifios y jévenes, problemas atencionales
y problemas en su capacidad para relacionarse. Asimismo, se han realizado numerosos estudios
gue indican que la calidad del suefio de nifios y adolescentes esta inversamente relacionada con
el tiempo de pantallas, especialmente en horario nocturno (impacto de la luz azul).

Por su parte, la catedratica e investigadora espafiola en Bioquimica y Biologia molecular, Natalia
Lépez Moratalla, miembro del Comité de Bioética de Espafia, en su libro “El cerebro adolescente
y las adicciones”, concluye que la adiccién a internet es un trastorno que comparte los mismos
trastornos psicolégicos y neuronales que otras adicciones: “la trampa de la adiccion por
aumento de la dopamina en el cerebro” y ese exceso de dopamina trastorna el sistema
neuronal de autocontrol. Recuerda ademas que, considerando que la onda de maduracién del
cerebro comienza en la pubertad y va de la nuca a la frente, cuanto antes se esté expuesto mas
probable es el riesgo de adiccion y recuerda, asimismo, que el sistema de recompensas funciona
de manera diferente en chicos y chicas, siendo el de los primeros extremadamente activo,
debido a las hormonas sexuales.

Coincide con un estudio reciente (15), dirigido por Sapiens Labs, una organizacién sin animo de
lucro cuyos miembros pertenecen al cuerpo docente de la prestigiosa Universidad de Harvard. El
estudio, que relaciona la edad de adquisicidon del primer Smartphone y la salud mental, utilizé
una muestra de 27.969 jévenes de todo el mundo entre 18 y 24 afos. Encontraron que El
bienestar mental mejord cuanto mayor la edad a la que se adquiere un smartphone o Tablet por
primera vez, con un cambio mas pronunciado en las mujeres que en los hombres. Los problemas
vinculados a pensamientos suicidas, sentimientos de agresividad hacia otros, sensacién de
desconexion de la realidad y alucinaciones, disminuyeron mdas notablemente y de forma
significativa con la adquisicién del primer mévil a mayor edad para las mujeres, y también para
los hombres, pero en menor grado.

15. Sapiens Labs. 2023. Age of First Smartphone/Tablet and Mental Wellbeing Outcomes.
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Las dimensiones del bienestar mental mejoran cuanto mayor es la edad a la que se adquiere el
primer movil. Fuente: Sapiens Labs.

Si analizamos el contenido al que estan expuestos, una de las mayores preocupaciones es el
acceso a pornografia y contenidos violentos. La edad a la que acceden por primera vez nuestros
jovenes a la pornografia ha bajado hasta los 8 afos y a partir de los 14, el consumo de estos
contenidos es generalizado (16). Ejemplos de contenido inapropiado para el desarrollo del
menor son las imagenes o videos con contenido sexual, violento, lenguaje inapropiado, modas
gue promueven valores negativos, conductas de riesgo para la salud (suicidio, anorexia, bulimia,
etc.), malos hdbitos o informaciones falsas y carentes de rigor. El acceso a este tipo de
contenido pornografico no se produce tras una busqueda expresa del menor, sino que aparece
este tipo de contenido de forma inesperada cuando el menor estd realizando cualquier actividad
en internet.

Las consecuencias para los menores son tan diversas como indeseables, y van desde dafios
psicoldgicos y emocionales hasta el establecimiento de conductas peligrosas y socialmente
inapropiadas o dafios para su salud fisica. El Instituto Nacional de Ciberseguridad (INCIBE),
destaca los siguientes dafios potenciales para los menores:

» Danos psicolégicos y emocionales. Con una madurez y una autoestima en desarrollo, es mas
vulnerable a la hora de asumir informacion que no sepa gestionar o cémo reaccionar, por
ejemplo, contenido pornografico y/o violento.

« Desinformacion, manipulacion y construccion de falsas creencias. Exposicién a contenidos
falsos y sin rigor que pueden confundir a los menores y son especialmente peligrosos
cuando tratan temas relacionados con la salud y la seguridad.

» Conductas peligrosas o socialmente inapropiadas. Pueden asumir ciertos contenidos como
verdaderos y positivos, y repetirlos en forma de conductas o valores dafinos: sexismo,
machismo, homofobia, racismo, etc.

16. Brage, Lluis & Orte, Carmen & Gordaliza, Rosario. (2019). Nueva pornografia y cambios en las relaciones interpersonales de adolescentes y jovenes
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» Danos para la salud fisica. Algunos contenidos tienen como objetivo promover desdrdenes
alimenticios (anorexia y bulimia), conductas de autolesion o consumo de drogas. Otros
pueden animar a los menores a realizar actividades potencialmente peligrosas para su salud,
como algunos videos o cadenas virales.

+ Inclusién en grupos y colectivos daninos. Acceder a determinados contenidos puede acercar
al menor a colectivos extremistas, violentos o racistas, sectas de cardcter ideolégico o
religioso, grupos politicos radicales, etc.

» Adicciones. El acceso a contenidos inapropiados sobre drogas, sexo y juegos de azar puede
favorecer trastornos de adiccidon porque los menores pueden no tener suficiente capacidad
critica para gestionar los riesgos asociados a este tipo de actividades.

« Gastos economicos. Los fraudes o intentos de engafio destinados a estafar a los usuarios
para hacerse con su dinero o sus datos pueden acarrear pérdidas econdmicas directas.
Ademas, puede generar en ellos la necesidad de consumir.

Por otro lado, la fundacion ANAR en su informe sobre el suicidio y la salud mental en la infancia 'y
la adolescencia, habla del impacto de las TICs entre los adolescentes, que pasan a ser un
problema cuando se utilizan en exceso como medio para resolver problemas interpersonales o
de sentimientos de soledad, frecuentes durante la adolescencia. Esta relacidn es la que
estudiaron Khatcherian, E. et al. (2022) (17) intentando dar respuesta a la pregunta: ien qué
medida estdn unidos el sentimiento de soledad, el uso adictivo de Internet y el riesgo de
ideacion suicida en adolescentes? A partir de la revisidon bibliografica realizada proponen un
modelo en el que se establece una relacion circular entre los sentimientos de soledad y el uso
excesivo de Internet. Plantean con su modelo que los adolescentes que sufren de soledad
(escasas habilidades sociales, dificultades para crear lazos sociales satisfactorios) pueden
reaccionar intensificando la utilizaciéon de Internet de manera inapropiada como mecanismo de
afrontamiento para evitar las emociones negativas que la situacién les produce. Pero esta
conducta puede llevar a un circulo vicioso incrementandose los sentimientos de soledad por
utilizar un mecanismo de afrontamiento inadecuado.

Otro de los fendmenos negativos mds frecuentes asociados a la utilizaciéon de las TICS es el
ciberbullying. Las victimas de ciberbullying ademas de presentar sintomatologia depresiva,
percepciéon de estrés, baja autoestima y satisfaccion con la vida, fatalismo y mal ajuste
psicoldgico con altos niveles de soledad también muestran con mayor frecuencia ideaciones
suicidas que en los casos de bullying. De hecho, se ha mostrado que en las victimas de
ciberbullying la ideacién suicida es un precedente de la conducta suicida y un predictor de
futuros intentos de suicidio (18).

17. Khatcherian, E.; Zullino, D.; De Leo, D.; Achab, S. Feelings of Loneliness: Understanding the Risk of Suicidal Ideation in Adolescents with Internet Addiction. A
Theoretical Model to Answer to a Systematic Literature Review, without Results (2022). Int. J. Environ. Res. Public Health, 19: 2-12.

18. Iranzo, B., Buelga, S., Cava, MJ. Y Ortega-Bardn, J. (2019). Cyberbullying, psychosocial adjustment, and suicidal ideation in adolescence. Psychosocial intervention,
28(2):75-81
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Por ultimo, cabria analizar el tiempo que pasan los jévenes conectados. El autor Michel
Desmurget, en su obra La fdbrica de cretinos digitales, donde pone de manifiesto los peligros de
las pantallas para nuestros hijos, informa que a partir de los 2 afios de edad, los nifios
occidentales pasan casi tres horas diarias de media delante de las pantallas. Entre los 8 y los 12
anos la cifra asciende a 5 horas y entre los 13 y los 18 a siete horas al dia. El autor hace un
analisis interesante de la situacidn. Expresando las cifras en proporcidn al tiempo que pasamos
despiertos, seria una cuarta parte, una tercera parte y un 40% de la jornada respectivamente.

Existe suficiente evidencia a nivel mundial para afirmar que esta sobreexposicidon a las
pantallas afecta a todos los pilares del desarrollo: corporal (con consecuencias para la
maduracién cardiovascular o la obesidad), emocional (agresividad, depresion, adicciones,
etc.), cognitivo o intelectual (problemas de atencién, concentracion o el lenguaje), social
(aislamiento, incapacidad para relacionarse y comunicarse, etc.) y espiritual (anula al
individuo relegdndole a ser consumidor, ausencia de voluntad y propésito vital).
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Descripcion de actividades del Programa sobre el Uso de Pantallas

1. CONFERENCIAS PARA FAMILIAS, PROFESORES Y ALUMNOS ¢

Destinatarios: Comunidad educativa de Las Rozas.

Objetivo: Formar y concienciar en el buen uso de las tecnologias y las pantallas a los vecinos
de Las Rozas.

Descripciéon: Conferencias, mesas de debate, campafias, carteleria, sobre el uso de las
pantallas. Fundas para mdviles, taquillas entre otras acciones, algunas de ellas son las
descritas en el apartado de Proyectos Piloto.

Fechas: Anual.

Lugar de realizacidn: Distintas ubicaciones

2. OBRA DE TEATRO: QUE HACE EL MANDO DE LA TELE EN EL FRIGO

Destinatarios: Jovenes a partir de 13 afios.

Objetivo: Con motivo de la Campaia “Pantalla Consciente”, se quiere transmitir, a través de
un mondlogo cémico, nuevas perspectivas sobre la salud mental, la tecnologia, los habitos
saludables, etc.

Descripcion: Fernando Tobias que es psicoterapeuta, profesor universitario en ICAI-ICADE, y
experto en atencién e inteligencia emocional, ha creado un show participativo y divertido en
el que ensena herramientas para gestionar las distracciones y el estrés del dia a dia. Esta
indicado para jovenes a partir de 13 afos sometidos al continuo bombardeo de la
tecnologia. Lo ha realizado con mucho éxito en empresas como Deloitte, PlayStation Espania,
e lberdrola, en universidades, en colegios, claustros de profesores, congresos de educacion,
teatros y centros culturales. El publico sale motivado y con herramientas practicas para
empezar a vivir la vida de otra manera.

Fecha: 13 de noviembre 2024.

Lugar de realizacién: Centro Cultural Pérez de la Riva.
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3. EXPOSICION “NOMOFOBIA” DE JUAN VICENTE FERNANDEZ MUNOZ

Destinatario: Publico general de Las Rozas.

Objetivo: Con motivo de la Campaiia “Pantalla Consciente”, se busca sensibilizar al publico
sobre los efectos y la dependencia asociada al uso excesivo de pantallas en la vida diaria,
explorando el fendmeno de la nomofobia y sus implicaciones en Ila sociedad
contemporanea.

Descripcidon: La exposicidon consistirda en esculturas e instalaciones que abordan la
iconografia de la sobreutilizacién de las pantallas en diversos aspectos de la vida cotidiana.
La nomofobia, derivada del término “no mobile phone phobia”, se refiere al miedo irracional
a estar sin el teléfono movil, perder la conexidn a internet, no encontrar el dispositivo o no
tener cobertura. A través de estas obras de arte, se pretende generar reflexién y conciencia
sobre cdmo la tecnologia afecta nuestras relaciones sociales, emocionales y nuestro
bienestar psicoldgico.

Fecha: Del 17 de octubre al 8 de diciembre. L-S 10:00-14:00/17:00-21:00.

Lugar de realizacion: Sala Maruja Mallo. Centro Cultural Pérez de la Riva.

4. DETOX DIGITAL 00

Destinatarios: Jovenes y familias

Objetivo: Dar oportunidad a los jovenes y las familias a vivir un fin de semana en contacto
con la naturaleza, en comunicacion con ellos y desconectados de la tecnologia.

Descripcion: Durante un fin de semana, puentes o vacaciones, facilitar viajes a la naturaleza
con propuestas especificas para fomentar la desconexidén digital, la conversacion, la
actividad grupal, el fomento de la lectura y el encuentro con uno mismo.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: Por determinar.
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5. OFFLINE CLUB: RESTAURANTES SIN MOVILES .
« Destinatarios: Vecinos de Las Rozas.

o Objetivo: Crear una web y una agenda de encuentros en bares que durante esa jornada los
destinan a esta actividad. Bares POP UP.

« Descripcion: Consensuar con algunos locales de Las Rozas para que ofrezcan espacios de
desconexién donde los jovenes puedan leer, hacer manualidades, jugar a juegos de mesa o
estudiar con libros. Son espacios de ocio sin pantallas, por lo que se entregara una funda
especial para guardar el mdvil voluntariamente durante estas sesiones. Para las familias y
adultos se propone una accién similar con el objetivo de crear un espacio de comida
compartida sin moviles. Es decir, a los restaurantes que quieran participar en la propuesta,
se les hara entrega de unas fundas inhibidoras de sefial para el movil, las cuales deberdn
entregar a las personas que voluntariamente decidan compartir durante un desayuno,
comida, merienda o cena ese espacio descrito anteriormente.

« Fecha: Anual.
» Lugar de realizacidn: Por determinar.
6. PLAN DE ALFABETIZACION AUDIOVISUAL
« Destinatario: Centros escolares de Las Rozas.

» Objetivo: Ofrecer contenidos audiovisuales apropiados, legales y dirigidos a los dmbitos en
los que trabajamos la salud mental

o Descripcion: Los centros educativos dispondran de un catalogo de peliculas y cortometrajes
gratuito y con unas recomendaciones para trabajar distintas emociones y en distintas etapas
a través del cine.

» Fecha: Curso escolar.

 Lugar de realizacidn: En el propio centro educativo.
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7. TALLERES DE CIBERSEGURIDAD/SEGURIDAD EN INTERNET

« Destinatarios: Alumnos de 62 de primaria y 22 ESO de centros escolares de Las Rozas y sus
familias.

» Objetivo: Prevenir ciberestafas y conocer los riesgos que puede tener internet.

« Descripcion: Concienciar a los alumnos del buen uso de internet y dotarlos de las
herramientas necesarias para protegerse de los peligros de la red.

« Fechas: A convenir con los centros escolares.
» Lugar de realizacién: Centro escolares de Las Rozas.
8. CHARLA/TALLER: “DALE UN LIKE A TU VIDA” o
o Destinatarios: Alumnos a partir de 22 de ESO de centros escolares de Las Rozas.

« Objetivo: Generar interés en conocer si sus habitos de vida son saludables o hay algo que
pudiera modificar o mejorar.

« Descripcion: El objetivo es ofrecer informacién que pueda contrastarse frente a otras vias de
influencia (redes sociales, por ejemplo), resaltar los efectos beneficiosos de la realizacién de
ejercicio fisico de forma regular, de la alimentacién saludable y de una adecuada higiene del
suefio.

« Fechas: A lo largo del curso escolar. Sesion de 1 hora.

o Lugar de realizacién: Salon de actos con ordenador y pantalla digital para proyeccion de
video con audio. Presencial u online.
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9. PROMOCION DE LA LECTURA: GUIA DE LECTURAS RECOMENDADAS

« Destinatarios: Centros escolares de las Rozas.

o Objetivo: Dotar a los centros educativos y familias de un catalogo de lecturas recomendadas
que favorezcan la salud mental de nuestros nifios y jévenes.

» Descripcion: Elaboracion de un catdlogo de lecturas recomendadas.

» Fecha: Alo largo del curso escolar.

Lugar de realizacion: Bibliotecas de centros escolares de Las Rozas.
10. TALLER SOBRE ADICCIONES A RRSS
» Destinatarios: Abierta al publico.

» Objetivo: Este taller busca no solo informar, sino también empoderar a los asistentes para
que puedan disfrutar de las redes sociales de manera saludable y consciente.

o Concienciar sobre el uso excesivo de las redes sociales y sus efectos en la salud mental y
emocional.

o ldentificar signos de adiccién y comportamientos problematicos relacionados con el uso
de RRSS.

o Proporcionar herramientas y estrategias para un uso saludable y equilibrado de las
redes sociales.

o Fomentar un espacio de didlogo donde los participantes puedan compartir experiencias
y preocupaciones.

o Descripcidn: Actividad interactiva disefiada para explorar el fendmeno del uso excesivo de
las redes sociales y sus implicaciones en la vida diaria. Se ofrecerdn estrategias practicas para
establecer limites saludables, asi como recursos disponibles para quienes puedan estar
lidiando con una adiccién. Incluird un espacio para preguntas y respuestas, donde los
participantes podran plantear sus inquietudes y recibir orientacién sobre cémo abordar el
tema en sus entornos familiares o educativos. Al finalizar, se proporcionardn materiales
informativos que incluyan recursos adicionales.

o Fecha: Por determinar.

 Lugar de realizacion: En los colegios de Las Rozas.
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11. CONFERENCIA: éPor qué se habla de prohibir las tablets en las escuelas?

« Destinatario: Publico general.

» Objetivo:

o Informar sobre el impacto de la tecnologia y las pantallas en la vida cotidiana y en el
desarrollo humano.

o Analizar los beneficios y riesgos asociados al uso de dispositivos tecnolégicos.

o Promover un uso responsable y equilibrado de la tecnologia en diferentes etapas de la
vida.

o Facilitar un espacio de debate sobre el futuro de la tecnologia y su papel en la sociedad.

» Descripcidn: Evento disenado para abordar de manera integral la relacién de la sociedad con
la tecnologia y el uso de pantallas. Durante la conferencia, se exploraran aspectos como el
impacto de las pantallas en la salud mental, el desarrollo de habilidades sociales, la
educacion y la creatividad. Ademas, se fomentara la discusién sobre las mejores practicas
para un uso equilibrado de la tecnologia, incluyendo consejos para padres sobre cémo
gestionar el tiempo de pantalla en sus hogares y recomendaciones para jovenes sobre como
aprovechar la tecnologia de manera constructiva. Se incluirdn sesiones interactivas donde
los asistentes podran hacer preguntas y compartir sus experiencias, asi como actividades
que promuevan la reflexidn sobre el uso que cada uno hace de las pantallas en su vida diaria.

e Fecha: 21 de noviembre 2024.

o Lugar de realizacién: Centro Cultural Pérez de la Riva
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7.4 PROGRAMA DE FOMENTO DE LA LECTURA

“El verbo leer no soporta el imperativo. Aversion que comparte con otros verbos: el verbo amar 'y
el verbo sofiar” Pennac (1993)

Muchas veces hemos oido sobre los numerosos beneficios que la lectura tiene para los adultos y
la importancia de que nuestros hijos lean. Pero, isomos capaces de responder de manera
profunda y precisa al preguntarnos por qué y para qué leer? Un ensayo que nos ofrece esas
respuestas es Para qué leer de Paulo Cosin, donde aborda la importancia de fomentar la lectura.
Entre los beneficios que destaca se encuentran:

o Conocimiento. Es obvio que podemos aprender mucho leyendo. Leer sobre eventos y
escenarios desconocidos puede despertar el interés por aprender mas, lo que ayuda a crear
un acervo de informacién sobre una variedad de temas.

« Vocabulario. La lectura nos expone a nuevos términos y la capacidad de expresarnos de
manera mas rica. Esos términos, a su vez, pueden designar una emocién nueva, una
herramienta, un movimiento social, una nueva especie, tendencia o corriente artistica.

« Procesos cognitivos. Los procesos cognitivos son los que nos ayudan a aprender cosas
nuevas. Los neurocientificos afirman que la lectura fortalece el cerebro, incluso después de
haber pasado a otra cosa. Cuanto mas lees, mas partes del cerebro se activan, con efectos
duraderos. Y esto se aplica a cualquier tipo de lectura, no solo a la no ficcién.

« Atencidn. Los investigadores han descubierto que la zona del cerebro que se estimula
durante la lectura es la misma que se utiliza para la concentracidn, la planificacién y la toma
de decisiones. La lectura de cualquier tipo ayuda a “ejercitar” esa parte del cerebro y a
mantenerla activa. Esto también ayuda a concentrarse en otras areas.

o Memoria. Cuando lees un libro, especialmente uno de ficcién, tienes que recordar lo que
has leido al principio para que el final tenga algun sentido. La lectura entrena las partes del
cerebro que forman los recuerdos, lo que también agudiza la memoria en otros aspectos de
la vida. Ademas, los investigadores creen que la lectura puede ralentizar el deterioro
cognitivo a medida que envejecemos.

e Pensamiento critico. Cuando ensefiamos a los nifilos a leer, no solo les ensefiamos a
decodificar y comprender palabras. También nos centramos en la comprensiéon lectora,
pidiendo a los estudiantes que analicen y evallen lo que han leido. Esto puede desarrollar
buenos habitos que perduren durante toda la vida. Las personas que leen mucho también
suelen dedicar mucho tiempo a pensar en lo que han leido. Aprenden a plantear preguntas
elaboradas y a utilizarlas en la vida cotidiana.

« Escritura. Los nifios que pasan mucho tiempo con libros ven cdmo se usan la puntuacion, la
ortografia y la estructura de las oraciones, entre otras cosas, de manera adecuada. Esto les
permite utilizar esos conceptos de la manera correcta cuando escriben. Los lectores también
experimentan diferentes estilos de escritura y pueden modelar su propia escritura a partir
de lo que han visto.
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Comunicacién. Curiosamente, la lectura puede mejorar no solo la escritura, sino también la
expresion oral. Los investigadores sefialan que la lectura y el habla involucran muchas de las
mismas partes del cerebro. De hecho, la lectura es una de las formas mas eficaces de
aprender un idioma extranjero, ya que mejora el reconocimiento y la comprensién de
palabras.

Resolucion de problemas. Para resolver problemas de la vida cotidiana, tenemos que
identificar claramente el problema, analizar las causas y encontrar soluciones creativas. Leer
nos ensefa todas estas habilidades. La comprensidn lectora consiste en entender lo que
sucede en una historia y luego analizar y evaluar los eventos y las acciones de los personajes.
Ademads, cuando leemos, estamos expuestos constantemente a nuevas ideas, lo que puede
ayudarnos a pensar de manera creativa cuando necesitamos resolver problemas.

Sueiio. Mucha gente lee unos minutos en la cama antes de irse a dormir, y hay una buena
razon para ello. Una investigacion reciente ha demostrado que leer un libro antes de
acostarse ayuda a las personas a conciliar el suefio mas rdpido y mejora la calidad general
del suefio.

Relajacidn. Leer tan solo 6 minutos puede reducir el estrés hasta en un 68 %. Cuando lees
distraes a tu cerebro de los problemas del dia. Esto permite que tus musculos se relajen, lo
gue reduce la presidn arterial y la frecuencia cardiaca. Leer un libro es mas eficaz para
reducir el estrés que escuchar musica o incluso dar un paseo. El neuropsicélogo cognitivo Dr.
David Lewis de la Universidad de Sussex en Reino Unido encontré que leer es mas que una
mera distraccion, es una participacién activa de la imaginacién, ya que las palabras en la
pagina impresa estimulan la creatividad y nos hacen entrar en lo que es esencialmente un
estado alterado de conciencia.

Duelo. Pensemos en esta cita del autor G.K. Chesterton: “Los cuentos de hadas no les dicen
a los nifios que los dragones existen. Los nifios ya saben que los dragones existen. Los
cuentos de hadas les dicen a los nifios que los dragones pueden ser vencidos”. En otras
palabras, la lectura nos recuerda que otras personas también han pasado por momentos
dificiles y que los problemas se pueden superar.

Emociones y habilidades sociales. Los docentes utilizan libros con regularidad para ensefiar
a los ninos a hacer amigos, a conocer las emociones o a luchar contra el acoso. Los
estudiantes y los adultos también pueden adquirir estas habilidades mediante la lectura. Ya
sea que esté leyendo un libro de no ficcidn disefiado para desarrollar habilidades especificas
o simplemente aprendiendo nuevas formas de abordar la vida a través de las acciones de los
personajes de una novela, la lectura puede brindarnos modelos positivos a seguir.

Empatia. La lectura es una forma clave de ensefiar y adquirir empatia hacia los demas. Los
estudios muestran que los lectores que establecen conexiones con personajes ficticios
desarrollan empatia hacia personas similares en la vida real. Las historias nos atraen y nos
invitan a interesarnos por el tipo de personas que no conocemos todos los dias. Pero cuando
las conocemos, la empatia desarrollada a través de la lectura ayuda a influir en nuestras
interacciones con ellas de manera positiva.
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» Valores. Como adultos, nos damos cuenta que a veces el mundo no es justo. Pero los nifios
de hoy estan desarrollando un fuerte sentido de la justicia social, y los libros son un factor
clave. Leer sobre personas inspiradoras puede ayudarlos (y a nosotros) a explorar temas
dificiles de una manera que no entrafie riesgos.

o Creatividad. Cuando los pequefos leen libros, estos suelen estar llenos de imagenes vy
colores vivos. Sin embargo, a medida que nos hacemos mayores, los libros se convierten en
texto principalmente. Esto es algo bueno, ya que nos anima a usar nuestra imaginacion.
Podemos imaginar los personajes y los escenarios como queramos, dando vida al mundo
del autor dentro de nuestras propias cabezas. Esto a menudo nos inspira a ser mas creativos
y visionarios también en otros aspectos de la vida.

« Diversion. Casi todo el mundo puede encontrar algo que le guste de verdad. Por eso es tan
importante animarse a leer cualquier cosa, ya sea por su sentido del humor o porque la
historia resulte apasionante y acabaremos encontrando un género hecho para nosotros.

Siendo la lectura tan importante, y conociendo el impacto tan positivo que puede tener, es un
deber visibilizarla y volver a darle a los libros un papel protagonista en nuestras vidas. Con este
programa de fomento de la lectura, pondremos en marcha diferentes acciones en las que
podrdn participar todos los vecinos. Se dard un impulso, mayor si cabe, a nuestras 3 bibliotecas
y al servicio que prestan al municipio desde hace 30 afios.

Con este parrafo inicial y el entendimiento de la biblioteca como un espacio comunitario para el
aprendizaje y el descubrimiento. nos gustaria introducir cada una de las actividades disefiadas
dentro de este programa.

La Biblioteca, entorno privilegiado de la lectura, la informacion, el ocio y el conocimiento, sélo
adquiere pleno sentido cuando favorece el acceso de sus usuarios a los servicios y recursos de
los que dispone. Por lo que, se han disenado programas especificos para diferentes edades
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Descripcion de actividades del Programa de Fomento de la Lectura
1. TALLERES INFANTILES EN LAS BIBLIOTECAS DE LAS ROZAS

« Destinatarios: Publico infantil de 6 a 10 afios.

« Objetivo: Promover talleres de creacion.

» Descripcidn: Talleres para imaginar y hacer arte e iniciar a los mas pequenos, de una manera
absolutamente ludica, en el camino hacia el disfrute artistico. Se trata de despertar
intereses, de crear espacios de expresién y comunicacién en los que el libro y la lectura
estén presentes. Un taller al mes irda dedicado a la tematica de las campanas de

sensibilizacion.

e Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacion: Bibliotecas de Las Rozas.
2. TALLERES DE ARTE Y MUSICA EN FAMILIA .

» Destinatario: Publico infantil de 4 a 6 afios, de 5 a 10 afios acompafiados de un familiar
adulto.

o Objetivo: Promover talleres de creacion.

« Descripcion: Talleres para imaginar y hacer arte e iniciar a los mas pequefos, de una manera
absolutamente ludica, en el camino hacia el disfrute artistico acompafiados de un familiar
adulto. Se trata de despertar intereses, de crear espacios de expresion y comunicacion en los
que el libro y la lectura estén presentes. En lo que queda de 2024, un taller al mes ird
dedicado a la tematica de las campafias de sensibilizacidn.

» Fecha: Curso escolar.

» Lugar de realizacidn: Bibliotecas de Las Rozas.
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3. TALLERES DE VERANO EN LAS BIBLIOTECAS .
« Destinatarios: Publico infantil de 6 a 10 anos.

» Objetivo:

o

Crear con los participantes sesiones que estimulen la imaginacién y las ganas de contar
historias.

o

Estimular las capacidades plasticas-creativas
Fomentar los relatos orales

(o]

o

Mejorar la capacidad de hablar en publico de los participantes

o

Propiciar la escucha atenta del grupo

o

Concretar un proyecto comun, mediante el trabajo en equipo

« Descripcion: Proyecto verano con “Las emociones en Juego”.

» Fecha: Julio 2025.

» Lugar de realizacidn: Bibliotecas de Las Rozas.
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4. LA HORA DEL CUENTO o

Destinatarios: Publico infantil a partir de 5 afios y adultos acompafnantes.

Objetivo: Desarrollar el gusto por la lectura en los mas pequefios, asi como recuperar el
placer de escuchar cuentos y dejarnos llevar por la magia de las palabras. El objetivo de los
cuentos contados es el sorprender y emocionar.

Descripcion: Las bibliotecas municipales ofrecen todos los viernes a las 18h, a los usuarios
infantiles esta actividad, durante el curso escolar. Este afio escolar con el afadido de
reservar una sesién al mes para trabajar una emocién o valor.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacidn: Bibliotecas de Las Rozas.
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5. FORMACION DE USUARIOS EN BIBLIOTECAS

Destinatario: Alumnos de centros escolares de Las Rozas (Educacion Infantil, Primaria y
Secundaria) y otras entidades.

Objetivo:

o Despertar la aficidn por la lectura para su conocimiento, ocio y formacién.

o Impulsar la autonomia investigadora, la busqueda y utilizacion de los recursos
informativos. Capacitar para el proceso de busqueda informativa.

o Estimular la creatividad y el aprendizaje de técnicas de trabajo intelectual.

o Reforzar el trabajo sobre el uso de la biblioteca publica como centro de recursos de
informacién y apoyo a los centros educativos dentro de su Plan de Lectura, escritura e
investigacion.

Descripcion: La biblioteca, entorno privilegiado de la lectura, la informacién, el ocio y el
conocimiento, sélo adquiere pleno sentido cuando favorece el acceso de sus usuarios a los
recursos de los que dispone. Por ello, a partir de los objetivos generales, se han disenado
programas especificos para diferentes edades. ¢ Qué actividades se realizan? El proyecto esta
estructurado en bloques de programas en funcién de cada ciclo educativo, con actividades
creadas para grupo de edad y adaptando el aprendizaje de los conceptos bibliotecarios a la
capacidad cognitiva de los escolares. Los contenidos se complementan nivel a nivel para que
el alumnado progrese en los conocimientos sobre el uso de la biblioteca y fomento de la
lectura. En todas las actividades se emplea una metodologia participativa, ludica y
cooperativa. Se utiliza, como complemento a las explicaciones, la narracién de cuentos y
juegos diddacticos que facilitan a los participantes la comprension de los conceptos
relacionados con la organizacién bibliotecaria y la busqueda documental, asi como el
fomento de la lectura.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Bibliotecas de Las Rozas.
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5.1 La Maleta Biblioteca

5.2.

Destinatarios: Alumnos de infantil de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Despertar la aficion por la lectura para su conocimiento, ocio y formacién.

Descripcion: Viajamos con nuestra Maleta — Biblioteca cargadas de cuentos infantiles para
los mas pequeiios.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacion: Bibliotecas de las Rozas.

Los Cuentos de Leo y Nico

Destinatarios: Alumnos de infantil de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Dar a conocer el catdlogo que ofrece la biblioteca mientras se comparte un
espacio con familias y los mas pequefios de la casa. A la vez que, despertar la aficion por la

lectura para su conocimiento, ocio y formacion.

Descripcion: Leo y Nico son dos ratones que viven en nuestra biblioteca. Se conocen todos
los cuentos y nos recomiendan lo que vamos a contar en esta sesion.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacidn: Bibliotecas de las Rozas.

5.3 El Rincén de los Cuentos .

Destinatarios: Alumnos de infantil de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Dinamizar de manera ludica la introduccion a la lectura y la escucha activa de los
mas pequefios.

Descripcion: Paco, el ledn come - cuentos, visita el Rincén de los cuentos que le han
preparado Leo y Nico. A Paco le gustan tanto los cuentos que los lee con gran voracidad. Y
disfruta mucho contando los que han elegido los nifios que acuden a la actividad.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacidn: Bibliotecas de las Rozas.



Programa de Fomento de la Lectura

5.4 Cuento narrado, Cuento ilustrado

Destinatarios: Alumnos de 12 primaria de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: La meta serd continuar con el compartimiento de espacios de encuentro en familia
e iguales a través de la literatura.

Descripcidon: Descubrimos la biblioteca y las historias que se cuentan en los libros.
Escuchamos cuentos narrados y cuentos ilustrados.

e Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacidn: Bibliotecas de las Rozas.

5.5 Si 0 no, en ese lugar ¢

Destinatarios: Alumnos de 22 primaria de centros escolares de Las Rozas.
« Objetivo: Promover desde pequefios el respeto y orden que deben seguir a la hora de coger
un libro o devolverlo. Impulsar la autonomia investigadora, la busqueda, y capacitar para el

proceso de busqueda informativa.

« Descripcion: Reconocer un libro por lo que dicen que relata y encontrar un lugar en la
biblioteca donde mejor se puede ordenar un libro en la estanteria.

« Fecha: Curso escolar.
 Lugar de realizacion: Bibliotecas de las Rozas.
5.6 Ruta por la Biblioteca o
» Destinatarios: Alumnos de 32 primaria de centros escolares de Las Rozas.

» Objetivo: Promover el conocimiento de los servicios y recursos de la biblioteca, descubrir el
espacio publico y fomentar la creatividad junto con técnicas de trabajo intelectual.

o Descripcion: Planteamos unas pruebas para que los nifios comiencen a descubrir como se
organiza una biblioteca.

e Fecha: Curso escolar.

» Lugar de realizacidn: Bibliotecas de las Rozas.
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5.7 ADB, Agencia de Detectives de Biblioteca o
« Destinatarios: Alumnos de 42 primaria de centros escolares de Las Rozas.
o Objetivo: Impulsar la autonomia investigadora y la busqueda de recursos informativos. A
través de las pruebas y desafios, los participantes podran explorar la biblioteca,
familiarizarse con sus servicios, y desarrollar habilidades en la busqueda de informacién.

Fomentar la creatividad, la lectura, y el trabajo en equipo.

» Descripcidon: Se formaran equipos a los que se les planteardn varias pruebas bibliotecarias,
descifrar unos cédigos secretos, seguir el rastro de unos libros y resolver la gran pregunta.

» Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacion: Bibliotecas de las Rozas.
5.8 La Biblioteca te reta o
« Destinatarios: Alumnos de 52 primaria de centros escolares de Las Rozas.

o Objetivo: Promover el conocimiento de los servicios de la biblioteca y sus fondos
documentales, ya que les permitira familiarizarse con el funcionamiento de la biblioteca y
sus recursos. Ademas, al enfrentar una cuestién de dificultad, se estimula el pensamiento
critico y la creatividad. Impulsar la autonomia investigadora y la busqueda de recursos
informativos. Al plantear busquedas en las estanterias y en el catdlogo en linea, los
participantes aprenderan a utilizar eficazmente los recursos de la biblioteca para resolver
preguntas especificas.

o Descripcion: Planteamos busquedas en las estanterias y en el Catdlogo en linea, recursos
gue ayuden a resolver una cuestiéon de relativa dificultad.

e Fecha: Curso escolar.

» Lugar de realizacidn: Bibliotecas de las Rozas.
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5.9 Tres en sala o

Destinatarios: Alumnos de 62 primaria de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Impulsar la autonomia investigadora y la busqueda de recursos informativos.
promover el conocimiento de los servicios de la biblioteca y sus fondos documentales, ya
que los "bibliotecarios" aprenderan sobre los recursos disponibles y cédmo guiarlos.
Asimismo, esta dinamica busca estimular la creatividad y el trabajo en equipo, ya que
fomenta la colaboracién y la comunicacién entre los participantes.

Descripcion: El grupo se divide en tres alumnos. Cada alumno asume un papel: unos seran
bibliotecarios, otros buscardn en el catdlogo y otros seran los usuarios que llegan a la
biblioteca con una necesidad de informacién.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacidn: Bibliotecas de las Rozas.

5.10 Préxima parada: La Biblioteca, Destino: El Mundo .

Destinatarios: Alumnos de 1 2 a 4 2 ESO de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Promover el conocimiento de los servicios de la biblioteca y sus fondos
documentales. Fomentar la aficién por la lectura, al descubrir nuevas obras, e impulsar la
autonomia investigadora.

Descripcion: La biblioteca es un espacio para compartir y descubrir mundo, donde los
usuarios pueden desde elegir un libro, localizarlo o solicitarlo, hasta explorar sus diversas
secciones y recursos. Al explorar las diferentes secciones y recursos, los participantes se
familiarizan con lo que la biblioteca tiene para ofrecer. Esta actividad fomenta el interés por
la lectura y ayuda a los participantes a desarrollar habilidades de busqueda de informacién
de manera independiente.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacion: Bibliotecas de las Rozas.
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6. AL AIRE LIBRO o O
« Destinatario: Publico familiar.
+ Objetivo:

o Fomentar el gusto y el placer de la lectura en familia.

o Ofrecer un recurso integrado en el entorno natural de la ciudad para la cultura y la
educacion.

o Impulsar el valor del clima familiar como uno de los principales motores del habito
lector.

o Impulsar a Las Rozas como Ciudad Educadora ofreciendo oportunidades para aprender
en la ciudad y a través de la ciudad.

« Descripcion: Actividades que pueden realizarse al aire libre en espacios publicos como
parques, calles, etc. que se convertiran en bibliotecas naturales gracias a la Campafia "Al aire
libro". Se trata de una iniciativa para promover la creatividad y lectura en familia. En ellas
habra espacio para la lectura, sesiones de narracién y talleres creativos

o Picnic de libros (abril 2025).

o Casetas / contenedores para intercambio de libros.

o Decoraciones / Ambientacidon / Attrezzo.

o Feria del Libro (22-25 mayo 2025).

o Talleres de narracidn y creatividad.

o Verso Libro (Botiquin de poemas). Pildoras en forma de poemas para contagiarse de
felicidad o de belleza. Se llevaran botiquines con poemas a las farmacias o edificios
publicos.

o Fechas: Abril — mayo.

o Lugar de realizacidn: Distintas ubicaciones de Las Rozas.
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7. BIBLIOTERAPIA. Libros que cuidan. Cuidar con libros. Libros saludables. Lecturas saludables o
« Destinatario: Publico general.
» Objetivo: La Biblioterapia consiste en el uso de la lectura con un objetivo terapéutico (libros
de autoayuda) o de desarrollo (novelas/ ficcion). Se recurre a ella principalmente para
apoyar el tratamiento de trastornos mentales y problemas emocionales y para promover la
salud mental.

» Descripcidn: Se realizaran diferentes guias y actividades

Guias de lectura.

o

Guias de recursos.

o

Centros de interés.

(o]

o

Exposiciones bibliograficas.
« Fechas: Anual.
» Lugar de realizacidn: Bibliotecas de las Rozas.

8. LIBROTERAPIA. Leer es salud. El poder de los libros. Lecturas saludables ®

Destinatario: Dirigido a publico adulto interesado en reflexionar, comentar, hablar,
intercambiar, aprender, disfrutar y relacionarse con la lectura.

o Objetivo: Se trata de despertar intereses, de crear espacios de expresion, reflexién y
comunicacion en los que el libro y la lectura estén presentes.

o Descripcion: Se realizardn diferentes eventos y actividades en los que se trataran temas de
salud mental.

e Fechas: Anual.

 Lugar de realizacidn: Distintas ubicaciones.
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9. PRESENTACIONES DE LIBROS INFANTILES ®

10.

Destinatario: Publico infantil y los familiares adultos que los acompafian.

Objetivo: Promover el encuentro con los creadores de historias, con los autores e
ilustradores. Una presentacion al mes estara relacionada con salud mental.

Descripcion: Encuentros con autores.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Bibliotecas de Las Rozas.

COMPRA DE LIBROS SOBRE SALUD MENTAL 0 0

Destinatarios: Publico general.

Objetivo: Actualizar el catalogo de libros sobre emociones, psicologia, salud y bienestar
metal para promover la lectura dedicada a esta tematica y asi enriquecer a la poblacién de

conocimientos novedosos, pudiendo abarcar todas las dimensiones humanas.

Descripcidon: Compra de libros que su tematica este enfocada en las emociones, la salud y
bienestar mental.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: Bibliotecas de las Rozas.
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11.

12.

CENTRO DE INTERES SOBRE SALUD MENTAL EN LA LEON TOLSTOI C N N
Destinatarios: Publico general.

Objetivo: Facilitar el acceso a libros sobre salud y bienestar mental, emociones,
proporcionando un espacio especifico donde encontrarlos para fomentar la lectura y a su

vez enriquecerse de los beneficios de esta.

Descripcidn: Espacio dentro de la biblioteca dedicado a libros sobre emociones, salud y
bienestar mental...

Fecha: Permanente.

Lugar de realizacidn: Biblioteca Leén Tolstoi.
NOCHE DE LOS LIBROS .
Destinatarios: Publico general.

Objetivo: Facilitar un espacio de encuentro entre familias y libros para disfrutar de una
noche magica en la que se compartird unas horas de lectura especial sobre las emociones.

Descripcion: Con motivo de la campafia "Al aire libro", se convocara a la poblacién rocefa
para acudir a una lectura al aire libre en familia de noche.

Fecha: 23 de abril.

Lugar de realizacion: Biblioteca Ledn Tolstoi y otras ubicaciones de Las Rozas.
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13. LITERATURA Y SALUD MENTAL. Visibilizar desde lo literario o

« Destinatario: Cualquier ciudadano que quiera acercarse al tema desde la perspectiva
médico/literaria. Dudas, consejos, puesta en comun y necesidad de verbalizar. El problema
de la salud mental es transversal a toda la sociedad por lo que la jornada pretende acercarse
a toda persona con interés en el tema.

» Objetivo: Abordar el complejo problema de salud mental que tenemos como sociedad se
hace imprescindible. Las tasas de sufrimiento poblacional crecen cada afio y realizar un
amplio abordaje de andlisis es necesario. También desde lo literario.

« Descripcion: La literatura y la complejidad de axiomas médicos desarrollados es basica para
la comprension, mejora y puesta en comun del problema. La Jornada de Salud Mental y
Literatura pretende poner de relieve las diferentes perspectivas médicas del ensayo y /o la
importancia de la literatura. Desde la conversacidn, el acercamiento a una realidad compleja
y el debate: “Salud Mental y Literatura” pretende centrar un tema que debe estar sobre la
mesa de cualquier institucion y familia.

« Fechas: Jornada presencial. Dia Unico:

o

STEP 1 (11-12:30 horas) Salud Mental y literatura. ¢ Desde dénde partimos?
STEP 2 (17:30-19:00 horas) Mesa de autores y tematicas sobre estudios
STEP 3 (19:00-20:30 horas) Mesa de autores y temdticas sobre estudios
Participaran escritores y doctores de reconocido prestigio

(o]

o

o

o Lugar de realizacién: Por determinar.
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14. TERTULIAS DE LAS ROZAS ®

« Destinatario: Cualquier ciudadano que quiera acercarse al tema desde la perspectiva
médico/literaria. Dudas, consejos, puesta en comun y necesidad de verbalizar. El problema
de la salud mental es transversal a toda la sociedad por lo que la jornada pretende acercarse
a toda persona con interés en el tema.

» Objetivo:

o Facilitar el acceso a un nuevo tipo de actividad cultural, recreativa y educativa en la que
los vecinos son protagonistas activos: Hablar, conversar, debatir, compartir experiencias
y conocimientos, relacionarse...

o Promover la integracion y conexidn intergeneracional a través de la participacién en una
actividad presencial segura, interesante y cordial.

o Prevenir el sentimiento de soledad no deseada o situaciones de aislamiento social
facilitando a los vecinos la oportunidad de crear nuevas relaciones personales de
amistad y vecindad: Relaciones significativas basadas en sus intereses y afinidades.

o Fomentar la creacién de redes sociales de apoyo mutuo para combatir la soledad no
deseada.

o Descripcion: Las Tertulias de Las Rozas son encuentros presenciales semanales cuya
finalidad es hablar amistosamente sobre temas culturales sugeridos previamente u otros
temas especificos que el grupo asistente elija. En cada tertulia participan entre 6 y 12
personas para garantizar que todos los asistentes tengan la oportunidad de intervenir
compartiendo sus opiniones, conocimientos o experiencias.

» Frecuencia: Una tertulia semanal. Duracidn: De 60 a 90 minutos. Todas las tertulias cuentan
con la presencia de un moderador / dinamizador cuya labor es conducir la sesién
garantizando un didlogo respetuoso, tolerante con las opiniones diversas, positivo y cordial.

e Fecha: Anual.

» Lugar en el que se realiza: Bibliotecas de Las Rozas y otras ubicaciones.



Programa de Sensibilizacién

7.5 PROGRAMA DE SENSIBILIZACION

Comprender la salud mental implica reconocer diversas condiciones psicoldgicas y psiquiatricas
gue impactan el bienestar de un individuo y también reconocer que salud mental no significa
hablar de trastorno mental sino de bienestar mental propiamente dicho. Diferentes
comunidades interpretan los trastornos de salud mental de diversas maneras, influenciadas por
sus conocimientos, creencias y perspectivas.

Las personas informadas reconocen las manifestaciones Unicas de los trastornos de salud
mental, lo que les permite identificar posibles preocupaciones en ellos mismos o en los demas.
Una solida alfabetizacion en salud mental permite a las personas comprender la prevalencia y
el impacto de los trastornos de salud mental, promoviendo la conciencia y abordando el
problema dentro de la sociedad.

La alfabetizacion en salud mental permite conocer los tratamientos basados en evidencia,
incluida la psicoterapia, la medicacion y los ajustes en el estilo de vida. También estar
familiarizado con técnicas de autoayuda, manejo del estrés y mecanismos de afrontamiento para
mantener una salud mental éptima. A pesar de los avances en la atencién de la salud mental en
Espafia, sigue existiendo una importante falta de conciencia entre las personas sobre los
habitos que promueven una buena salud mental y bienestar en general.

Cualquier plan municipal que persiga un cambio de habitos en sus ciudadanos, debe contener
una parte importante de concienciacidn y sensibilizacién. Dificilmente podremos cambiar si no
se tiene conciencia de la necesidad de hacerlo, de lo perjudiciales que son ciertos habitos y del
dafio que supone a medio y largo plazo mantenerlos. Es fundamental informar a los vecinos,
poniendo énfasis en lo bueno, en las acciones beneficiosas.

Es esencial sensibilizar acerca de cudles son las buenas practicas en materia de bienestar y
salud mental para adoptar estilos de vida favorecedores, que nos conduzcan hacia una
existencia mds armonica: no perfecta, sino plena. Una busqueda de la excelencia y no de la
perfeccidn, que no existe.



Programa de Sensibilizacién

indice Programa de Sensibilizacién

1.Campafia “Unete”.
2.Campafia “NaturalMENTE".
3.Campafiia “Pantalla Consciente”.
4.Campana “VoluntariaMENTE”.
5.Camparfia “MirARTE”.
6.Campafia “ComunicARTE".
7.Campafia “EmocionARTE”: Dia Mundial de la Felicidad.
8.Campafia al Aire Libro “Libromente”.
9.Campafa “FamiliarMENTE”: Dia Mundial de la Familia.
10.Campana “AgradecidaMENTE”.
11.Exposicion “Madrileifios Centenarios”.
12.Certamen de prosa y poesia.
13.Ciclo de exposiciones (El ovillo de Ariadna).
14.Exposicion Artfulness.
15.Vive tu sueiio.
16.Exposicion Laberinto.
17.Exposicion KALIFA (Alejandro Fernandez Séez).
18.Teatro: Bye Bye Ansiedad.
19.Teatro: Goteras.
20.Conferencias: Imagenes de la salud mental en la historia del arte.
21.Mesa de debate: ¢ La creatividad puede cuidar la salud mental?.
22.0limpiadas deportivas escolares .
23.Agentes tutores: Proteccidn y Prevencion en la Comunidad Educativa.
24. Prevencidén en el consumo de estupefacientes.
25. Escape room “La habitacién del humo”.
26. Escape room “La ley seca”.
27. Escape room “Alimentaciéon zombi”.
28. Taller de salud afectivo- sexual en la adolescencia.
29. Taller de gestion emocional.
30. Taller de alimentacidn saludable.
31. Taller: “Y tu, ébebes?”.

32. Taller: “Y tq, éfumas?”.
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Descripcion de actividades del Programa de Sensibilizacion

1. CAMPANA “UNETE” #UNETEalOcio @@

En septiembre iniciamos el otofio trabajando en el bienestar social. Esta campafia busca
fomentar la conexion entre los vecinos de Los Rozas, facilitando que las personas se integren y
participen en la vida comunitaria. Las asociaciones, clubes y otros colectivos locales presentaran
sus ofertas de ocio y tiempo libre, promoviendo un sentido de pertenencia y cohesion social.

» Objetivo:

o Promover la integracion y participacidn activa en la comunidad.
o Dar visibilidad a las asociaciones, clubes locales y diferentes colectivos.
o Fomentar el bienestar social a través de actividades recreativas y de ocio.

» Propuesta de accidn: Se realizara un evento principal, la Feria de las Asociaciones y Clubes
en septiembre 2025 en el Centro Multiusos con:

o Actividades Interactivas —> Talleres y demostraciones practicas por parte de las
asociaciones y clubes para mostrar sus actividades.

o Zona de Informacion = Stands informativos donde los representantes puedan explicar
sus programas y reclutar nuevos miembros.

o Espacios de Networking - Areas dedicadas a la interaccién y la creacién de redes entre
los asistentes.

« Actividades:

o “Conoce a tu comparfiero”.

o Exposicién “Vive tu suefio”.

o Feria de las asociaciones culturales y clubes.

o Canto comunitario, cine férum vy club de lectura en la EOI.

o Club joven: Tu espacio, espacio ocio saludable y alternativo.

o Club de astronomia.

o Club de imagen y bienestar.

o Club de robdtica.

o Club de lectura juvenil.

o Disefio, difusion y fomento de la participacion de los trabajadores municipales en
actividades ludicas extralaborales.

o Club de emprendimiento.

o Club de lA.
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2. CAMPANA “NaturalMENTE” #ViveNaturalMENTE @

En octubre, con el cambio de colores del otofio, esta campafia promovera actividades al aire
libre y el bienestar fisico. Numerosos estudios han demostrado la relacién positiva entre la salud
mental y el tiempo pasado en la naturaleza. Por ello, esta campafia se centrara en la plantacién
de arboles y la conservacién del entorno natural, subrayando la importancia del contacto con la
naturaleza para el bienestar mental.

+ Objetivo:

o Fomentar la conexidn con la naturaleza y el respeto por el medio ambiente.
o Promover actividades fisicas y recreativas al aire libre.
o Sensibilizar sobre los beneficios de la naturaleza para la salud mental.

« Propuesta de accidn: Se realizara un evento principal, la Gran Plantacién en la Talaverona
(Centro del Medio Ambiente “La Talaverona”) con las siguientes acciones:

o Talleres de Jardineria - Ofrecer talleres practicos sobre técnicas de plantacién y
jardineria sostenible.

o Actividades de Mindfulness - Sesiones de mindfulness y yoga al aire libre para
promover el bienestar mental.

o Charlas Educativas = Charlas sobre la importancia de la biodiversidad y la conservacion
del medio ambiente.

o Concierto “Veteranos de las Galias”

o Actividades:

o Conferencia — Mondlogo “Bye bye ansiedad”.
o lItinerarios guiados: Los secretos en primavera.
o lItinerarios guiados: El canal de Guadarrama.

o Itinerarios guiados: Detectives en la naturaleza.
o lItinerarios guiados: Cajas nido.

o lItinerarios guiados: OtoRAARTE.

o Bosque Miyawaki.

o Taller de Ikebana.

o Taller de decoracion floral.

o Club corazén verde.

o Club ambientum.
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3. CAMPANA “Pantalla Consciente” #pantallarte

En noviembre, esta campafia abordard el uso adecuado de las pantallas y la tecnologia. El
bienestar mental puede verse afectado por el mal uso de dispositivos electrdnicos,
especialmente entre los jovenes. La campaiia buscara educar sobre los riesgos del uso excesivo
de las pantallas y promover habitos saludables.

» Objetivo:

o Concienciar sobre los efectos negativos del uso excesivo de pantallas.
o Promover el uso responsable de las pantallas.
o Fomentar alternativas saludables y actividades fuera de linea.

» Propuesta de accién:

o Charlas y ponencias - Charlas en el Auditorio sobre el uso responsable de las pantallas,
con la participacion de expertos.

o Exposicion “Nomofobia” - Presentar la exposicién de Juan Vicente Ferndandez Mufioz
del 17 de octubre al 8 de diciembre para reflexionar sobre la dependencia tecnoldgica.

o Talleres educativos - Talleres sobre manejo del tiempo de pantalla y estrategias para
reducir la dependencia tecnoldgica y ciberseguridad.

« Actividades:

o Teatro “Goteras”.

o Campafiia escolar teatro “éQué hace el mando de la tele en el frigo?”
o Exposicién “Nomofobia”.

o Conferencias para familias, profesores y menores.

o Détox digital.

o Offline club.

o Plan de alfabetizacién audiovisual “A contracorriente”.
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4. CAMPANA “VoluntariaMENTE”: La luz de la Navidad. #Lucete #LuceteConSolidaridad o

Diciembre llega con la Navidad, una época en la que la solidaridad y el voluntariado se
convierten en protagonistas. En esta campafa, se promovera el espiritu de generosidad vy
altruismo, destacando la importancia de ayudar a los demas y contribuir a la comunidad. Bajo el
lema "La luz de la Navidad", la campafia busca iluminar las vidas de quienes mas lo necesitan
mediante actos de bondad y apoyo mutuo. Al integrar el tema "La luz de la Navidad", esta
campafia no solo fomenta la solidaridad y el voluntariado, sino que también celebra el espiritu
navidefio de dar y compartir, iluminando la comunidad con actos de bondad y generosidad.

o Objetivo:

o Fomentar la solidaridad y el voluntariado en la comunidad.

o Sensibilizar sobre la importancia del apoyo mutuo y la ayuda a los mas necesitados.

o Promover el bienestar a través de acciones altruistas y gestos de bondad durante la
Navidad.

» Propuesta de accién: Campaiia de recogida de alimentos, en la que se organizaran puntos
de recogida en colaboracidn con distintas asociaciones, con el objetivo de recolectar
productos no perecederos para las familias necesitadas.

Eventos especiales: Se realizaran eventos comunitarios en los que los vecinos puedan llevar

sus donaciones y participar en actividades festivas, como conciertos de villancicos y
actuaciones en residencias.

o Carta a los Reyes Magos - Establecer puntos de recogida de cartas para los Reyes
Magos, invitando a los nifios a escribir sus deseos y necesidades. Caritas se encargara
de distribuir regalos a los nifios en situacion de vulnerabilidad.

o Talleres de manualidades - Organizar talleres donde los nifios puedan crear sus
propias tarjetas navidenas y decorarlas.

o lluminacién navidefa solidaria - Decorar puntos de recogida y eventos del municipio
con luces y adornos navidefos, creando un ambiente cdlido y acogedor que refleje el
lema "La luz de la Navidad"
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Eventos Comunitarios:

o Visitas solidarias: Organizar visitas, en la medida de los posible acompafiadas de
alguna accion cultural a algun hospital, residencias de ancianos y centros de acogida,
llevando regalos y mensajes de esperanza para iluminar las vidas de quienes mas lo
necesitan.

o Aperitivo comunitario navidefio: Planificar un gran aperitivo de Navidad en el
municipio en el que los beneficios se donen a asociaciones.

« Actividades:

o Actuaciones en residencias, hospitales y eventos solidarios.

o “Musicos solidarios”.

o “Bailarines solidarios”.

o “Musica en el hospital”.

o Camino a Belén.

o Acogida 12 ESO.

o Ayuda a tu companiero.

o Actuaciones artisticas “con y para ellos”.

o Programa de voluntariado juvenil: #informate #férmate #sumate.
o Programa de voluntariado adulto: #interésate #implicate #involucrate.
o Programa de accidn social.

o Carta a los Reyes Magos.
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5. CAMPANA “MirARTE” #mirARTE ®

Enero, después de muchos meses mirando hacia afuera, esta campana invitara a la comunidad a
redirigir la mirada hacia su interior. Se tratara de trabajar en el bienestar emocional, escuchando
y cuidando nuestras propias emociones.

» Objetivo:

o Promover la introspeccién y el autocuidado emocional.
o Fomentar practicas de bienestar personal que mejoren la calidad de vida.
o Proporcionar herramientas y recursos para el desarrollo emocional.

» Propuesta de accion:

o Cddigo "QuiéRete" (QR) = Implementar un cédigo QR que los vecinos puedan escanear
para recibir recomendaciones diarias sobre habitos saludables y practicas de
autocuidado.

o Talleres de bienestar - Talleres sobre técnicas de mindfulness, meditaciéon y otros
métodos de autocuidado.

o Charlas sobre bienestar emocional - Charlas con psicélogos y expertos en bienestar
emocional para proporcionar estrategias y consejos practicos.

« Actividades:

o “Paisajes inventados o Micro mundos”.

o Charlas participativas sobre el bienestar emocional de la mano de técnicos de salud y
juventud.

o “iCOmo estds?”.

o Maratén de coaching.

o Escuela de soft skills.

o Talleres infantiles en bibliotecas.

o APP sobre salud mental.

o “Emociones en movimiento”.

o JubilARTE, guia para una transicion positiva a la jubilacion.
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6. CAMPANA “ComunicARTE” #ComunicArte @

En febrero destacaremos la importancia de la comunicacién efectiva para el bienestar social.
Esta campafia fomentara habilidades de comunicacion respetuosa y asertiva, promoviendo
relaciones saludables y el intercambio de ideas y sentimientos.

» Objetivo:

o Promover la comunicacion efectiva y respetuosa en la comunidad.
o Fomentar el bienestar social a través de la mejora de las habilidades comunicativas.
o Facilitar el intercambio de ideas, sentimientos y pareceres.

» Propuesta de accién:

o Conferencia sobre la importancia de la comunicacién - Conferencia sobre las claves
para una comunicacién efectiva y su impacto en el bienestar social.
o Campafia en restaurantes y comercios.

« Actividades

o Olimpiadas Culturales y escolares.

o Ciclo de conferencias “Imagenes de la salud mental en la H2 del Arte”.
o Dinamizadores de IES.

o Convivencia escolar: alumno ayudante, mediador escolar e intervenciéon en el aula.
o Manual de comportamiento en los juegos o campeonatos municipales.
o Danza en primaria.

o Olimpiadas deportivas escolares.

o Teen building.

o “Banco ¢quieres hablar?

o “Juntos mejor”.

o “Latertulia, soledad no deseada”.

o Encuentros de jévenes.
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7. CAMPANA “EmocionARTE” - DIA MUNDIAL DE LA FELICIDAD #EmocionArte

En marzo, con la llegada de la primavera, celebraremos el Dia Mundial de la Felicidad destacando
la importancia del bienestar emocional. Esta campafia se centrara en actividades que promuevan
la alegria y la felicidad, fomentando una actitud positiva y el disfrute de la vida.

» Objetivo:

o Promover la felicidad y el bienestar emocional en la comunidad.
o Fomentar actividades que generen alegria y satisfaccion.
o Concienciar sobre la importancia de la felicidad en la vida diaria.

o Propuesta de accion: Se realizara un evento principal el 20 de marzo donde los colegios se
rednan para cantar y bailar juntos. Ademas, tendrd lugar una conferencia sobre el tema.

o Actividades ludicas - Juegos y actividades recreativas para nifios y adultos, fomentando
la diversion y el sentido de comunidad. (Deportes intergeneracionales)

o Charlas informativas de expertos sobre concienciacién salud mental y difusién de pautas
PRL. Estas iran dirigidas a toda la plantilla de trabajadores, directores, asi como a fuerzas
de seguridad y demas trabajadores expuestos a situaciones de elevado impacto
emocional. Formacidn anual.

« Actividades:

o Exposicién “Madrilefios Centenarios”.

o Hora del cuento.

o Fichas informativas de bienestar emocional

o Guia de habitos saludables en el entorno laboral.

o Charlas informativas de expertos sobre concienciacién salud mental y difusién de pautas
PRL.

o Libera un poema.
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8. CAMPANA AL AIRE LIBRO “LIBROMENTE” #LibrosAlAire

En abril, aprovechando el buen tiempo, organizaremos un picnic al aire libre para fomentar el
bienestar mental compartiendo libros. La lectura nos conecta con nuestra humanidad y
despierta valiosas cualidades. También comenzaremos una actividad de lectura de cuentos en
parques infantiles para promover el amor por la lectura desde pequeiios.

» Objetivo:

o Fomentar el bienestar mental y la desconexién digital como actividad que favorece la
relajacién y el bienestar emocional a través de la lectura.

o Incentivar la lectura en todas las edades y desarrollar el amor por los libros desde
temprana edad.

o Promover la conexidon comunitaria y el intercambio cultural fomentando la interaccion y
el intercambio de libros entre los vecinos.

» Propuesta de accion:

o Lectura de cuentos - Iniciar sesiones de lectura de cuentos en los parques infantiles,
animando a las familias a participar.

o Clubes de lectura - Formar clubes de lectura al aire libre donde los participantes
puedan discutir libros y compartir sus impresiones.

o Intercambio de libros - Establecer puntos de intercambio de libros en diferentes
parques y plazas para fomentar la circulacion de literatura en la comunidad.

o Actividades:

o Feria del Libro.

o Picnic de libros + mesa debate.

o Lectura en parques y residencias.

o Certamen de prosa y poesia.

o Biblioterapia: Libros que cuidan, cuidar con libros, libros y lecturas saludables.
o Libroterapia: Cata de libros, taller de escritura, narracién oral.

o Alimenta el alma: Cabinas de libros en parques infantiles.

o Promocion de la lectura: Guia de lecturas recomendadas.

o Presentaciones de libros infantiles.

o Compra de libros sobre salud mental.

o Centros de interés sobre salud mental en “Ledn Tolstoi”.

o Lecturas de noche.

o Conferencia: Literatura y Salud mental. Visibilizar desde lo literario
o Talleres de verano.
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9. CAMPANA “FamiliarMENTE” #FamiliaUnida #FamiliaMente: Dia Mundial de la Familia @)

En mayo celebraremos el Dia Mundial de la Familia destacando la importancia de las relaciones
familiares y el apoyo mutuo. Esta campafia promoverd actividades que fortalezcan los lazos
familiares y fomenten el bienestar social a través del juego y la convivencia.

» Objetivo:

o Fortalecer los vinculos familiares y fomentar la convivencia intergeneracional.
o Promover actividades recreativas que involucren a toda la familia.
o Resaltar la importancia del apoyo y la unién familiar para el bienestar social.

o Propuesta de accion: Se realizard un evento principal, que serd una jornada de juegos y
actividades para toda la familia, incluyendo competencias y actividades ludicas que
involucren a nifios, padres y abuelos.

o Talleres intergeneracionales - Talleres donde abuelos y nietos puedan aprender y crear
juntos, como manualidades o cocina tradicional.

o Conferencia - Habra una conferencia el 8 o 22 mayo en el Auditorio que abordara de
abordar los objetivos anteriormente descritos.

o Actividades:

o Taller danza “Bailemos con nuestros abuelos”.
o Senderismo en familia.

o Jornadas de bienestar en centros educativos.
o Juegos intergeneracionales.

o Talleres de arte y musica en familia.

o “Conoce a tu familia”.
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10. CAMPANA “AgradecidaMENTE” #AgradecidaMente #PracticaLaGractitud @

En junio trabajaremos la gratitud aprovechando el final de curso, para promover el
agradecimiento como una practica que fortalece el espiritu y el bienestar emocional.
Recordaremos a los vecinos la importancia de dar las gracias y reconocer el apoyo de los demas.

» Objetivo:

o Fomentar la practica del agradecimiento y la gratitud en la comunidad.
o Mejorar el bienestar emocional y fortalecer las relaciones interpersonales.
o Crear una cultura de reconocimiento y aprecio.

» Propuesta de accién:

o Conferencia sobre el agradecimiento - Conferencia con expertos que hablen sobre los
beneficios de la gratitud.

o Cuaderno del agradecimiento - Entregar cuadernos de agradecimiento en los colegios y
animar a los estudiantes a escribir cartas de agradecimiento.

o Campafia de Cartas de Agradecimiento - Promover la redaccion y envio de cartas de
agradecimiento a personas que han marcado una diferencia positiva en la vida de los
demas.

« Actividades:

o Agradece: Carta de agradecimiento.

o Cuaderno de agradecimiento.

o Premios excelencia.

o Exposicién “Madrilefios Centenarios”.
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11.

12.

EXPOSICION “MADRILENOS CENTENARIOS” o
Destinatario: Publico general.

Objetivo: La exposicion con las fotografias y los testimonios de personas centenarias de la
Comunidad de Madrid tiene como objetivo fomentar el bienestar emocional y la salud
mental de los visitantes al promover una mayor empatia, conexién intergeneracional y
reflexion sobre la resiliencia y el valor de nuestros mayores. Al compartir sus historias de
superaciéon y valentia, se busca ofrecer un espacio de reflexiéon y apoyo emocional que
contribuya a la conciencia y comprensidn de la salud mental, resaltando la importancia de la
memoria colectiva y el legado emocional de nuestras comunidades.

Descripcion: La pandemia de la COVID-19 afectd a todas las personas, pero no a todas por
igual. Las personas mayores fueron especialmente vulnerables ante la enfermedad, la
pandemia fue sin duda una emergencia geriatrica. Junto con su fragilidad pudimos descubrir
su resiliencia y su valentia para afrontar la soledad y la enfermedad. La exposicién pretende
lograr un impacto conciliador recogiendo la memoria testimonial de las personas
centenarias y que sus vivencias y sus valores no caigan en el olvido. Esta accién de realiza
con motivo de la Campafia “Emocionarte”.

Fecha: Del 19 de marzo al 7 de abril de 2025.

Lugar de realizacion: Sala Maruja Mallo. Centro Cultural Pérez de la Riva.

CERTAMEN DE PROSA Y POESIA

Destinatarios: Alumnos de cetros escolares de las Rozas.

Objetivo: Acercar la escritura a través de la poesia a los centros escolares.

Descripcidn: Propuesta sobre las emociones con premio. La actividad consta de crear una
historia, prosa o poema sobre tu emocién favorita. Después, habrd una entrega de Premios y
Diplomas, en el anfiteatro del Parque de Las Javerianas, dentro del marco de la feria del
libro.

Fecha: Mayo de 2025.

Lugar de realizacion: En distintas ubicaciones.
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13. CICLO DE EXPOSICIONES “EL OVILLO DE ARIADNA. TEJIENDO ARTE Y SALUD MENTAL” o
« Destinatario: Publico general.

o Objetivo: El proyecto busca brindar la primera experiencia expositiva profesional a
estudiantes de grado y mdster de Bellas Artes cuya linea de investigacion esté relacionada
con la mejora de la salud mental.

o Descripcion: Ciclo expositivo con obras de artistas en proceso de formacién académica y
lineas discursivas vinculadas a la salud mental. La primera muestra serd “La vida
(des)conectada, una muestra de esculturas realizadas por el talentoso artista Juan Vicente
Fernandez Mufioz. Con ellas, el autor explora el impacto de la tecnologia en nuestra salud,
tanto fisica como mental.

« Fecha: Anual.

o Lugar de realizacién: Sala Maruja Mallo. Centro Cultural Pérez de la Riva.
14. EXPOSICION “ARTFULLNESS. SENTIR, CUERPO, NOSOTROS” .

» Destinatario: Publico general.

« Objetivo: El mindfulness ayuda a combatir el estrés y la ansiedad porque nos lleva a un
estado de calma, serenidad y claridad mental. El objetivo de esta exposicion es acercar al
publico a esta practica a través del arte contemporaneo, con creadores que exploran las
posibilidades de la meditacion y la atencién plena a través de las artes plasticas.

« Descripcion: Exposicidn colectiva, comisariada por Nerea Ubieto, Artfulness es una apuesta
por aproximarnos al arte desde sus raices: a través de un sentir creativo rebosante de
inmediatez y frescura. Las propuestas artisticas seleccionadas nos sitian en el aqui y ahoray
proponen ser vividas con y en el cuerpo. Tocarlas, olerlas, escucharlas, participar de ellas es
fundamental. Mas informacidn en: https://www.nereaubieto.com/artfulness

o Fecha: Por determinar.

 Lugar de realizacién: Sala Maruja Mallo. Centro Cultural Pérez de la Riva.


https://www.nereaubieto.com/artfulness
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15.

VIVE TU SUENO. PREVENCION DE LA RUTINA Y PROMOCION DEL CUIDADO EMOCIONAL

DE LOS MAYORES”

16.

Destinatario: Publico general.

Objetivo: El proyecto busca ayudar a las personas mayores a cumplir algin suefio (todavia)
no cumplido.

Descripciéon: Con motivo de la campafia “Unete”, el proyecto propuesto se concreta en una
exposicién de las obras de Ana Maria Scheck, quien actualmente vive en la residencia de
ancianos Colisee de Las Rozas. La inspiracion para esta exposicidon surgié cuando un
miembro del personal sanitario que la atendia escuché el deseo de Ana Maria de volver a
exponer sus pinturas. Con la colaboracion de su familia, se ha organizado esta exposicion
“sorpresa” para celebrar su talento e incentivar su estimulo y bienestar emocional.

Fecha: Septiembre 2024.

Lugar de realizacidn: Sala de exposiciones Joaquin Rodrigo.

EXPOSICION LABERINTO

Destinatario: Publico general de Las Rozas.

Objetivo: Mostrar un ejemplo especifico, desarrollado en Las Rozas, de cémo el arte puede
contribuir significativamente al bienestar psicolégico de los miembros de un grupo de
trabajo.

Descripcion: Exposicion colectiva organizada por Trinidad Irisarri a partir del trabajo creativo
desarrollado en su taller en la Escuela D’Art de Las Rozas, donde el arte sirve como
herramienta para el desarrollo positivo de las emociones.

Fecha: Por determinar.

Lugar de realizacidn: Sala de exposiciones Joaquin Rodrigo.
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17. EXPOSICION KALIFA (ALEJANDRO FERNANDEZ SAEZ)
« Destinatario: Publico general.

o Objetivo: Mostrar un ejemplo especifico, cuya calidad se encuentra abalada por la critica
especializada, de cdmo el arte puede servir de herramienta de expresidon y bienestar ante un
problema de salud mental.

o Descripcion: Exposicion individual de Alejandro Fernandez Sdez, artista que padecid una
enfermedad mental y que utilizo el arte como herramienta de expresion de sus emociones.

« Fecha: Febrero 2025.

o Lugar de realizacién: Sala Maruja Mallo. Centro Cultural Pérez de la Riva.
18. TEATRO - MONOLOGO: BYE BYE ANSIEDAD DE FERRAN CASES

« Destinatario: Publico general.

» Objetivo: Aprender y discutir acerca de cémo los habitos, la actitud positiva y la perspectiva
pueden influir positivamente en nuestro bienestar general y especialmente para superar un
problema mas comun de lo que parece, la ansiedad.

« Descripcion: Dentro de la campafia “Naturalmente” encontramos el monologo de Ferran
Cases. El es un escritor, divulgador y creador del método «Bye bye ansiedad». Después de
quince anos sufriendo ansiedad, consiguié vencerla y hace ya mas de diez anos que
comparte cdmo fue su camino de superacion. En la actualidad, imparte conferencias y dirige
el centro psicoldgico Bye Bye Ansiedad. El éxito de sus conferencias y su talento sobre el
escenario le han permitido crear esta experiencia entre lo formativo y lo artistico.

o Fecha: 5 de octubre 2024.

o Lugar de realizacién: Auditorio Joaquin Rodrigo.
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19. TEATRO: GOTERAS

20

Destinatario: Publico general.

Objetivo: Con motivo de la Campafa “Pantalla Consciente”, se elige este espectaculo que
pretende jugar con un género poco comun en el teatro: la ciencia ficcion. A partir de los
didlogos y los juegos escenograficos, la obra pretende viajar a través del tiempo, mientras
intenta reflexionar sobre el significado de hacerse mayor, la lucha entre las expectativas y la
cruda realidad y el valor del éxito. Y todo sin perder de vista la comedia. Porque encontrarte
con tu yo del futuro y verte convertido en algo que nunca hubieras imaginado, puede llegar
a ser tragicamente cémico.

Descripcion: Obra de teatro con el siguiente argumento: Toni es un joven dramaturgo con
un futuro prometedor. Una noche cualquiera, aparecen unas goteras en su techo. Lo que
deberia ser un simple accidente doméstico, se acaba transformando en el momento mas
importante de su vida, cuando descubre que su vecino es él mismo treinta afos mas tarde.
Las cosas en el futuro no parecen haber ido como Toni se imaginaba y las dos réplicas
intentardn modificar aquello que ha fallado en el presente, para conseguir asi el mejor
futuro posible.

Fecha: 8 de noviembre 2024.

Lugar de realizacidn: Teatro del Centro Cultural Pérez de la Riva.

. CICLO DE CONFERENCIAS “IMAGENES DE LA SALUD MENTAL EN LA HISTORIA DEL ARTE

Destinatario: Publico general de Las Rozas.

Objetivo: Este ciclo como objetivo explorar temas de relevancia como la percepcion de la
enfermedad mental en diferentes épocas y culturas, el rol del arte como medio de expresién
y terapia para aquellos que enfrentan desafios de salud mental, asi como la evolucién de las
representaciones de la mente y el cuerpo en el arte a lo largo del tiempo.

Descripcion: Con motivo de la Campana “Comunicarte”, tendra lugar el Ciclo de
conferencias, impartido por el critico de arte Carlos Delgado Mayordomo, compuesto por 6
sesiones, cada una dedicada a un tema especifico que ilustra la complejidad y diversidad de
la relacidon entre el arte y la salud mental.

Fecha: Febrero 2025.

Lugar de realizacidn: Sala Circular del Centro Cultural Pérez de la Riva
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21.

MESA DE DEBATE: “¢LA CREATIVIDAD PUEDE CUIDAR DE LA SALUD MENTAL? ENCUENTROS

DESDE UNA MIRADA INTERDISCIPLINAR”

22,

Destinatario: Publico general.

Objetivo: Explorar la relacion entre la creatividad y la salud mental desde diversas
perspectivas interdisciplinares. Este tema, aln poco abordado en muchos ambitos, es de
gran relevancia y ofrece oportunidades para nuevas investigaciones y enfoques en el
cuidado de la salud mental.

Descripcion: Mesa redonda configurada como espacio de encuentro e intercambio de ideas,
y que contard con la participacién de destacados profesionales, expertos e investigadores en
el campo de la salud mental y la creatividad.

Fecha: Por determinar.

Lugar de realizacién: Por determinar.

OLIMPIADAS DEPORTIVAS ESCOLARES 00

Destinatario: Alumnos de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Transmitir los valores positivos del deporte (trabajo en equipo, perseverancia,
inclusién y respeto). Ademas de fomentar la practica deportiva entre los estudiantes,
centrandose en la gestion y expresién de emociones durante las actividades deportivas.
Descripcion: Durante los descansos de las olimpiadas, se llevaran a cabo dinamicas y charlas
sobre la importancia de reconocer y gestionar las emociones en el deporte y en el dia a dia,
utilizando carteleria y actividades interactivas. Esta actividad no solo promueve la actividad
fisica, sino que también refuerza valores fundamentales que se pueden aplicar tanto en el
deporte como en la vida diaria.

Fecha: Marzo / Abril 2025.

Lugar de realizacion: Instalaciones deportivas municipales
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23. AGENTES TUTORES: Proteccion y Prevencion en la Comunidad Educativa ®

24.

Destinatario: Comunidad educativa.
Objetivo:

o Colaborar en materia de seguridad y crisis en el entorno escolar.

o Apoyo a las familias y menores en situaciones de vulnerabilidad.

o Formacién para la convivencia.
Descripcion: Los agentes tutores, dan apoyo a las familias y menores en situaciones de
vulnerabilidad y/o emergencia que requieran de los servicios de la Policia Local, en el colegio
o en su domicilio. Ademas de la regulacién y control del trafico y movilidad, realizan acciones
dirigidas a la prevencién de conductas como el absentismo, el acoso o las agresiones en el
ambito escolar.
Fecha: Anual.
Lugar de realizacion: Distintas ubicaciones y centros educativos del municipio.
PREVENCION EN EL CONSUMO DE ESTUPEFACIENTES o

Destinatarios: Alumnos de 32 y 42 ESO de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Prevenir el uso de estupefacientes, asi como conocer sus riesgos para la salud y
legales.

Descripcion: Se pretende que los alumnos entiendan la peligrosidad de “coquetear” con
sustancias nocivas para la salud, informandoles también de las posibles consecuencias
legales a las que se pueden enfrentar.

Fechas: A convenir con los centros escolares.

Lugar de realizacidn: Centros escolares de Las Rozas.
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25. ESCAPE ROOM “LA HABITACION DEL HUMO” ®
« Destinatario: Alumnos de 62 de primaria de centros escolares de Las Rozas.
» Objetivo: Evitar o retrasar la edad de inicio del consumo de tabaco.

« Descripcion: Evitar o retrasar la edad de inicio del consumo de tabaco experimental,
ocasional o habitual, de cualquiera de sus formas a través de la gamificacion.

« Fecha: Curso escolar.
« Lugar de realizacidon: Centros escolares de Las Rozas.
26. ESCAPE ROOM “LA LEY SECA” ®
« Destinatario: Alumnos de 12 de ESO de centros escolares de Las Rozas.
» Objetivo: Evitar o retrasar la edad de inicio del consumo de alcohol.

» Descripcion: Evitar o retrasar la edad de inicio del consumo de alcohol experimental,
ocasional o habitual, a través de la gamificacion.

e Fecha: Curso escolar.

o Lugar de realizacién: Centros escolares de Las Rozas.
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27

28

. ESCAPE ROOM “ALIMENTACION ZOMBIE” .
Destinatario: Alumnos de 12 de ESO de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Promover cambios de actitudes y practicas sobre habitos alimentarios, higiene del
sueno y actividad fisica.

Descripcion: Llevar a cabo el objetivo descrito a través de la gamificacidn.
Fecha: Curso escolar.
Lugar de realizacion: Centros escolares de Las Rozas.
. TALLER DE SALUD AFECTIVO- SEXUAL EN LA ADOLESCENCIA o
Destinatarios: Alumnos de 32 y 42 ESO de centros escolares de Las Rozas.
Objetivo: Incrementar el nivel de conocimientos, habilidades y desarrollo de actitudes que
contribuyan a mejorar el bienestar sexual de la poblacién adolescente, contribuyendo a

disminuir las conductas de riesgo, asi como las enfermedades de transmision sexual.

Descripcidn: Tras el taller, los participantes serdn capaces de identificar situaciones de
riesgo, asi como analizar el autoconocimiento en salud afectivo sexual.

Fechas: A convenir entre el centro escolar y el Centro de Salud.

Lugar de realizacidn: Centros escolares de Las Rozas.
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29

30

. TALLER DE GESTION EMOCIONAL
Destinatarios: Alumnos de 32 primaria y 12 ESO de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Incrementar el nivel de conocimientos y habilidades que contribuyan a mejorar la
gestion emocional de los nifios/adolescentes, asi como la autoestima y empatia.

Descripcion: Mediante diferentes dindmicas adaptadas a la edad de los niflos, nos
planteamos como objetivo general con este taller, incrementar el nivel de conocimientos,
habilidades y desarrollo de actitudes que contribuyan a mejorar la gestién emocional de los
nifios/adolescentes; asi como favorecer las relaciones sociales: la autoestima, la empatia y
prevencion del acoso escolar.
Fechas: A convenir entre el centro escolar y el Centro de Salud.
Lugar de realizacion: Centros escolares de Las Rozas.

. TALLER DE ALIMENTACION SALUDABLE o

Destinatarios: Alumnos de 52 o0 62 primaria de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Contribuir a disminuir la obesidad infantil y mejorar los habitos de alimentacién
entre los alumnos.

Descripcidn: Se trataran conceptos como alimentacion saludable o dieta mediterranea.
Mediante ejercicios practicos sabran interpretar la pirdmide de alimentacion, reconocer la
alimentacion procesada, o realizar una dieta equilibrada.

Fechas: A convenir entre el centro escolar y el Centro de Salud.

Lugar de realizacidn: Centros escolares de Las Rozas.



Programa de Sensibilizacién

31

32

. TALLER: “Y TU, ¢ BEBES?” ¢
Destinatario: Alumnos a partir de 32 de ESO de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Sensibilizar a la poblacidén joven sobre cémo el alcohol puede afectarles en su vida,
adaptando la percepcién de riesgo a la edad y a sus modos de consumo.

Descripcion: A través de esta actividad se aprenderan estrategias para saber decir no al
alcohol, derribar mitos sobre el consumo y descubrir cdmo las RRSS se han convertido en el
canal de entrada de informacidn errénea sobre el consumo.
Fecha: Curso escolar.
Lugar de realizacion: Centros escolares de Las Rozas.

. TALLER: “Y TU, ¢éFUMAS?” ®

Destinatario: Alumnos a partir de 32 de ESO.

Objetivo: Sensibilizar a la poblacién joven sobre como el tabaco puede afectarles en su vida,
adaptando la percepcidn de riesgo a la edad y a sus modos de consumo.

Descripcion: A través de esta actividad se aprenderan estrategias para saber decir no al
tabaco, derribar mitos sobre el consumo y descubrir cdmo las RRSS se han convertido en el
canal de entrada de informacién errénea sobre el consumo.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacidn: Centros escolares de Las Rozas.
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7.6 PROGRAMA DE INNOVACION

La ciudad de Las Rozas es reconocida por ser lider en innovacién. La empresa publica Las Rozas
Innova lidera este cambio. Ha sido reconocida entre las 21 ciudades mas inteligentes del mundo
por el Intelligent Community Forum. Los Sherpas Digitales, han sido galardonados con los
Premios de ldeas Tecnoldgicas para el Comercio por la secretaria de estado de comercio, la
Federacién Espafiola de Municipios y Provincias (FEMP) y Correos. Estos son algunos de los
ejemplos de los numerosos reconocimientos que la ciudad ha recibido por su compromiso con la
innovacion. Podriamos decir, que esta en el ADN roceiio dar respuestas originales y auténticas
a retos y desafios nuevos.

Cuando innovas te desvias de tu forma habitual de trabajar para darte cuenta de que existe una
oportunidad de mejora y luego aprovechas esa oportunidad. La innovacion es la introduccién de
nuevas ideas, objetivos y métodos. Significa reflexionar sobre el estandar actual de un area en
particular y luego considerar si realmente funciona. En el ambito de la salud mental, hay mucho
margen para innovar. Para el término “salud mental” no hay demasiadas referencias anteriores
y, por lo tanto, es dificil encontrar propuestas consolidadas que respondan a las necesidades que
se nos plantean.

La innovacidn y la creatividad suelen utilizarse como sindnimos. Aunque son similares, no son lo
mismo. El uso de la creatividad es importante porque fomenta ideas Unicas. Esta novedad es un
componente clave de la innovacién. Para que una idea sea innovadora, también debe ser util.
Las ideas creativas no siempre conducen a innovaciones porque no necesariamente producen
soluciones viables a los problemas.

En pocas palabras, la innovacién es un producto, servicio, modelo de negocio o estrategia que es
novedoso y util. Las innovaciones no tienen por qué ser grandes avances en tecnologia o nuevos
modelos de negocio, pueden ser tan simples como hacer mas funcional un servicio existente.

Innovar alude tanto al uso de la tecnologia para mejorar la calidad de vida de las personas como
al desarrollo de cualquier propuesta que por ser de reciente aplicacién en el dmbito de la salud
mental o bien por ser totalmente nueva, puedan dar respuesta a alguno de los desafios y los
problemas que se plantean. Puede ser realizada por cualquier persona, para desarrollar y probar
una nueva forma de trabajar o para adaptar un método existente a un nuevo entorno con el
objetivo de promover una innovacidn basada en evidencia.

En el Plan de Salud Mental, se han identificado los retos a los que se enfrenta la comunidad
educativa y la sociedad en general y se han planteado soluciones para mejorar la situacidn.
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Descripcion de actividades del Programa de Innovacion

1. OLIMPIADAS ESCOLARES CULTURALES o0

o Destinatarios: Alumnos desde educacién infantil a 62 de primaria de centros escolares de
Las Rozas.

o Objetivo: Desarrollar la expresion artistica y creativa; fomentar la transmision de valores
fundamentales como la amistad, empatia y responsabilidad; estimular el trabajo en equipo a
través de creaciones artisticas conjuntas.

o Descripcion: Tematica: El Mago de Oz. Estas olimpiadas en formato certamen escolar,
encuentran su raiz en la certeza de que la educacidon va mas allad de las aulas y los libros de
texto. Al fusionar las artes y la literatura, creamos un espacio donde la imaginacion se
impulsa, las palabras se convierten en pinceles y la creatividad se transforma en el vehiculo
para expresar emociones, ideas y pensamientos. Las actividades abarcan desde pintura y
danza hasta musica y escritura, permitiendo que cada estudiante encuentre su manera
preferida de expresarse.

« Fecha: Febrero.

« Lugar de realizacidn: Centros escolares de Las Rozas y Auditorio Joaquin Rodrigo.

2. TELEFONO SALUDABLE
« Destinatarios: Nifios entre 12 y 16 afios de centros escolares de Las Rozas.

o Objetivo: Regular el uso de smartphone en la adolescencia.

« Descripcion: Facilitar acceso a los teléfonos clasicos evitando el uso del smartphone como
medio habitual de comunicacién.

e Fecha: Anual.

 Lugar de realizacién: Por determinar.
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3. PATRULLA JOVEN PROTECCION CIVIL @

Destinatario: Jovenes de entre 12 y 18 afos de Las Rozas.

Objetivo: Se trata de una patrulla formada por dos agentes jovenes de Proteccién Civil que
recorren las zonas de ocio juvenil para prevenir posibles situaciones de riesgo y promover
conductas saludables en los menores.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Distintas ubicaciones de Las Rozas.

4. MANUAL DE COMPORTAMIENTO EN LOS JUEGOS O CAMPEONATOS MUNICIPALES @

Destinatario: Publico general
Objetivo: Mejorar el comportamiento del publico en las gradas.

Descripcion: Repartir folletos sobre el comportamiento adecuado y respetuoso en las
gradas.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Distintas ubicaciones de Las Rozas.
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5. DISENO TERAPEUTICO DE LOS ESPACIOS DE TRABAJO o

« Destinatario: Trabajadores del ayuntamiento, de la Fundaciéon Municipal de Cultura, vecinos
de Las Rozas, CEIP San Miguel y usuarios del HUB 232.

» Objetivo: Crear un entorno de trabajo terapéutico, modificando el concepto de espacios de
trabajo y adaptandolo a las diferentes labores que se realizan dentro del mismo puesto de
trabajo.

» Descripcién: Proyecto piloto que consiste en el disefio de espacios publicos, acorde a las
necesidades socioldgicas, cognitivas y socioemocionales de las personas. Los proyectos se
han de centrar en crear un entorno que estimule los sentidos, reduzca el estrés y fomente la
interaccion social e invite a la creatividad. En el caso de los colegios el uso de materiales

organicos y disefios que promuevan el juego creativo, creando un nuevo entorno holistico
gue motive el aprendizaje activo, la colaboracién y la autonomia de los nifios y jévenes.

o HUB DE INNOVACION.

o PLANTA BAJA DEL AYUNTAMIENTO.

o CEIP SAN MIGUEL.

o BIBLIOTECA LEON TOLSTOL.

o FUNDACION MUNICIPAL DEL CULTURA.

e Fecha: Bianual.

o Lugar de realizacion: Biblioteca Tolstoi, Edificio del Auditorio (Fundacion), Planta baja del
ayuntamiento, CEIP San Miguel y HUB 232.

6. DESK-BIKE
» Destinatario: Alumnos de centros escolares de Las Rozas diagnosticados con TDAH.
« Objetivo: Transforma el problema de una energia disruptiva en una energia productiva.
» Descripcidn: Instalar en las aulas mesas con pedales. Proyecto piloto.
« Fecha: Anual.

o Lugar de realizacidn: Centros escolares de Las Rozas.
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7. CUADERNO DE AGRADECIMIENTO .
« Destinatario: Vecinos de Las Rozas.

o Objetivo: Concienciar de la importancia de enfocar la mente y agradecer nuestra vida y
poner en valor lo positivo.

« Descripcion: Con motivo de la campafia “Agradecidamente” se hara entrega, en los stands y
centros escolares, del cuaderno de agradecimiento en el que cada uno escribe, cada noche,
diariamente 3 cosas positivas que ha vivido a lo largo del dia.

» Fecha: Junio 2025.

o Lugar de realizacidn: Distintas ubicaciones de Las Rozas.

8. APP SOBRE SALUD MENTAL

Destinatario: Familias y docentes de alumnos escolarizados en el municipio
» Objetivo:

o Dar apoyo a la formacion presencial de familias y docentes.

o Consultas para adultos sobre tematicas formativas de interés.

o Ofrecer un catalogo de psicélogos y asistencia puntual basica.

o Recoger las propuestas de actividades municipales del plan.

o Recoger las propuestas de voluntariado.

« Descripcion: APP de salud mental con contenidos formativos, divulgativos, guias de buenas
practicas, actividades municipales y voluntariado.

e Fecha: Anual.

o Lugar de realizacién: Online.
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9. ANALISIS MIND & BODY ®

10.

Destinatario: Empresas, trabajadores y docentes de Las Rozas.

Objetivo: Conocer el estado de la salud mental y emocional de las personas, asi como
proponerles unos objetivos de mejora que deberdn aplicar a su rutina diaria. Al tiempo de
que los participantes hayan aplicado estos los cambios mas saludables, se hard otra

medicion para conocer si produce una mejoria en las personas o no.

Descripcidn: Es un proyecto piloto. Se elegiran 20 personas que mantengan el compromiso
de participar en todas las fases del proyecto.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Distintas ubicaciones de Las Rozas.

PIANO HALL

Destinatario: Alumnos, padres y profesores de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Proporcionar posibilidad de tocar y escuchar el piano en cualquier momento del
dia a padres, alumnos y profesores.

Descripcion: Instalacion de un teclado en la entrada de los centros educativos de secundaria
en el tanto alumnos como padres y profesores puedan interpretar obras a lo largo de la
jornada escolar.

Fecha: Por determinar.

Lugar de realizacidn: Centros escolares de secundaria de Las Rozas.
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. LANZAR UN RETO
Destinatario: Personas innovadoras de Las Rozas.

Objetivo: Mostrar cdmo la tecnologia puede ayudarnos si la utilizamos adecuadamente,
limitando su mal uso y su impacto negativo en la salud mental.

Descripcion: En la actualidad, el uso de la tecnologia ha aumentado exponencialmente,
transformando nuestras vidas de maneras tanto positivas como negativas. Sin embargo, el
acceso constante a dispositivos digitales esta generando preocupacién sobre el tiempo que
se pasa frente a pantallas, el impacto en la salud mental y fisica, especialmente entre
joévenes, y la creciente dependencia de las redes sociales y aplicaciones. De los proyectos
presentados que aluden a una solucién o incentiven un uso positivo de la tecnologia, se
seleccionara uno, y el elegido se podrd pilotar en Las Rozas para evaluar dicho piloto y
facilitar su posterior escalado.

Fecha: 2025.
Lugar de realizacidn: Hub Las Rozas Innova.

. JORNADAS DE BIENESTAR EN CENTROS EDUCATIVOS (N N )
Destinatario: Comunidad educativa de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Proporcionar un espacio de ocio formativo, familiar y saludable donde la familia
pueda aprender, compartir y disfrutar de formacion en distintos campos.

Descripcion: Durante una jornada, las familias y los profesores dispondrdn de sesiones de
distintas actividades para disfrutar en el cole y en familia

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: Centros escolares de Las Rozas.



Programa de Dinamizacién Social

7.7 PROGRAMA DE DINAMIZACION SOCIAL

En la actualidad existe evidencia que indica que el establecimiento de relaciones entre personas
deriva una necesidad innata de la persona que se conoce como necesidad o impulso afiliativo.
Este impulso estd presente desde los primeros afios y su intensidad cambia a lo largo de la vida,
como por ejemplo en la adolescencia que se intensifica. Por lo general, puede decirse que las
relaciones sociales contribuyen al desarrollo y al bienestar individual. Todos los estudios sobre la
felicidad enfatizan la importancia de las relaciones sociales como fuente de bienestar. Por
ejemplo, la falta de conexion social es tan dafiina como el alcoholismo y dos veces peor que la
obesidad. El aislamiento, la soledad y la falta de relaciones de amistad se calcula que es tan
perjudicial para la salud como fumar 15 cigarrillos al dia (19).

Todas las relaciones son importantes, incluso las relaciones eventuales. Aunque no se le da
mucha importancia a este tipo de relaciones, si que aportan la felicidad dado que suelen ser con
guienes pasamos la mayor parte de horas del dia. La actitud de sonreir a alguien favorece por si
mismo el buen estado de dnimo. Mantener relaciones sanas con tu entorno desarrolla la
empatia con los demas, lo cual es una fuente de felicidad (20).

Son beneficiosas directa e indirectamente. De manera directa, sus beneficios son varios:
obtenemos informacién y apoyo, aprendemos, nos ayudan a identificarnos con ellos y a
construir nuestra identidad, nos sentimos acompanados, nos divertimos y entretenemos, etc. De
manera indirecta, nos protegen de los efectos dafiinos del estrés porque nos ayudan a superar
situaciones dificiles, por lo tanto, esa persona recibiria todos los efectos positivos de la reduccién
del cortisol.

Cuando nos vemos forzados a interrumpir nuestras relaciones interpersonales por largos
periodos de tiempo, como ocurrié durante la pandemia del COVID-19, nuestro bienestar
también se ve comprometido. Uno de los desafios que mas afecté a la poblacion fue el
aislamiento y la soledad, verse privado de la compaiia de la familia y los seres queridos y de las
actividades que nos mantienen en forma, que nos conectan en sociedad, que nos ayudan a
definir nuestra identidad.

La importancia de la familia radica en su papel como sistema de apoyo principal en la vida de una
persona. Las familias brindan calidez emocional, seguridad y un sentido de pertenencia, cruciales
para el desarrollo y el bienestar personal. Son fundamentales para dar forma a nuestros valores,
creencias y comportamientos, y ofrecen orientacién y aliento a medida que enfrentamos los
desafios de la vida.

19. Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., Baker, M., Harris, T., & Stephenson, D. (2015). Loneliness and social isolation as risk factors for mortality: a meta-analytic review.
Perspectives on psychological science, 10(2), 227-237.

20. Iranzo, B., Buelga, S., Cava, MJ. Y Ortega-Bardn, J. (2019). Cyberbullying, psychosocial adjustment, and suicidal ideation in adolescence. Psychosocial intervention,
28(2):75-81


https://docs.google.com/document/d/19-NuSoDJotfL263FNSFHLpjT7IffbEAT/edit
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Los vinculos familiares fuertes fomentan un entorno enriquecedor donde los miembros
pueden compartir experiencias, aprender unos de otros y crecer juntos. En esencia, las
familias son la piedra angular de la sociedad, desempefiando un papel clave en el proceso
de socializacién y asegurando la transmisidon de normas culturales y éticas a lo largo de las
generaciones.

Por ello, en esta propuesta del Plan de Salud Mental, el objetivo es crear comunidad, realizar
actividades para adultos, nifios, en familia, etc. Propondremos numerosas actividades para todos
los colectivos, con el fin de reunirnos entorno a algln objetivo y disfrutar de todas las ventajas
gue tiene estar en compaiiia.
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37.Ecoescuelas - Proyecto Trimestral, 32 trimestre: Arteterapia en la naturaleza.
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Descripcion de actividades del Programa de Dinamizacion Social

1. EMOCIONES EN MOVIMIENTO o

Destinatario: Alumnos de la escuela municipal de danza, desde 5 afios.

« Objetivo: Trabajar la educacién emocional desde la etapa de educacién infantil favorece el
desarrollo de los nifios, mejorando su forma de relacionarse con los demas, asi como el
bienestar personal, y creando las bases necesarias que puedan utilizar a lo largo de los afios

« Descripcion: Con motivo de la campafia “Emocionarte” se crearan obras trabajando sobre
las emociones y basandonos en libros como: “El monstruo de colores” de Anna Llenas, “El
libro de las emociones” de Todd Parr, “El punto” de Peter H. Reynolds.

« Fecha: Marzo 2025.
o Lugar de realizacién: Teatro del Centro Cultural Pérez de la Riva.
2. TALLER DE DANZA “BAILEMOS CON NUESTROS ABUELOS” . .

o Destinatario: Familias de las Rozas, especificamente abuelos cuyos nietos asistan a la
Escuela Municipal de Danza.

o Objetivo: Mejorar el estado de animo de los mayores, hacerles salir de la rutina, asi como
disfrutar de experiencias vitales nuevas y enriquecedoras. La conexion con los abuelos
puede ayudar a los nifios a lidiar de mejor manera con los desafios de la vida y a aprender el
respeto y los valores que los mayores les van inculcando.

« Descripcion: Jornada intergeneracional basada en bailar con los nietos danzas de la época de
los abuelos, copla, pasodoble, cha-cha-cha, etc. Esta accién de realiza con motivo de la
Campaia “Familiarmente”.

o Fecha: Mayo 2025.

 Lugar de realizacion: Escuela Municipal de Danza Pilar Ldopez.
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3. “DANZA CONSCIENTE” @ @

Destinatario: Familias de las Rozas.

» Objetivo: Objetivos que se obtienen a través del ejercicio al aire libre, concretamente bailar,
mejora la concentracion, disminuye el estrés, mejora el estado de animo y reduce el riesgo
de desarrollar un problema de salud mental.

o Descripcion: Con motivo de la campaia “Familiarmente” se organizard una jornada de danza
al aire libre. Realizar actividades en familia. Relacionadas con la danza que requieran de un

espacio abierto.

o Fecha: Mayo 2025.

Lugar de realizacion: Parques de Las Rozas.
4. CASTING CULTURAL @
» Destinatarios: Vecinos de Las Rozas.

» Objetivo: Fomentar el bienestar emocional y el sentido de pertenencia entre los vecinos de
Las Rozas a través de la participacion en actividades culturales, proporcionando un espacio
de expresidn creativa y socializacidn que contribuya a mejorar la calidad de vida y reducir el
estrés.

o Descripcién: Este proyecto consiste en una jornada dedicada a poner en comun las
actividades y contribuciones de las diferentes asociaciones culturales de Las Rozas. Durante
este evento, se ofrecera informacién detallada sobre las actividades culturales que realizan
estas asociaciones, asi como las oportunidades disponibles para aquellos interesados en
unirse y participar activamente en la vida cultural de la comunidad.

e Fecha: Por determinar.

o Lugar de realizacién: Por determinar.



Programa de Dinamizacién Social

5. FERIA DE LAS ASOCIACIONES Y CLUBS @
« Destinatario: Publico general.

» Objetivo: Promocionar y visibilizar todas las propuestas interesantes que hay en el municipio
para socializar a través de una actividad ludica y formativa

« Descripcién: Con motivo de la campafia “Unete” se organizard una jornada en el Centro
Multiusos donde cada asociacion y club se instalard en un espacio para promocionarse a ella
misma y todas las actividades que ofrece.

» Fecha: Septiembre 2025.

« Lugar de realizacidn: Centro Multiusos.

6. CANTO COMUNITARIO, CINEFORUM Y CLUB DE LECTURA .

o Destinatario: Alumnos de la EOI de Las Rozas.

» Objetivo: Promover los grupos de canto coral, cineférum y club de lectura como actividades
de mejora de la salud mental, al realizar una actividad lddica en comunidad.

« Descripcion: Durante el curso académico de la Escuela Oficial de Idiomas se proponen
actividades como canto comunitario, sesiones de cineférum en VOSE o club de lectura, en
los que luego se ponga en comun cada lectura o pelicula.

e Fecha: Curso escolar.

 Lugar de realizacidn: EOI de Las Rozas.
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7. CLUB JOVEN: TU ESPACIO, ESPACIO OCIO SALUDABLE @

Destinatario: Jovenes de 11 a 17 afos de Las Rozas.

Objetivo: Potenciar la generacién de redes y pertenencia a grupo de los jévenes en entornos
de seguridad y confianza, promover un modelo de ocio responsable y saludable en grupo,
potenciar aficiones artisticas, culturales y deportivas en el Centro de la Juventud y otros
espacios municipales.

Descripcidn: Espacio de encuentro semanal y periodos vacacionales donde se produce la
interaccion con otros jovenes con intereses compartidos. Dinamizados por monitores
especializados en ocio juvenil, con especial atencién para la prevencidon y detecciéon de
dificultades de salud mental.

Fechas: Anual.

Lugar de realizacién: Centro de Juventud y otras ubicaciones de Las Rozas.

8. CLUB DE ASTRONOMIA @

Destinatarios: JOvenes de Las Rozas.

Objetivo: A través de actividades al aire libre y en espacios cerrados crear un grupo de
jévenes interesados en la astronomia y, a su vez, fomentar la socializacién con sus iguales.

Descripcidn: Se propone realizar 1 actividad un viernes al mes, durante el curso escolar. Las
actividades ofertadas con una duracién de 1h y 30 min son: Introduccién, historia de la
astronomia, calculo de cometas, cielo de primavera y de invierno con observacién laser. Se
realizard una charla ¢Qué es la astrofisica? de orientacién laboral impartida a jovenes de 16
afios que hayan estudiado ciencias. Se organizara un tour de estrellas que consiste en una
noche de observacion estelar (mayo o junio: dependiendo de las condiciones atmosféricas:
sin nubes y que haya planetas y/o luna) en Las Rozas a simple vista y con telescopios.
Enriquecer el conocimiento y la curiosidad de los jovenes tiene un impacto significativo en el
bienestar mental.

Fecha: Curso escolar.

Lugar de realizacion: Centro Municipal El Cantizal HUB 232.
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9. CLUB DE IMAGEN Y BIENESTAR @

10.

Destinatarios: Jovenes de 15 a 18 anos de las Rozas.

Objetivo: A través de la creatividad y la autoexpresion, el objetivo es ayudar a los jovenes a
desarrollar una mejor autoestima y habilidades para afrontar los desafios de la vida.

Descripcion: Se propone realizar una actividad una tarde al mes, de noviembre a junio. Las
actividades pueden ser: Cuidado de la piel, un toque de color, y dindmicas de autoestima: el
mapa de tus suefios, el espejo, ¢ quién soy? Este espacio les ofrecerd un refugio creativo
donde podran explorar su identidad y construir una base sélida para su bienestar emocional.
Fecha: Por determinar.

Lugar de realizacion: Centro Municipal El Cantizal HUB 232.

CLUB DE ROBOTICA @

Destinatario: Alumnos desde 42 de primaria a 22 de ESO, de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Dar respuesta a la demanda de los jovenes del municipio con interés en la
robotica.

Descripcion: Se proporciona un espacio, acompafiamiento y formacién para que los jovenes
puedan profundizar en sus conocimientos en robdtica y programacion.

Fecha: Por determinar.

Lugar de realizacién: Centro Municipal El Cantizal HUB 232.
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11.

12.

CLUB DE EMPRENDIMIENTO @

Destinatarios: JOovenes de las Rozas con interés en el emprendimiento.

Objetivo: Potenciar la cultura del emprendimiento entre los jévenes del municipio.
Descripcidn: Se proporciona un espacio para fomentar las iniciativas empresariales de los
jévenes. Los jovenes contaran con el acompanamiento y formacidn por parte de técnicos en
emprendimiento que les guiaran durante todo el proceso de creacidon de su proyecto
empresarial, desde la idea de negocio hasta la puesta en marcha del mismo.

Fecha: Por determinar.

Lugar de realizacion: Centro municipal el Cantizal HUB 232.

CLUB DE LECTURA JUVENIL .
Destinatarios: Jovenes de 13 afios a 18 afios de Las Rozas.
Objetivo:

o Fomentar la lectura y el didlogo entre los jévenes.
o Ofrecer nuevas posibilidades para disfrutar del tiempo libre.

Descripcion: Un lugar donde la lectura en solitario se socializa para volver a disfrutar de lo
leido; esta vez en compania, compartiendo ideas, intuiciones y recuerdos. Se crearan dos
grupos: 13-15 afios y 16-18 afios aproximadamente)

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Centro municipal el Cantizal HUB 232.
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. SENDERISMO C W )
Destinatario: Alumnos desde 42 de primaria a 22 de ESO, de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Promover la actividad fisica y mental, asi como favorecer oportunidades de
interaccion social en lugares donde poder relajarse y dejar atras el estrés.

Descripcion: Actividad que se desarrolla en el medio natural divididos en cuatro grupos
segun sus caracteristicas. Rutas de senderismo por lugares de la Sierra de Guadarrama
adaptadas a cada curso.

Fecha: Desde el 1 de octubre.

Lugar de realizacion: Polideportivo de Navalcarbdn, Urban Camp y Sierra de Guadarrama.

. SENDERISMO CON ACTIVIDAD o0

Destinatario: Alumnos desde 42 de primaria a 22 de bachillerato de centros escolares de Las
Rozas.

Objetivo: Promover la actividad fisica y mental, asi como favorecer oportunidades de
interaccion social en lugares donde poder relajarse y dejar atras el estrés.

Descripcion: Actividad que se desarrolla en el medio natural divididos en cuatro grupos
segun sus caracteristicas. Aproximaciones a pie a lugares donde se desarrolla una actividad
técnica (rapel, tirolina, escalada).

Fecha: Desde el 1 de octubre.

Lugar de realizacion: Polideportivo de Navalcarbdn, Urban Camp y Sierra de Guadarrama.
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. MULTI-ACTIVIDAD o0

Destinatario: Alumnos desde 42 de primaria a 22 de bachillerato de centros escolares de Las
Rozas.

Objetivo: Promover la actividad fisica y mental, asi como favorecer oportunidades de
interaccion social en lugares donde poder relajarse y dejar atras el estrés.

Descripcion: Actividad que se desarrolla en el medio natural divididos en cuatro grupos
segun sus caracteristicas. Combinacién de varias actividades técnicas en funcion del horario
y del curso. Piragua, orientacion, escalada, tiro con arco, mountain bike, rapel y tirolina son
las actividades que se pueden elegir
Fecha: Desde el 1 de octubre.
Lugar de realizacion: Polideportivo de Navalcarbén, Urban Camp y Sierra de Guadarrama.

. SENDERISMO EN FAMILIA-FIN DESEMANA @ @
Destinatario: Publico Familiar.
Objetivo: Promover habitos saludables y proponer actividades en espacios diferentes donde
las familias puedan disfrutar de actividades conjuntas y fortalecer sus lazos fuera de su
espacio habitual. Esta nueva propuesta persigue también los objetivos ya descritos, pero en
con otro formato y contexto.
Descripcion: Propuesta de una actividad una vez al mes en fin de semana. Una actividad de
senderismo guiada, con una ruta adaptada a las edades de los mas pequeinos donde puedan
descubrir ademas la riqueza de la naturaleza, los beneficios de estar en contacto con ellay la
practica de actividad fisica.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Municipios colindantes o Sierra de Guadarrama.
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17. MUEVETE, ES SALUD @
« Destinatario: Vecinos de Las Rozas.

o Objetivo: Motivar a los vecinos del municipio a mantener una vida saludable y activa para
gue esto impacte positivamente en su bienestar mental y fisico.

« Descripcion: El programa gratuito “Muévete, es salud”, ofrece dos tipos de actividades:

o Actividad fisica dirigida en parques: duracién 1 hora 15 minutos

o Charlas y conferencias sobre la actividad fisica, el cuidado y la salud.

o Las clases en parques no necesitan inscripcidn previa, son gratuitas y estan dirigidas por
profesores de la concejalia de Deportes.

« Fecha: Anual.
» Lugar de realizacidn: Distintas ubicaciones de Las Rozas.

18. ITINERARIOS GUIADOS. LOS SECRETOS DEL BOSQUE EN PRIMAVERA . .
« Destinatario: Publico familiar

« Objetivo: El proyecto, ademas de su dimensidon medioambiental, ofrece a los participantes la
posibilidad de sumergirse en una actividad que fomenta la relajacion, el bienestar emocional
y la reduccién del estrés. Este contacto directo con la naturaleza y la realizacion de
actividades al aire libre pueden contribuir significativamente a mejorar la salud mental de los
participantes, promoviendo la introspeccién, la conexidn emocional y el equilibrio
psicoldgico.

» Descripcidn: En esta ruta se descubrird a través de los sentidos los secretos que guarda el
entorno natural del arroyo de la Torre. Se propone un dia en familia de aprendizaje,
educacion en valores y respeto por el medio ambiente mediante la experimentacion, el
autodescubrimiento y el juego.

« Fecha: 28 de septiembre de 2024.

o Lugar de realizacidn: Entorno natural de Las Rozas.
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19.

20.

ITINERARIOS GUIADOS. EXPLORANDO EL CANAL DE GUADARRAMA . .
Destinatario: Publico familiar.

Objetivo: El proyecto no solo tiene una dimensién medioambiental, sino que también
permite a los participantes disfrutar de actividades que fomentan la relajacién, el bienestar
emocional y la reduccidn del estrés. El contacto con la naturaleza y las actividades al aire
libre contribuyen a mejorar la salud mental, promoviendo la introspeccién, la conexién
emocional y el equilibrio psicolégico.

Descripcion: Ruta por el Canal del Guadarrama en la que se descubrira la gran biodiversidad
que alberga este ecosistema creado por el hombre. Rastros, huellas, insectos, cantos de
aves... Explorar en familia el entorno del canal a su paso por Las Rozas mediante la
experimentacion, el autodescubrimiento y el juego.

Fecha: Junio.

Lugar de realizacidn: Entorno natural de Las Rozas.

ITINERARIOS GUIADOS. DETECTIVES EN LA NATURALEZA EN OTONO C N ]
Destinatario: Publico general.

Objetivo: El proyecto no solo tiene una dimensién medioambiental, sino que también
permite a los participantes disfrutar de actividades que fomentan la relajacién, el bienestar
emocional y la reduccion del estrés. El contacto con la naturaleza y las actividades al aire
libre contribuyen a mejorar la salud mental, promoviendo la introspeccién, la conexidn
emocional y el equilibrio psicolégico.

Descripcién: En esta actividad los participantes se convertiran en detectives por un dia y
descubriran quién vive en el bosque a partir de sus rastros. Ademas, aprenderan a distinguir
e identificar sus huellas. Una actividad ideal para mejorar la observacidn en la naturaleza.

Fecha: Noviembre.

Lugar de realizacién: Entorno natural de Las Rozas (Area recreativa Virgen del Retamar)
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21.

22.

ITINERARIOS GUIADOS. CAJAS NIDO. ¢ QUIEN VIVE AQUI? EN INVIERNO C W )
Destinatario: Publico general.

Objetivo: El proyecto, ademas de su dimensiéon medioambiental, ofrece a los participantes la
posibilidad de sumergirse en una actividad que fomenta la relajacion, el bienestar emocional
y la reduccién del estrés. Este contacto directo con la naturaleza y la realizaciéon de
actividades al aire libre pueden contribuir significativamente a mejorar la salud mental de los
participantes, promoviendo la introspeccién, la conexion emocional y el equilibrio
psicoldgico.

Descripcion: En esta actividad se realizard el mantenimiento de las cajas nido de la Dehesa
de Navalcarbodn, antes del comienzo de la primavera. Los participantes aprenderan qué
pajaros las ocupan y cémo las cajas nido ayudan a nuestros vecinos alados. Ademas,
conoceran la biodiversidad de Las Rozas mediante diferentes juegos y dinamicas.

Fecha: 2 de marzo 2025.

Lugar de realizacion: Entorno natural de Las Rozas (Dehesa de Navalcarbon)

ITINERARIOS GUIADOS. OTONARTE: LOS COLORES DEL OTONO [ N

Destinatario: Publico general.

Objetivo: "Otonarte: Los Colores del Otofio" ofrece una experiencia que combina arte y
naturaleza. Ademas, puede mejorar la salud mental al promover la practica de la atencién
plena. La oportunidad de crear en un entorno tranquilo y contemplativo puede proporcionar
un sentido de logro y satisfaccidon personal, contribuyendo al bienestar emocional de los
participantes.

Descripcidon: Os proponemos una jornada de land art (arte y naturaleza) en la que se
descubrira la inmensa gama de colores que nos ofrece el otofio a través de actividades
creativas realizadas en el entorno del rio Guadarrama a su paso por Las Rozas.

Fecha: 23 de noviembre de 2024.

Lugar de realizacion: Entorno natural de Las Rozas (Area recreativa Virgen del Retamar).
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24

. BANCO: {QUIERES HABLAR? .
Destinatario: Publico general.
Objetivo: Fomentar la conversacion.

Descripcion: Pintar en varios bancos del municipio; éQuieres hablar? Y definirlos como los
bancos en los que te sientas para conversar con quien quiera compartir el momento.

Fecha: Anual.
Lugar de realizacion: Por determinar.

. CLUB JOVEN AMBIENTUM @ @
Destinatario: Jovenes nacidos del 2009 al 2011.

Objetivo: El proyecto, ademds de su dimensidn medioambiental, tiene como objetivo
promover el bienestar integral de los jévenes participantes, ofreciendo un espacio seguro y
estimulante para explorar, aprender y conectarse con la naturaleza y con sus pares. Al
participar en actividades al aire libre, juegos y talleres en el entorno natural de Las Rozas, los
jovenes tienen la oportunidad de desarrollar habilidades sociales, emocionales y cognitivas.
Esta experiencia puede contribuir positivamente a su desarrollo personal, fomentando la
confianza en si mismos, el sentido de pertenencia y el respeto por el entorno natural,
aspectos fundamentales para su salud mental.

Descripcion: Dirigido a participantes a los que les apasiona la naturaleza y les gusta disfrutar
de su tiempo libre rodeado de otros jovenes, se despertara la curiosidad por descubrir y
explorar el entorno natural de Las Rozas a través de juegos, talleres y dindmicas guiadas por
educadores ambientales. 7 sesiones de 2 horas y media de duracién.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: Entorno natural de Las Rozas.
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25. BOSQUE MIYAWAKI: “Bosque de bolsillo” o

26

Destinatario: Personas con discapacidad intelectual.

Objetivo: El proyecto, ademas de su dimensiéon medioambiental, ofrece a los participantes la
posibilidad de sumergirse en una actividad que fomenta la relajacion, el bienestar emocional
y la reduccién del estrés. Este contacto directo con la naturaleza y la realizaciéon de
actividades al aire libre pueden contribuir significativamente a mejorar la salud mental de los
participantes, promoviendo la introspeccién, la conexion emocional y el equilibrio
psicoldgico.

Descripcion: En esta jornada se participara con la Fundacién Life Terra y la Fundacién Trébol,
para fomentar la inclusién de personas con discapacidad intelectual y a la vez crear un
pequeiio bosque en el casco urbano con especies autdctonas del ecosistema rocefio.

Fecha: 12 de enero de 2025, de 11:00 a 13:00 h.

Lugar de realizacién: Fundacidon Trébol.

. TALLER DE IKEBANA @

Destinatario: Publico general.

Objetivo: El proyecto, ademds de su dimensién medioambiental, brinda una oportunidad
Unica para explorar la conexién entre la naturaleza y el bienestar emocional a través del arte
y la practica contemplativa del ikebana. Esta experiencia puede promover la atencidon plena,

la creatividad y el equilibrio mental, beneficiando asi la salud mental de los participantes.

Descripcion: Se aprenderan los principios del arreglo floral japonés para dar una segunda
vida a las flores y a las plantas y vive el “camino de las flores”.

Fecha: 9 de marzo de 2025.

Lugar de realizacion: Centro del Medio Ambiente “ La Talaverona” Las Rozas.
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27. INICIACION AL IKEBANA Y DECORACION FLORAL para familias o

Destinatario: Publico familiar.

Objetivo: El proyecto, ademas de su dimension medioambiental, brinda una oportunidad
Unica para explorar la conexion entre la naturaleza y el bienestar emocional a través del arte
y la practica contemplativa del ikebana. Esta experiencia puede promover la atencidn plena,
la creatividad y el equilibrio mental, beneficiando asi la salud mental de los participantes.

Descripcidn: Se aprenderd a prensar hojas y flores, a realizar distintas composiciones florales
y se iniciard en el arte del Ikebana japonés utilizando la creatividad.

Fecha: 9 de marzo de 2025.

Lugar de realizacion: Por determinar.
28. CLUB CORAZON VERDE @ @
« Destinatario: Personas mayores de Las Rozas.

» Objetivo: El proyecto busca enriquecer la vida de los mayores de Las Rozas al ofrecer un
espacio de encuentro en la naturaleza que fomente la conexién emocional, el bienestar y la
vitalidad. A través de actividades en el entorno natural, los miembros del Club Corazén
Verde fortalecen su sentido de comunidad, comparten experiencias y disfrutan de la belleza
del medio ambiente, mejorando su salud mental y emocional y promoviendo la alegria y el
sentido de propdsito en esta etapa de la vida.

« Descripcion: Para participantes a los que les gusta disfrutar de la naturaleza rodeado de
personas con tus mismas inquietudes, descubriran el entorno natural rocefio a través de
diferentes dindmicas los multiples secretos que alberga. 7 sesiones de 2 horas y media de
duracion.

» Fecha: Anual.

o Lugar de realizacidn: Entorno natural de Las Rozas.
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29.

30.

EXTRAESCOLARES CORO EN LOS COLES .
Destinatario: Alumnos de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: Fomentar la creacion de lazos sociales, al igual que vivir los beneficios de la musica
a partir del canto coral.

Descripcion: Creacién de coros estables en los colegios, que ensayaran en el recreo del
comedor un dia a la semana.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: Centros escolares de Las Rozas.

EXTRAESCOLARES: YOGA/COACH .

Destinatario: Alumnos de primaria y secundaria de centros escolares de Las Rozas.

Objetivo: A través de diferentes ejercicios y actividades los alumnos aprenderan a
escucharse a si mismos, a conocerse mejor y desarrollarse personal y emocionalmente.

Descripcidn: Tratar de acercar e instruir a los alumnos sobre un conjunto de técnicas y
herramientas que no solo podrdn utilizar en el aula, sino en cualquier ambito de su vida
personal y/o profesional. Mejora sus facultades cognitivas, de concentracién, memoria y
capacidad de estudio.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: Centros escolares de Las Rozas.
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. FESTIVAL DE OCIO Y VIDA SALUDABLE C N N
Destinatario: Publico general.

Objetivo: Promover un estilo de vida saludable, incentivar el mantenimiento de unos habitos
sanos de alimentacidn y realizar ejercicio corporal.

Descripcion: El Festival de Vida Saludable alcanzard su cuarta edicion para seguir
fomentando un estilo de vida que nos ayude a estar en forma y mantener unos habitos
sanos de alimentacién y ejercicio corporal. A través de distintas disciplinas, actividades y
charlas durante toda la jornada descubriremos diferentes maneras de cuidar de nuestra
salud y el bienestar 3602: Yoga, Meditacion, Mindfulness, Artes Marciales, Zumba, Pilates, y
Fullbody.
Fecha: Mayo 2025.
Lugar de realizacion: Finca Urban Camp (C/ Castillo de Simancas s/n)

.JUNTOSMEIOR @ @

Destinatario: Alumnos de escuelas de adultos de Las Rozas.

Objetivo: Potenciar y fortalecer el grupo y por tanto conseguir la sensacion de pertenencia a
él.

Descripciéon: Comidas y encuentros puntuales no deportivos.
Fecha: Anual.

Lugar de realizacién: Por determinar.
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33. JUEGOS INTERGENERACIONALES @ @

Destinatario: Publico familiar.

Objetivo: Generar habitos saludables, actividad fisica, comunicacidon intergeneracional,
valores, entrenamiento de la memoria, habilidades psicomotrices etc., entre diferentes
generaciones.

Descripcidon: Realizacion de pruebas en formato yincana donde los equipos
intergeneracionales puedan apoyarse mutuamente para desarrollar la prueba. (pruebas
fisicas, conocimientos culturales, habilidades etc.). Ejemplo: Prueba de busqueda del tesoro,
con pruebas donde los diferentes participantes en funcién de sus edades tengan una prueba
especifica, de esta forma el equipo valorard las habilidades/conocimientos de cada
participante sin tener en cuenta su edad solo su valia.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: A. Dehesa de Navalcarbdn.; B. Calle Real y plaza de Espafia.
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34. ACTIVIDADES EN ESCUELAS MUNICIPALES DEPORTIVAS @ @
« Destinatario: Alumnos de escuelas municipales deportivas de Las Rozas.

o Objetivo: Formar a los alumnos en valores para tener una buena salud tanto fisica como
mental.

« Descripcion: El primer dia del mes se empezard la clase con una pequefia charla
acompafiada de un juego donde se hablara y se pondra en préctica un aspecto relacionado
con la salud mental, como:

o Destacar los aspectos positivos en cada clase nos ayudan a terminar contentos y
satisfechos por el buen trabajo. Durante ese mes diremos a un compafiero algo positivo
gue hemos visto en esa clase, o nos lo diremos nosotros, o el profesor lo destacara.

o Cuidarnos nos hace sentir bien. Una alimentacién sana y saludable es importante
cuando hacemos deporte pues nos ayudara a rendir en nuestras sesiones y aprender
mas.

Es importante hacer equipo y cuidarnos entre nosotros. Una forma de demostrarlo es estar
atentos a las necesidades que pueda tener un compafiero. Si detectamos una actitud o
comportamiento “raro”, como estar triste, podemos ayudarle avisando al profesor. Cada una se
trabajard durante el mes y se iran modificando.

e Fecha: Anual.

o Lugar de realizacién: Escuelas municipales deportivas de Las Rozas.
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35.

36.

ENCUENTROS DE JOVENES @ @
Destinatario: Jovenes de Las Rozas.

Objetivo: Potenciar la creacion de una comunidad entre los jévenes para conseguir la
sensacion y sentimiento de pertenencia a él.

Descripcion: 1 sabado al mes.

o Testimonios

o Mini conciertos

o Gran evento de primavera en el recinto ferial en abril
Fecha: Anual.
Lugar de realizacion: Recinto Ferial, Centro Multiusos y Auditorio Municipal Joaquin Rodrigo.
ECOESCUELAS - PROYECTO TRIMESTRAL, 22 TRIMESTRE: HUERTOS ESCOLARES @
Destinatario: Alumnos de ecoescuelas de las Rozas.
Objetivo: Promover habitos de alimentacién saludables.
Descripcion: Se pretende transmitir conocimientos sobre agricultura ecolégica a través de
un espacio de aprendizaje, diversidon y experimentacion, tanto en el huerto escolar, en los
centros donde exista, como en los huertos municipales del Centro del Medioambiente de la
finca La Talaverona.

Fecha: 22 trimestre del curso 2024 - 2025.

Lugar de realizacion: Centros escolares y centro del medio ambiente La Talaverona.
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37. ECOESCUELAS - PROYECTO TRIMESTRAL, 32 TRIMESTRE: ARTE TERAPIA EN LA NATURALEZA
« Destinatario: Alumnos de ecoescuelas de las Rozas.

o Objetivo: Reencontrar la vinculacién con la naturaleza y de esta forma enfocarnos en
recuperar el equilibrio emocional.

« Descripcion: Se trabajard con elementos naturales (hojas, ramas, flores, piedras, etc.) que se
buscaran en el entorno natural para crear obras de arte y decorativas, con el fin de facilitar
un didlogo con la naturaleza, que aportard beneficios al estado de animo.

« Fecha: Tercer trimestre del curso 24/25

o Lugar de realizacién: Centros escolares y centro del medio ambiente La Talaverona.
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7.8 PROGRAMA DE RECURSOS

El objetivo del programa de recursos es doble. Por un lado, la elaboracién de guias que
contengan toda la informacién del municipio para que los vecinos sepan qué hacer y dénde
acudir en caso de necesitarlo. En las numerosas reuniones mantenidas con los diferentes
agentes sociales, nos sorprendia conocer un nuevo recurso puesto a disposicion de los vecinos
del municipio que, durante meses, podria haber sido empleado pero que, debido a su
desconocimiento, practicamente no tenia uso.

Otras veces ocurria al contrario y nos convertiamos en transmisores de informacion hacia otras
personas que necesitaban un recurso. En definitiva, nos dimos cuenta de que no podia depender
del boca a boca el conocimiento de los servicios y recursos en salud mental de los que disponia
el municipio, y mucho menos al tratarse de un tema tan delicado y con tanta necesidad.

Por ello se van a recoger todos los recursos municipales y autonémicos, publicos y privados en
un documento que estarda a disposicion de todos para consulta y conocimiento. Asi no
dependerd de los afios de experiencia de una persona que conozca los servicios de los que
dispone el ciudadano y cdmo acceder a ellos. También es una ventaja tener una guia de recursos
para optimizar los mismos, evitar duplicidades y coordinar los servicios.

Por otro lado, diferentes sectores ponian de manifiesto la necesidad de elaborar protocolos para
uso en caso de emergencia. Se necesitan protocolos para actuacidon en caso de emergencia en
salud mental por parte de diferentes colectivos: SAMER, Proteccidn Civil y Policia Local.

La existencia de un protocolo otorga un marco de actuacién necesario. De dicha guia, se derivan
las lineas de actuacion y las prioridades, la forma en la que debe abordarse un caso delicado, por
ejemplo, una llamada de teléfono de un caso grave. Dicha actuacién inicial condicionard en
cierta medida el desenlace de esta y dada la importancia del tema en cuestidn, no puede dejarse
a la improvisacion del profesional que deba llevarla a cabo, al fin y al cabo, todos somos
saber hacer” y garantizan el

Ill

humanos y podemos cometer errores. Los protocolos recogen e
“buen hacer”.
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Descripcion de actividades del Programa de Recursos

1. ELABORAR UNA GUIA DE RECURSOS
» Destinatario: Poblacidn rocefna y personas escolarizadas en Las Rozas.

« Objetivo: Facilitar el acceso a los recursos existentes para los habitantes tanto a nivel
local/municipal como a nivel comunidad.

« Fecha: Por determinar.
2. PROTOCOLOS EN SALUD MENTAL
« Destinatario: Policia Local, SAMER.

« Objetivo: Revisién de los protocolos existentes en materia de salud mental si los hubiese y
elaboracion de aquellos que no existan para Policia Local y SAMER.

o Fecha: Por determinar.

3. FICHAS INFORMATIVAS DE BIENESTAR EMOCIONAL

« Destinatario: JOvenes y adultos del municipio.

o Objetivo: Poner a disposicion de los jovenes, familiares y profesionales un listado
actualizado, preciso, completo, practico y facil de utilizar de recursos y servicios existentes
relacionados con el bienestar emocional y salud mental.

o Descripcion: Ficha informativa con servicios y recursos de bienestar emocional y salud
mental: recursos municipales, recursos autondémicos, publicaciones, materiales para centros
educativos, asesorias especializadas disponibles para jovenes...

» Fecha: Anual.

 Lugar de realizacidon: Web y redes sociales.
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4. TALLER ALUMNADO: CONOCETE PARA DECIDIR

Destinatario: 32 0 42 ESO, Formacién Profesional Basica de Las Rozas.

Objetivo: Crear un espacio de reflexién y autoconocimiento para ayudar al estudiante en su
proceso de toma de decisiones, relativas a su futuro formativo y laboral.

Descripcion: Talleres de autoconocimiento, en el Centro de la Juventud.

Fecha: Desde el 29 de enero hasta el 5 de marzo.

Lugar de realizacion: Centro de la Juventud.

5. GUIA DE HABITOS SALUDABLES EN EL ENTORNO LABORAL

Destinatario: Trabajadores de empresas que tengan su sede social en Las Rozas.

Objetivo: Promover buenos habitos de trabajo dentro de la empresa.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacién: Centro de la Juventud.

6. ELABORACION Y DIFUSION DE LA POLITICA DE DESCONEXION DIGITAL Y SU IMPORTANCIA
EN LA SALUD MENTAL DEL TRABAJADOR

Destinatario: Trabajadores de Las Rozas.

Objetivo: Sensibilizar, concienciar e informar de la importancia que tiene realizar una
gestion apropiada de los dispositivos moviles para nuestra salud mental.

Descripcion: La guia practica, disponible en papel y PDF, ofrecerda estrategias para reducir la
sobrecarga digital y el estrés por la conectividad, mejorando la salud mental de los
empleados. La politica de desconexién digital busca equilibrar trabajo y vida personal,
promoviendo el descanso tras la jornada laboral. Incluird recomendaciones para establecer
limites tecnoldgicos y crear un entorno laboral mas saludable.

Fecha: Anual.
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7. DISENO, DIFUSION Y FOMENTO DE LA PARTICIPACION DE LOS TRABAJADORES MUNICIPALES
EN ACTIVIDADES LUDICAS EXTRALABORALES C W )

Destinatario: Trabajadores del Ayuntamiento de Las Rozas.

Objetivo: Favorecer las relaciones interpersonales entre trabajadores en
ambientes distendidos.

Formato: Torneos deportivos, yoga, concursos, excursiones programadas y/o
contacto con la naturaleza.

e Fecha: Anual.

Lugar de realizacion: Distintas ubicaciones de Las Rozas.

8. JUBILARTE, GUIA PARA UNA TRANSICION POSITIVA A LA JUBILACION C X
» Destinatario: Personas jubiladas o a punto de jubilarse de Las Rozas.
» Objetivo:

o Concienciar sobre los efectos de la jubilacién en la salud mental y la vida, como el
deterioro fisico y mental, la pérdida de propésito e identidad, y el aislamiento social.

o Promover la adopcion de medidas preventivas y buenas practicas para enfrentar este
proceso.

o Promover un estilo de vida saludable y dar a conocer toda la oferta de actividades y
voluntariado de la ciudad.

o El concepto "mayorlescentes" refleja un estilo de vida aventurero y libre, propio de un
adolescente. A su vez, los mayores disfrutan de esa actitud con la experiencia y sabiduria
de su edad..

« Descripcion: Se hard una jornada anual que podria coincidir con el 1 de octubre, dia
internacional de las personas de edad fijado por la ONU. Habrd una charla, talleres y
diferentes puestos que representen cada “club” o actividad que oferta el Ayuntamiento para
mayores (teatro, gimnasia, yoga, creatividad, etc.) como se hace en los campus
universitarios americanos.

e Fecha: Anual.

« Lugar de realizacion: Centros de mayores de Las Rozas.
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7.9 PROGRAMA DE RESCATE

La definicion que hace la OMS de salud mental alude a un estado de bienestar en el que el
individuo es consciente de su capacidad, puede manejar las tensiones normales de la vida,
trabajar de manera productiva y contribuir a su comunidad. Segun esto, salud mental no es
sinébnimo de trastorno mental sino de bienestar. El Plan de Salud Mental se enfoca sobre todo
hacia la promocién de la salud, es decir, desde la prevencion. Sin embargo, es necesario atender
la demanda creciente de atencidon psicolégica y asesoramiento para personas que han
atravesado el umbral de la salud o estan cerca de hacerlo. En primer lugar, ayudar a las personas
en situacién de riesgo, sobre todo cuando se trata de menores con problemas de salud mental.
Se realizara a través de un servicio de intervencién para los menores. En segundo lugar, asesorar
y orientar a todas aquellas personas que trabajan en su dia a dia con nifios o velan por su
seguridad.

Intervencion

La infancia y la adolescencia representan etapas cruciales de desarrollo, donde los cimientos de
su salud se establecen para toda la vida. Sin embargo, para algunos nifios y adolescentes, este
viaje puede estar marcado por desafios y dificultades que requieren atencion y apoyo
especializado.

El tratamiento psicologico en esta etapa de la vida es esencial debido a la vulnerabilidad
inherente de los nifios y adolescentes a las presiones sociales, académicas y familiares.

Muchos de ellos pueden enfrentarse a desafios como el acoso escolar, la presidon académica, los
conflictos familiares o los trastornos emocionales, que afectan profundamente su bienestar
mental y su capacidad para prosperar en el entorno escolar y mas alla. El tratamiento psicolégico
ofrece un espacio seguro donde los nifios y adolescentes pueden explorar y procesar sus
emociones, aprender habilidades de afrontamiento efectivas y fortalecer su resiliencia
emocional. Ademas, el tratamiento psicoldgico no solo beneficia al individuo en cuestion, sino
gue también tiene un impacto positivo en su entorno escolar y familiar.
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Asesoramiento

El asesoramiento psicolégico y emocional es vital para capacitar a los profesionales y miembros
de la comunidad que se encuentran en una posicion privilegiada para detectar sefiales de
angustia o dificultades emocionales en nifios, adolescentes y adultos. Los docentes vy
orientadores escolares, por ejemplo, pueden beneficiarse enormemente de tener un apoyo para
resolver dudas ante diversos problemas de salud mental que puedan aparecer entre sus
estudiantes, permitiéndoles brindar el apoyo necesario y derivar casos mas complejos a
profesionales especializados. Asimismo, los padres y cuidadores pueden encontrar en el
asesoramiento psicologico una guia invaluable para entender y manejar los desafios que
enfrentan sus hijos, promoviendo un ambiente familiar saludable y de apoyo. Por otro lado, el
asesoramiento también es fundamental para capacitar a los profesionales de servicios de
emergencia, como la Policia, SAMER y Proteccion Civil, en la identificacion y respuesta apropiada
a situaciones de crisis relacionadas con la salud mental.

Ofrecer asesoramiento a estos profesionales y miembros de la comunidad no solo contribuye a
la deteccién temprana y la intervencidon oportuna en situaciones de crisis, sino que también
promueve una cultura de sensibilidad y apoyo hacia el bienestar mental en Las Rozas de Madrid.
Al proporcionarles las herramientas y el conocimiento necesarios para abordar eficazmente
estas situaciones, estamos construyendo una red de apoyo sélida que protege y promueve el
bienestar de todos los miembros de la comunidad.
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indice Programa de Rescate

1.Servicio de intervencién para alumnos.
2.Servicio de asesoramiento telefénico.
3.Servicio de apoyo a empleados y directores municipales.
4.Musicoterapia.
5.Proyec-to be: Taller de habilidades sociales y gestion emocional.
6.Apoyo a la discapacidad sobrevenida.
7.Agentes tutores: Proteccion y Prevencion en la Comunidad Educativa.
8.Intervencidn en aulas para prevencion del suicidio.
9. Atencion social primaria.

10.Programa de violencia de género.

11. Cuidar del cuidador.
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Descripcion de actividades del Programa de Rescate

1. SERVICIO DE INTERVENCION PARA ALUMNOS

Destinatario: Alumnos de los centros escolares de Las Rozas de primaria y secundaria, de 6 a
18 afios.

« Objetivo: Identificar y tratar a los menores que tengan la necesidad de valoracién o atencion
psicoldgica.

« Descripcion: El servicio contara con tres psicélogos que atenderan las necesidades de apoyo
psicolégico en todos sus ambitos, de la poblacién escolar del municipio, mediante la
intervencion directa y la coordinacién entre familias, centro escolar y otros recursos
disponibles.

e Fecha: Anual.

Lugar de realizacién: Por determinar.

2. SERVICIO DE ASESORAMIENTO TELEFONICO

» Destinatario: Profesores de los centros escolares del municipio, orientadores, profesores de
escuelas deportivas y culturales municipales.

o Objetivo: Resolver dudas y dar asistencia y orientacion en materia de bienestar mental.

« Descripcion: Asesoramiento servicio telefénico que prestara asistencia e informacidn en
materia de salud mental.

e Fecha: Anual.

» Lugar de realizacién: Por determinar.
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3. SERVICIO DE APOYO A EMPLEADOS Y DIRECTORES MUNICIPALES

» Destinatario: Toda la plantilla de empleados y directores municipales de las Rozas. Poniendo
espacial atencion a los cuerpos de seguridad y emergencia, y demas trabajadores expuestos
a situaciones de elevado impacto emocional.

o Objetivo: Adquirir habitos saludables de autocuidado y gestidon de su propio bienestar,
haciendo especial énfasis en la gestion del estrés postraumatico.

« Descripcidn: Constara de un servicio de atencién psicolégica para abordaje de situaciones
conflictivas, ademas de otro espacio de mediacidn para la gestién puntual de conflictos
laborales.

+ Fecha: Anual.

» Lugar de realizacion: Por determinar. Servicio de prevencion de riesgos laborales.

4. MUSICOTERAPIA

» Destinatarios: personas con diversidad funcional intelectual y/o del desarrollo.

» Objetivo: potenciar la comunicacion y la expresion emocional, asi como favorecer la
estimulacion sensorial, cognitiva y motriz.

« Descripcidn: La Musicoterapia es una disciplina multimodal, con la que se puede trabajar
simultdaneamente las areas motora, cognitiva, emocional y social. La actividad consta de 2
sesiones semanales de 1h de duracién cada una. Se crearan dos grupos, uno para personas
menores de 21 afios (6 a 21) y otro para personas mayores de 21 afios (22 a 64). Las sesiones
serdn impartidas por 2 musicoterapeutas y 1 persona de apoyo. Actividad de tiempo de
respiro familiar. Esta accidn se realiza con motivo de la campafia “Comunicarte”.

« Fecha: Anual. Viernes de 17:30 a 19:30 (en funcién del grupo)

o Lugar de realizacion: Distintas ubicaciones. Previa inscripciéon en el Centro Municipal El
Abajon.
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5. Proyec-TO BE: TALLER DE HABILIDADES SOCIALES Y GESTION EMOCIONAL

Destinatario: Jovenes de 12 a 18 afios de Las Rozas.

Objetivo: Acompafiar a los jovenes en su desarrollo emocional, potenciar su autoestima,
seguridad e interdependencia, aprender a resolver conflictos con habilidades sociales y
asertividad y sociabilizar y fomentar las relaciones entre iguales.

Descripcion: Grupo de prevencién de bienestar emocional y salud mental a través de
habilidades sociales y emocionales: autoestima, autoconocimiento, imagen corporal,
comunicacién, resolucion de conflictos, toma de decisiones, relaciones con iguales,
ansiedad, depresidn, soledad no deseada, bullying, trastornos de alimentacion, autolesiones,
pensamientos suicidas, género, sexualidad, prevencion de adicciones con y sin sustancia...
Sesiones grupales con metodologia propia de la animacidon sociocultural (dindmica,
participativa, pensamiento critico, debate, construccién colectiva, etc.). Los contenidos se
definirdn y priorizaran en funcién del perfil y los intereses del grupo.

Fecha: 7 de nov. 2024 al 26 de jun. 2025

Lugar de realizacion: Centro de la Juventud.

6. APOYO A LA DISCAPACIDAD SOBREVENIDA DEL INDIVIDUO

Destinatario: Personas recientemente diagnosticadas.

Objetivo: Acompafiamiento en la nueva situacién, adaptaciones, informacidn de recursos.

Descripcidn: Seguimiento, atencidn personalizada y coordinacién entre entidades.

Fecha: Anual.

Formato: Atencion especializada, con recursos municipales con el objetivo de lograr su
integracién para asumir su nueva situacion.
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7. AGENTES TUTORES: Proteccidn y Prevencion en la Comunidad Escolar (]
« Destinatario: Toda la comunidad educativa.
» Objetivo:

o Colaborar en materia de seguridad y crisis en el entorno escolar.
o Apoyo a las familias y menores en situaciones de vulnerabilidad.
o Formacién para la convivencia.

« Descripcion: Los agentes tutores, dan apoyo a las familias y menores en situaciones de
vulnerabilidad y emergencia que requieran de los servicios de la Policia Local, en el colegio o
en su domicilio. Ademas de la regulacion y control del trafico y movilidad, realizan acciones
dirigidas a la prevencién de conductas como el absentismo, el acoso o las agresiones en el
ambito escolar.

« Fecha: Anual.
 Lugar de realizacidn: Centros escolares y otras ubicaciones de Las Rozas.
8. INTERVENCION EN AULAS PARA PREVENCION DEL SUICIDIO

« Destinatario: Alumnos, profesores y familias de 22 ESO de Las Rozas, profesionales y
poblacién en general.

» Objetivo: Formacidn para la prevencién, sensibilizacion y abordaje.

o Formar al equipo en la deteccién y manejo de riesgos relacionados con la salud mental,
tanto en personas diagnosticadas como no diagnosticada.

o Abordar problemas que afectan a diversos grupos vulnerables, como personas
extranjeras, familias monomarentales o numerosas, mayores y adolescentes en soledad
no deseada.

o Descripcidn: Programa de intervencion para prevencién del suicidio y bienestar emocional.
Constara de sesiones para alumnos, profesores y familias. También se dirigirdn, desde las

campafias de sensibilizacion en el municipio, a la poblacién en general. Reuniones anuales
para formacion.

o Fecha: 12 trimestre del curso escolar 2024 - 2025.

» Lugar de realizacién: Centros escolares y otras ubicaciones de Las Rozas.
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9. ATENCION SOCIAL PRIMARIA o
« Destinatario: Poblacién en general.

o Objetivo: Formar al equipo polivalente en la deteccién y abordaje de situaciones de riesgo
vinculadas a personas con o sin diagndstico de salud mental. Abordar los diferentes sectores
de la poblacién y las problematicas que pueden generar un deterioro en la salud mental,
como las personas extranjeras, las familias monomarentales o monoparentales, las familias
numerosas, las personas mayores y adolescentes que se encuentran en situaciones de
soledad no deseada.

» Descripcion: Desde las campafias de sensibilizacion en el municipio, de facil llegada a la
poblacién en general. Generar un trabajo coordinado y en red con las diferentes concejalias
e instituciones implicadas, para abordar un tratamiento y seguimiento acorde a las
necesidades detectadas. Reuniones anuales para formacién Reuniones trimestrales para
abordar casos.

« Fecha: Anual.

 Lugar de realizacidn: Por determinar.

10. PROGRAMA DE VIOLENCIA DE GENERO C N )

« Destinatario: Poblacién en general.

o Objetivo: Erradicar la violencia de género del municipio. Concienciar de la poblacion sobre
las consecuencias y secuelas que produce la violencia de género. Educar en igualdad para
evitar la pervivencia de situaciones de poder y privilegios por el solo hecho de ser hombre.

« Descripcion: Realizar acciones formativas o de corte orientativo en diversos sectores de la
poblacién independientemente de su edad. Simposios, talleres o cine férums. Campafias de
sensibilizacién en el municipio, de facil llegada a la poblacidn en general. Generar un trabajo
coordinado y en red con las diferentes concejalias e instituciones implicadas, para abordar
un tratamiento y seguimiento acorde a las necesidades detectadas. Reuniones anuales para
formacidn. Reuniones trimestrales para abordar casos.

« Fecha: Anual.

o Lugar de realizacién: Por determinar.
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11

. CUIDAR DEL CUIDADOR o

Destinatario: Familias cuidadoras de personas con discapacidad, enfermedad mental y
dependencia.

Objetivo: Apoyo profesional y terapéutico individual o grupal.

Descripcion: Coordinacidén con servicios que cubran las necesidades de los usuarios, a través
de reuniones, charlas. Orientacidn y apoyos terapéuticos.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: Centro Municipal El Abajén.
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7.10 PROGRAMA DE COMUNICACION

Una estrategia de comunicacién es una forma coordinada de transmitir mensajes clave a los
destinatarios. Da respuesta a cuestiones como qué se quiere transmitir y por qué es importante,
cémo o cudndo lo vamos a hacer y quién sera el responsable de hacerlo.

Si bien esta informacidn es esencial, el lenguaje y los canales utilizados para transmitirla deben
estar en linea con el lenguaje y los canales de la audiencia a la que va dirigido. Un programa de
comunicacion eficaz no solo permite que los mensajes sean visibles para un publico especifico,
sino que también construye y mantiene relaciones sélidas con él, lo que promueve la confianza,
la responsabilidad y la colaboracidn.

Las comunicaciones estratégicas también pueden evitar la circulacién de informacién errdnea.
Un plan eficaz permite hacer llegar a la sociedad la informacidn correcta, sin dar cabida a falsos
mitos, tan habituales en las redes sociales en el ambito de la salud.

Todos los esfuerzos por mejorar la salud mental de la poblacidn serian en vano si no
conseguimos llegar a transmitir la informacidn, los programas de formacién, las posibilidades de
participacién o accidn social, los recursos existentes, etc. Este programa también es fundamental
para que las diferentes campanas de sensibilizacion sean efectivas.

El programa de comunicacién estard estructurado entorno a diversas acciones planificadas y
articuladas y a unos objetivos concretos y temporizados. Comenzard con la presentacion del plan
de salud mental en los medios de comunicacidn. Se tratara de darle visibilidad al plan.
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1.Presentacion del Plan de Salud Mental.

2.Campafia 10 de octubre: Dia Mundial de la Salud Mental.
3.Campafia de visibilizacién del Plan de Salud Mental en redes sociales.
4.Carteleria y merchandasing para las campaiias.
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6.Promocion — stands: “Pastillas para Florecer”.
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Descripcidon Programa de Comunicacion

1. PRESENTACION DEL PLAN DE SALUD MENTAL
» Destinatario: Entidades colaboradoras en el desarrollo del Plan de Salud Mental y prensa.
o Objetivo: Dar a conocer el Plan de Salud Mental.

o Descripcion: Presentacion del Plan de Salud Mental a cargo del Alcalde de Las Rozas.
Desayuno en el Gran Hotel Attica 21, entrega del dossier y mesa redonda.

« Fecha: 24 de octubre.
« Lugar de realizacién: Gran Hotel Attica 21.

2. CAMPANA 10 DE OCTUBRE: DIA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL
» Destinatario: Publico general.

« Descripcion: Aprovechando el Dia Mundial de la Salud Mental, esta campafia se enfocara en
sensibilizar a los vecinos sobre la importancia del bienestar y la salud mental. Se llevaran a
cabo diversas actividades para educar y concienciar a la poblacion, asi como para promover
practicas saludables.

o Objetivo:

o Aumentar la conciencia sobre los problemas de salud mental.

o Fomentar la reflexion y el debate sobre la Salud Mental y promover el bienestar
emocional fortaleciendo asi la unién de la comunidad educativa.

o Reducir el estigma asociado a los trastornos mentales.

o Proporcionar herramientas y recursos para el bienestar mental.

o Propuesta de accion:

o El Colegio Zola, en colaboracién con el Ayuntamiento de Las Rozas, llevara a cabo su
Programa de Pensamiento Emocional. Se organizaran actividades educativas para
alumnos de infantil a Bachillerato, con amplia difusidon en redes sociales para destacar la
importancia de la salud mental en jovenes y la comunidad.

e Fecha: 10 octubre del 2024.

 Lugar de realizacion: Colegio Zola.
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3. CAMPANA DE VISIBILIZACION DEL PLAN DE SALUD MENTAL EN REDES SOCIALES

Destinatario: Vecinos de Las Rozas.

Objetivo: Promocionar cada una de las acciones y campafias del Plan de Salud Mental.

o Dossier completo informativo en la web.

o Catdlogo de servicios en la web.

o Reparto de mini dossier informativo en los domicilios.
o Sello en carteleria con el logo de salud mental.

o Elaboracidn de folletos, dipticos o tripticos.

4. CARTELERIA Y MERCHANDASING PARA LAS CAMPANAS

Destinatario: Vecinos de Las Rozas.

Objetivo: Trasladar a los vecinos, en entornos comerciales, la existencia del Plan de Salud
Mental, su alcance y las acciones.

Descripcion: Elaboracidon de carteles, folletos, bolsas, menus, etc. para trasladar las distintas
campanias en todos los entornos posibles.

Fecha: Anual.

Lugar de realizacidn: Distintas ubicaciones, comercios y grandes superficies de Las Rozas.

5. ELABORACION DE LA GUIA DEL PLAN DE SALUD MENTAL

Destinatario: Vecinos de Las Rozas.

Objetivo: Trasladar a los vecinos la existencia del Plan de Salud Mental, su alcance y las
acciones.

Descripcidn: Elaboracidon del documento sobre el Plan de Salud Mental, que se colgard a la
pagina web de Las Rozas.

Fecha: Anual. Disponible en la web a partir de octubre - noviembre 2024
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6. PROMOCION — STANDS: “PASTILLAS PARA FLORECER”

En el marco del Plan de Salud Mental, se introduce una iniciativa innovadora y creativa: el stand
"Pastillas para Florecer". Esta accion busca fomentar la conciencia sobre la salud mental de una
manera atractiva, entregando "pastillas" simbdlicas que representen el cuidado y la atencién a
nuestra salud emocional. El stand estara decorado con un disefio ensofiador centrado en la
naturaleza y el florecimiento. El logo del programa serd un cerebro rodeado de flores o un
cerebro que simule una flor, simbolizando el crecimiento y el bienestar mental.

éCon qué elementos se presenta “Pastillas para florecer”?

« Presentacion: Cdpsulas transparentes que contienen semillas que florecen. Cada capsula va
insertada en un cartdon con instrucciones para sembrarlas y frases inspiradoras como:
"Pequefias semillas, grandes cambios", "Haz florecer tu salud mental", "El cuidado comienza
con una semilla", y "Siembra felicidad". Ademas, el cartén tendrd un QR impreso que te
dirigira a un documento que expone unas "Técnicas de autocuidado" y muestra la
programacion anual del plan. Por otra parte, dentro del stand se pondra un expositor con las
fechas de las charlas y acciones pertenecientes a cada campaiia.

 Visualizacidon: Semillas ya florecidas en macetas para que los visitantes puedan ver el
resultado. Se indicara también en redes sociales y la web del programa.

« Arbol de los Deseos: Para poder llevarse una cépsula de florecimiento, los visitantes
deberdn rellenar una tarjeta con uno de sus deseos o metas para su salud mental y colgarla
en el “Arbol de los Deseos”, situado junto al stand. Algunos hashtags y mensajes
inspiradores que se proponen como inspiracion:

Hashtags Mensajes
#YoSiembroSaludMental "Haz florecer tu salud mental"
#HazFlorecerTuMente "Pequenfias semillas, grandes cambios"

#SemillasDeBienestar "El cuidado comienza con una semilla"

"Siembra felicidad y cosecha

#CuidaTulnterior . "
bienestar
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FASE 3 — IMPLEMENTACION

Esta fase del Plan de Salud Mental iniciara en septiembre con la preparacién y puesta a punto de
algunas acciones, pero en su mayoria la fecha de inicio serd octubre, mes en el que se celebra el
Dia Mundial de la Salud Mental.

El trabajo de las diez concejalias se coordina a través de las mesas ejecutivas y la
implementacién de cada accién corresponde a la concejalia a la que pertenece dicha misma. En
todas las fases del proyecto, la coordinacion entre las diferentes areas de cada concejalia y entre
las mismas ha sido clave. Gracias a dicha coordinacion, se han movilizado propuestas nuevas o se
han adaptado otras ya existentes para que giren en torno al bienestar.

ePreparacion

Septiembr‘e de la mayoria

de acciones

*Presentacion
del plan e
inicio de
acciones

*FInalizacién de
algunas
acciones y
evaluacion post
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FASE 4 - EVALUACION

La productividad de cualquier proyecto debe ser evaluada con el fin de saber si el plan disefado
estd cumpliendo con su propdsito y si lo estd haciendo de manera efectiva, es decir, con el fin de
medir su efectividad y su eficiencia.

La evaluacidon de un proyecto tan extenso y ambicioso presenta muchos retos. Podriamos
evaluar cada accién de manera individual, cada programa por separado o el propdsito general
gue es el que mas importa y motivo por el cual se pone en marcha el plan de salud mental: el
bienestar de la poblacion.

En este sentido, retomamos los objetivos estratégicos:

o Promover una mejora del bienestar.

» Mejorar el grado de conocimiento que tiene la poblacién acerca de los diferentes recursos
gue posee el municipio.

o Dar formacion en el dmbito de la salud mental y aportar conocimientos en habitos
saludables para la promocidn del bienestar a la poblacién.

» Promover la adquisicidn de habitos saludables que fomenten el bienestar.

Cada uno de ellos sera evaluado de manera independiente.
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PROYECTOS PILOTO

1.Taquillas para méviles en centros escolares.
2.Fundas para moviles en centros escolares.
3.Incibe.

4.Ciberseguridad — Charla Electrocor.
5.Congreso neurodivergencia.

6.Olimpiadas Culturales.

7.Mentorizacién Impulso - Fundacién AYO.
8.Jornadas de Atencidn a la Diversidad.

9.Talleres de verano: Dixit, “Las emociones en juego”.
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1. TAQUILLAS PARA MOVILES EN CENTROS ESCOLARES
« Destinatario: Alumnos de secundaria y bachillerato de centros escolares de Las Rozas.

o Objetivo: Instar a los alumnos a guardar sus moviles a lo largo de toda la jornada escolar en
taquillas especificas para ello.

« Descripcion: Se instalan taquillas de tamaio teléfono mdvil para que los alumnos depositen
el inicio de la jornada el teléfono en su taquilla y puedan estar concentrados en su jornada,
en las relaciones personales y sin distracciones constantes.

 Lugar de realizaciéon: CEIPSO El Cantizal, IES Garcia Lorca.
VALORACION INSTALACION DE TAQUILLAS PARA MOVILES EN CENTROS EDUCATIVOS
IES Federico Garcia Lorca: No se establecié el uso de taquillas como obligatorio.
Incidencias: Perdida de llaves de dos candados. Ningun robo.

Opinién general de las familias: Los padres se han manifestado contentos y favorables a las
taquillas.

Valoracion general: El uso de las taquillas es bajo en los cursos de bachillerato y 4 ESO, pero
tenemos la confianza de que se ira implementando con los cursos venideros. A dia de hoy,
nuestros alumnos no usan los moéviles en el Centro y ni siquiera los llevan en la mano lo que da al
Centro, al contrario de lo que ocurria en el pasado, un aire de seriedad. Creemos que el hecho de
que los alumnos tengan los méviles en las taquillas y no en su poder les hace ser capaces de
alejarse también en casa de ellos por lo que se concentran mas en las tareas académicas que
tienen para el dia siguiente.

Observaciones: Para futuras instalaciones en otros centros, sugerimos el uso de numeraciones
en las taquillas que eviten la dificultad de identificarlas.
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CEIPSO El Cantizal: No se establecid el uso de taquillas como obligatorio.

Incidencias: No ha ocurrido ninguna incidencia desde su implantacién.

Opinion general de las familias: Las familias se han mostrado receptivas con la implantacion de
las taquillas en el centro y se muestran favorables a que los alumnos las utilicen como una
medida efectiva para que no estén pendientes de las notificaciones que les puedan llegar a sus
dispositivos moviles.

Valoracidn general: Desde el centro, los profesores y los auxiliares de control estadbamos
expectantes por ver el funcionamiento de las mismas. Quizd, la mayor cuestién planteada ha
sido si su uso debia de ser obligatorio o no y de si se formarian aglomeraciones al dejar los
alumnos el dispositivo en las taquillas (asi como posibles justificaciones para retrasos). Pero,
finalmente, nos parece que el funcionamiento ha sido muy bueno por parte de los alumnos que
las estdn utilizando y de respeto por parte de aquellos que no. Las taquillas estan siendo
cuidadas por parte de todos. Los alumnos han referido que les gustaria que tuviesen un tamafio
mayor para poder guardar otros objetos aparte del teléfono movil.

Observaciones: Los alumnos que mas utilizan las taquillas son los de 12 ESO. Algunos de los
mismos no las han solicitado porque, todavia, no disponen de teléfono moévil, pero se han
mostrado muy ilusionados con su implantacién. Por ello, creemos que su uso crecerd
exponencialmente a medida que se vayan viendo como algo habitual y vayan llegando nuevas
promociones.

o Los alumnos de los cursos mds elevados son mas reacios a separarse del teléfono y tienen
miedo de que puedan ocurrir incidencias como robos (ha sido lo mas cuestionado).

» Desde el centro se pidié una fianza de 5 euros, que sera devuelta en junio, y quiza esto haya
hecho que algunos alumnos no la hayan adquirido.

o Para fomentar su uso desde el centro hemos incrementado la penalizacién del uso del
teléfono.
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2. FUNDAS PARA MOVILES EN CENTROS ESCOLARES

« Destinatario: Alumnos de secundaria y bachillerato de centros escolares de Las Rozas.

o Objetivo: Instar a los alumnos a guardar sus moviles a lo largo de toda la jornada escolar en
unas fundas especificas para ello.

« Descripcion: Se hace entrega de una funda por alumno que se cierra mediante botén y se
desactiva al finalizar la jornada escolar. El teléfono puede permanecer con ellos, pero tiene
un inhibidor de frecuencia que garantiza la no utilizacion de este hasta la apertura de la
funda al final del dia. En junio 2024 se entregaron desde la concejalia de Educaciéon 100
fundas para los alumnos de 12 de ESO y en septiembre de 2024 se han entregado otras 120
con sus correspondientes imanes de desbloqueo.

» Lugar de realizacidén: IES Carmen Conde.

VALORACION USO DE FUNDAS PARA MOVILES EN CENTROS EDUCATIVOS.

Organizacion: Se repartieron 100 fundas para 12 de ESO y que los alumnos seguiran utilizando
cuando pasen a 29. Se escribié un correo a las familias explicando la iniciativa. Todos aceptaron
la medida. Lo cierto es que algunos alumnos, pocos, no traen su movil de forma habitual.

Dificultades de gestion: A primera hora se hace necesaria una revision alumno a alumno para
comprobar que los méviles estan en su funda y que esta se encuentra correctamente bloqueada.
Esto resulta muy complicado porque lo hemos llevado adelante desde el equipo directivo.

Ventajas: Resulta una mejora indiscutible que los alumnos se abstengan de usar el movil durante
las muchas horas de una jornada escolar de secundaria. Las razones son las siguientes: salud
emocional y mejora de la atencidn, reduccion de los cada vez mas preocupantes conflictos de
convivencia a través de las redes y, por ultimo, para los docentes y el Equipo directivo,
tranquilidad a la hora de vigilar un uso que estd definitivamente prohibido. Dado que se inici6 la
medida de las fundas en el tercer trimestre, puede aventurarse que la rutina de un curso entero
aliviara ciertas de las dificultades recogidas en el apartado anterior.
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Propuestas de mejora:

» Es necesario contar con mas desbloqueadores porque se usan simultdneamente. Solo
tenemos cuatro. En el mejor de los casos hacen falta diez, pero si hay desdobles podriamos
llegar a necesitar dieciséis.

» Para el curso préximo necesitariamos otras cien fundas destinadas a los nuevos alumnos de
12 de ESO.

3. VISITA INCIBE

« Destinatario: Publico general.

o Objetivo: Formar en ciberseguridad a vecinos de Las Rozas.

« Descripcion: Durante las jornadas se realizarédn diversas actividades de capacitacion en
materia de ciberseguridad a través de juegos mediante tablets acompafiados de
dinamizadores que ademas resolvieron todas las dudas a los asistentes. Se trabajaron
conceptos de ciberseguridad, los riesgos y como prevenir los problemas mas habituales que
nos encontramos en el dia a dia en materia de ciberseguridad. Las actividades fueron
gratuitas.

 Lugar de realizacion:

o ROADSHOW - Las Rozas los dias 31 de enero, 1, 2 y 3 de febrero en horario de 9h a 14h
y de 16h a 19h. Lugar: Parking del Centro Multiusos (Calle Carmen Burgos &, C. Emilia
Pardo Bazan, 28232 Las Rozas de Madrid, Madrid)

o STAND -> Las Rozas los dias 30 y 31 de enero y 1de febrero en horario de 9h a 14h y de
16h a 19h. Lugar: Hub 232 (C. Kdlamos, 32, 28232 Las Rozas de Madrid, Madrid)

En esta experiencia participaron 444 alumnos del Colegio Santa Maria de Las Rozas, del GSD Las
Rozas, CEIP Fernando de Los Rios y CEIPSO El Cantizal, asi como vecinos que se acercaron de
manera libre a las instalaciones.
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4. CONFERENCIA CIBERSEGURIDAD

Destinatario: Clubes deportivos de Las Rozas.

» Objetivo: Concienciar sobre |la necesidad de “protegerse” en el medio digital.

« Descripcion: Sesién informativa padre padres y niflos en la que se pone de manifiesto los
riesgos que hay en los entornos digitales y como protegernos y evitar las consecuencias de
determinadas acciones en la red.

 Lugar de realizacidn: Auditorio Joaquin Rodrigo.

“Los peligros en la red: Sé consciente de los riesgos”

En la actualidad, el uso de la tecnologia es cada vez mas frecuente, especialmente, en los nifios y
jévenes. Sin embargo, junto con las ventajas que ofrece, también estan expuestos a una serie de
riesgos. Los ciberataques son una de las amenazas mas comunes a las que se enfrentan los
menores, y es importante ensefarles como protegerse.

La educacion sobre ciberseguridad es fundamental para ayudar a los nifios a comprender los
riesgos que existen y como pueden evitarlos. Es importante que aprendan a utilizar contrasenas
seguras, a no compartir informacién persona, reconocer correos electrénicos de phishing y a
proteger su privacidad en redes sociales.

Por otro lado, también es crucial que los padres estén informados y capacitados para proteger a
sus hijos contra este tipo de amenazas. Esto implica conocer los principales riesgos, como el
acoso, el sexting o la exposicion a contenido inapropiado, asi como las medidas que pueden
tomar para prevenirlos, como configurar la privacidad en las redes sociales o limitar el tiempo de
uso.

En esta formacidn para padres y jévenes, desde Secure&IT, se quiso lanzar una serie de consejos
para evitar que el espacio digital se convierta en un entorno peligroso para los menores y, de
esta forma, garantizar un uso seguro y responsable de la tecnologia, que les permita aprovechar
todas sus ventajas sin poner en riesgo su seguridad.
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5. CONGRESO DE NEURODIVERGENCIA

« Destinatario: Comunidad educativa de Las Rozas.

o Objetivo: Prevenir problemas de salud mental en el entorno escolar, enfocandose en el
TDAH (Trastorno por Déficit de Atencién e Hiperactividad) y las AACC (Altas Capacidades
Cognitivas).

o Descripcion: El congreso abordd temas relacionados con el TDAH y las AACC en el entorno
escolar. Se presentaron los sintomas mas comunes que llevan a la deteccion, asi como las
falsas detecciones. Se discutieron las dificultades que enfrentan los estudiantes con estas
condiciones en el ambito escolar y se describieron las caracteristicas y beneficios de los
programas de prevencion.

o Lugar de realizacién: Centro Cultural Pérez de la Riva.

6. OLIMPIADAS ESCOLARES CULTURALES

« Destinatario: Alumnos de CEIP Fernando de los Rios.

o Objetivo: Desarrollar la expresion artistica y creativa, Fomentar la transmisién de valores
fundamentales, Estimular el trabajo en equipo, Promover la comprension literaria.

« Descripcion: Las Olimpiadas Culturales se desarrollaron entre el 26 de febrero y el 21 de
marzo. Una vez presentado el Proyecto al profesorado, cada tutor lo explicé a su grupo de
alumnos desde E. Infantil hasta 62 de E. Primaria. A continuaciéon, el alumnado eligio la
modalidad cultural en la que iba a participar y comenzamos a realizar los agrupamientos
(especialmente para las categorias de danza y canto).

 Lugar de realizacidn: CEIP Fernando de los Rios y Auditorio Joaquin Rodrigo.
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7. MENTORIZACION IMPULSO - Fundacién AYO

Destinatario: Nifios y adolescentes en riesgo de exclusidon de centros escolares de Las Rozas.

o Objetivo: Dar un apoyo a niflos que necesiten acompafiamiento en su desarrollo.

« Descripcion: IMPULSO se basa en un trabajo de colaboracion entre Fundacion AYO, el
personal de direccién, educacién y orientacién del IES Las Rozas |, y cuenta con el apoyo
institucional de la concejalia de Educacién de Las Rozas. El programa es gratuito para los
jovenes y los centros educativos que se implican.

Lugar de realizacion: IES LAS ROZAS I.
Memoria de mentorizacién: Proyecto Impulso

Trabajamos el fortalecimiento personal y académico de jovenes en situacién de vulnerabilidad y
riesgo de exclusiéon para reducir su fracaso escolar, mejorar su salud mental y ayudarles a
construir un proyecto de vida a través del cual participen de manera plena, feliz y constructiva en
la sociedad.

Durante el curso 23/24 5 jovenes del I.E.S Las Rozas | fueron escogidos para participar en el
primer programa de mentoria social IMPULSO en Las Rozas. Los y las jovenes fueron
seleccionados por el centro educativo por sus especiales circunstancias de vulnerabilidad vy
riesgo de exclusién social.

A través de la mentoria IMPULSO:

» Construimos vinculos de confianza y respeto.

o Reforzamos la red de apoyo y proteccién.

« Creamos un espacio seguro donde compartir, aprender y crecer.

« Impulsamos y guiamos el desarrollo personal, académico y profesional.

» Reducimos la soledad no deseada y los problemas de salud emocional y mental.

» Acercamos realidades sociales distintas fortaleciendo la convivencia y generando tejido
social.
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Aspectos que los jovenes han mejorado segun los grupos de interés implicados:

Capacidad de escucha, apertura en su mirada y concepciones, foco en formacién/futuro,
autoconocimiento, autoestima, habilidades de comunicacion, horas de estudio. Ademas de las
sesiones de mentoria, los jévenes IMPULSO pueden acceder a:

o Beca Jovenes Talentos AYO - Programa de verano de formacidn, apoyo académico y
estimulacion personal y profesional para ofrecerles la oportunidad de conocer desde dentro
la labor que realiza una entidad social, y que aprendan a la vez que se motivan aportando su
granito de arena a iniciativas que crean valor social y comunitario.

« Actividades y excursiones - Organizamos talleres, excursiones y actividades a los que se
pueden apuntar de manera voluntaria y que buscan ampliar su mirada a través de
experiencias nuevas y positivas, crear sentido de pertenencia a una comunidad que les
apoya y fomentar el ocio saludable.

8. 1 JORNADAS DE ATENCION A LA DIVERSIDAD. LA IMPORTANCIA DEL TERAPIA OCUPACIONAL
EN EL CONTEXTO EDUCATIVO

« Destinatarios: Profesionales y familias interesados en la atencidn a la diversidad en entornos
educativos.

« Objetivo: Las jornadas tienen como finalidad identificar y superar las barreras que enfrentan
alumnos y familias en el ambito educativo. Ademas, pretenden destacar la relevancia del
equipo multidisciplinario, especialmente del Terapeuta Ocupacional, en la promocién de la
inclusidon educativa. Se buscard presentar recursos y herramientas destinados a prevenir,
detectar y fomentar la inclusidn, generando espacios de debate y reflexién basados en
evidencias y buenas prdcticas. Asimismo, se difundiran avances cientificos e innovaciones
relevantes para el tratamiento de la diversidad educativa y se propondran mejoras concretas
en los programas y servicios educativos existentes.

« Descripcion: Las | Jornadas de Atencidon a la Diversidad se centraron en resaltar la
importancia del Terapeuta Ocupacional en el contexto educativo. Durante el evento, se
ofrecieron herramientas y recursos destinados a la atencion de alumnos neurodivergentes,
con el objetivo de mejorar su inclusién en el ambito educativo.

o Fechas: 19y 20 de abril de 2024.

o Lugar de realizacién: Centro Cultural Pérez de la Riva.
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Memoria de las | Jornadas de atencion a la diversidad: La importancia del terapeura
ocupacional en el contexto educativo.

La educacién inclusiva parte de la conviccién de que la educacidon es un derecho humano
fundamental recogido en la Convencion sobre los Derechos del Nifo (1989). Hablar de
integraciéon, de inclusion, de diversidad o de necesidades educativas especiales, supone una
intencionalidad de cambio, de enfoque conceptual, de mentalidad, de actitud ante la realidad de
las personas diferentes, pero, sobre todo, cambio en la praxis educativa .

El Colegio Profesional de Terapeutas Ocupacionales de la Comunidad de Madrid (COPTOCAM),
organizé estas jornadas de sensibilizacidon dirigidas a familias y profesionales interesados en
conocer cédmo podemos contribuir a la creacién de sociedades y entornos socioeducativos
verdaderamente inclusivos y en la promocién de un desarrollo sostenible.

El evento tuvo lugar gracias a la colaboracion del Ayuntamiento de las Rozas y la cesién del
espacio Centro Cultural Pérez de la Riva el 19 y el 20 de abril de 2024. A través de estas Jornadas
se busco identificar y superar las barreras que enfrentan alumnado y familias en el dmbito
educativo, asi como resaltar la importancia del trabajo en equipo multidisciplinario, donde el
Terapeuta Ocupacional desempeiia un papel destacado.

Se presentaron recursos y herramientas para prevenir, detectar y fomentar la inclusién
educativa, y se crearon espacios de debate y reflexién basados en evidencias y buenas practicas
con el propésito de fomentar el cambio y la mejora en programas, servicios y organizaciones
educativas.

En resumen, las | Jornadas de Atenciéon a la Diversidad han representado un compromiso
conjunto por construir sociedades y entornos socioeducativos verdaderamente inclusivos, donde
cada individuo pueda desarrollar su potencial y mejorar su calidad de vida. El evento fue
disefiado y coordinado por la Vocalia de Grupos de Trabajo y Participacion de COPTOCAM.
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Objetivo:

« Conocer e identificar las barreras a las que se enfrentan algunas/os alumnas/os y familias.

« Conocer la importancia del equipo multidisciplinar en la atencién a la diversidad, destacando
el papel del Terapeuta Ocupacional.

» Conocer recursos y herramientas que prevengan, detecten y ayuden en la inclusién
educativa.

« Generar un espacio de debate, de reflexién, de conocimiento y de buenas practicas basadas
en la evidencia.

« Difundir avances en el conocimiento cientifico e innovacién en el dmbito de la atencién a la
diversidad.

» Aportar experiencias y propuestas para el cambio y mejora de los programas, servicios y
organizaciones.

o Proporcionar visibilizacidn y respuestas a las familias y alumnos con Necesidades Educativas
Especiales (NEE) y con Necesidades Especificas de Apoyo Educativo (NEAE), con el objetivo
de facilitar sus vidas diarias.

Al evento asistieron un total de 35 personas, de las cuales un gran porcentaje fueron terapeutas
ocupacionales. Pese a no contar con una participacién masiva, dentro de los asistentes el
feedback al finalizar fue muy bueno.

Quedd clara la importancia de trabajar de forma transdisciplinar para dar la mejor atencion
posible al alumnado neurodivergente, y lo trascendente que es esto para la salud mental de los
nifios y las nifias.

A raiz de las ponencias realizadas surgieron propuestas de comunicaciones para repetir el evento
el préximo afio y se nos propuso para la segunda edicidn abrir las conferencias al colectivo de
pediatras y sanitarios de atencién a la infancia.

Para poder desarrollarlas ha sido imprescindible la colaboracién ofrecida desde distintos dmbitos
del Ayuntamiento de las Rozas. Para futuras ediciones consideramos que debe mejorar su
difusién a través de redes sociales e implicar en mayor medida a los equipos docentes.
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