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10 de octubre - Dia Mundial de la Salud Mental 2026

La Fundacién Caja de Burgos y la Fundacién "la Caixa”
organizan, bajo la direccién cientifica del psiquiatra
Jesus de la Gandara, la tercera edicién de su programa
sobre salud mental, centrado en el complejo e imperante
desafio de la salud mental social. El mismo se celebrara
durante los meses de octubre, noviembre y diciembre en
Burgos y su provincia, asi como en Valladolid y Palencia.




Declaracién de principios

La vigencia del sufrimiento mental Dilogos con expertos
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Conferencias, didlogos y charlas impartidas Biografias de los conferenciantes
por un gran nimero de expertos, videopddcast, Videopodcast
proyecciones cinematograficas, exposiciones, Charlas

representaciones teatrales y musicales, asi como Teatroy misica

salidas experienciales, talleres, cursos formativos p—
- ‘ Presentacién de libro
y una presentacién de libro conforman la tercera
edicion del programa de salud mental que
organizan la Fundacién Caja de Burgos y la
Fundacién “la Caixa". Durante el dltimo trimestre
del afio el programa aborda distintos aspectos de
la salud mental social que afectan a la personal,

desde una mirada poliédrica y profunda.
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Informacién practica




DECLARACION DE PRINCIPIOS

Por Jesus J. de la Gandara Martin, psiquiatra y coordinador cientifico del programa
SALUD MENTAL. Una mente sana en un mundo sano

RECUPERAMOS EL VIEJO ACRONIMO
SMS (Short Message Service) para usar-
lo como eje de un trilema sociosanitario
inseparable de la vida contemporanea: la
in-comunicacién social mediada por las
nuevas tecnologias, el sufrimiento mental
social y la salud mental social.

El primer vértice representa la cultura de la
comunicacién rapida, fragmentada y em-
pobrecida de la era digital. La limitacién
técnica de los 169 caracteres pronto se
plasmé en un estilo de vida: inmediatez,
simplificacién emocional, pérdida de re-
latos y vinculos. La brevedad verbal, hoy
sustituida por imagenes y memes, genera
una “avitaminosis comunicativa” que re-
duce la capacidad de escucha y compren-
sién profunda.

El segundo vértice, el Sufrimiento Men-
tal Social, describe el malestar difuso que
atraviesan las sociedades actuales: estrés,
soledad, precariedad, incertidumbre, satu-
racion informativa y polarizacién afectiva.
Este sufrimiento no es individual, sino un
clima colectivo que se infiltra en las bio-
grafias. Las redes amplifican la disonancia
emocional: los mensajes simples y negativos
se contagian mas rapido que los complejosy
positivos generando una “epidemiassilencio-
sa” de incomunicacién y malestar.

El tercer vértice, la Salud Mental Social,
plantea la posibilidad de invertir la situa-
cién: tejer una comunicacion que conecte,
sostenga y dé sentido a la vida. Eso implica
redes de apoyo, instituciones cuidadoras,
politicas protectoras y comunidades que

entiendan y atiendan. La tecnologfa puede
ser aliada de ese objetivo si se usa para en-
viar mensajes que acompafien y no afslen.

Asi, trilema SMS muestra que comunicacion,
sufrimiento y salud social estan entrelaza-
dos. La brevedad comunicativa influye en
el malestar; el malestar distorsiona la comu-
nicacion; la salud depende de equilibrar ese
tripode. El reto contemporaneo no es enviar
mas mensajes, sin0 mejores mensajes, que
generen cohesién, comunidad, convivencia.

Esta férmula es el lema del nuevo progra-
ma de la Fundacién Caja de Burgos, que,
en su centenario, y en colaboracién con
Fundacién “la Caixa”, reafirma su vocacién
de comunicacién social activa, saludable y
generosa.






DIALOGOS CON EXPERTOS

Expedicion al éxito. Alcanzando objetivos
y superando las dificultades

BURGOS (CULTURAL CORDON)
Jueves 1 de octubre
17.30h

foroBurgos

EMPRESA Y SOCIEDAD

Edurne Pasaban Lizarribar, alpinista, ingeniera y
empresaria

Edurne Pasaban compartira una inspiradora reflexién
sobre cdmo afrontar grandes desafios, gestionar la incer-
tidumbre y mantener el equilibrio personal en entornos
dealta exigencia. A través de su experiencia como prime-
ra mujer en conquistar los catorce ochomiles, abordara
claves como la resiliencia, la gestion de objetivos, la dis-
ciplinay la capacidad de adaptacion ante la adversidad.

Una ponencia con un claro paralelismo con el mundo
empresarial que invita a liderar con propésito, afrontar
los cambios con fortaleza y entender que alcanzar la
meta requiere también cuidar la salud mental y el bien-
estar personal.

Acceso con registro previo

BURGOS

Cultural Cordén
(Plaza de la Libertad, s/n)

Incomunicacién y salud mental social

BURGOS (CULTURAL CORDON)
Martes 13 de octubre
19 h

Jesus ). de la Gandara Martin, psiquiatra y escritor

Ana Carretero Ortega, presidenta de la Asociacién de Directivos de
Comunicacién de Castilla y Ledn

Vivimos hiperconectados, pero no siempre mejor comunicados.
Mas alla de la tecnologia y de los canales, la comunicacién es
una necesidad humana esencial: nos permite comprendernos,
construir relaciones de confianza, expresar emociones, resolver
conflictos y sentirnos parte de una comunidad. Cuando falla,
aparecen la soledad, la incertidumbre, el aislamiento y el sufri-
miento; cuando fluye, fortalece el bienestar individual y la cohe-
sién social.

Una conversacién para reivindicar la comunicacién no solo
como una herramienta para transmitir informacién, sino como
una condicién indispensable para cuidar de las personas y forta-
lecer la convivencia.

Entrada gratuita con invitacién. Las invitaciones podran recogerse a partir del martes 6 de octubre
en el Foro Solidario y en las taquillas de Cultural Cordén, salvo la tarde del evento, que se entregaran

tnicamente en Cultural Cordén. Las invitaciones solo garantizan la reserva de plaza hasta 15 minutos
antes del inicio. A partir de ese momento, las plazas disponibles se asignaran por orden de llegada.




Salud mental social y salud
mental individual

ARANDA DE DUERO
(CULTURAL CAJA DE BURGOS)

Jueves 22 de octubre
19h

Beatriz Carrasco Palomares, psiquiatra
del equipo de Salud Mental de Aranda de
Duero

MODERA:

Jesus ). de la Gandara Martin, psiquiatra
y escritor

ARANDA DE DUERO

Cultural Caja de Burgos

(Plaza del Trigo, 8)

Director cientifico: Jesus J. de la Gdndara Martin,
psiquiatra emérito de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria

El sufrimiento psiquico contemporaneo
no puede entenderse de forma aislada,
sino como el sintoma visible de un teji-
do social fracturado. La psicologia social
nos ensefia que una estructura alienan-
te enferma a sus miembros y coarta sus
necesidades de relacién, trascendencia
y arraigo. Cuando el entorno colectivo
prioriza el rendimiento econémico y la
competencia desmedida sobre el bien-
estar integral, se genera lo que algunos
filésofos han denominado la “sociedad
del cansancio”. En este escenario, el indi-
viduo somatiza las exigencias patdgenas
del sistema, traduciéndolas en trastornos
de ansiedad, depresion, aislamiento y
agotamiento crénico. Por el contrario, un
entorno comunitario cohesionado, basa-
do en la equidad y el apoyo mutuo, opera
como un bélsamo psicolégico.

Una sociedad sana fomenta el desarrollo
de un apego seguro, la validacién emocio-
nal reciproca y la resiliencia colectiva. Por
lo tanto, sanar el sufrimiento individual
exige intervenciones sociales profundas,
humanizar espacios compartidos, reducir
la hostilidad del sistema y reconstruir los
vinculos destruidos por el hiperindividua-
lismo actual.

En este cruce de caminos emerge la so-
cioterapia como una disciplina indispen-
sable. Esta no aborda el padecimiento
mental de manera aislada, sino desde una
matriz vincular y contextual. La verdadera
salud mental es siempre un logro social y
una responsabilidad ética compartida.

Entrada gratuita con invitacién. Las invitaciones podrin recogerse a partir del jueves 15 de octubre en Cultural Caja de Burgos
einterClub Caja de Burgos, salvo la tarde del evento, que se entregaran tinicamente en Cultural Caja de Burgos. Las invitaciones
solo garantizan la reserva de plaza hasta 15 minutos antes del inicio. A partir de ese momento, las plazas disponibles se

asignaran por orden de llegada.




DIALOGOS CON EXPERTOS

La vida veloz y la salud mental
social

MIRANDA DE EBRO
(CASA DE LAS CADENAS)

Jueves 5 de noviembre
19h

Raquel Dominguez Garcia, psiquiatra
del Servicio de Psiquiatria y Salud Mental del
Complejo Asistencial Universitario de Burgos,
responsable del Hospital Fuente Bermeja

MODERA:

Jesus ). de la Gandara Martin, psiquiatra
y escritor

MIRANDA DE EBRO

Casa de las Cadenas
(Plaza de Espana, 5)

En estos tiempos que tanto corren, se nos
arrebata el derecho a parary pensar. Vivi-
mos sin tregua, bajo el latigo amenazante
de acrénimos integrados en el vocabula-
rio cotidiano, como el FOMO. Sentimos
la angustia constante de no estar aprove-
chandolo todo, comossi la vida no estuvie-
se holgada de posibilidades y opciones.
Hace apenas un siglo, las amenazas a las
que nos enfrentdbamos eran mayorita-
riamente fisicas: hambre, infecciones,
guerras y trabajos extenuantes. Hoy las
amenazas se han vuelto mds abstractas:
cultura de postureo, sobresaturacion de
informacién, miedo a la brecha digital,
incertidumbre econémica y visién empa-
fiada del futuro.

La psiquiatria y las neurociencias nos
dicen que nuestro cerebro procesa este
estrés social con los mismos mecanismos
que usaban nuestros antepasados. Ahora,

al no alejarnos nunca del enemigo, la alar-
ma no se apaga, cronificando la ansiedad
y desgastando la salud mental.

Como profesionales de la salud mental,
debemos diagnosticar el entorno para en-
tender al paciente. Existe hoy una presion
psicolégica sin precedentes hacia el éxito
individual, la optimizacién personal y la
obligada felicidad.

Toda la investigacién neurobiolégica ac-
tual confirma que el impulso de conexién
es uno de nuestros instintos de supervi-
vencia mas primarios. La verdadera salud
mental, hoy més que nunca, es una salud
comunitaria.

Entrada gratuita con invitacién. Las invitaciones podran recogerse a partir del jueves 29 de octubre en la Casa de las Cadenas

y garantizan la reserva de plaza hasta 15 minutos antes del inicio. A partir de ese momento, las plazas disponibles se asignaran

por orden de llegada.




Cantar para curarse: la musica,
el arte, alivian las mentes y
curan las almas

BURGOS (CULTURAL CORDON)
Martes 10 de noviembre
19 h

Jesus Artal Simén, jefe de psiquiatria del
Hospital Universitario Marqués de Valdecilla
(Santander)

MODERA:

Jesus ). de la Gandara Martin, psiquiatra
yescritor

BURGOS

Cultural Cordén

(Plaza de la Libertad, s/n)

Director cientifico: Jesus J. de la Gdndara Martin,
psiquiatra emérito de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria

La mUsicay el arte alivian las mentes y cu-
ran las almas. Es conocido que practicar
o contemplar cualquier actividad artistica
es bueno para la salud de la mente, el ce-
rebro y el espiritu. La OMS lo afirmay lo
promueve basandose en infinidad de es-
tudios que lo avalan.

La danza, la musica y el canto son activi-
dades artisticas especialmente Utiles para
mejorar el estado de animo, aliviar las pe-
nas y las ansiedades de la vida, y también
para mitigar las dolencias del sufrimiento
mental social y mejorar la salud mental
colectiva e individual.

Pero, si cantar, tocar un instrumento o
bailar en casa alivian las penas de una
persona, cantar juntos o bailar en grupo
alivia a muchas personas, como minimo a
quienes cantan y a quienes escuchan.

Hablaremos de ello con expertos en la
materia, los oiremos cantar y cantaremos
para que la salud mental colectiva y nues-
tra salud mental personal mejoren. jQue-
dan invitadas e invitados a cantar y sanar!

Tras la conferencia tendremos el privile-
gio de dar voz a Laura Martin Marzal y
Maja Djurovic, con sus Cantares de Amor
(Fundacién Intras), y a Antonia lzcara
(Prosame), junto a los coros Burgos I,
Recrea +60, Rio Vena, Santa Cruz del
Valle Urbién y Fusién, dirigidos por Ana
de la Cdmara Santamaria.

Entrada gratuita con invitacién. Las invitaciones podrin recogerse a partir del martes 3 de noviembre en el Foro Solidarioy en
las taquillas de Cultural Cordén, salvo la tarde del evento, que se entregaran tinicamente en Cultural Cordén.
Las invitaciones solo garantizan la reserva de plaza hasta 15 minutos antes del inicio. A partir de ese momento, las plazas

disponibles se asignaran por orden de llegada.




DIALOGOS CON EXPERTOS

Deporte y competicion: el coste
emocional del alto rendimiento

BURGOS (PATIO CASA DEL CORDON)

Martes 24 de noviembre
19h

Maria Pérez Garcia, deportista olimpica
espariola especialista en la disciplina de
marcha atlética

MODERA:

Jesus ). de la Gandara Martin, psiquiatra
y escritor

BURGOS

Patio de la Casa del Cordén
(Santander, 2)

ticién no es bueno
para la salud fisica
ni mental.

l@b‘\ El deporte de compe-

® Este es un enuncia-
do provocador, pero
es verdadero. ;Acaso
no lo vemos constantemente en nuestros
grandes deportistas? Lesiones, estrés, en-
trenamientos extenuantes, el compromi-
so de sus relaciones, la euforia de ganar y
la depresién de perder. Toda una vida in-
vertida en un segundo, traducida en una
medalla. Se ha descrito como el “sindrome
del gladiador™ los que vamos a dejarnos
la vida os saludan. Presion, exigencia, au-
toexigencia, coste mental, familiar y social.
¢Qué ocurre cuando el entorno empuja al
limite y cdmo eso afecta a la salud mental
de las personas que compiten o que hacen
deporte amateur como si compitieran?

Las deportistas de élite son personas
que sudan, sufren, suefian y a veces ga-
nan, pero muchas mas veces pierden.
Nos divierten, nos hacen sofar, nos en-
riquecen la vida, pero algtn dia hay que
parar, saber mantenerse sanos, aceptar el
declivey disfrutar del ejercicio saludable.
Ellas también pueden ensefar a quienes
las contemplamos y admiramos desde el
graderfo o la pantalla.

Aprendamos de ellas, de Maria, admira-
ble atleta olimpica.

Entrada gratuita con invitacién. Las invitaciones podran recogerse a partir del martes 17 de noviembre en el Foro Solidario
y en las taquillas de Cultural Cordédn, salvo la tarde del evento, que se entregaran tinicamente en Cultural Cordén.

Las invitaciones solo garantizan la reserva de plaza hasta 15 minutos antes del inicio. A partir de ese momento, las plazas
disponibles se asignaran por orden de llegada.




iTd también puedes cambiar el mundo!

BURGOS (FORUM EVOLUCION)

Martes 15 de diciembre

19h

Precio: 10 € | Venta de entradas en TeleEntradas Caja de
Burgos y en la taquilla de Cultural Cordén.

Mario Alonso Puig, médico, conferenciante y escritor

Para hacer frente a los desafios que nos encontramos a lo largo de
nuestra vida, necesitamos conectar con ese potencial que existe en
cada uno de nosotros, desplegarlo y hacerlo florecer.

En todo ser humano hay recursos, como la sabiduria, la creatividad, y
el espiritu emprendedor, que, cuando los alineamos en un propésito
comun, pueden lograr lo que previamente parecia imposible.

Muchas veces son las dificultades del camino, las que preparan a las
personas comunes para un destino extraordinario. Cada uno de noso-
tros podemos ser, si asi lo decidimos, parte de esa aurora que se estd
gestando en medio de la noche més oscura y de ese rayo de luz que
penetra por las grietas de nuestro mundo.

Sinoeres tu la persona que puede cambiar el mundo, entonces ¢quién?
Y, si no es ahora, entonces ¢cuando?

BURGOS

Férum Evolucién
(P°Sierra de Atapuerca)






Psicoterapia grupal: ¢una
psicoterapia social posible?

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Jueves 22 de octubre
19h

Manuel Mateos Agut, jefe del Servicio
de Psiquiatria del Complejo Asistencial
Universitario de Burgos

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)

Director cientifico: Jesus J. de la Gdndara Martin,
psiquiatra emérito de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria

Hace una docena de afios, en este mismo
ambito, los doctores Manuel Mateos y
Jesus de la Gandara idearon el concepto
SMS para un master universitario cen-
trado en la, por entonces, incipiente ola
de “salud mental” que se presentia. Cun-
dia la idea de que todo lo que empezase
0 acabase con «psico» tendria relevancia
social y sanitaria; que el estudio y la di-
vulgacién de las enfermedades mentales
y sus «terapias» concitarian interés cien-
tifico y publico.

El master se organizd, impartié y con-
cluyd, pero no se repitié. ¢Por qué? Sen-
cillo: porque faltaban afos para que la
sociedad percibiera con preocupacién
la importancia de la salud mental y de
su pérdida. La pandemia de la COVID lo
cambié todo. Las palabras salud, mental,
terapia o problemas inundan la prensa,

las redes y el lenguaje social. Es la mayor
preocupacion individual y colectiva.

Los problemas de salud mental son un
grave problema social, pero seguimos
sin saber qué es ni cémo se hace la ver-
dadera «psicoterapia» social. En esta
clase, uno de los mas reputados exper-
tos en psicoterapia grupal analizara esta
compleja cuestién, dandole respuestas
sencillas. Qué es la psicoterapia grupal,
cémo se hace y para qué sirve.

Entrada gratuita con invitacién disponible en el Foro Solidario. Las invitaciones podran recogerse hasta el
mismo dia de la conferencia y garantizan la reserva de plaza hasta 15 minutos antes de su inicio.
A partir de ese momento, las plazas disponibles se asignaran por orden de llegada.




CONFERENCIAS

Los espejismos de la felicidad
juvenil

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Jueves 5 de noviembre
19h

Arancha Bernal Jiménez, psicéloga
Clinica y Doctora por la Universidad de
Burgos

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)

Las expectativas y los estimulos coti-
dianos son los escultores invisibles de la
mente juvenil. El juego libre, el tiempo
de desconexion, la aceptacién y la calma
forman un puzle donde cada pieza es vi-
tal para su equilibrio emocional. Pero el
mundo actual amenaza con romperlo:
videos cortos que fragmentan la aten-
cién, algoritmos que venden vidas idili-
cas de ficcién, un bucle de gratificacién
instantdnea que secuestra la tolerancia a
la frustracién y una cultura del éxito que
reduce el valor de los jovenes a sus logros
y resultados.

El problema no es el nifio, sino un entor-
no hiperestimulador y competitivo que
exige rendir antes que crecer. La solucién
requiere cambiar la mirada bajo una pre-
misa clara: proteger el bienestar emocio-
nal por encima de los resultados.

Pequefios espacios de desconexién hoy
construiran mentes fuertes mafiana. La
buena noticia es que todos podemos ser
los guardianes de su salud mental y, de
paso, de la nuestra.

Entrada gratuita con invitacién disponible en el Foro Solidario. Las invitaciones podran recogerse hasta el
mismo dia de la conferencia y garantizan la reserva de plaza hasta 15 minutos antes de su inicio.
A partir de ese momento, las plazas disponibles se asignaran por orden de llegada.




Cuando la familia enferma,
écomo se cura?

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Jueves 19 de noviembre
19h

Pablo Gémez Conejo, director general de
Fundacién INTRAS

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)

Director cientifico: Jesus J. de la Gdndara Martin,
psiquiatra emérito de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria

Cuando una persona enferma, sufre; la
familia sufre. Si una persona se cansa, la
familia no descansa. La SMS es también,
y sobre todo, una SMF (salud mental fa-
miliar). La familia es el primer ingredien-
te de la salud global. Sus efectos abarcan
desde cosas concretas, como la casa, la
comida, la actividad o la higiene, hasta
otras mas abstractas, como la seguridad,
el carifio, el consuelo o la enfermedad.

¢Qué es primero: una familia enferma
que enferma a uno o varios de sus miem-
bros o, al revés, uno o varios de sus miem-
bros enfermos que enferman a la familia?
iCémo se detecta la SMF? iCémo se
previene, alivia o cura la enfermedad de
la familia? ¢Las familias también estan
estigmatizadas? ¢Qué podemos hacer
para ayudar a las familias en su dificil
lucha contra la enfermedad mental y el
sufrimiento que comporta?

El conferenciante es una de las personas
que mas saben de esto en nuestra comu-
nidad. Escuchémosle y aprenderemos.

Entrada gratuita con invitacién disponible en el Foro Solidario. Las invitaciones podran recogerse hasta el
mismo dia de la conferencia y garantizan la reserva de plaza hasta 15 minutos antes de su inicio.
A partir de ese momento, las plazas disponibles se asignaran por orden de llegada.




BIOGRAFIAS

Jesiis J. de la Gandara
Martin, psiquiatra y escritor

Jests de la Gandara es médico, doctor en Medicina y especialista en
Psiquiatria. Desarrollé la mayor parte de su trayectoria profesional en
Burgos, donde ejercié como jefe del Servicio de Psiquiatria entre 1995
y 2021, compatibilizando la actividad asistencial con la docencia en las
universidades de Burgos y Valladolid.

A lo largo de su carrera ha recibido numerosas distinciones académicas
y profesionales, entre ellas su nombramiento como Académico Corres-
pondiente de |a Real Academia de Medicina y Cirugia de Valladolid, asi
como diversos reconocimientos de entidades cientificas y culturales.

Autor de una extensa produccién cientifica y divulgativa, ha publicado
cerca de cincuenta monografias de psiquiatria y ciencias afines, ademas
de ensayos, libros de poesia y novelas galardonadas. Conferenciante habi-
tual en foros nacionales e internacionales, mantiene una intensa actividad
de divulgacién, acercando la salud mental al conjunto de la sociedad.

Ana Carretero Ortega,
presidenta de Dircom Castilla y Ledn

Ana Carretero es presidenta de la Asociacién de Directivos de Comunicacién
(Dircom) de Castillay Ledn y responsable de Comunicacién y Marketing de
la Fundacién Caja de Burgos. Licenciada en Periodismo por la Universidad
del Pais Vasco, cuenta ademas con un Master en Marketing Digital por [EBS
Business School y un Programa de Alta Direccién por IE Business School.
Su trayectoria combina una sélida experiencia en medios de comunicacién,
comunicacioén corporativa y liderazgo estratégico.

Defensora de la comunicacién como motor de desarrollo personal y trans-
formacién social, sostiene que la forma en que nos comunicamos influye
directamente en la confianza, las relaciones, el bienestar emocional y la
capacidad de las personas para desenvolverse en entornos cada vez mas
complejos. Impulsa una visién de la comunicacién basada en la escucha, la
empatia y la construccién de vinculos, convencida de que una sociedad me-
jor informada, mas conectada y capaz de dialogar es también una sociedad
mas saludable.



Beatriz Carrasco Palomares,
psiquiatra del equipo de Salud
Mental de Aranda de Duero

Especialista en Psiquiatria y Neurocirugia, con formacién en psicoterapia
y psicologia dinamica, desarrolla su labor asistencial en el equipo de Sa-
lud Mental de Aranda de Duero desde 2017. Su trayectoria profesional
combina la practica clinica con la docencia y el compromiso con la salud
mental comunitaria.

Profesora asociada del Master de Psicopatologia y Clinica Psicoanalitica
de la Universidad de Valladolid y colaboradora habitual en la formacién
de médicos residentes, forma parte desde 2014 de la Junta Directiva de la
Asociacién Castellana y Leonesa de la Asociacién Espafiola de Neuropsi-
quiatria (AEN).

En su bdsqueda de una formacién continua e interdisciplinar, préxima-
mente iniciara el Grado de Criminologia en Valladolid para incorporar
esta perspectiva a su perfil profesional.

Manuel Mateos Agut, jefe del
Servicio de Psiquiatria del Complejo
Asistencial Universitario de Burgos

Es médico, doctor en Psiquiatria y psicoterapeuta. Su trayectoria profesional
ha estado vinculada a la asistencia clinica, la docencia y el desarrollo de la
salud mental comunitaria. En la actualidad es jefe del Servicio de Psiquiatria
del Complejo Asistencial Universitario de Burgos (CAUBU) y coordinador
del Hospital de Dia Psiquiatrico.

Especializado en psicoterapia de orientacién grupal y analitica, cuenta con
una amplia experiencia en el abordaje de las adicciones, la salud mental so-
cial y los procesos terapéuticos colectivos. A lo largo de su carrera ha desem-
pefiado distintas responsabilidades asistenciales y de gestion, entre ellas la
coordinacién del equipo terapéutico de la Asociacién de Alcohélicos Reha-
bilitados de Burgos (ARBU) y del Plan Provincial de Drogodependencias de
la Diputacién de Burgos. Desarrolla ademas una intensa labor docente y de
supervision clinica. Es profesor del Master de Psicoterapia Analitica Grupal
desde 1992, codirector del Master en Salud Mental Social de la Universidad
de Burgos y presidente del Instituto de Grupo Andlisis (IGA).



BIOGRAFIAS

Raquel Dominguez Garcia,
psiquiatra del Servicio de Psiquiatria
y Salud Mental del Complejo
Asistencial Universitario de Burgos,
responsable del Hospital Fuente
Bermeja

N

Médico de profesién y vocacién, desde siempre la ha movido encontrar el
sentido de las cuestiones mas trascendentes de la vida, buscando la mo-
deracién en los contrastes y la comprensién desde una mirada analitica y
global, con un enfoque de compromiso.

Destaca la valia de la cultura, la constancia y el esfuerzo, asi como la en-
trega y la sensibilidad social, moldeadas por la armonia del cuidado per-
sonal. Como psiquiatra, considera necesaria una visién integradora de la
salud mental que combine el rigor de la neurociencia con la modelacién
de los vinculos, el contexto social y la bisqueda de sentido centrada en
la persona. Con sus formaciones ha buscado equilibrar estos tres pilares:
la biologia, la red relacional y la dimensién existencial de cada individuo.

Sus méaximas son: «Todo aporta, pero no todo sumax. Conversar, apren-
der y viajar dan sentido a sus dias, rodeada de familia y amigos.

Arancha Bernal Jiménez, doctora
en Psicologia Clinica y por la
Universidad de Burgos

Psicéloga especialista en Psicologia Clinica, desarrolla su labor asisten-
cial en el Equipo de Salud Mental Infanto-Juvenil del Complejo Asisten-
cial Universitario de Burgos (CAUBU). Su trabajo se centra en la eva-
luacién, diagnéstico e intervencién en poblacién infantil y juvenil, con
especial atencién al neurodesarrollo y al bienestar emocional.

Doctora por la Universidad de Burgos y autora de investigaciones de refe-
rencia sobre el impacto de la pandemia en la salud mental de nifios y adoles-
centes, compagina la actividad clinica con una intensa labor investigadora.

Sus lineas de investigacion se centran en la calidad de vida, el funciona-
miento psicoldgico en enfermedades crénicas o raras y la salud mental
infantil y juvenil. Ha sido ponente invitada en congresos y jornadas de
ambito nacional, y es autora y coautora de miltiples publicaciones cien-
tificas en revistas internacionales de impacto.



Jestis Artal Simén, jefe de
psiquiatria del Hospital Universitario
Marqués de Valdecilla (Santander)

Médico psiquiatra y doctor en Medicina, Jests Artal dirige desde 2013
el Servicio de Psiquiatria del Hospital Universitario Marqués de Val-
decilla. A lo largo de su trayectoria ha desarrollado responsabilidades
asistenciales, docentes y de gestién sanitaria tanto en el ambito hospi-
talario como en la administracién publica.

Autor de numerosas publicaciones cientificas y participante en organis-
mos estratégicos relacionados con la salud mental, en los tltimos afios
ha centrado parte de su trabajo en explorar la relacién entre la mdsica
y el bienestar psicoldgico. Su experiencia integra el conocimiento clini-
co, la gestidn sanitaria y el potencial terapéutico de la creatividad y la
participacién comunitaria. Ha colaborado con diferentes instituciones,
impartido conferencias divulgativas y participa activamente en proyec-
tos musicales como el Coro La Voz del Paciente, SaludARTE del Hospital
Marqués de Valdecilla y el Coro de Profesionales de Valdecilla.

Pablo Gémez Conejo, director
\ general de Fundacién INTRAS

Director general de Fundacién INTRAS, presidente del Clister SIVI
y miembro de diferentes redes europeas de innovacién social, Pablo
Goémez ha desarrollado una amplia trayectoria en el disefio de solu-
ciones orientadas a mejorar la calidad de vida de las personas, espe-
cialmente de aquellas en situacién de vulnerabilidad por problemas
de salud mental.

Convencido del valor de la innovacién tecnolégica y social como he-
rramienta de transformacién, impulsa iniciativas centradas en la cola-
boracién entre sectores, la prevencion, la personalizacién de apoyos
y el desarrollo territorial. Su trabajo se orienta a construir respuestas
innovadoras ante algunos de los principales retos sociales y sanitarios
de nuestro tiempo.



BIOGRAFIAS

Maria Pérez Garcia, deportista
olimpica espafiola especialista en la
disciplina de marcha atlética

Maria Pérez es una de las grandes referencias del atletismo espafiol y
mundial en la disciplina de marcha atlética. Campeona olimpica en los
Juegos de Paris 2024, conquisté la medalla de oro en la prueba de relevo
mixto y la medalla de plata en los 20 kilémetros marcha, culminando
asi una trayectoria marcada por la constancia y la excelencia deportiva.

Cuatro veces campeona del mundo y campeona de Europa en 2018 y
2026, ha participado en dos ediciones de los Juegos Olimpicos, logrando
ademas una destacada cuarta posicién en los 20 kilémetros marcha de
Tokio 2020. Entre sus éxitos figuran también cuatro medallas de oro en
los Campeonatos del Mundo de Atletismo, obtenidas en las ediciones de
2023y 2025.

Su trayectoria la sitda entre las deportistas mas destacadas del deporte
espafiol y como una de las grandes figuras internacionales de la marcha
atlética.

Mario Alonso Puig, médico,
conferenciante y escritor

El Dr. Mario Alonso Puig lleva muchos afios investigando y estudian-
do cémo se pueden aplicar los conocimientos actuales en campos tales
como la Medicina, las Neurociencias y la Psicologia Positiva al liderazgo
personal y profesional.

Formado en Medicina Mente-Cuerpo y Psicologia Positiva en la Univer-
sidad de Harvard, ha profundizado en el conocimiento de las bases de la
comunicacién, la influencia y el aprendizaje. Fruto de ello es el desarro-
llo de una serie de metodologias y estrategias que ayudan a desplegar
la energia, la salud, la motivacién y el potencial creativo de las personas.
Lleva colaborando con empresas tanto nacionales como internaciona-
les, colabora también como profesor en diversas instituciones y es autor
de numerosos libros de divulgacién.

En 2026 fue nominado en la categoria de Humanidades y Comunicacién
al Princesa de Asturias 2026.



Edurne Pasaban Lizarribar,
alpinista, ingeniera y empresaria

Edurne Pasaban es una de las figuras mas destacadas del alpinismo
internacional. En 2010 se convirtié en la primera mujer del mundo en
completar la ascension de los catorce ochomiles, las catorce montarias
mas altas del planeta, un logro que la situé entre los referentes histori-
cos de este deporte. Por esta hazafia fue distinguida con el Premio Na-
cional del Deporte y con la Real Orden del Mérito Deportivo.

Ingeniera de formacién, ha desarrollado también una trayectoria como
empresaria, profesora de escuela de negocios y conferenciante interna-
cional. A lo largo de su carrera ha compaginado la actividad profesional
con la divulgacién de las ensefianzas adquiridas en algunos de los entor-
nos mas exigentes del mundo. Su nombre se ha convertido en sinénimo
de superacién, perseverancia y capacidad para afrontar retos extremos,
tanto en el ambito deportivo como en el empresarial.




VIDEOPODCAS



VIDEOPODCAST

Episodio 1:
Incomunicacion y salud mental

A partir del viernes 16 de octubre

Jesiis . de la Gandara Martin,
psiquiatra y escritor

Ana Carretero Ortega, presidenta de la
Asociacién de Directivos de Comunicacién de
Castillay Ledn

01#Incomunicacién y
salud mental

Todos los videopddcast estaran disponibles a partir de la fecha
indicada en cajadeburgos.com/saludmental, en el canal de YouTube
de la Fundacién Caja de Burgos y en las principales plataformas

Vivimos en una sociedad que nunca ha-
bia dispuesto de tantos medios para co-
municarse y, sin embargo, la soledad, el
aislamiento y la sensacién de no ser es-
cuchados forman parte de la experiencia
cotidiana de muchas personas. La sobre-
carga de informacion, el ritmo acelerado
deviday la fragilidad de los vinculos afec-
tan no solo al bienestar individual, sino
también a la salud mental de la sociedad
en su conjunto. La incomunicacién se ha
convertido en uno de los grandes desafios
de nuestro tiempo.

En este primer episodio, el psiquiatra y
escritor JesUs J. de la Gandara y Ana Ca-
rretero, presidenta de Dircom Castilla y
Ledn, conversan sobre el papel de la co-
municacién como un factor esencial para
la salud mental social. Desde la psiquiatria
y la comunicacién estratégica abordaran
cémo la escucha, la empatia, el didlogo y
la construccién de relaciones de confian-
za pueden convertirse en herramientas
para prevenir el aislamiento, fortalecer los
vinculos y contribuir a una sociedad mas
saludable, resiliente y humana. Porque
comunicar no consiste solo en transmitir
mensajes: es una forma de cuidar de las
personasy de la comunidad.




VIDEOPODCAST

Episodio 2:
La importancia de la psicologia
en la salud mental social

A partir del viernes 23 de octubre

Jestis Sanchez Hernandez, psicélogo
clinico del Servicio de Psiquiatria y Salud
Mental del Complejo Asistencial Universitario
de Burgos

MODERA:

Ana Carretero Ortega, responsable de
Comunicacién y Marketing de la Fundacién
Caja de Burgos

02#La importancia de
la psicologia en la salud
mental social

Jesus Sdnchez Hernandez

MENTYL

LA MENTE SANA LN UN MUNDO SANO

En los dltimos afios, la salud mental ha
dejado de ser un tema tabu para ocupar
un lugar central en el debate social.

Sin embargo, mas alld del bienestar
psicolégico individual, existe un concepto
cada vez més relevante: la Salud Mental
Social, que pone el foco en cémo nuestras
relaciones, comunidades y entornos
influyen en nuestro equilibrio emocional.

La calidad de los vinculos que
establecemos, el apoyo social que
recibimos o la forma en que nos
relacionamos en un mundo cada vez mas
digitalizado tienen un impacto directo en
nuestra salud mental.

Para profundizar en esta realidad,
conversamos con un psicélogo clinico
sobre la importancia del factor social,
las sefiales que indican cuando es
necesario buscar ayuda profesional y
las estrategias que pueden contribuir a
construir una sociedad mas saludable y
emocionalmente resiliente.




Episodio 3:
Salud mental social y
enfermedad mental individual

A partir del viernes 30 de octubre

Raquel Dominguez Garcia, psiquiatra
del servicio de psiquiatria y salud mental del
Complejo Asistencial Universitario de Burgos
y responsable del Hospital Fuente Bermeja

MODERA:

Ana Carretero Ortega, responsable de
Comunicacién y Marketing de la Fundacién
Caja de Burgos

03#Salud mental social
y enfermedad mental
individual

Ragquel

La vida siempre fue estresante, pero
ahora, ademas, es muy veloz. El estrés y
la velocidad obligan a nuestro cerebro a
adaptarse a un ritmo para el que no esta
preparado. No siempre puede hacerlo.
De ahi derivan sufrimientos, discapaci-
dades, enfermedades... Nos fatigamos,
nos sobrecargamos, acumulamos dudas
y deudas, disrupciones relacionales y una
insatisfaccién colectiva alimentada por
modelos ideales irreales.

La entrevistada contempla todo eso cada
dia en su consulta, pero ademds tiene
familia y vida propia. Le gusta buscar el
sentido de las cuestiones trascendentes,
la moderacién de los contrastes y la com-
prensién profunda.

Comprometida con su profesion, persigue
una vision integradora de la salud mental
que combine el rigor de la neurociencia
con la modelacién de los vinculos, el con-
texto social y la busqueda de sentido cen-
trada en la persona.

Sobrados motivos para escucharla.




VIDEOPODCAST

Episodio 4:

¢Nifos delicados, adolescentes
enfermos? ¢Pasaran todos por
el psicélogo?

A partir del viernes 13 de noviembre

Arancha Bernal Jiménez, psicéloga clinica
del hospital de dia del Complejo Asistencial
Universitario de Burgos

MODERA:

Ana Carretero Ortega, responsable de
Comunicacién y Marketing de la Fundacién
Caja de Burgos

04#éNifos delicados,
adolescentes
enfermos? éPasaran
todos por el psicélogo?

Arancha ménez

Bernal |

UNA MENTE SANA EN UN MUNDO SANQ

La entrevistada es una joven, pero
madura, psicloga  especialista en
poblacién infantil y juvenil, investigadora
y divulgadora en  neurociencias
relacionadas con el neurodesarrollo.
Su mayor preocupacién es el entorno
social en el que los jovenes tienen que
desarrollar su cerebro y acomodar su
conducta.

Sus investigaciones sobre el estrés social
y los sufrimientos y enfermedades
infantojuveniles son una fuente de
sabidurfa Util para aprender a mejorar las

condiciones en las que nuestros hijos y
nietos viven, se desarrollan, se relacionan,
sufren, fracasan, enferman, tienen
éxito, alcanzan el bienestar y maduran
saludablemente.

¢Hay acaso alglin terreno mas complejo e
interesante en el mundo de la psicologia
social actual? Se dice que nuestra infancia
es muy delicada y vulnerable; que, si no
hacemos algo, acabaran todos pasando
por el psicélogo o el psiquiatra. ¢Sera
cierto?




Episodio 5:
Trilemas: taburetes para una
descansada vida

A partir del viernes 20 de noviembre

Jesis]. de la Gadndara
Martin, psiquiatra y escritor
MODERA:

Ana Carretero Ortega, responsable de
Comunicacién y Marketing de la Fundacién
Caja de Burgos

05#Trilemas: taburetes
para una descansada
vida

Hacesiglos los seres humanos descubrimos
que con tres puntos de apoyo nos sentimos
seguros: dos pies y un bastén, el tripode, el
tridngulo o el taburete. También descu-
brimos los lemas: el amor, la libertad o la
moral. Pero todo lema conlleva un dilema:
el desamor, la esclavitud o la inmoralidad.

Siglos después se ingenié una palabra para
describir aspiraciones fundamentales de
la humanidad: los trilemas. Salud, dinero
y amor; libertad, igualdad y fraternidad;
bueno, bonito y barato; poder, querer y
deber.

Desde entonces, el autor ha dedicado
afios a componer, analizar y aplicar trile-
mas a las debilidades humanas, sus des-
equilibrios y la vida moderna. Trilemas
para alcanzar una vida mas descansada,
aliviar el sufrimiento y prevenir la enfer-
medad.

Fruto de ese trabajo, propone tres trile-
mas que resumen su filosoffa de vida: For-
taleza, Fecundidad y Fortuna; Seguridad,
Serenidad y Satisfaccion; y Mueve los
pies, Mueve las manos y Mueve la lengua.




VIDEOPODCAST

Episodio 6:
Arte y cultura para curar la
salud mental social

A partir del viernes 27 de noviembre

Jesus Artal Simén, jefe de psiquiatria del
Hospital Universitario Marqués de Valdecilla
de Santander

MODERA:

JesiisJ. de la Gandara Martin, psiquiatra
Yy escritor

06#Arte y cultura para
curar la salud mental
social

La complejidad de los sufrimientos,
las incapacidades y las enfermedades
mentales es tal que los profesionales
que los atienden han tenido que
ingeniar tratamientos, ayudas, apoyos
y consolaciones de todo tipo. Desde
las puramente mecénicas hasta las
exquisitamente  cultas.  Bioldgicas,
psicolégicas, filoséficas, sociales...

Deporte, arte, naturaleza. Todo puede
servir para ayudar a quienes padecen
estos atribulados e incomprendidos
sufrimientos.

Las artes juegan un papel interesantisimo.
Entre ellas, las musicales y corales. El
entrevistado canta y hace cantar, organiza
coros y reline a mas de mil personas para
cantar y bailar. Sabe de ello por ciencia
y por compromiso. Més que nadie en
Espafia; mas que muchos en el mundo.

Escuchémosle 'y nos  divertiremos
aprendiendo. Puede que cantemos algo.




Episodio 7:

La presion, la autoexigencia
y el coste emocional del alto
rendimiento

A partir del viernes 4 de diciembre

Maria Pérez Garcia, deportista olimpica
espafola especialista en la disciplina de
marcha atlética

MODERA:

JesiisJ. de la Gandara Martin, psiquiatra
yescrito

074#La presién, la

autoexigencia y el “'5“-”\.,
emocional del alto
rendlmlentn

Maria

SALUD gy
MENTVL L8 i

TE SANA EN UN MUNDO SANO

Maria anda sobre el suelo como si tuviera
alas en los pies. Cuando la vemos correr
parece que no hace esfuerzo. Pero, por
cada kilémetro de competicién, ha reco-
rrido antes cientos en los entrenamientos.
Ha ganado mas que nadie en su especia-
lidad, pero, aun asi, acepta que a veces no
gana, que acabara perdiendo. Esa es su
grandeza. Esa es su leccion.

Qué bien nos viene a todos los que cree-
mos que no merece la pena tanto esfuer-
zo, que la vida tiene que ser facil, segura,
cémoda y saludable. Pero ella sabe que

sus musculos, sus tendones, sus huesos
y su «cerebro» siempre estan al limite.
Afrontarlo sin pereza, con valentia y com-
promiso, es su gran mérito.

¢Y si la imitdsemos un poco, al menos?
iMejoraria nuestra salud, nuestra mente,
nuestra vida? ¢Y si la sociedad adquiriese
esos valores? ¢Serfa mas justa, mas sana,
mas humana?

Acompafiémosla en esta reflexion.

Conversacion especial:
iTu también puedes cambiar el mundo!

A partir del viernes 18 de diciembre

Conversacion especial con Mario Alonso Puig,
meédico, conferenciante y escritor







CHARLAS

Desmontando estigmas: hablar
de salud mental sin miedos

Durante mucho tiempo, hablar de salud  MIRANDA DE EBRO MEDINA DE POMAR

mental ha estado rodeado de silencios, Noelia Aguilar Araico, psicéloga de Sandra Pérez Diez, psicéloga de
prejuicios y miedos. Sin embargo, la sa-  Salud Mental Miranda Autismo Burgos

lud mental forma parte de nuestra vida . ..

cotidiana tanto como la salud fisica. En  Viernes 9 de octubre Miércoles 28 de octubre

esta charla queremos abrir un espacio De18.30a19:30h De18.30a19.30h

seguro para reflexionar juntos, informar-

nos y normalizar conversaciones que si- ARANDA DE DUERO BRIVIESCA

guen siendo necesarias. Hablar unos con  ¢istina Pérez Gonzalez trabajadora Educadoras del Centro de Dia
otros nos ayuda a comprender, @ acom- ¢, 1 4o Salud Mental Aranda de Briviesca

pafiar mejor y, sobre todo, a romper es-
tigmas que alin hoy generan aislamiento
y sufrimiento innecesarios. De18a19h De1gazoh

Jueves 15 de octubre Martes 24 de noviembre

Entrada gratuita previa inscripcién

MIRANDA DE EBRO ARANDA DE DUERO MEDINA DE POMAR BRIVIESCA

Casa de las Cadenas interClub Caja de Burgos interClub Caja de Burgos interClub Caja de Burgos
(Plaza de Espana, 5) (Pisuerga, 2) (Juan de Medina, 2) (Medina, 5)




CHARLAS

Cuando evitar el malestar me
aleja del bienestar

Esta charla aborda cémo las conductas
evitativas nos proporcionan alivio y sen-
sacién de control a corto plazo, pero, a
largo plazo, mantienen los problemas y
generan mayor sufrimiento. Se propone
una vision preventiva del bienestar psico-
l6gico, entendiendo el malestar como una
parte normal e inevitable de la vida, y no
como algo que deba evitarse a toda costa.

MIRANDA DE EBRO

Joana Lépez Reizabal, psicéloga interClub
Miranda

Viernes 2 de octubre

De1gazoh

Precio: 3€

MIRANDA DE EBRO

Casa de las Cadenas

(Plaza de Espana, 5)

Psicologia social: cémo nos
comportamos en grupo

y por qué. Experimentos
psicosociales célebres

La psicologia individual se centra en el
trabajo personal, mientras que la psicolo-
gfa grupal analiza cémo nos influimos en
grupo. La teorfa de grupos explica estas di-
namicas, asi como la creacién de normas y
roles. En esta charla abordaremos algunos
experimentos célebres como los de Asch o
Milgram.

Fernando Barros Gallego, psicélogo sanitario

BURGOS (INTERCLUB)
Martes 13 de octubre

BRIVIESCA
Miércoles 14 de octubre

De1ga2oh

Precio: 3¢

BURGOS

interClub Caja de Burgos
(Jesus Maria Ordofio, 9)

Resiliencia emocional ante
situaciones dificiles

Charla orientada a comprender cémo
afrontar situaciones complicadas, cam-
bios 0 momentos de adversidad sin que-
dar bloqueados por el malestar. Se traba-
jara el desarrollo de recursos emocionales
que permitan adaptarse, sostener la di-
ficultad y recuperar el equilibrio, enten-
diendo la resiliencia no como “aguantar”,
sino como aprender a cuidarse y avanzar,
incluso en contextos dificiles.

MIRANDA DE EBRO

Joana Lépez Reizabal, psicéloga interClub
Miranda

Miércoles 14 de octubre

De1ga2oh

Precio: 3¢

BRIVIESCA

interClub Caja de Burgos
(Medina, 5)




Soledad y aislamiento social

La falta de relaciones sociales significa-
tivas puede provocar sentimientos de
vacio y tristeza. En esta cita Cruz Roja
nos invita a reflexionar sobre una reali-
dad cada vez méas presente en nuestra
sociedad: la soledad no deseada y el
aislamiento social. Una charla para com-
prender, sensibilizar y conocer recursos
que fomentan el acompafnamiento vy el
apoyo comunitario.

BRIVIESCA

Marta Solérzano Cafo, coordinadora de
voluntariado de la zona norte de Cruz Roja
Viernes 16 de octubre

De12a13h

Entrada gratuita previa inscripcién

BRIVIESCA BURGOS

interClub Caja de Burgos
(Medina, 5)

interClub Caja de Burgos
(Jests Maria Ordofio, 9)

Alimentacién intuitiva: reconec-
tar con las sefales del cuerpo

En esta charla trataremos las causas que nos
llevan a desconectar de nuestras sefiales
internas de hambre y saciedad, como las
dietas estrictas, la presion social en torno a
la imagen corporal o los juicios sobre los ali-
mentos, y veremos como mejorar la relacién
con la comida de una manera més flexible y
alejada de reglas rigidas.

Yael Miranda Llorente, nutricionista
interClub Burgos y Aranda de Duero

ARANDA DE DUERO
Viernes 16 de octubre

De17a18h

BURGOS (INTERCLUB)
Lunes 19 de octubre
De18a1g9h

Precio: 3¢

ARANDA DE DUERO

interClub Caja de Burgos
(Pisuerga, 2)

Jardines terapéuticos

En esta actividad descubrirds como los
jardines pueden convertirse en un espa-
cio de cuidado para la mente y las emo-
ciones. Hablaremos de cémo el contacto
con la naturaleza ayuda a reducir el es-
trés, mejorar el estado de animo y favo-
recer momentos de calma en nuestro dia
a dia. De forma sencilla, conoceremos
ideas para aprovechar espacios verdes
que nos ayuden a sentirnos mejory a re-
conectar con nosotros mismos.

PALENCIA

Juan Andrés Oria de Rueda, catedrdtico
de Micologia, UVA Palencia

Lunes 19 de octubre

De18.30a19.30h

Entrada libre hasta completar aforo

PALENCIA
Aula de Medio Ambiente
(Santiago Amén, 3)




CHARLAS

De frente a la vida:
la vida conmigo

Cada persona llega a esta etapa con una
historia Unica y con recursos propios que
muchas veces no reconoce. Desde el au-
toconocimiento y una mirada honesta a
la propia realidad, esta charla acompana
adescubrir que los cambios, aunque difi-
ciles, pueden vivirse desde la esperanza
y la ilusion.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)

Fuensanta Gil Costa, counsellor
formadora en humanizacién de la salud

Martes 20 de octubre
De18.30a20h

Precio: 3¢
Preferente, personas mayores de 60 afios

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)

De frente a la vida:
los que saben cuidar

Cuidar es una de las expresiones mas
profundas de nuestra humanidad. No
es solo un acto fisico; también es emo-
cional, relacional y social. En esta charla
exploraremos el valor del cuidado como
algo que nos transforma y saca lo mejor
de nosotros, creando un espacio para
hablar de él con delicadeza y respeto, y
aprendiendo a cuidary a dejarnos cuidar.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)

Fuensanta Gil Costa, counsellor
formadora en humanizacién de la salud

Martes 3 de noviembre
De18.30a20h

Precio: 3¢
Preferente, personas mayores de 60 afios

De frente a la vida:
todavia yo

Todo lo vivido tiene un valor que merece
ser reconocido y transmitido. Esta charla
pone en valor el legado personal y gene-
racional de quienes han construido una
vida rica en experiencias. Como colofén,
proponemos una sesién abierta en la que
cada participante pueda venir acompa-
fiado de un familiar o amigo mas joven,
convirtiendo el cierre del programa en
un momento de encuentro y reconoci-
miento entre generaciones.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)

Fuensanta Gil Costa, counsellor
formadora en humanizacién de la salud

Martes 17 de noviembre
De18.30a20h

Precio: 3¢
Preferente, personas mayores de 60 afios




Salud mental en positivo

En la sesidn se trabajard la salud mental
desde un enfoque cercano, preventivo y
comunitario. El objetivo principal es ofre-
cer herramientas practicas para mejorar el
bienestar emocional, fomentar el autocui-
dado y prevenir futuras dificultades psico-
l6gicas..

Batirtze Rodriguez de la Vega,
coordinadora de PROSAME en Las Merindades

BRIVIESCA
Martes 20 de octubre

MEDINA DE POMAR
Miércoles 11 de noviembre

De18a19h

Entrada gratuita previa inscripcién

BRIVIESCA

interClub Caja de Burgos
(Medina, 5)

(Juan de Medina, 2)

MEDINA DE POMAR
interClub Caja de Burgos

Cuidado emocional para
cuidadores

Cuidar de otros es algo que hacemos mu-
chas veces desde el amor, la responsabili-
dady la entrega. Pocas veces nos paramos
a pensar en cémo nos encontramos quie-
nes cuidamos. El cuidado emocional de
los cuidadores suele quedarse en segundo
plano, como si aguantar, poder con todo
o no quejarse formara parte del rol.

En esta charla pondremos el foco en el
impacto emocional del cuidado y en la
importancia de aprender también a cui-
daros sin culpa.

ARANDA DE DUERO

interClub Caja de Burgos
(Pisuerga, 2)

MEDINA DE POMAR

Maria Isabel Lépez Pérez, psicéloga de
AFAMER

Miércoles 21 de octubre

De1ga2oh

ARANDA DE DUERO

Alba Ortiz Juez, psicéloga de Salud
Mental Aranda

Martes 1 de diciembre
De18a1g9h

MIRANDA DE EBRO

Noelia Aguilar Araico, psicéloga de Salud
Mental Miranda

Jueves 17 de diciembre

De18a1g9h

Entrada gratuita previa inscripcién

MIRANDA DE EBRO

Casa de las Cadenas
(Plaza de Espana, 5)




CHARLAS

Jubilacion y adaptacién
saludable al entorno social

La jubilacién combina una dimensién per-
sonal con un concepto social que influye en
cémo se percibe esta etapa. Tras su llegada,
se atraviesan distintas fases que requieren
adaptacion, existiendo riesgo de trastor-
nos si no se gestionan adecuadamente.
Factores como el salario no econémicoy la
motivacién son clave para lograr una adap-
tacion saludable.

Fernando Barros Gallego, psicélogo sanitario

BRIVIESCA
Miércoles 21 de octubre

BURGOS (INTERCLUB)
Martes 27 de octubre

De1gazoh

Precio: 3¢

BRIVIESCA

interClub Caja de Burgos
(Medina, 5)

Cémo influye la alimentacién en
la ansiedad

Cita en la que nos centraremos en com-
prender cémo la ansiedad, el estrés y el
ritmo de vida afectan a la conducta ali-
mentaria. Hablaremos de hambre fisiolé-
gica y hambre emocional, asi como de los
alimentos y nutrientes relacionados con el
bienestar emocional.

Yael Miranda Llorente, nutricionista
interClub Burgos y Aranda de Duero

ARANDA DE DUERO
Viernes 23 de octubre

De17a18h

BURGOS (INTERCLUB)
Lunes 26 de octubre
De18a19h

Precio: 3¢

BURGOS

interClub Caja de Burgos
(Jests Maria Ordofio, 9)

Microbiota intestinal: el
segundo cerebro

En esta charla hablaremos del eje intes-
tino-cerebro, descubriendo qué es la
microbiota intestinal y cémo influye en
el estado de animo, el estrés y la salud
mental. Aprenderemos qué habitos so-
cialesy alimentarios ayudan a cuidar este
“segundo cerebro”.

BRIVIESCA

Lucia Monfort Garcia, nutricionista
interClub Briviesca

Martes 27 de octubre

De18a1g9h

ARANDA DE DUERO

interClub Caja de Burgos
(Pisuerga, 2)




ARANDA DE DUERO

Yael Miranda Llorente, nutricionista
interClub Burgos y Aranda de Duero
Viernes 6 de noviembre
De17a18h

BURGOS (INTERCLUB)

Yael Miranda Llorente, nutricionista
interClub Burgos y Aranda de Duero
Lunes g de noviembre
De18a19h

Precio: 3¢

BURGOS

interClub Caja de Burgos

(Jesds Maria Ordono, 9)

(Pisuerga, 2)

ARANDA DE DUERO

interClub Caja de Burgos

Dificultades en las relaciones
sociales y profesionales en el
entorno laboral

Los perfiles de personalidad influyen en
cémo cada persona se relaciona y desem-
pefia su rol dentro del entorno laboral.
Comprender estos elementos ayuda a me-
jorar las relaciones interpersonales, favore-
cer el equilibrio en los vinculos y reforzar el
papel profesional.

Fernando Barros Gallego, psicélogo sanitario

BRIVIESCA
Miércoles 28 de octubre

BURGOS (INTERCLUB)
Martes 24 de noviembre

De1gazoh

Precio: 3¢

BRIVIESCA

(Medina, 5)

interClub Caja de Burgos

Poner limites también es salud
mental

Espacio de reflexion sobre la importancia
de establecer limites personales y emo-
cionales en la vida cotidiana. Se abordara
cémo la dificultad para decir no, el mie-
do al conflicto o la culpa pueden generar
desgaste emocional y cémo aprender a
poner limites sanos mejora las relaciones
y protege el bienestar psicoldgico.

MIRANDA DE EBRO

Joana Lépez Reizabal, psicéloga interClub
Miranda

Miércoles 11 de noviembre

De1ga2oh

Precio: 3¢

MIRANDA DE EBRO

Casa de las Cadenas
(Plaza de Espana, 5)




CHARLAS

Pedir ayuda también es de
valientes

En esta charla hablamos de valientes. De
valientes que reconocen sus limites, que
se escuchan y que entienden que no tie-
nen que poder con todo solos. Hablar de
lo que nos pasa no es una sefial de debi-
lidad, sino un acto de autocuidado y de
respeto hacia uno mismo. Normalizar el
hecho de pedir ayuda es un paso funda-
mental para cuidar nuestra salud mental
y construir una sociedad mas sana, com-
prensiva y humana.

ARANDA DE DUERO

interClub Caja de Burgos
(Pisuerga, 2)

ARANDA DE DUERO

Alba Ortiz Juez, psicéloga de Salud
Mental Aranda

Miércoles 11 de noviembre
De18a1g9h

MIRANDA DE EBRO
Ana Alonso Puelles y Marina Cafo
Ojeda, psicélogas de Salud Mental Miranda

Viernes 20 de noviembre
De18a1gh

Entrada gratuita previa inscripcién

MIRANDA DE EBRO

Casa de las Cadenas
(Plaza de Espania, 5)

El impacto del deterioro
cognitivo en el hogar

El deterioro cognitivo impacta de forma
directa en la dindmica familiar, generando
cambios en la comunicacioén, las rutinas y
los roles dentro del hogar. La charla aborda
cémo afrontan las familias, pilar de la salud
mental social, estos cambios emociona-
les, practicos y relacionales en el dia a dia.
También ofrece claves para comprender la
enfermedad, asi como para mejorar la con-
vivencia y el cuidado en casa.

MEDINA DE POMAR

Batirtze Rodriguez de la Vega,
coordinadora de PROSAME en

Las Merindades

Miércoles 11 de noviembre
De1ga2oh

Entrada gratuita previa inscripcién

MEDINA DE POMAR

interClub Caja de Burgos
(Juan de Medina, 2)




Cémo hablar de las emociones
en casa

Charla centrada en la comunicacién
emocional dentro del dmbito familiar. Se
ofreceran claves para favorecer un espa-
cio seguro donde expresar emociones,
validar sentimientos y acompanar el ma-
lestar, contribuyendo a una educacién
emocional que refuerce el vinculo familiar
y promueva la salud mental desde edades
tempranas.

MIRANDA DE EBRO

Joana Lépez Reizabal, psicéloga interClub
Miranda

Miércoles 18 de noviembre
De1ga2oh

Precio: 3¢

MIRANDA DE EBRO

Casa de las Cadenas

(Plaza de Espana, 5) (Pisuerga, 2)

ARANDA DE DUERO
interClub Caja de Burgos

Mindful eating

Sesién en la que pondremos en practica
la alimentacién consciente, una herra-
mienta para reconectar con la experien-
cia de comer, dejar atras el piloto auto-
matico al que nos conduce el ritmo de
vida actual y fomentar una alimentacion
mds tranquila y satisfactoria.

Yael Miranda Llorente, nutricionista
interClub Burgos y Aranda de Duero

ARANDA DE DUERO
Viernes 20 de noviembre

De17a18h

BURGOS (INTERCLUB)
Lunes 23 de noviembre
De18a1g9h

Precio: 3¢

BURGOS

interClub Caja de Burgos
(Jests Maria Ordofio, 9)

La fatiga interminable: cémo
cuidar a quienes cuidan

Cémo cuidar a las personas que cuidan
para que puedan seguir cuidando. Cémo
ayudarlas a que puedan seguir ayudando,
cémo servirles en bandeja un vaso de agua,
una caricia, una pastilla, una palabra.

Para hablar de ello y aprender, hemos in-
vitado a una experta y le hemos pedido
que sea rigurosa y valiente. No es facil,
pero confiamos en su sabiduria.

BURGOS (CORDIA)

Laina Ubierna Martin, doctora en
Trabajo Social

Miércoles 2 de diciembre
De1ga2oh

Entrada gratuita previa inscripcién

BURGOS

Cordia. Residencia de Personas Mayores
Caja de Burgos

(Avda. Cantabria, 35)






Invisible

La Joven
Jueves 29 de octubre 11.45 h | Sesi6n para escolares

Viernes 30 de octubre 19.30 h | Para todos los publicos

¢Quién no ha deseado alguna vez ser invisible? ¢Quién no ha deseado
alguna vez dejar de serlo? Invisible nos presenta una historia emocio-
nante y diferente a través de los ojos de un nifio que tiene un poder
muy especial. El problema es que alin no controla bien esa extraordina-
ria habilidad. A veces, cuando mas ganas tiene de volverse invisible, es
cuando mds gente le ve y otras, en cambio, cuando deseaba que todos
lo vieran, a su cuerpo le daba por desaparecer.

LaJoven presenta la adaptacion teatral del best-seller de Eloy Moreno,
una novela con mas de un millén de ejemplares vendidos y que ha emo-
cionado a lectores jévenes y adultos. La obra aborda temas como el
acoso escolar, la incomprension, la empatia y el deseo de ser aceptado.

Al finalizar cada sesion se realizard un encuentro con el publico.

Entrada: 22 € | Venta de entradas en: TeleEntradas Caja de Burgos, taquillas de Cultural
Cordén, Centro de Arte Caja de Burgos CAB y Cultural Caja de Burgos.

BURGOS

Cultural Caja de Burgos
(Avda. Cantabria, 3)



Mejor no decirlo 'I
Imanol Arias y Maria Barranco

Sabado 12 de diciembre 19.30 h

Ella (Maria) y El (Imanol) son un matrimonio que
lleva muchos afos juntos. Su férmula, imbatible:
saber cuando hablar y cuando callar. sPero, qué su-
cederia si por una vez en la vida se plantearan decir
todo, absolutamente todo? Mejor no decirlo es una
comedia deliciosa, en la que todos nos veremos re-

flejados. Sobre todo, los que no nos gusta que nos
hablen cuando estamos interrumpiendo.

Esta obra es una provocacién, un disfrute de ac-
tuacién. Dos jugadores encendidos, abriendo las
puertas de lo que siempre pensamos que es me-
jor no mencionar. Poniendo en duda todos los lu-
gares comunes. Cambiando el punto de vista con
mucho humor, complicidad y una infinita ironfa.

Entrada: 28 ¢ | Venta de entradas en: TeleEntradas Caja de
Burgos, taquillas de Cultural Cordén, Centro de Arte Caja de Burgos
CABy Cultural Caja de Burgos.

BURGOS

Cultural Caja de Burgos
(Avda. Cantabria, 3)



MUSICA
Una artista maravillosamente rara ];ieszll

Susana Ballesteros ] 3l11‘()’( )S
Sabado 7 de noviembre 19.30 h O

Susana Ballesteros es una cantautora espafiola afincada en Los Angeles
cuya musica gira en torno a la busqueda de una voz y un espacio propios.
Sus canciones abordan el fortalecimiento del amor propio, la autodeter-
minacién y los procesos de reconstruccién personal desde una mirada
honesta y emocional.

En temas como Ya Me Cuido Yo, Respirar o Maravillosamente Rara, ex-
plora la relacién con una misma, la gestién del miedo, la dependencia
emocional y la necesidad de habitarse con autenticidad. Su voz crea un
espacio intimo y confiable que acompana al oyente en procesos de auto-
descubrimiento, conectando especialmente con propuestas de creacion
femenina, muUsica de autor y proyectos centrados en la identidad y la sa-
lud emocional.

Su tltimo single, Cuando los Monstruos Vengan a Cenar, escrito para el actor
Sergio Peris-Mencheta, es un gesto de acompafiamiento y luz en medio de

los procesos dificiles.

+info: www.bienalburgos.com

BURGOS

Museo de Burgos
(Miranda, 13)



MUSICA
[a'4
9 Lylo
<
z BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Viernes 13 de noviembre
E 19.30h
<

Lylo es una cantante y compositora afin-
cada en Burgos que combina sensibili-
dad, fuerza y autenticidad sobre el esce-
nario. Con un estilo que transita entre el
soul, el rock y el pop acustico, interpreta
canciones sinceras y cargadas de emo-
cién, tanto en formato solista, acompa-
fiada de guitarra y voz, como al frente de
las bandas de las que forma parte.

En esta ocasion, ofrecerd una seleccién
especial de canciones con motivo del
25 aniversario de la Asociacién de Dafio
Cerebral Adquirido de Burgos (ADACE-
BUR), sumandose con su mdsica a la ce-
lebracién de esta importante efeméride.

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)

La recaudacién integra ird destinada a las organizaciones indicadas.

& L Cantamos por ellos

—

<

z

E BURGOS (CULTURAL CAJA DE BURGOS)
< Lunes 21 de diciembre 20 h

Varias corales de Burgos, dirigidas por Ana de la Cdmara Santamarfa, se daran cita en
un concierto benéfico a favor de Prosame y Fundacién INTRAS, un encuentro musical
cargado de emocién y solidaridad que pretende contribuir a la visibilizacién de la salud
mental y a la concienciacién social sobre su importancia.

Entrada general: 7€ | Entrada Fila o: 7 € (sin derecho de acceso al concierto) Venta
de entradas en: TeleEntradas Caja de Burgos, taquillas de Cultural Cordén, Cultural
Caja de Burgos, Centro de Arte Caja de Burgos CAB, Foro Solidario Caja de Burgosy
organizaciones participantes.

BURGOS

Cultural Caja de Burgos
(Avda. Cantabria, 3)



PRESENTACION DE LIBRO

Trilemas: taburetes para una descansada vida

Por Jesus J. de la Gandara, psiquiatra y escritor

Hace siglos los seres humanos descubrimos
que con tres puntos de apoyo nos sentimos
seguros: dos pies y un bastén, el tripode, el
triangulo, el taburete, las tres ruedas. También
descubrimos los lemas, el amor, la libertad, la
moral. Pero todo lema conlleva un dilema: el
desamor, la esclavitud, la inmoralidad. Siglos
después se ingeni6 una palabra para descri-
bir cosas importantes a las que aspira la hu-
manidad entera: los trilemas. Salud, dinero y
amor; libertad, igualdad, fraternidad; bueno,
bonito, barato; poder, querer, deber.

Desde ese momento, el autor ha pasado
afios componiendo trilemas, analizindolos,
aplicandolos a las debilidades humanas, a sus
desequilibrios, a la estresante vida moderna.

BURGOS

CAB
(Saldafia, s/n)

Trilemas como taburetes para alcanzar una
vida mas descansada. Trilemas para el do-
lor y el placer, para atenuar el sufrimiento y
prevenir la enfermedad. Ha llegado, en un
largo proceso de andlisis y sintesis, a plas-
mar un trio de trilemas que resumen su
filosofia de vida y nos ofrece en sus libros.
1°: Fortaleza — Fecundidad - Fortuna. 2°: Se-
guridad — Serenidad - Satisfaccién. 3° Mue-
ve los pies — Mueve las manos — Mueve la len-
gua. Curiosamente, la palabra trilema no esta
en nuestro Diccionario, pese a que el lema de
laRAE es un trilema: “Limpia, fijay da esplen-
dor” El autor ha solicitado su incorporacién.

Miércoles g de diciembre 19 h
Entrada libre hasta completar el aforo

TRI

El método para recuperar
el equilibrio vital

«Mover los pies,
las manos y la lengua»,

< Plataforma
\Bd.iwrial
>







El discurso del rey
Tom Hooper

Reino Unido, 2010

(118 min)

14 de octubre 19 h

Elduquede York
se convirti6 en
rey delnglaterra
con el nombre
de Jorge VI
(1936-1952), tras
la abdicacién
de su hermano mayor, Eduar-
do VIII. Su tartamudez, que
constituia un gran inconve-
niente para el ejercicio de sus
funciones, lo llevé a buscar la
ayuda de Lionel Logue, un ex-
perto logopeda que, emplean-
do una serie de técnicas poco
ortodoxas, intentd ayudarle a

superar sus dificultades en el
habla.

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)

Escape

Rodrigo Cortés
Espafa, 2024

(129 min)

21de octubre 19 h

N.esunhombre
estropeado;
algo no va bien
en su interior.
No quiere to-
mar ni una sola
decisiéon mas,
sélo apearse del mundo, dejar
de tener opciones. El psicélogo
a quien visita no sabe como
abordarlo, tampoco su herma-
na, que intenta apoyarlo sin
fruto. N. sélo quiere vivir en la
carcel y hara cuanto sea nece-
sario para conseguirlo. ¢Logra-
ran sus allegados que desista de
cometer delitos cada vez mas
graves?

El experimento
Oliver Hirschbiegel
Alemania, 2001

(120 min)

28 de octubre 19 h

Llegaron a una
carcel ficticia
buscando una
forma rapida de
ganar dinero.
Ahora sélo bus-
canlamanerade
sobreV|V|r Todo empezé como
un experimento cientifico prota-
gonizado durante dos semanas
porveinte hombres que cobrarian
4.000 marcos por su colabora-
cién. El proyecto consistia en
estudiar el comportamiento agre-
sivo en un ambiente carcelario
simulado. Pero dar a un hombre
un poco de poder puede tener
consecuencias insospechadas.

Los renglones
torcidos de Dios
Oriol Paulo

Espafia, 2022 (154 min)
4 de noviembre 19 h

Alice, investiga-
dora privada,
ingresa en un
hospital psiquia-
trico simulando
unaparanoia.Su
objetivo es reca-
bar pruebas del caso en el que
trabaja: la muerte de uninterno
en circunstancias poco claras.
Sinembargo, larealidad alaque
se enfrentara en su encierro su-
perard sus expectativasy pondra
en duda su propia cordura. Un
mundo desconocido y apasio-
nante se mostrara ante sus ojos.
Adaptacion de la novela homé-
nima de Torcuato Luca de Tena.

Miércoles | Entrada libre hasta completar aforo
(preferente a mayores de 60 afios hasta 20 minutos antes de empezar la pelicula)




El peor vecino del
mundo

Marc Forster

EEUU, 2022 (121 min)
11 de noviembre 19 h

Otto Anderson
(Tom Hanks) es
un viudo casca-

Maibied | obstinado. Cuan-
" do una alegre
i joven familia se
muda a la casa
de al lado, Otto encuentra la
horma de su zapato en la espa-
biladay muy embarazada Ma-
risol, con la que entablard una
improbable amistad que pon-
dréa su mundo patas arriba...
Remake de la pelicula sueca'A
Man Called Ove' de 2015,

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)

Entrelarazénylalocura
Farhad Safinia

EEUU, 2019

(124 min)

18 de noviembre 19 h

A mediados del

sigloXIX, el pro-
fesor James Mu-
rray comienzaa
compilar pala-
bras para la pri-
mera ediciéndel
Oxford English
Dictionary, un diccionario que
tiene la ambiciosa tarea de re-
copilar todas las palabras de la
lengua inglesa. Para sorpresa de
Murray, un doctor de un asilo
psiquiatrico sera una de sus ma-
yores ayudas...

Amélie

Jean-Pierre Jeunet
Francia, 2001

(120 min)

25 de noviembre 19 h

s Amélie noesuna
chica como las
demas. Ha visto
asu pez de colo-
res deslizarse
hacia las alcan-
tarillas munici-
pales, a suma-
dre morir en la plaza de
Notre-Damey a su padre dedi-
car todo su afecto a un gnomo
dejardin. Derepente, alos vein-
tidds afios, descubre su objetivo
en lavida: mejorar lavida de los
demds. A partir de entonces,
inventa toda clase de estrategias
para intervenir en los asuntos
de los demas.

Del revés

Pete Docter y
Ronaldo Del Carmen
EEUU, 2015 (94 min)
2 de diciembre 19 h

Riley es una chi-

ca que disfruta
o padece toda
clase de senti-
mientos. Aun-
I que suvida ha
estado marcada
por la Alegria,
también se ve afectada por otro
tipo de emociones. Lo que Riley
no entiende muy bien es por
qué motivo tiene que existir la
Tristeza en suvida. Una serie de
acontecimientos hacen que Ale-
griay Tristeza se mezclenenuna
peligrosa aventura que dard un
vuelco al mundo de Riley.

Miércoles | Entrada libre hasta completar aforo
(preferente a mayores de 60 afios hasta 20 minutos antes de empezar la pelicula)




Mejor imposible
James L. Brooks
EEUU, 1997

(138 min)

9 de diciembre 19 h

SR Melvin Udall
o (Jack Nichol-
son), un escritor
maniatico que
L padece un tras-
| torno obsesi-
vo-compulsivo
es el ser mas
desagradable y desagradecido
que uno pueda tener como ve-
cino en Nueva York. De repen-
te, un buen dia, Melvin tiene
que hacerse cargo de un peque-
fio perro, aunque detesta los
animales. La compafia del ani-
mal contribuira a suavizar su
caracter.

)

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)

Elling

Petter Naess
Noruega, 2001

(85 min)

16 de diciembre 19 h

Elling esta pre-
parado paravol-
ver al "mundo
real” tras un pe-
riodo de dos
afios en una cli-
nica psiquiatri-
ca. Tutelados
por los servicios sociales norue-
gos, él'y su compafiero de ha-
bitacién, un gigante bonachén
llamado Kjell Bjarne, son pro-
puestos para ser reintegrados
en la comunidad. La asistencia
social les ha concedido un apar-
tamento en Oslo, donde se
supone que han de ser capaces
de cuidar de si mismos.

Visionado: salud mental, comunidad y reconexion
con la vida

(90 min)
15 de octubre 18 h
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Proyeccion de los trabajos ganadores del Il Festival Interna-
cional de Cortometrajes sobre Salud Mental, seguida de un
coloquio participativo. A través de las historias proyectadas
se reflexionara sobre el bienestar emocional, la importancia
de las relaciones humanasyy el papel que pueden desempenar
los espacios naturales como lugares de encuentro, calma'y
recuperacién personal.

INtras

Jueves | Entrada gratuita previa inscripcién
VALLADOLID
Aula de Medio Ambiente
(Acera Recoletos, 20)




Una historia casi divertida
Anna Boden y Ryan Fleck

EEUU, 2010 (97 min)

21de octubre 19h

A causa de una depresion,
Craig (Keir Gilchrist), un
adolescente de 16 afios es
ingresado en un centro psi-
quiatrico. Unavezalli, resul-
ta que la sala para jévenes
estd cerrada, de modo que
no tiene mas remedio que
acudir a la sala de adultos. Bobby (Zach
Galifianakis), uno de los pacientes, pronto
se convierte en su mentor y protector.
Contando con su apoyo, Craig podra co-
nocer a un buen niimero de personas con
diversos problemas, descubrird sus talentos
ocultos y hara buenas migas con Noelle
(Emma Roberts), una muchacha de su
misma edad.

MIRANDA DE EBRO

Casa de las Cadenas
(Plaza de Espana, 5)

Pequefia Miss Sunshine
Jonathan Dayton y Valerie Faris
EEUU, 2006 (101 min)
4 de noviembre 19 h

(=) W) |osHoover son unafamilia
FEEE AL .4 muy peculiar: el abuelo esni-
maswmss 1@ COCaina y suelta palabro-
SUNSHINE  ta; el padre fracasa estrepi-
E-T!'ﬁ; = tosamente impartiendo
e cursos para alcanzar el éxito;
la madre no da abasto; el tio
se estd recuperando de un
intento de suicidio tras ser abandonado por
su novio; el hijo adolescente lee a Nietzsche
y guarda un mutismo absoluto. Y Olive, la
hija pequefia, una nifia con gafas que suefia
con convertirse en reina de la belleza, man-
tiene viva la ilusién familiar. Cuando, gracias
a un golpe de suerte, la invitan a participar
en el concurso de Pequefia Miss Sunshine,
en California, la acompana toda la familia.

Los impostores
Ridley Scott

EEUU, 2003 (120 min)
2 de diciembre 19 h

_ Royy Frank son dos estafa-
ﬂ dores de poca monta que se

. dedican a vender artilugios
parafiltraragua. Los compra-
dores estan dispuestos a pa-
gar diez veces lo que valen
para conseguir falsos premios
—coches, joyas, vacaciones en
el extranjero—que nunca reciben. Roy pade-
ceesun maniatico compulsivo con agorafobia,
por lo que visita a un psicoanalista. Gracias a
|la terapia que sigue, se entera de que tiene
una hija adolescente que quiere conocerlo.
Al principio, la aparicién dela chica perturba
la ordenada rutina de su neurdtico padre,
pero, poco a poco, Roy empieza a disfrutar
de unarelacién que nunca habia sofiado tener.

Miércoles | Entrada gratuita previa inscripcién en el teléfono 947 859 ogo
o a través del correo casadelascadenas@cajadeburgos.com







EXPOSICIONES

Locografias VI

Exposicién de los trabajos ganadores en el VI Premio
Internacional de Fotografia y Locura ‘Locografias’. A tra-
vés de las imagenes y relatos de fotégrafos profesionales
y aficionados, se reflexiona sobre el bienestar emocio-
nal, la importancia de las relaciones humanas y cémo
los espacios naturales pueden convertirse en escenarios
fotograficos, al tiempo que son lugares en los que encon-
trarse con uno mismo.

Del 3 de noviembre al 22 de diciembre

Visita libre | De lunes a viernes de 10 a 14y de 17 a 20 h
Visita guiada a la exposicién: jueves 12 de noviembre y 10 de
diciembre de 17218 h | Duracién: 45 min | Para piblico adulto
Entrada gratuita previa inscripcién

Aula de Medio Ambiente

VALLADOLID

Aula de Medio Ambiente
(Acera Recoletos, 20)




Dibujar sin limites. Salud Mental con el Arte
Luis Jorge Arribas “Luigui”, usuario de Aspanias

Esta exposicion reline una seleccién de obras de Luis Jorge Arri-
bas “Luigui”, artista y usuario de Aspanias, que, a través del dibujo,
expresa su creatividad, sensibilidad y particular forma de mirar el
mundo. Cada obra es una muestra de talento, dedicacién y capa-
cidad de superacion, recordandonos que el arte no entiende de
etiquetas ni de limites.

La muestra invita a reflexionar sobre la importancia de ofrecer
oportunidades para que todas las personas puedan desarrollar
sus capacidades, participar plenamente en la sociedad y compar-
tir aquello que les hace Unicas. Porque cada persona tiene un ta-
lento que merece ser descubierto, valorado y reconocido.

Del 15 de octubre al 11 de noviembre

Visita libre | De lunes a viernes de 1o a14y de17a 20 h
Foro Solidario

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)




EXPOSICIONES

Derechos en el Objetivo. Derecho a la Salud
Mental
Amnistia Internacional

La salud mental forma parte esencial de nuestro bienestar y consti-
tuye un derecho humano fundamental. Esta exposicion, compues-
ta por las obras ganadoras y finalistas de la 3.2edicién del concurso
#DerechosEnElObjetivo de Amnistia Internacional Madrid, com-
bina fotografia, datos y mensajes de sensibilizacién para acercar al
publico a la realidad de la salud mental. A través de un recorrido
visual, invita a reflexionar sobre la importancia de una atencién
accesible y de calidad, la prevencién, la lucha contra el estigma y
la necesidad de construir una sociedad mas consciente, inclusiva y
comprometida con el bienestar emocional de todas las personas.

Del 15 de octubre al 15 de diciembre

Visita libre | De lunes a viernes de12a14y de18a 20 h
Sala de exposiciones del Foro Solidario

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)

IDEARTE. 14® Edicion - Tiempo para vivir
ARBU, Asociacién de Alcohédlicos Rehabilitados
de Burgos

La exposicién IDEARTE reline una seleccién de obras reali-
zadas por las personas usuarias del centro de dia de ARBU
dentro de su taller ocupacional, una actividad integrada en su
proceso de rehabilitacion. A través de la creacion artistica, la
muestra visibiliza el esfuerzo, la creatividad y el crecimiento
personal de sus participantes, contribuyendo ademas a rom-
per estigmas en torno a las adicciones y la salud mental. El
arte se convierte asf en una herramienta de expresién, recu-
peracion y bienestar emocional, favoreciendo el desarrollo
de habilidades, la autoestima y la inclusién social.

Del 13 de noviembre al 18 de diciembre

Visita libre | De lunes a viernes de1o a14y de17a 20 h
Foro Solidario




Bienal
BUIreOs

Martes
leva Epnere

"Martes" es una exposicién sobre el regreso. Du-
rante varios meses, la artista visit6 el apartamen-
to de su padre en Liepaja todos los martes para
mantener un didlogo con la memoria a través de
la presencia del espacio, la luz y los objetos. Es-
tos regresos regulares se convirtieron en un rit-
mo que mantiene la conexién con una persona
que ya no esta, pero cuya presencia alin perdura
en la atmosfera del lugar. La artista es también la
protagonista de la obra, desde cuya perspectiva
se desarrolla la historia de una familia.

En estos autorretratos, la figura humana se fu-

siona con el interior y se convierte en parte del
mecanismo de la memoria. Al mismo tiempo,

Del 24 de septiembre al 10 de enero

|a figura en los marcos es una imagen que se re-
fleja a si misma, mas que un modelo. En algunas
imagenes, el movimiento de la figura aporta una
energfa nerviosa y vivaz. Esto contrasta con los
interiores estaticos y silenciosos.

Como resultado, las obras transmiten una sensa-
cién de la época: el papel tapiz, la ropa, una coci-
na, una maleta, los coloresy la luz crean la atmos-
fera de un interior soviético. Sin embargo, no se
captura con un estilo documental; més bien, es
poético y psicolégico. Las fotografias no son
nostalgicas. Su composicion es como un juego
creativo. Mientras que el interior no es un deco-
rado, sino un portador de recuerdos o identidad.
Mas importante alin es la experiencia del objeto
(la textura de la manta de punto de la abuela, la
frialdad del cristal, el olor del cuero, etc.), que es
como una huella en la memoria de la autora.

Visita libre | De martes a sébado de 10 a14 y de 17a 20 h'y, los domingos de 10 a14 h

BURGOS

Museo de Burgos
(Miranda, 13)




EXPOSICIONES

Obra
Kim Dorland

Kim Dorland expande los limites de la repre-
sentacion pictérica mediante la exploracion de
la memoria, el material, la nostalgia, la identi-
dady el lugar. Inspirandose profundamente en
el paisaje canadiense y en un profundo conoci-
miento de la historia y el lenguaje de la pintura,
sus obras transitan entre escenas libres pero re-
conocibles y pasajes de abstraccién: empastes
densos que se combinan con delicadas man-
chas, veladuras y cualquier material o técnica
necesaria para crear lo que él describe como
una «discordia armoniosa».

Del 24 de septiembre al 10 de enero

Reunird pinturas antiguas con piezas nuevas
realizadas en los Gltimos meses. Creadas duran-
te un periodo intensamente personal, reflejan
la experiencia de Dorland como cuidador de
su esposa, diagnosticada con una enfermedad
terminal y recientemente fallecida. Las obras
recorren recuerdos de juventud, familia, amor
y la vida que construyeron juntos, al tiempo
que confrontan la realidad de que su tiempo
juntos llega a su fin.

Visita libre | De martes a sébado de 10 a14 y de 17 a 20 h y, los domingos de 112 14.30 h

BURGOS

(@.:}
(Saldana, s/n)

Bienal
BUreos




SALIDAS EXPERIENCIALES
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SALIDAS EXPERIENCIALES

Paseo comentado - La naturaleza cercana como  Paseo intergeneracional — Naturaleza, memoria
apoyo para la salud mental y emociones compartidas

Recorrido en un entorno verde urbano que pone en valor el Actividad que conecta entorno, recuerdos y relaciones, mostran-
contacto con el medio ambiente como recurso cotidiano de  do cémo la experiencia en la naturaleza puede activar la conversa-

calma, regulacién emocional y mejora de la calidad de vida. cion, la presencia emocional y el vinculo entre generaciones.
BURGOS Y VALLADOLID BURGOS Y VALLADOLID
Miércoles 7 de octubre Martes 20 de octubre

Piblico adulto | De17a18.30h

BURGOS (Polideportivo Esther San Miguel)
VALLADOLID (Campo Grande)

Precio:2 €

Piblico familiar | De17a18.30h

BURGOS (Barrio de San Pedro y San Felices)
VALLADOLID (Campo Grande)

Precio:2 €

BURGOS VALLADOLID

Aula de Medio Ambiente Aula de Medio Ambiente
(Glorieta Ismael G? Ramila, 4) (Acera Recoletos, 20)




Visitas

Centro Sociosanitario Graciliano Urbaneja

De la mano de ADACEBUR, conoceremos el Centro Sociosani-
tario Graciliano Urbaneja y la importante labor que desarrolla
en la atencion integral a personas con dafio cerebral adquirido.
Una visita para descubrir sus instalaciones, sus programas y el
trabajo que realiza la entidad para mejorar la calidad de vida de
las personas afectadas y sus familias.

Viernes 13 de noviembre

Piblico adulto | Salida: 11.30 h desde el Foro Solidario
Se facilitara transporte para acudir a la visita
Visita gratuita previa inscripcién

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)

Fundacién INTRAS

Conoceremos la labor de Fundacién INTRAS en el ambito de
la salud mental y la inclusién social, visitando sus instalaciones
y descubriendo los programas y recursos que desarrolla para
promover la autonomia, el bienestar y la participacién de las
personas que acompana.

Viernes 11 de diciembre

Piblico adulto | Salida: 10.30 h desde el Foro Solidario
Se facilitara transporte para acudir a la visita
Visita gratuita previa inscripcion







Para publico adulto

Pildoras de salud
mental

BURGOS (FORO SOLIDARIO)

Imparte: Belén Serrano Martin,
psicdloga, coachy terapeuta
familiar

Martesde17a20h
Precio: 10e/ pildora

BURGOS

Foro Solidario

(Anna Huntington, 3)

Aprender a regularme,
calmarme y responder
adecuadamente

En esta pildora traba-
jaremos cémo poder
entrar en calma antes
de situaciones que me
resultan complicadas y
también cuando tengo
que responder a cir-
cunstancias incémodas
enmidiaadiaoenmi
trabajo.

Exploraremos desen-
cadenantes y su fun-
cionamiento. También
veremos  estrategias
practicas preventivas
y otras para poner en
marcha en esos mo-
mentos dificiles.

27 de octubre

Resiliencia
profesional

A lo largo de nuestra
carrera profesional nos
van sucediendo situa-
ciones dificiles que nos
cuesta manejar o, poco
a poco, NOs vamos ago-
tando o desalineando.
En el trabajo pasamos
muchas horas de nues-
tra vida por lo que es
importante estar en
bienestar.

Trabajaremos aspectos
clave para poder des-
plegar nuestra resilien-
cia y encontrarnos me-
jor en nuestro entorno
profesional.

10 de noviembre

Prevenciony
abordaje del burnout

Hay trabajos en los que
los desafios son cons-
tantes, los niveles de
estrés altos o continua-
dos. Esto hace que las
personas mantengamos
el cuerpo y la mente en
unestadodealertayen
un momento dado se
produce un estado de
bloqueo y agotamiento.
Esta es la sensacién de
haberse “‘quemado”.

Para prevenir o bien
abordar esta dificultad,
vamos a ver estrategias
concretas y pautas a
practicar.

17 de noviembre

Autocompasion
y dialogo interno
saludable

En ocasiones, ante
situaciones de vida,
nos convertimos en
nuestro peor ene-
migo, exigiéndonos,
infravalorandonos o
presionando demasia-
do. Esto puede causar
dentro de nosotros
insatisfaccion y sufri-
miento.

Analizaremos claves y
estrategias para poder
utilizar la autocom-
pasién como recurso
y asi mejorar nuestra
salud mental y emo-
cional.

1de diciembre




IR Y Para publico adulto

Minutos para tus pensamientos: cultivar el
bienestar

Taller practico para conocer qué es la salud mental, reconocer
sefales de malestar emocional y descubrir estrategias de auto-
cuidado. La actividad incluird una reflexién sobre los beneficios
de la naturaleza para el bienestar psicolégico y una experiencia
simbdlica de cultivo y cuidado a través de un kit de plantacién
que cada participante podra llevarse a casa.

Incluye kit de autocuidado (maceta, sustrato y semillas).

VALLADOLID
Jueves 8 de octubre

Imparte: equipo de concienciacién de Fundacién INTRAS,

profesionales de la salud mental

De18a1gh
Precio:2 €

VALLADOLID
Aula de Medio Ambiente

(Acera Recoletos, 20)

Zurciendo con palabras

Hay historias que llevamos sin saber muy bien cémo contarlas:
memorias heredadas, silencios, experiencias que duelen y que
aun no tienen palabras. Este taller de letras expresivas invita a
explorar esas historias a través de la escrituray la poesia, desde
la filosoffa kintsugi: hacer visible la grieta en lugar de ocultarla,
encontrar belleza en lo que se ha roto y reparado. A través de
la lectura de poemas, la escritura libre y la escucha colectiva,
cada participante construye su propio relato de reparacién.

No requiere experiencia previa.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Jueves 29 de octubre

Imparte: Maria Ortega Garcia, educadora de escritura terapéutica
y escritora

De18az20h

Precio: 5 €

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)




Para publico adulto

Yoga nidra

Una practica de relajacién profunda que
ayuda a calmar la mente, reducir el estrés
y mejorar el descanso. A través de la res-
piracion y la atencion consciente, el yoga
nidra favorece el bienestar emocional y
mental.

BRIVIESCA
Jueves 29 de octubre

Imparte: Ana Garijo Villena, profesora
yoga interClubes Fundacién Caja de Burgos

De19.30a20.30h
Precio:6 €

BRIVIESCA

interClub Caja de Burgos

(Medina, 5)

Estiramientos conscientes

La clase de estiramientos conscientes
te ayuda a reducir tensiones, mejorar la
movilidad y encontrar un momento de
calma en tu dia a dfa. Movimiento suave,
respiracion y atencion plena.

BRIVIESCA
Jueves 29 de octubre
0 26 de noviembre

Imparte: Ana Ramén Montiel, profesora de
fitness interClubes Fundacién Caja de Burgos

De12a13h
Precio: 6 €/sesion

Yoga para volver a ti

Taller pensado como un espacio de pausa
y escucha interior. A través de una breve
reflexién sobre laimportancia de volver al
cuerpo y al momento presente, realizare-
Mos un suave movimiento consciente, una
pequefia meditacién guiadayy, si el tiempo
lo permite, una relajacién final.

Un encuentro para reconectar contigo,
habitar tu cuerpo y regresar a tu centro
con calma y presencia.

BURGOS (INTERCLUB)
Miércoles 21 de octubre
o 25 de noviembre

Imparte: Yolanda Leal Velasco, profesora
yoga interClubes Fundacién Caja de Burgos

De18.30a19.45h
Precio: 6 €/sesién

BURGOS

interClub Caja de Burgos
(Jests Maria Ordono, 9)




IR Y Para publico adulto

Meditacién

Este taller de meditacién se presenta
como una herramienta complementaria
para favorecer la calma, la atencién al
momento presente y el bienestar emo-
cional. El objetivo es que los participan-
tes conozcan la experiencia.

Se ofrece un lugar de encuentro para re-
conectar contigo, habitar tu cuerpo y re-
gresar a tu centro con calma y presencia.

MEDINA DE POMAR
Miércoles 21 de octubre

Imparte: Maria Caballero Martinez,
profesora meditacién interClubes Fundacién
Caja de Burgos

De1730a19h

Precio: 6 €

MEDINA DE POMAR

interClub Caja de Burgos

(Juan de Medina, 2)

Taichi y meditacion

Taller centrado en dos practicas milena-
rias que aportan beneficios significati-
vos a la salud mental. A través de movi-
mientos suaves, respiracion consciente y
atencién plena, el taichi ayuda a reducir
el estrés, equilibrar las emociones y me-
jorar la concentracién. Por su parte, la
meditacion favorece la calma mental,
disminuye la ansiedad y promueve una
mayor claridad y estabilidad emocional.
Ambas practicas, cuando se realizan de
forma regular, contribuyen a un mayor
bienestar general, fortaleciendo la cone-
Xién entre cuerpo y mente y ayudando
a afrontar los desafios diarios con mayor
serenidad.

BURGOS

interClub Caja de Burgos
(Jests Maria Ordofio, 9)

BURGOS (INTERCLUB)
Viernes 2 de octubre,
6 de noviembre o 4 de diciembre

Imparte: Ménica Herrera Julian, profesora
taichiinterClubes Fundacién Caja de Burgos

De11.30a13h
Precio: 6 €/ sesién




Para publico adulto

Chi Kung - Cuerpo en calma. Mente activa

El Chi Kung es una préactica suave que combina movimientos
lentos, respiracién y atencién plena, ayudando a reducir el es-
trés, mejorar la concentracién y favorecer el bienestar mental
y emocional.

En esta clase a través de ejercicios accesibles y adaptados, tra-
bajaremos: la calma y la relajacién, la atencién y la memoria y
la conexién cuerpo-mente. Un espacio para moverte sin pri-
sas, escuchar tu cuerpo y mantener la mente activa desde la
serenidad.

BRIVIESCA
Lunes 26 octubre

Imparte: José Antonio Cristébal Alcarraz, profesor de chi kung
interClubes Fundacién Caja de Burgos

De18a19.30h

Precio: 6¢

BRIVIESCA

interClub Caja de Burgos

(Medina, 5)

Humor terapéutico y creatividad

El trabajo en el ambito sociosanitario es desafiante para profesio-
nalesy usuarios y, en ocasiones, la realidad con la que se interviene
puede ser dificil. Sin importar las circunstancias, es esencial crear
conexiones profundas y generativas para conseguir los cambios.

Por eso, planteamos que el humor y la creatividad pueden ser un
gran recurso, si son bien planteados.

En este taller, dirigido a profesionales que acompafian a personas
o familias en el ambito social, vamos a trabajar aspectos clave para
lograrlo y conoceremos recursos practicos que nos ayudaran.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Jueves 12 de noviembre

Imparte: Belén Serrano Martin, psicdloga, coach y terapeuta
familiar
De1oa13h

Precio: Fianza de 10 € | Para profesionales de entidades del dambito
social en Burgos y Provincia

Formacién impartida en el marco del
programa innovasocial

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)




IR Y Para publico adulto

Parejas saludables

La pareja puede ser fuente de ilusién, amor y seguridad, pero
también de insatisfaccion y malestar, influyendo de forma
importante en nuestra salud mental y bienestar emocional.
En este taller abordaremos aspectos clave y herramientas
practicas para mejorar la comunicacién, la convivencia y
otros elementos fundamentales de las relaciones de pareja.

Taller dirigido a personas, con o sin pareja, que deseen for-
talecer su relacién actual o adquirir recursos para construir
relaciones de pareja mas sanas y satisfactorias en el futuro.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Jueves 12y 26 de noviembre

Imparte: Belén Serrano Martin, psicdloga, coach y terapeuta
familiar
De18a20h

Precio: 20€

BURGOS

Foro Solidario

(Anna Huntington, 3)

Salud mental femenina: crecer en femenino

A través de un enfoque psicolégico y vivencial, se abordaran
aquellos aspectos emocionales, mentales y relacionales que
dificultan el pleno desarrollo personal, promoviendo la con-
ciencia de valor, el merecimiento y la presencia propia. Un
espacio para fortalecer la salud mental y el bienestar emocio-
nal, favoreciendo una relacién mas saludable con una misma
y con el entorno. Actividad dirigida a impulsar el desarrollo
personal y profesional de las mujeres, asi como de profesio-
nales del ambito social interesados en acompanar estos pro-
cesos.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Jueves 3y 10 de diciembre

Imparte: Belén Serrano Martin, psicdloga, coach y terapeuta
familiar
De18a20h

Precio: 20€




Para familias

Acompaiiar las emociones de la infancia a
través de la naturaleza

Espacio dirigido a madres, padres y cuidadores para com-
prender mejor el desarrollo emocional infantil y adquirir he-
rramientas que faciliten el acompafiamiento de las emociones
en casa. Se abordara también el papel de la naturaleza como
entorno favorecedor de la calma, la atencién, el bienestary los
vinculos familiares, ofreciendo propuestas sencillas para incor-
porar el contacto con el medio natural en la vida cotidiana.

VALLADOLID
Viernes 6 de noviembre

Imparte: equipo de concienciacién de Fundacién INTRAS,
psicéloga infantojuvenil

De18a1gh

Precio:3€

VALLADOLID
Aula de Medio Ambiente

(Acera Recoletos, 20)

Adolescencia, bienestar emocional y
naturaleza como factor protector

Sesién para familias centrada en la prevencién e identificacion
de riesgos en la adolescencia. Se abordaran sefales de alerta
relacionadas con la salud mental y se reflexionaré sobre cémo
el ocio al aire libre, el contacto con la naturaleza y los espacios
verdes pueden actuar como factores de proteccion frente al es-
trés, el aislamiento social o el uso excesivo de pantallas.

VALLADOLID
Viernes 13 de noviembre

Imparte: equipo de concienciacién de Fundacién INTRAS,
psicéloga infantojuvenil

De18a1gh

Precio:3€




IEYNN2Y Para ninas, nifos y jovenes

Safari en la ciudad: descubrir la
naturaleza que nos hace bien

Actividad dirigida a nifios y nifias de 4
a 10 afos, de exploracién del entorno
urbano naturalizado desde la curiosi-
dad y el descubrimiento. La naturaleza
aparece como un espacio préximo que
despierta interés, juego, tranquilidad y
vinculo.

BURGOS, VALLADOLID Y PALENCIA
Viernes g de octubre

Imparte: equipo educativo del Aula de
Medio Ambiente

De1730a19.30h
Precio:6€

BURGOS
Aula de Medio Ambiente

(Glorieta Ismael G Ramila, 4)

Cuidar una planta, cuidar lo
que sentimos

Para nifios y nifias de 4 a 10 afios. Acti-
vidad practica que relaciona el cuidado
del entorno con el cuidado emocional.
A través de una experiencia sencilla y
concreta, se trabaja la responsabilidad,
la observacion, la paciencia y la expre-
sion de lo que sentimos.

BURGOS, VALLADOLID Y PALENCIA
Viernes 16 de octubre

Imparte: equipo educativo del Aula de
Medio Ambiente

De1730a19.30h

Precio: 6 €

PALENCIA
Aula de Medio Ambiente
(Avda. Santiago Amén, 3)

Teo también cuenta:
reconectar con la naturaleza
para sentirnos mejor

Actividad participativa dirigida a nifios,
nifias y jévenes de 10 a 14 anos que les
proporciona herramientas para compren-
der y cuidar su salud mental. A través de
dindmicas educativas, exploraran la rela-
cién entre emociones, bienestar y entor-
no, descubriendo cémo la observacién, la
atencién consciente y el contacto con la
naturaleza pueden contribuir a reducir el
estrés y mejorar nuestro estado de dnimo.

VALLADOLID

Viernes 23 de octubre

Imparte: Fundacién INTRAS
De18a1g9h

Precio: 2¢€

VALLADOLID
Aula de Medio Ambiente
(Acera Recoletos, 20)




Autocontrol y toma de decisiones

En este taller dirigido a adolescentes de entre 12 y 16 afios vamos
a hablar de autocontrol y de cémo tomar decisiones de forma
mas consciente. No se trata de hacerlo todo perfecto, sino de
aprender a pararnos un momento, pensar qué sentimos, qué op-
ciones tenemos y qué consecuencias puede tener lo que hace-
mos. Conocer estas herramientas nos ayuda a sentirnos mas se-
guros, a evitar conflictos y a decidir mejor por nosotros mismos.

MIRANDA DE EBRO
Miércoles 28 de octubre

Imparte: Ana Alonso Puelles y Marina Cafio Ojeda,
psicélogas Salud Mental Miranda

De18a19 h | Entrada gratuita previa inscripcién
ARANDA DE DUERO
Martes 10 de noviembre

Imparte: Blanca Cuesta Sanz, psicdloga Salud Mental Aranda

De17a18h | Entrada gratuita previa inscripcién

MIRANDA DE EBRO

Casa de las Cadenas

ARANDA DE DUERO

interClub Caja de Burgos
(Pisuerga, 2)

(Plaza de Espana, 5)

Modo avién: el reto

Programa experiencial de prevencién del aislamiento social
y uso problemdtico de tecnologias en jévenes de entre 14 y
18 afios para fomentar un uso mas consciente y saludable del
movil. A través de dindmicas participativas, los participan-
tes reflexionardn sobre sus habitos digitales, comprenderan
como las emociones influyen en el uso de la tecnologia y
aprenderan estrategias para gestionar mejor su atencién y
tomar decisiones mas conscientes. El objetivo es promover
habitos digitales equilibrados que favorezcan el bienestar y
las relaciones personales.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Miércoles 4, 11y 18 de noviembre

Imparte: Maria de Roman Arenas, psicdloga

De17.30a19h
Precio: 15€

BURGOS

Foro Solidario
(Anna Huntington, 3)




IEYNN2Y Para ninas, nifos y jovenes

Amigos por dentro

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Imparte: equipo educativo del Foro Solidario

Precio: 10€

BURGOS

Foro Solidario

(Anna Huntington, 3)

Detectives de emociones

Programa dirigido a nifios y nifias de en-
tre 6 y 8 anos que fomenta el bienestar
emocional y la salud mental desde edades
tempranas. A través de juegos, cuentos,
dindmicas participativas y actividades
creativas, los participantes aprenderan
a reconocer, comprender y expresar sus
emociones, desarrollar estrategias sen-
cillas para gestionar situaciones dificiles,
fortalecer su autoestima y mejorar sus
habilidades de relacién con los demas. Un
espacio seguro y divertido que favorece el
crecimiento personal, la convivencia y la
adquisicion de herramientas emocionales
fundamentales para su bienestar presente
y futuro.

Viernes 6, 13 y 20 de noviembre

17.3021830h

Entrena tu mente, cuida tu
corazén

Esta propuesta para nifios y nifas de
entre 9 y 12 aflos promueve el bienestar
emocional y la salud mental a través del
desarrollo de habilidades personales y
sociales. Mediante actividades participa-
tivas, dindmicas de grupo y espacios de
reflexion, los participantes aprenderan a
comprender emociones mas complejas,
gestionar mejor lo que sienten, fortale-
cer su autoestima y construir relaciones
saludables. Un recorrido practico para
adquirir herramientas que favorezcan la
confianza, la convivencia y el cuidado de
la salud mental en su dia a dia.

Viernes 6, 13 y 20 de noviembre

De1830a19.30h




Expresion emocional a través del arte

En este taller se guiard a los nifios y nifias de 7a g afios a explo-
rar y expresar sus emociones a través del arte de una forma
libre, creativa y segura. Mediante el dibujo, la pintura y otras
actividades artisticas podran identificar cémo se sienten y
representarlo sin necesidad de usar palabras. El objetivo es
ofrecerles un espacio donde puedan expresarse con confian-
za, entender que todas las emociones son validas y aprender
a comunicarlas de una manera positiva y divertida.

ARANDA DE DUERO
Jueves 26 de noviembre

Imparte: Blanca Cuesta Sanz, psicdloga Salud Mental Aranda

De17a18h
Entrada gratuita previa inscripcién

MIRANDA DE EBRO
Jueves 10 de diciembre

Imparte: Axier Anguiano Mata, educador e ilustrador Salud
Mental Miranda

De1730a1830h
Entrada gratuita previa inscripcion

ARANDA DE DUERO MIRANDA DE EBRO

interClub Caja de Burgos Casa de las Cadenas

(Pisuerga, 2) (Plaza de Espania, 5)




TALLERES

Salud y enfermedad mental:
rompiendo el silencio

Este taller se centra en brindar al
alumnado de educacién infantil, pri-
maria, secundaria y ciclos formativos
informacién sobre la salud mental y
las diferentes enfermedades mentales
que pueden arraigar en el dia a dia.
Se explicara que la salud mental es un
estado de bienestar emocional digno
para cualquiera y que, ademads, es la
base del bienestar personal y una co-
modidad general para todos.

Mindfulness: nos
pre-paramos

Propuesta que acerca el mindfulness
a los centros escolares para que nifios,
nifas y jovenes cultiven la conciencia
plena, desarrollando la capacidad de
mantener el foco de atencién en el mo-
mento presente. Con juegos, canciones
y respiracién consciente los jovenes
tendran una experiencia de conexién
consigo mismos aumentando su estado
de armonia y quietud interna.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)

7\

Autoestima:
équién soy yo?

Através de actividades dindmicas, par-
ticipativas, vivenciales y audiovisuales
los nifios, nifias y jovenes aprenderan
a conocerse mejor y a superar miedos
y descubren que una autoestima equi-
librada es pieza clave para su desarro-
llo personal y social. Reconoceran sus
cualidades y las de sus compafieros, lo
cual les permite tener un refuerzo po-
sitivo en la construccién de su propia
imagen.

Fecha a concretar entre octubre 2026
y mayo 2027

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Fecha a concretar entre octubre 2026
y mayo 2027

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Fecha a concretar entre octubre 2026

Para alumnado y mayo 2027

Duracién: 6o min
Precio: 33 € (en el Foro Solidario)
58 € (en el centro educativo)

Para alumnado

Duracién: 6o min

Precio: 33 € (en el Foro Solidario)
58 € (en el centro educativo)

Para alumnado

Duracién: 6o min

Precio: 33 € (en el Foro Solidario)
58 € (en el centro educativo)

BURGOS

Foro Solidario

(Anna Huntington, 3)




Baila y libera el estrés

A través de juegos de movimiento, acti-
vidades ritmicas y propuestas creativas
adaptadas a cada grupo, los alumnos ex-
ploran diferentes formas de expresarse
mientras disfrutan de una experiencia
participativa y motivadora. La actividad
les ayuda a conectar con sus emociones, li-
berar tensiones y potenciar la espontanei-
dad, la confianza personal y la interaccién
positiva con los demas. El baile se convier-
te asf en una herramienta de autocuidado,
disfrute y crecimiento personal.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)

Fecha a concretar entre octubre 2026
y mayo 2027

Para alumnado

Duracién 6o min

Precio: 33 € (en el Foro Solidario)

58 € (en el centro educativo)

BURGOS

Foro Solidario

(Anna Huntington, 3)

Estrés y prevencion de la
ansiedad

Esta propuesta proporciona al alumnado
herramientas practicas para afrontar de
forma saludable situaciones de presion, in-
certidumbre o exigencia que pueden surgir
en su dia a dia. A través de dinamicas par-
ticipativas, ejercicios de reflexion y estra-
tegias aplicables a diferentes contextos, los
participantes aprenderan a identificar las
sefiales del estrés, comprender mejor sus
emociones y desarrollar recursos para favo-
recer su bienestar personal. La actividad fo-
menta el autocuidado y les ayuda a afrontar
|los retos con mayor confianza y serenidad.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)

Fecha a concretar entre octubre 2026
y mayo 2027

Para alumnado

Duracién 6o min

Precio: 33 € (en el Foro Solidario)

58 € (en el centro educativo)

Sentir la pérdida: hablar del
duelo

Es una propuesta que ofrece al alumnado
un espacio seguro para reflexionar sobre
diferentes situaciones de pérdida a través
de dindmicas participativas, actividades
creativas y recursos adaptados a cada eta-
pa educativa. Los nifios, nifias y jovenes
aprenderan a reconocer y expresar emo-
ciones como la tristeza, la incertidumbre,
la nostalgia o el miedo, favoreciendo el
didlogo, la empatia y el apoyo mutuo. La
actividad contribuye a normalizar un pro-
ceso que forma parte de la experiencia
humana.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)

Fecha a concretar entre octubre 2026
y mayo 2027

Para alumnado

Duracién 6o min

Precio: 33 € (en el Foro Solidario)

58 € (en el centro educativo)




TALLERES

Activa tu mente en
movimiento

BURGOS (FORO SOLIDARIO)

Imparte: Viktorya Hakobyan,
pedagoga y especialista en
movimiento, coordinaciény
estimulacién cognitiva a través
del cuerpo

Piblico mayor de 60 afios
De1830a19.30h

Precio: 5e/ taller

BURGOS

Foro Solidario

(Anna Huntington, 3)

Recrea +60

Atencién en juego

A través de dindmicas ludi-
cas, las personas participantes
trabajaran la atencién, la con-
centracién y la coordinacién
corporal como herramientas
para favorecer una buena salud
mental. Los juegos plantearan
retos de reaccion, seguimiento
de instrucciones y coordina-
cién individual y grupal, esti-
mulando la agilidad mental,
reduciendo el estrés y promo-
viendo la participacién activa
en un ambiente dindmico, di-
vertido y cooperativo.

Lunes 26 de octubre

Ritmo que conecta

El cuerpo se convierte en ins-
trumento para trabajar el rit-
mo, la escucha activa y la coor-
dinacién. Mediante secuencias
de palmas, movimientos vy
sonidos corporales, las perso-
nas participantes fortaleceran
habilidades cognitivas como la
atencion sostenida, la memoria
secuencial y la coordinacién,
favoreciendo la agilidad men-
tal y el bienestar emocional.
La actividad promovera ade-
mas la expresién corporal, la
interaccién con el grupo vy el
disfrute compartido, contribu-
yendo al cuidado de la salud
mental desde una experiencia
dindmicay participativa.

Lunes g de noviembre

Neurogimnasia para activar
el cerebro

A través de ejercicios de
coordinacién,  movimientos
cruzados y dindmicas de neu-
rogimnasia, se estimulard la
conexién entre cuerpo y men-
te. La sesién estara orientada
a mejorar la concentracion, la
agilidad mental y la capacidad
de respuesta, favoreciendo el
bienestar emocional y el cuida-
do de la salud mental. Ademas,
proporcionara  herramientas
sencillas y practicas para man-
tener el cerebro activo y poten-
ciar las funciones cognitivas de
forma saludable.

Lunes 23 de noviembre




FORMACION



FORMACION

Prevencién de la conducta suicida

Formacién dirigida a profesionales de la salud mental del ambito
publico y privado que deseen profundizar en el conocimiento, la
deteccién y la intervencién ante situaciones de riesgo suicida. Se
abordaran los principales factores de riesgo y de proteccién, las
sefiales de alerta, los mitos y realidades en torno al suicidio y las es-
trategias mas eficaces para la evaluacién y el acompanamiento de
personas en situacion de vulnerabilidad. Asimismo, se ofreceran
herramientas practicas para mejorar la comunicacién con pacien-
tes, familiares y otros profesionales implicados.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Miércoles 21 de octubre

Organiza: Asociacién Castellana y Leonesa de Salud Mental
(ACLSM), a través de la Unidad Funcional de Prevencién de la Conducta
Suicida de Burgos (BU-S) Imparten: Alberto Matias, (Psiquiatra), Susana
Gonzalez (Psicéloga Clinica), Beatriz Soro (Terapeuta Ocupacional),
Silvia Martinez (Trabajadora Social) y Antonio Baena (Enfermero)
De1ya21h

Precio: 20 € personas socias de ACLSM/ 30 € personas no socias

BURGOS

Foro Solidario

(Anna Huntington, 3)

Cuerpo y cerebro en movimiento: bienestar
para tu salud mental

Un programa practico y participativo que combina movimiento,
percusion corporal, neurogimnasia y dindmicas grupales para es-
timular la mente y el cuerpo de forma integral. A través de activi-
dades Iudicas, las personas participantes trabajaran la memoria,
la atencién, la coordinacién, la creatividad y la concentracion,
favoreciendo la conexién entre ambos hemisferios cerebrales.
Ademas, se promovera la cohesién del grupo, la comunicacién y
el bienestar emocional, contribuyendo a reducir el estrés y a for-
talecer la salud mental. Una propuesta dindmica que ofrece herra-
mientas sencillas para mantenerse activo, potenciar las capacida-
des cognitivas y disfrutar aprendiendo en compafifa.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Jueves del 22 de octubre al 26 de noviembre

Imparte: Viktorya Hakobyan, pedagoga y especialista en movimiento,
coordinacién y estimulacion cognitiva a través del cuerpo
De18a20h

Fianza 30€ para profesionales de entidades del ambito social de
Burgos y provincia que acompafien a personas o familias

Formacién impartida en el marco
del programa innovasocial




Herramientas de gestién emocional

En el dmbito social, educativo o sanitario las personas son
“un todo integral” y las emociones tienen un gran peso en el
cambio (o no cambio). En nuestras intervenciones, tanto con
personas como con familias, es imprescindible saber cémo
gestionar las emociones a favor de la intervencién, asi como
que los usuarios puedan también hacerlo.

Por eso, en este curso vamos a aprender herramientas que
nos permitan gestionar nuestras propias emociones, las emo-
ciones en las sesiones de intervencion y cémo acompafar a
los usuarios para que puedan gestionarlas en su dia a dia.

BURGOS (FORO SOLIDARIO)
Martes del 27 de octubre al 24 de noviembre

Imparte: Belén Serrano Martin, psicdloga, coach y terapeuta
familiar

De1oa14h
Precio: Fianza 30€ para profesionales de entidades del ambito social
de Burgos y provincia que acompafien a personas o familias

Formacién impartida en el marco
del programa innovasocial

BURGOS

Foro Solidario

(Anna Huntington, 3)

colectivo
NS\

Emprendimiento y equilibrio: construir sin
desgastarse

Emprender es mucho més que poner en marcha un negocio.

Este encuentro abordara los retos emocionales y personales que
acompanan al emprendimiento, ofreciendo reflexiones y herra-
mientas para gestionar la incertidumbre, prevenir el desgaste y
construir proyectos sostenibles sin renunciar al bienestar personal.

BURGOS (EDIFICIO NEXO)
Miércoles 16 de diciembre
Plblico empresarial | De12a14 h

Entrada gratuita previa inscripcidn a través de la plataforma de la
Comunidad Colectivo Nexo

BURGOS
Edificio Nexo
(La Puebla, 1)




SALUD MENTAL EN BURGOS

Con quién puedo hablar si necesito ayuda

SALUD MENTAL BURGOS. PROSAME
C/Juan de Padilla 12-14, bajo. 09006 Burgos
Teléfono: 947223 916

email: inffo@saludmentalburgos.org

Personas de contacto: Conchiy Lorena

FUNDACION INTRAS

C/ Alfonso VI, 67. ogoo1 Burgos
Teléfono: 947 468 157

email: cee@intras.es

Personas de contacto: Carolina

SALUD MENTAL ARANDA

Plaza San Esteban 8, bajo. 09400 Aranda de Duero
Teléfono: 947 546 080

email: info@saludmentalaranda.org

Persona de contacto: Cristina

SALUD MENTAL MIRANDA

C/ Los Almacenes 18-20, bajo. 09200 Miranda de Ebro
Teléfono: 947 312 801

email: saludmentalmiranda@saludmentalmiranda.com
Personas de contacto: Marta y Adriana

1N

Todas las ilustraciones: Jorm Sangsorn, Adobe Stock
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INFORMACION PRACTICA

Directorio

Aulas de Medio Ambiente Caja de Burgos
BURGOS | Glorieta Ismael G? Ramila, 4 | 947 278 672
aulabuma@cajadeburgos.com

PALENCIA | Avda. Santiago Amén, 3 | 979 165 291
aulapama@cajadeburgos.com

VALLADOLID | Acera Recoletos, 20 | 983 219 743

aulavama@cajadeburgos.com

Casa de las Cadenas
casadelascadenas@cajadeburgos.com
MIRANDA DE EBRO | Plaza de Espana, 5| 947 859 ogo

Centro de Arte Caja de Burgos CAB
cab@cajadeburgos.com
BURGOS | Saldafia, s/n | 947 256 550

Cordia Residencia de Personas Mayores
residencia@cajadeburgos.com
BURGOS | Avda. Cantabria, 35 | 947 222 200

Cultural Cordén

culturalcordon@cajadeburgos.com

BURGOS | Casa del Cordén - Plaza de la Libertad, s/n | 947 251791

Cultural Caja de Burgos
fundacion@cajadeburgos.com

BURGOS | Avda. Cantabria, 3| 947 202 502

ARANDA DE DUERO | Plaza del Trigo, 8 | 947 546 586

Edificio Nexo
emprendedores@cajadeburgos.com
BURGOS | La Puebla, 1] 947 256 930

educ@ Caja de Burgos
educa@cajadeburgos.com
947258 13

Foro Solidario Caja de Burgos
forosolidario@cajadeburgos.com
BURGOS | Anna Huntington, 3| 947 221566

Programa Recrea +6o
recrea@cajadeburgos.com
947 481746

interClub Caja de Burgos

ARANDA DE DUERO | Pisuerga, 2| 947 510 073
interclubaranda@cajadeburgos.com

BRIVIESCA | Medina, 5 | 947 590 200
interclubbriviesca@cajadeburgos.com

BURGOS | Jestis Maria Ordofio, 9 | 947 270 987
interclub@cajadeburgos.com

MEDINA DE POMAR | Juan de Medina, 2 | 947 190 917

interclubmedina@cajadeburgos.com

Museo de Burgos
museo.burgos@jcyl.es
BURGOS | Miranda, 13| 947 265 8 75

Férum Evolucién
info@forumevolucion.es

BURGOS | P° Sierra de Atapuerca | 947 259 575

Patio de la Casa del Cordén
BURGOS | Santander, 2

Puedes inscribirte y comprar tus entradas en los centros de la Fundacién Caja de Burgos

donde se celebra la actividad o a través de: www.cajadeburgos.com/saludmental

DEPOSITO LEGAL: DL BU 299-2026
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