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) ACTIVITATS MES SALUT MENTAL

DIVENDRES 9 OCTUBRE
Accié comunitaria: Flors per la
Salut Mental.

Plantada de flors al espai verd del SIAD i
MAC de Cerdanyola.

& A carrec: Socis del Club Social DinamiCS
de Cerdanyola amb la col-laboracié de
Tulipmania.

® Horari: 17h

DIMARTS, 13 D'OCTUBRE
OBRINT ESPAIS, OBRINT MIRADES

Espais terapéutics oberts a la ciutadania
Servei de Rehabilitacio Comunitaria de
Cerdanyola del Valles Parc Sanitari Sant
Joan de Déu

- Grup: loga
Q Lloc: YogaOne Cerdanyola
® Hora: 11:00-12:00h
M Activitat gratuita

« Més que futbol, fem equip: construint
comunitat i benestar entre els joves del
territori.

El futbol com a eina per promoure l'ac-
tivitat fisica, el sentiment de pertinencga,
la inclusié social i la recuperacié en salut
mental.

@ Organitzen: Toni Pérez i Pedro
Gonzalez (CSMA Cerdanyola, PSS-
JD), Obra Social Sant Joan de Déu i
Regidoria d'Esports de I'Ajuntament
de Cerdanyola del Valles.

®Hora: 16:00 - 18:30 h

QLlIoc: Camp Municipal de

Futbol La Bobila %$Public:
tothom

DIMECRES, 14 D'OCTUBRE

111 JORNADA SALUT MENTAL
CERDANYOLA

®Hora: de 8550 al4 h

Q Lloc: Sala Clara Campoamor.
Masia de Can Serraperera.
Adreca: Avinguda de Roma, s/n

O Organitza Servei de Promocio de la Salut,
Ajuntament de Cerdanyola. Comissié de
salut mental Cerdanyola del Vallés.

%8 Adrecat a: equips professionals que tre-
ballen o col-laboren en I'ambit de Ila salut
mental tant a nivell assistencial com en
programes de Prevencié o de Promocié de
la salut del municipi. Entitats/associacions
gue defensen els drets de les persones
amb problemes de salut mental i les seves
families.

OBRINT ESPAIS, OBRINT MIRADES

Espais terapeutics oberts a la ci-
utadania Servei de Rehabilitacié Co-
munitaria de Cerdanyola del Valles
Parc Sanitari Sant Joan de Déu
« MUSICOTERAPIA

Q Lloc: Servei de Rehabilitacié Comu-

nitaria (Avinguda Adam i Eva, 4)
® Hora: 11:00-12:00h
M Activitat gratuita

DIVENDRES, 16 DOCTUBRE

OBRINT ESPAIS, OBRINT MIRADES

Espais terapeutics oberts a la ciutadania
Servei de Rehabilitacié Comunitaria de
Cerdanyola del Vallés Parc Sanitari Sant
Joan de Déu

- Benestar Corporal
Q Lloc: Centre civic Fontetes

® Hora: 11:00-12:00h
M Activitat gratuita

DIMARTS 20 OCTUBRE

Creem una farmaciola natural

En Joan Duran Batet (https://joanduranba-
tet.cat/), farmacéutic i expert en terapies
complementaries. Recursos no farma-
cologics per atendre amb urgencia i de
manera senzilla malestars fisics (dolors de
diferents tipus, processos infecciosos...) i
psicologics (crisis d'ansietat, autoregulacid
emocional...).Punts de digitopuntura. Punts
de Facioterapia Dien Chan. Olis essencials.
Autoregulacié emocional. Una bona far-
maciola natural per a tota la familia amb
procediments efectius, senzills i facils de
recordar i aplicar.

& A carrec: Joan Duran Batet
® Horari: 18:30 h. 90 minuts.
% Public: adults

Q Lloc: Sala Enric Granados.

Inscripcions: a partir del 13 d'octubre
(20h) al web de la biblioteca.

O Organitza: Biblioteca Central de Cerdan-
yola del Valles.

DIMECRES 21 D'OCTUBRE

Malestars emocionals i salut
mental. Com fer una deteccié
precog¢ i un bon acompanyament
en poblacié preadolescent,
adolescent i jove.

Donar a coneixer eines per a la promocié del
benestar emocional, aixi com també eines
per a la prevencié i deteccié de malestars
emocionals en poblacié preadolescent,
adolescent i jove, per tal d'oferir un suport
adequat i una derivacio si s'escau a recursos
especialitzats.

& A carrec de: Isaac Lloveras.

% Adrecat a: professionals en contacte amb
adolescents i joves: monitors i monitores
del moén del lleure, de I'esport, de men-
jador, vetlladors i vetlladores, dinamitza-
dors i dinamitzadores juvenils, personal
tecnic de joventut, educadors i educa-
dores de medi obert, etc. La durada del
taller és de 3 hores

@ Horari: 16:00 - 19:00h

%@ QLloc: Area social. Av Espanya

,;r 6 Baixos.

i E:F' Maxim 25 inscripcions amb

' codi QR

22 D'OCTUBRE

Taller d’acompanyament al dol
migratori

i Formacié adrecada a profes-
sionals i entitats del municipi.
L'objectiu del taller és propor-
cionar als professionals les
eines i recursos necessaris per
acompanyar el dol migratori de les persones
gue acompanyen, ja siguin infants, persones
adultes o gent gran.

® Horari:10a 12 h
O Organitza: Ajuntament

& A carrec de:Nadia Ghulam, educadora
social i activista pels Drets Humans.

Q Lloc: Biblioteca Central de Cerdanyola
(Plaga Enric Granados, 1)

TORNEIG DE PADEL

Servei de Rehabilitacié Comunitaria de
Cerdanyola del Vallés Parc Sanitari Sant
Joan de Déu

=0 Q Lloc: Eurofitness Cerdanyola
%P0 @ Horari: 10:30-13:00h

M Activitat gratuita

Cal inscripcié prévia

DILLUNS 26 D'OCTUBRE

“Viure cansats”

Conferéncia participativa (60-90 minuts).
Sarai Sabaté, llicenciada en Sociologia i
especialista en politica social i psicologia
cognitiva.

Oks0 ® Horari: 18:00 19:30h.

13HF E]

Q Lloc: Area social Av Espanya
paixos 6C.

Maxim 30 inscripcions amb
codi QR

TALLERS PER ALUMNES 1r de
BATXILLERAT

&

- “Ansietat, qui ets?”

Espai de treball i reflexié grupal per
entendre que és I'ansietat, la utilitat que
té i com podem regular la per a que ens
ajudi a afrontar amb major probabilitat
d’'exit els reptes quotidians.

88 Adrecat a alumnes de Ir de Batxillerat
dels INS Gorgs i Jaume Mimoaa.

Contingut: Les funcions vitals de I'an-
sietat. Autoconeixement: termometre,
mapa i pla d'accié. Tecniques de regu-
lacié emocional de I'ansietat. Serenitat i
calma.

& A carrec de: E|l Despertador, coaching
i recreacio personal
Q Lloc: Sala Granados, Biblioteca Central

de Cerdanyola. Dies 16 i 23 d'octubre,
alumnes 1r de Batxillerat INS Gorgs

Q Lloc: Sala Granados, Biblioteca Central
de Cerdanyola. Dies 30 d'octubre i 6 de
novembre, alumnes de 1r de Batxillerat

INS Jaume Mimé.

Organitza:

ESPECIAL COS i MENT

» 14 al 31 Mostra documental
“Cos i ment: un tandem per explorar”.
Trobareu una seleccié de documents
gue fan referencia a tot el mén que
envolta a la nostra salut mental. Des de
nutricio, activitat fisica i altres...

Q Lloc: Planta O Biblioteca Central de
Cerdanyola del Vallés.

@ Organitzen: Biblioteca Central de
Cerdanyola del Valles

17 DE DESEMBRE.

Oriol Mitja. Café amb lletres el 17
de desembre.

On neix la llum

Relat de la meva depressié. De la fragilitat
a la resiliéncia.

Conversa-presentacio literaria amb 'autor
del llibre

A On neix la llum Oriol Mitja s'endinsa en
el territori més intim i menys conegut de
la seva vida: la depressié. No és un llibre
d’autoajuda ni una confessié dramatica. Es
un testimoni sincer, narrat amb una sen-
sibilitat extraordinaria, sobre quée passa
quan el dolor et deixa sense paraules, quan
la pressio et trenca per dins i quan I'Unica
sortida és mirar-se amb tendresa. Amb
una veu propera, plena d’humanitat, Mitja
comparteix les seves ferides, les seves recai-
gudes i el lent cami cap a la cura. Un llibre
que no dona llicons, sind que acompanya.
Que no busca impactar. Que ens recorda
que, fins i tot en els moments més foscos,
sempre queda una llum.

® Horari: 19:00 h

Q Lloc: Biblioteca Central de Cerdanyola
(Sala Enric Granados) Aforament limitat
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