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El ciclo #ConversacionesHumanitarias generadoras de Talento de
la Fundacion Cruz Roja Espanola nacidé con la vocacion de acercar
conocimiento riguroso a la ciudadania y promover el pensamiento
humanitario frente a los grandes desafios sociales de nuestro
tiempo. A lo largo de 2025, este espacio se ha consolidado como
un lugar seguro para reflexionar colectivamente sobre el bienestar
emocional y la vulnerabilidad, un eje que atraviesa silenciosa pero
profundamente la vida de millones de personas en nuestro pais.

Uno de los objetivos de esta edicion fue acercar estas
conversaciones a publicos mas jovenes a través de formatos
agiles y directos, reforzados por la presencia de dos moderadores
clave: Molo Cebrian y Meri Gémez, referentes en comunicacion
emocional, capaces de trasladar temas complejos a un lenguaje
cercano, respetuoso y accesible.

Encuentros organizados con el apoyo de Archetype

Su participacion permitié abrir el dialogo, generar confianza
y atraer nuevas voces a unha conversacion profundamente
necesaria.

El impacto del ciclo confirma su relevancia social: las
conversaciones superaron las 43.000 visualizaciones, generaron
mas de 500 interacciones directas y obtuvieron mas de 50
impactos en medios, situando a la Fundacién Cruz Roja Espanola
como un actor de referencia en el ambito del bienestar
emocional. Estos resultados reflejan un interés creciente por
comprender qué nos pasay cOmo podemos acompanarnos mejor
en un contexto de incertidumbre, presion digital y transformacion
social.
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Las siete conversaciones celebradas este afno abordaron desde
perspectivas complementarias cuestiones que determinan nuestro
equilibrio emocional: la soledad no deseada, la hiperconectividad,
la salud fisica y mental, la geopolitica emocional, la prevencion
del suicidio, la resiliencia comunitaria y los procesos migratorios.

Cada encuentro reunid voces expertas del ambito cientifico,
sanitario, social y humanitario, junto a testimonios que aportaron
profundidad, sensibilidad y una mirada ética sobre cémo
acompanarnos mejor como sociedad.

Las cifras alcanzadas evidencian un creciente interés social
—también entre la poblacidon mas joven— por comprender qué nos
pasa y cOmo podemos responder colectivamente ante los desafios
emocionales contemporaneos.

Este documento reune los aprendizajes principales del ciclo,
ofreciendo una visidbn estructurada y accesible de cada
conversacion, con sus participantes, conclusiones clave y citas
destacadas, y consolidando el propdsito de Fundacion Cruz Roja
Espanola: impulsar pensamiento critico y humanitario para
construir una sociedad mas empatica, informada y resiliente.
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Conversacion 1:
“Impacto de la salud fisica y cognitiva en el

bienestar emocional: un enfoque comunitario”

I Resumen

Carlos Spuch

Neurocientifico en el
Instituto de Investigacion
Sanitaria Galicia Sur.

I Participantes

Nuria Mendoza

Decana de la Facultad
de Ciencias de la Salud
(Universidad Francisco
de Vitoria).

W

La conversacion exploro la relacion profunda entre bienestar fisico, cognicion
y salud emocional. Se analizd el impacto del estrés créonico y la importancia de
habitos sostenibles, asi como el papel protector de la comunidad.

Moderacion: Molo Cebrian

Licenciado en psicologia,
comunicador y creador del
podcast Entiende Tu Mente.


https://www2.cruzroja.es/web/fundacion-cruz-roja-espanola/-/cuidarnos-en-comunidad-salud-fisica-y-cognitiva-para-el-bienestar-emocional-fcre-?redirect=https%3A%2F%2Fwww2.cruzroja.es%2Fweb%2Ffundacion-cruz-roja-espanola%2Fconversaciones-humanitarias%3Fp_p_id%3DAssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dnormal%26p_p_mode%3Dview%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchTextVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchDateVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_currentPageVal%3D0%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_categoryVal0%3D2282364490
https://www.youtube.com/live/Zp-0zaWu47M
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Conversacion 1:

-

\_

Conclusiones

La salud mental es indivisible de la salud fisica.

El ejercicio, el descanso, la nutricion y la regulacion del estrés tienen
efectos directos y medibles sobre funciones cognitivas clave, como
la memoria, la toma de decisiones y la adaptacidon emocional.

« El estrés cronico es uno de los principales riesgos para el
bienestar emocional.
Su impacto afecta al sistema inmunoldgico, al rendimiento
cognitivo y a la percepcion de seguridad, convirtiéndose en un reto
sanitario de primer orden.

« La adherencia a habitos sostenibles es esencial.
No se trata de intensidad o perfeccion, sino de constancia realista y
habitos que puedan mantenerse en el tiempo.

« La comunidad es un amplificador del cuidado.
Las relaciones sociales y los entornos de apoyo no solo sostienen
emocionalmente, sino que motivan la continuidad de las practicas
saludables.

7

Citas

“Al hacer gjercicio fisico liberamos una molécula
que vigja al cerebro y mejora su funcionamiento.”

Carlos Spuch \/_/

\

“‘“Mejor dos dias a la semana todo el ano que
grandes promesas que duran un mes.”

Nuria Mendoza W
-

“Estos encuentros nos ayudan a romper el
individualismo y redescubrir lo esencial.”

Molo Cebrian W
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“Mitos virales y desinformacion emocional: cdmo protegernos”

I Resumen
| e Se abordd como las redes sociales difuminan la frontera entre emociones
| o naturales y trastornos clinicos, generando ansiedad y confusion en jovenes. Se
| : : INnsistid en la necesidad de alfabetizacion emocional y mediatica.
gg ' > =
j Y IPart|C|pantes
e L o
L Andrea Gonzalez Henry Meri GOmez
“ Presidenta del Consejo de Psicdloga y divulgadora.
N la Juventud de Espana. Moderadora.

'\ LEER CRONICA ,


https://www2.cruzroja.es/web/fundacion-cruz-roja-espanola/-/combatir-la-desinformacion-emocional-claves-para-el-bienestar-juvenil-en-la-era-digital-fcre-?redirect=https%3A%2F%2Fwww2.cruzroja.es%2Fweb%2Ffundacion-cruz-roja-espanola%2Fconversaciones-humanitarias%3Fp_p_id%3DAssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dnormal%26p_p_mode%3Dview%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchTextVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchDateVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_currentPageVal%3D0
https://www.youtube.com/live/SDnsB0OJv3A
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Conversacion 2:

-

\_

Conclusiones

« El ecosistema digital condiciona la forma en que interpretamos
nuestras emociones.
La abundancia de contenido emocional simplificado favorece la
confusion entre experiencias normales y patologia.

« El autodiagnéstico es una respuesta al malestar, pero no una
solucion.
Puede aumentar la ansiedad, reforzar etiguetas y alejarnos de |a
ayuda profesional adecuada

- La alfabetizacion digital y emocional debe ser una prioridad
social.
La juventud necesita herramientas para diferenciar informacion
rigurosa de contenido superficial o sensacionalista.

- Los espacios seguros online son esenciales.
Redes, instituciones y creadores de contenido tienen la
responsabilidad de construir entornos que acompanen sin juzgary
orienten hacia recursos fiables.

7
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“Sin pensamiento critico podemos acabar
consumiendo justo lo contrario a lo que

necesitamos.”
Andrea Gonzalez Henry \/—“

“Un video de un minuto no puede sustituir una

valoracion profesional.”
Meri Gomez W




+ Fundacion Cruz Roja Espanola #ConversacionesHumanitarias
generadoras de Talento

La conversacion en
RRSS Tnstagrane

fundacioncruzrojaesp

#ConversacionesHumanitarias
generadoras de Talento

Mitos virales y desinformacion emocional:

#ConversacionesHumanitarias ; —
generadoras de Talento #ConversacionesHumanitarias
generadoras de Talento

Mitos virales y desinformacion emocional:

Mitos virales y desinformacion emocional:
Como protegernos

Como protegernos =
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Presidenta del Consejo
de la Juventud de Espanfa.
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“La cara emocional de la soledad: cuidar vinculos, cuidar salud”

IResumen

La sesion visibilizo la soledad como reto estructural, no individual. Afecta a
jovenes, mayores, personas con discapacidad y poblacidon migrante. Se
destacaron politicas publicas, redes comunitarias y escucha activa.

I Pa rt|C| pa nteS | Moderacion: Molo Cebrian

Matilde Fernandez Sacramento Pinazo Laura Hijon
_ | Hernandis
o= . Presidenta del Periodista y autora del
Observatorio de Soledad Doctora Psicologia Social, programa “Hablemos de
No Deseada (SoledadES), | directora del Grupo de salud mental” de Radio 5,
exministra de Asuntos Investigacion BestAGING. Premio Don Quijote 2023
Sociales y activista en U. Valencia y presidenta de | por su labor de
politicas inclusivas. la Sociedad Valenciana de | divulgacion.
Geriatria y Gerontologia



https://www.youtube.com/live/g-JVD1sGZYI
https://www2.cruzroja.es/web/fundacion-cruz-roja-espanola/-/conversar-para-cuidar-vinculos-comunidad-y-salud-emocional-frente-a-la-soledad-no-deseada-fcre-?redirect=https%3A%2F%2Fwww2.cruzroja.es%2Fweb%2Ffundacion-cruz-roja-espanola%2Fconversaciones-humanitarias%3Fp_p_id%3DAssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dnormal%26p_p_mode%3Dview%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchTextVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchDateVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_currentPageVal%3D0%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_categoryVal0%3D2282364490
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-

Conclusiones

 La soledad no deseada es un problema estructural, no sélo
individual.
Afecta a todas las generacionesy esta vinculada a desigualdades,
precariedad emocional, discapacidad y trayectorias de vida
vulnerables.

« La participacion social es un factor protector probado.
Actividades comunitarias, voluntariado y redes de proximidad
reducen el riesgo de aislamiento.

« El estigma sigue presente.
Hablar de soledad es todavia dificil, por lo que generar espacios de
confianza y escucha es un paso necesario para combatirla.

- La respuesta debe ser comunitaria e intersectorial.
Educacion, salud, servicios sociales y organizaciones comunitarias
deben coordinar esfuerzos de prevencion y acompanamiento.

7
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“La soledad no deseada no es un malestar
individual, sino un reto colectivo.”

Matilde Fernandez W

“Todos hemos sentido soledad. Romper sus mitos

es urgente.”
Sacramento Pinazo W
N N
“Necesitamos espacios “Hay malestares que no
donde decir ‘me siento se curan en soledad.”

solo’ no dé verguenza.”

Laura Hijon W Molo Cebrian W
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“Vivir para contar: una conversacion para seguir adelante”

IResumen

La conversacion insistio en hablar del suicidio desde la verdad, sin tabues ni
sensacionalismo. Se abordaron senales de alerta, acompanamiento emocional
y la importancia de romper el silencio.

I Participantes

Dolores Lopez Meri Gomez
Formadora en Psicdéloga y divulgadora.
prevencion del suicidio; Moderadora.

autora de Te Nombro.



https://www2.cruzroja.es/web/fundacion-cruz-roja-espanola/-/vivir-para-contar-una-conversacion-para-seguir-adelante-fcre-?redirect=https%3A%2F%2Fwww2.cruzroja.es%2Fweb%2Ffundacion-cruz-roja-espanola%2Fconversaciones-humanitarias%3Fp_p_id%3DAssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dnormal%26p_p_mode%3Dview%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchTextVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchDateVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_currentPageVal%3D0%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_categoryVal0%3D2282364490
https://www.youtube.com/live/yHkVzidsA_w
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Conversacion 4:

-
Conclusiones

Hablar del suicidio de manera segura previene.
La conversacion informada reduce el estigma, abre la puerta a pedir
ayuda y facilita la deteccion temprana.

La comunidad es clave en la prevencioén.
Familia, escuela, trabajo y redes de apoyo pueden identificar sefnales
gue a veces pasan desapercibidas en el entorno clinico.

La presencia afectiva salva vidas.
No es necesario tener respuestas perfectas: acompanar, escuchary
sostener el malestar es, en si mismo, una forma de intervencion.

La prevencion exige un enfoque integral.
Incluye educacion emocional, recursos accesibles, formacion de
agentes clave y politicas publicas que prioricen la salud mental.

7
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No tenemos que tener todas las respuestas, pero

si estar presentes.”
Dolors Lépez \/—“

“El silencio y el estigma empeoran el sufrimiento.”

Meri Gémez W
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Conversacion 5:

“Resiliencia comunitaria: la base del bienestar emocional”

IResumen

Maria Neira

Directora del
Departamento de Medio
Ambiente, Cambio
Climatico y Salud de |a
Organizacion Mundial de
la Salud.

I Participantes

Francisco
Gonzalez Aguado

Subdirector del
Comisionado de
Salud Mental en
el Ministerio de
Sanidad.

W

Se reflexiond sobre como la resiliencia surge de la organizacion colectiva, la
cercania, la comunidad y el derecho universal a la salud mental.

Moderacion: Molo Cebrian

Greisy Trejo

Coordinadora Regional

de Salud Mental y Apoyo
Psicosocial. Federacion
Internacional de
Sociedades de la Cruz Roja
y de la Media Luna Roja -
Europa y Asia Central.


https://www.youtube.com/live/wJDnFxkRN5I
https://www2.cruzroja.es/web/fundacion-cruz-roja-espanola/-/29/09/2025-resiliencia-comunitaria-cuando-cuidarnos-depende-de-lo-que-construimos-juntos?redirect=https%3A%2F%2Fwww2.cruzroja.es%2Fweb%2Ffundacion-cruz-roja-espanola%2Fconversaciones-humanitarias%3Fp_p_id%3DAssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dnormal%26p_p_mode%3Dview%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchTextVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchDateVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_currentPageVal%3D0%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_categoryVal0%3D2282364490
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Conversacion 5:

-

Conclusiones

La resiliencia no es un atributo individual, sino colectivo.
Se construye en relacion con otros, a través de participacion,
cohesidn social y organizacion comunitaria.

La salud mental como derecho implica politicas publicas
sostenidas.
Es necesario reforzar servicios, accesibilidad y entornos saludables
para todas las personas.

La soledad estructural requiere intervenciones sistémicas.
Las comunidades deben disponer de espacios de encuentro, redes
de apoyo y dispositivos que faciliten la pertenencia.

La comunidad es el primer nivel de protecciéon emocional.
Cuidados informales, redes de barrio y organizaciones locales
reducen la vulnerabilidad y fortalecen la resiliencia.

7
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“El bienestar emocional empieza por un entorno

saludable y seguro.”

Maria Neira W
.

“‘L.as comunidades mads resilientes son las que

saben organizarse.”

“La salud mental no
puede ser un privilegio.”

Francisco
Gonzalez

Greisy Trejo

3

“La salud emocional se
sostiene en red.”

Molo Cebrian W
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“Impacto emocional del contexto geopolitico
en un mundo hiperconectado”

IResumen

La conversacion analizé como la sobreinformacion, la polarizacién y la
velocidad informativa afectan al bienestar emocional colectivo.

I Participantes

Angel Gémez de Agreda Meri Gémez
Analista geopolitico y autor de “El mundo

Orwell: manual de supervivencia para un
mundo hiperconectado”.

Psicdloga y divulgadora.
Moderadora.



https://www2.cruzroja.es/web/fundacion-cruz-roja-espanola/-/hiperconectados-y-sobreinformados-c-c3-b3mo-cuidar-la-mente-en-un-mundo-que-no-se-detiene?redirect=https%3A%2F%2Fwww2.cruzroja.es%2Fweb%2Ffundacion-cruz-roja-espanola%2Fconversaciones-humanitarias%3Fp_p_id%3DAssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dnormal%26p_p_mode%3Dview%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchTextVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchDateVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_currentPageVal%3D0%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_categoryVal0%3D2282364490
https://www.youtube.com/live/jY8necFJ4SU
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Conversacion 6:

-
Conclusiones

- La sobreexposicion informativa genera malestar emocional.
La necesidad de estar constantemente actualizados produce
ansiedad, fatiga y sensacion de amenaza permanente.

« La velocidad de la informacién supera nuestra capacidad de
procesarla.
Esto alimenta la urgencia emocional, la polarizaciéon y la pérdida de
contexto.

« Las emociones colectivas estan condicionadas por la geopolitica.
Conflictos, crisis y tensiones globales influyen en nuestra
percepcion de seguridad y en nuestras relaciones.

- La higiene informativa es una herramienta de autocuidado.
Seleccion consciente de fuentes, limitacion de consumo y
pensamiento critico reducen el impacto emocional negativo.

7
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‘Queremos estar al dia en todo momento y lugar.
Eso genera ansiedad.”

Angel Gémez de Agreda W

“Pensamiento critico no es desconectarse, sino
mirar la realidad sin que duela tanto.”

Meri Gomez \/_/
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Conversacion 7;
“Migrar y reconstruirse. Bienestar
emocional en contextos de movilidad”

IResumen

T

Ousman

Carolina Vicente

Responsable del Area
de Proteccion
Internacional de Red
Acoge, especializada
en refugio y migracion.

I Participantes

Guillermo Fouce
Fernandez

Presidente de Psicologia
Sin Fronteras y profesor
de la Universidad

Complutense de Madrid.

W

Un didlogo profundo sobre los duelos, la identidad y la reconstruccion
emocional en los procesos migratorios.

| Moderacién: Molo Cebrian

Ousman Umar

Emprendedor social,
fundador de Nasco
Feeding Minds y autor
de “Vigje al pais de los
blancos”.



https://www.youtube.com/live/KDPRyhi0QFo
https://www2.cruzroja.es/web/fundacion-cruz-roja-espanola/-/migrar-y-reconstruirse-cuando-la-empatia-se-convierte-en-hogar-fcre-?redirect=https%3A%2F%2Fwww2.cruzroja.es%2Fweb%2Ffundacion-cruz-roja-espanola%2Fconversaciones-humanitarias%3Fp_p_id%3DAssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dnormal%26p_p_mode%3Dview%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchTextVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_searchDateVal%3D%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_currentPageVal%3D0%26_AssetSearchPlugin_INSTANCE_YumdQvWigyE2_categoryVal0%3D2282364490

+ Fundacion Cruz Roja Espanola #ConversacionesHumanitarias

generadoras de Talento

Conversacion 7:

-

Conclusiones

« Migrar implica un proceso emocional profundo y transversal.
Supone duelo, ruptura de identidades y reconstruccion constante en
entornos desconocidos.

« La empatia devuelve la dignidad.
Ser visto, escuchado y reconocido reduce el sufrimiento emocional y
facilita la integracion.

« La comunidad es clave para la pertenencia.
Entornos seguros, redes de apoyo y vinculos sociales permiten que
las personas migrantes recuperen estabilidad emocional.

- La acogida debe ser integral.
Politicas, servicios y sociedad civil deben coordinarse para garantizar
derechos, bienestar emocional y oportunidades reales de
reconstruccion.

7

Citas

N7

“El dia que alguien me vio, se me derrumbo el

mundo.”

Ousman Umar W

‘Somos parte del mismo equipo: el equipo de la

humanidad.”

Molo Cebrian W

“La primera pérdida al
migrar es la identidad.”

Carolina
Vicente

"

“Lo social es |la esencia de
la respuesta al malestar.”

Guillermo
Fouce
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La conversacion en
RRSS

#tConversacionesHumanitarias
generadoras de Talento

Migrar y reconstruirse:

Bienestar emocional en contextos de movilidad

Emprendedor social
y fundador de la ONG
Nasco Feeding Minds.

27 de octubre
alas 16:00h
Sesion online

+ Fundacién Cruz Roja Espafiola

#ConversacionesHumanitarias
generadoras de Talento

#ConversacionesHumanitarias
generadoras de Talento

Migrar y reconstruirse:

27 de octubre de 2025, 16h
Sesion Online

N

+ Fundacién Cruz Roja Espafola

Instagram

fundacioncruzrojaesp

#ConversacionesHumanitarias
generadoras de Talento

Migrar y reconstruirse:

Bienestar emocional en contextos de movilidad

Licenciado en Psicologia,
comunidador, presentador
y productor de ‘Entiende
Tu Mente, premio Ondas
Especial del Pédcast &
a la Trayectoria.

27 de octubre
alas 16:00h
Sesion online

+ Fundacién Cruz Roja Espa

Qv ;

Liked by username, username and 15 others
@username looking good!

i

#ConversacionesHumanitarias
generadoras de Talento

47,8% vive

en exclusion
residencial
aunque tengan
empleo estable

+ Fundacién Cruz Roja Espafiola

000

3decadall
se encuentran
en alta
vulnerabilidad
sociolaboral.
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Las #ConversacionesHumanitarias han mostrado que
el bienestar emocional es un proyecto colectivo.

-
conversaciones participantes moderadores 1
iIdea comun:
acompanarnos
+ + +
43000 SOO 50 es transformarnos
visualizaciones Interacciones Impactos en prensa
.

Fundacion Cruz Roja Espanola
Impulsamos pensamiento critico y humanitario
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Nota

La informacion recogida en este documento, salvo que se indique expresamente, no refleja la opinidon individual de las personas que han
participado en las distintas actividades ni de la Fundacion Cruz Roja Espanola, sino las ideas y conclusiones destacadas que se han desarrollado

y se presentan como resultado de las mismas.
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Impulsamos
Pensamiento Humanitario
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#HConversacionesHumanitarias
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+ Fundacion Cruz Roja Espanola

www.fun concruerJa./ %



http://www.fundacioncruzroja.es/
https://www.instagram.com/fundacioncruzrojaesp/
https://www.linkedin.com/showcase/101963692/admin/dashboard/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLo1u8jgUrGiZ0mUgUqij3-l-ygbaY_fY7
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