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Con-ﬂar Para avenzer

En el viaje de la migracion, hay una verdad que
se revela con fuerza en cada paso: nadie camina
solo. Mas alla de fronteras, idiomas o pasaportes,
todos compartimos una necesidad profunda y
universal: confiar. Confiar en quien nos tiende
la mano, en quien escucha, en quien nos orienta
cuando no sabemos por dénde seguir.

En tiempos donde la desconfianza parece haberse
instalado como norma, hablar de confianza
puede parecer ingenuo. Pero en realidad, es un
acto valiente. Confiar no es ceder, es construir. Es
reconocer en el otro —migrante o local— a un ser
humano con suefios, con miedos, con historia. Y
es en esa mirada compartida donde empieza el
verdadero progreso.

La experiencia migratoria es un terreno fértil para
la solidaridad. Quienes la han vivido lo saben: el
gesto amable de alguien en un momento dificil
puede cambiar el rumbo de todo. Las redes de

apoyo, las comunidades que se forman en la
distancia, las amistades que nacen entre personas
que quizds nunca se hubieran cruzado en otro
contexto, son el mejor ejemplo de que cuando se
confia, se avanza mas rapido y mas lejos.

Como sociedad, tenemos el desafio de derribar los
muros invisibles que nos separan. La confianza es
un puente que acorta distancias, que cura heridas
y que abre caminos. Desde esta revista, queremos
alentar ese paso: confiar en el otro como un
acto transformador, porque es solo juntos como
podremos construir espacios mas humanos, mas
justos y mas esperanzadores.

Confia. Camina. Acompana. Porque cuando uno
cree en el otro, el futuro se vuelve mas posible.

Marlenis Castellanos
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Almogarén comprometida
con la igualdad

Marlenis Castellanos

por la Inclusion naci6 en 2019 en
Canarias con el compromiso de promover
lajusticia social y la igualdad desde una perspectiva
feminista, interseccional, antirracista y descolonial”.
Asi resume Rosalinda Romero, la actividad que,
desde entonces, ha emprendido junto con otras

11 La Asociacion Sociocultural Almogarén

socias de Gran Canaria.

Agreg6 que desde Almogarén se integran estos
enfoques de forma transversal tanto en su
estructura organizativa como en la planificacion
e implementacion de sus acciones.



Explica que la labor de la asociacién, parte de
una mirada situada en los contextos rurales y
periféricos del archipiélago, centrando la accién
en mujeres, jovenes y comunidades atravesadas
por multiples desigualdades, como el racismo, la
precariedad, la exclusion territorial o los mandatos
de género.

Agrega que la metodologia de Almogarén se
fundamenta en el acompanamiento colectivo,
el empoderamiento de los saberes locales
y el fortalecimiento de redes comunitarias,
articulando procesosgeneracionalesyterritoriales
con enfoque de cuidados.

Rosalinda es venezolana y llegé a Espana hace
8 anos, junto con su familia. Su experiencia
combina procesos educativos, campanas de
sensibilizacion, intervencion artistica y formacion
para la participacion. Ha implementado
proyectos como OFlJI, financiado por la UE, en 10
municipios rurales de Gran Canaria, y colabora con
organizaciones aliadas como Rehoyando, Sporti'y
Mujeres, Solidaridad y Cooperacion. Actualmente
participa en redes de accién feminista y
comunitaria en el ambito local y autonémico.

La Asociacién Sociocultural Almogarén por la

Inclusién sostiene un compromiso politico y
sostenido con la defensa de los derechos de las
mujeres y personas LGBTIAQ+, desde un enfoque
feminista, interseccional y decolonial que situa
en el centro las voces y experiencias de las
poblaciones histéricamente marginadas.

Su trabajo ha priorizado a nifas y mujeres
jovenes en contextos rurales de Gran Canaria,
desarrollando  procesos  participativos en
municipios con baja densidad poblacional y
acceso limitado a recursos de igualdad, a través
de proyectos como OFlJI — Olas de Igualdad para
un Futuro Inclusivo.

Rosalinda también ha acompahado a mujeres
jovenes  migrantes, afrodescendientes e
indigenas mediante intervenciones desarrolladas
en Otavalo, Ecuador, que han visibilizado las
violencias racistas, sexistas y coloniales que
atraviesan sus vidas. En esos espacios, se han
generado relatos colectivos y propuestas
emancipadoras centradas en los cuidados, la
memoria y la justicia social.

Fotos: Marlenis Castellanos / sabella Arteaga
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Ingrid, la mama tiktoker
La clave es saber adaplarse

Carmen Gomez Pineres
Las Palmas de Gran Canaria

que emigraron a Canarias en busca de nuevas
oportunidades. Periodista de vocacién y con
30 aios en la profesion, su ultimo trabajo fue en

I ngrid Castellanos es una de tantas venezolanas




Mérida, ciudad en la Cordillera Andina y capital
del estado del mismo nombre.

El desencanto y la frustraciéon llevaron a Ingrid
a salir de Venezuela en el 2018 a Las Palmas
de Gran Canaria, donde se ha “reinventado”
profesionalmente para trabajar y ayudar
econdmicamente a su familia. En ese proceso, ha
experimentado varias facetas y explorado otras
areas de ocupacion que le han abierto un abanico
de posibilidades en el mundo laboral.

¢Como fue tu primer ano en Canarias y en
qué has trabajado?

—A millegada a Canarias estuve rodeada de amor
y proteccion. Vivi en Teror durante dos meses, en
casadeunosamigos.Paraindependizarmetrabajé
de cuidadora interna en Moya y luego en Arucas,
Telde, Tafira Baja, Maspalomas y Las Palmas, hasta
gue consegui ser cuidadora solamente los fines
de semana.

En 2022 estudié para obtener la credencial
como Auxiliar sociosanitaria para personas
dependientes en instituciones.

—Tuve mi duelo por no poder ejercer mi
profesién en Espana, pero de manera consciente
lo superé, entendi que todo lo que vivimos es
una leccién de vida. Movida por ese sentimiento
resolvi a escribir mi primer libro Mas alla de la
lluvia negra, publicado en Amazon en 2021, un
proyecto que habia engavetado en Venezuela y
que hoy es un logro personal.

¢Cuando decidiste emprender en la
gastronomia y el Tiktok?

—Dediqué el tiempo libre para estudiar cocina
en la Escuela de Hosteleria de Las Palmas, donde
también hice formaciéon en Panaderia, Bolleria y
Pasteleria. Decidi llenar el vacio que habia dejado
mi retiro del periodismo y sustituirlo por algo que
también me ha gustado toda la vida: cocinar.

Mi experiencia en TikTok

—La mama tiktoker me dicen mis hijos porque
soy la Unica en mifamilia que hace Lives en TikTok.
Ellos se emocionan al verme hablar y animar a
todos los que me visitan. Voy rumbo a los 10.000

seguidores de mi perfil @mi.lindawriter y esto es
algo que no tenia planeado.

Un dia decidié colgar extractos de sus viajes, de
la ciudad y de sus platillos como chef y empezé a
escribir crénicas sobre el amor y asi aumentaron
sus seguidores en las redes sociales. “Les gustaba
leerme, segui escribiendo y publicando videos y
fotos sobre mi'y sobre lo que me rodea”, comenta.

Se ha adaptado a los medios de comunicacion
modernos y dice que es una sobreviviente de las
tecnologias: pasé de la era analégica a la digital
y ahora se incorpor6 a la era de la inteligencia
artificial. “Pertenezco a una generacién de oro,
de eso no cabe duda. El secreto es adaptarse a los
cambiosy hacer las cosas que te gustan. Para mi esa
es la clave de la felicidad”.

La migracion como oportunidad de cambio

“Cuando te has sacrificado para trabajar en tu
profesion, cobras un salario que apenas alcanza
para comer un dia; cuando el transporte publico y
privado ha desaparecido por la falta de repuestos
y la incapacidad econémica para comprarlos; te
trasladas en camiones que transportaban pldatanos,
te preguntas ;qué hago yo aqui?, ;Merezco vivir
esto?, ;vale la pena tanto esfuerzo para cobrar 5
ddlares al mes?”, recuerda Ingrid.

Esa reflexién de desencanto y frustracion la hizo
emigrar. Tenia un trabajo estable como periodista
de la Gobernacién en Mérida, pero era un desafio
conseguir alimentos, productos basicos, el gas
doméstico y ademas sufrir apagones eléctricos
gue a veces los dejaba sin servicio dias enteros.

—Mi filosofia de vida es que tenemos que asumir
los cambios sin miedos, de manera positiva y
verlos como oportunidades de crecimiento y de
adaptaciéon. Aprender a remontar, tener otros
proyectos de vida y evitar el estancamiento. Es
saber adaptarse y no empenarse en hacer todo lo
planeado. Hay que aprovechar las oportunidades
para reinventarse. Nunca tenemos un solo
talento sino varios, explotemos ese potencial que
llevamos dentro.

TikTok: @mi.lindawriter

Foto: Cortesia Ingrid Castellanos


https://www.tiktok.com/@mi.lindawriter
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La ciudad de los cuidados

Equipo de redaccion de BienHallados
Las Palmas de Cran Canaria

uestro colaborador, el arquitecto Jaime

Santana, dio una charla el pasado junio

sobre la ciudad de los cuidados en el
huerto urbano La Chimenea, de Las Palmas de
Gran Canaria. Segun explico, “la ciudad de los
cuidados” es como se llama a la tendencia, cada
vez mas demandada, de dar protagonismo en las
ciudades a las personas y las relaciones sociales, y
no solo al trabajo y la produccién.

Segun el urbanista, hay tres ejes principales
de trabajo: inclusiéon, sostenibilidad vy
participacion. Una ciudad inclusiva debe tener
en cuenta el “urbanismo de género” o feminista,
haciendo calles seguras para las mujeres vy
recorridos accesibles para toda la ciudadania.
Hablé de la importancia de que las nifas y nifios
puedan interactuar con la ciudad, con la misma

facilidad que los adultos. También explicé que
se debe tener en cuenta las necesidades de las
personas mayores o las personas de movilidad
reducida.

La principal transformacién de las ciudades, dijo
Jaime Santana, “se estd dando en la movilidad
sostenible, dando alternativas al exceso de autos
y recuperar espacios para los peatones. Ademds,
la renaturalizacion urbana es cada vez mds
importante para protegernos del cambio climdtico”.

“Todo esto debe lograrse desde la participacion, en
donde la opinién de la ciudadania esté incluida en
la toma de decisiones que afecten a sus barrios y
calles”, concluy®.

Foto: lraya Pérez



Festival para agradecer
a Canarias

Equipo de Redaccion de BienHallados
Las Palmas de Cran Canaria

n las Palmas de Gran Canaria, se efectud

la primera edicion del African Day

Fest, organizado por la Federacion de
Asociaciones Africanas en Canarias (FAAC)
como una “muestra de agradecimiento a los
canarios por la acogida de los cayucos”.

En el acto celebrado en la zona de Santa Catalina,
las actividades se enfocaron en Marruecospor ser
el paisanfitrion de lagranfiesta y“serlacomunidad
de mayor poblacion en Canarias y uno de los paises
africanos de mayor cercania al archipiélago”, segun
explicé King Kodiasse, presidente de la FAAC.

Con esta actividad, se ofrecié la oportunidad para
dar a conocer la gastronomia marroqui, moda,

artesaniay sus bailes tipicos.

Otros paises participantes en la jornada fueron
Camerun, Senegal, Mauritania, Nigeria, Sierra
Leona, Ghana, Guinea Ecuatorial, Guinea Conakry,
Gambia y Cabo Verde, a la que asisti6 como
invitado el cénsul.

El pais anfitrion se elige mediante votacién en
una junta con los representantes de los paises
miembros de la FAAC.

El proximo ano, la anfitriona sera Guinea
Ecuatorial.

Foto: FAAC
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De visita
por las queserias de Guia




Equipo de Bienhallados

epresentantes de asociaciones, empresas y

profesionales de la restauracion realizaron

un recorrido por la zona de las queserias
del municipio de Santa Maria de Guia y por las
instalaciones del Mercado de Guia.

Este recorrido, organizado por la Concejalia de
Turismo, Sector Primario, Mercado, y Transicion
Ecolégica del Ayuntamiento, liderado por
Maria Alejandra Garcia, se realizdé dentro de las
actividades previas al evento Expoculturas del
Mundo en Canarias, que se llevara a cabo en el
Mercado de Santa Maria de Guia, los dias 3,4Y 5
de octubre de 2025.

Al encuentro asistieron representantes de
las asociaciones socioculturales de México,
Venezuela, Chile y Ucrania y de empresas de
ucranianas en Canarias y Budare Food Café.

Las visitantes realizaron un recorrido por las
queserias ubicadas en la zona de Montana
Alta, donde se conocieron las particularidades
en su elaboracién, que posiciona al queso de
Guia como uno de los simbolos de calidad de la
region, por las variedades que se elaboran con
caracteristicas especiales y su sabor. El queso de
Guia esta considerado como “la joya gastrondmica

de Canatrias”.

Asimismo, la delegacion realizé un paseo por
las instalaciones del Mercado de Guia, donde
pudieron conocer los espacios y compartir con
los duefnos de los locales, y visitaron el casco
histérico de Santa Maria de Guia.

Los representantes de Raices de Chile en Canarias,
Asociacion de ucranianas en Canarias “Dos tierras,
dos soles”, la Asociacion de Mexicanos en Canarias,
de El Patio de las Culturas y de la comunidad
venezolana de Gran Canaria, mostraron su
emocion por los recursos, los paisajes y el
Patrimonio Cultural del municipio. Y desde ese
momento “se declararon también embajadores de
Santa Maria de Guia”, segun explicaron Haydée
Lozano Marquez y Olesya Yiyak, del equipo
coordinador de Expoculturas del Mundo en
Canarias.

Mercado de Guia: mercadodequia.es

Ayuntamiento: santamariadeguia.es

La Casa del Queso: turismo.santamariadeguia.es

Fotos: Leticia Herndndez
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Venezolanos bailaron a San Juan en Buenos Aires

“Hasta que el cuerpo aguante”




Prensa Tambor Palenke
Buenos Aires

| sabado 29 de junio, la ciudad de Buenos

Aires vibré al ritmo de los tambores afro-

venezolanos con la celebracion de la Fiesta
de San Juan, una manifestacion cultural y de fe
que este ano incluyd un taller demostrativo en el
que cultores, musicos y bailadores compartieron
las distintas formas de rendir homenaje al bautista
en las diversas regiones de Venezuela.

La jornada comenzé poco después del mediodia
con un workshop educativo que abrié el camino
a una procesion festiva, cargada de ritmo,
espiritualidad y color. Tras el recorrido, se abrio
el espacio para que el publico participara
activamente del baile. La musica y la alegria
colectiva define esta tradicion con una frase:
“hasta que el cuerpo aguante”.

La celebracion de la Fiesta de San Juan, revive
la alegria de esta fiesta declarada Patrimonio
Cultural Inmaterial de la Humanidad por la
UNESCO, invitando a todos a sumarse al canto,
al tambor y a la devocidn. Esta actividad es una
manifestacion de origen afrodescendiente que se
realiza cada 24 de junio para dar la bienvenida al

solsticio de verano.

En Buenos Aires, se trasladdé al fin de semana
mas préximo, adaptandose a las condiciones del
invierno austral y resguardandose en espacios
cerrados. En este homenaje tradicional, los
tambores repicaron para anunciar que “San Juan
estd aqui”, mientras las comunidades rindieron
tributo al santo con cantos de sirena, danzas y
promesas cargadas de emocion y gratitud.

“Afo tras ano, esta fiesta ha evolucionado, sumando
cultores, musicos y participantes que enriquecen
la fe y los ritmos, convirtiéndose en un sincretismo
de religiones, culturas y simbolos”, explicé David
Morales, productor del evento y director de la
agrupacion musical Tambor Palenke, quien
recordd que esta celebracién la iniciaron en
Buenos Aires en 2017 y busca conectar a la
comunidad migrante venezolana una conexion
viva con sus raices y tradiciones.

Instagram: @tamborpalenke

Fotos: Nelson Dudier



https://www.instagram.com/tamborpalenke/

La voz del emigrante
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BienHallados conmemora
Dia del Periodista en Venezuela

ara conmemorar el Dia del Periodista,

Venezuelan Press, a través de su seccion

Recuentos, esta compartiendo historias de
emprendimientos de periodistas venezolanos
radicados en Espana.

Uno de ellas, es nuestra revista BienHallados.

Venezuelan Press cuenta con mas de 200 socios
que hacen vida en Espana y ademas con socios
honorarios que viven en otros paises.

Entre los emprendimientos de los comunicadores
sociales destacan, hasta la fecha, los de Doménico
Chiappe, Ana Rodriguez, Diego Mengual y David
Placer.

Doménico vincula la musica y la cultura con el
ejercicio constante y permanente del periodismo;
Ana, desde el Pais Vasco y su programa de radio
La Didspora Venezolana Habla, conecta a través

de su podcast a los “millones de venezolanos que
integramos esta joven didspora”.

Diego Mengual, desde su medio digital Conexidn
Deportiva ha mantenido su pasion por escribir
y compartir los resultados deportivos y David
Placer con su canal de YouTube sigue creciendo
y ampliando su presencia a través de las redes
sociales.

Victor Suarez, coordinador de la publicacién
y presidente de Venezuelan Press explicé que
“los periodistas en Venezuela enfrentan censura,
persecucion y bloqueo; en el exilio buscan nuevas
formas de ejercer ante la escasez de oportunidades
para periodistas extranjeros. Recuento fue creado
para brindar a los socios de Venezuelan Press otro
canal de difusion de sus trabajos, y, al receptor, una
lectura sosegada de textos valiosos”.

Web: recuentovzlanpress.es



https://recuentovzlanpress.es/bienhallados-la-revista-del-emigrante-en-canarias/
https://www.bienhallados.org/n%C3%BAmeros-anteriores

Historias que caen del cielo

Prensa Zuaas

| Laboratorio Narrativo Zuaas presentd
Esu nueva obra literaria Relatos de lluvia
(historias que caen del cielo), de la editorial
ContraVientoyMarea Ediciones/Laboratorio Zuaas.

Félix Gutiérrez, uno de los coordinadores del
laboratorio narrativo, sefialé que la nueva obra
contiene “historias que hablan del disfrute infantil
de banharnos bajo la lluvia, pero también de las
tragedias humanas mds terribles, producto de
deslaves, vaguadas e inundaciones, entre muchas
otras historias que tienen como protagonistas las
lluvias”.

Agrego6 que en este libro comparten una seccion
escrita en homenaje a las victimas de los deslaves
que han desolado a Venezuela, uno de los mas
emblematicos, el de La Guaira, de 1999, pero
también el de Tejerias, en el estado Aragua, los de
Mérida, y otros que se han producido en el pais 'y
el mundo.

Andreina Alcantara, otra de las coordinadoras del
colectivo narrativo, precisé que Relatos de lluvia
es el cuarto libro de la Coleccién Relatos de Contra
Viento y Marea, editorial que apoya la experiencia
narrativa Zuaas.

Las anteriores ediciones son historias en épocas
emblemdticas del ano: Navidad, Carnaval y
Semana Santa. “Esteesel cuartolibro dela Coleccién
Relatos, pero también la novena obra colectiva de
narrativa breve de nuestro grupo literario”, enfatizé.

En todas sus ediciones, cuentan con la presencia
de periodistas venezolanos residenciados en el
exterior. En este caso, participan Yamilet Herrera
desde Espafia y Artidoro Gracia desde Monterrey,
México.

También son coautores de Relatos Bajo la Lluvia,

Historias que caen del cielo

RELATOS DE

Promio Estimulo a la Creacion Literaria
Mencion Narrativa

Celia Alviarez, FloraOvalles, GustavoRosendo, Sara
Pereira, Luis Paradas, Nelson Ures, Eglée Herrera,
José Matheus, Fanny Salom, Zaida Pinto, Andreina
Alcantara y Félix Gutiérrez, microrrelatores, desde
Barquisimeto (Zona occidental de Venezuela).

Desde otras zonas del pais, colaboraron Elias
Gonzalez, Myriam Collantes, Anahil Hernandez,
Teresa Ovalles, Danisbel Gémez, Nilsa Gulfo,
Carmen Pacheco y Benigno Villegas).

Instagram ;ZUASS! Se fue la luz: @zuasssefuelaluz
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El emigrante

tiene un monumento en Vlg()
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Adriana Agudo Vicci

Unaymasrutascom

ace mucho, mucho tiempo, eran los

europeos quienes emigraban hacia
América.
Hoy son los Ilatinoamericanos los que se

desplazan a Europa en busca de una vida mejor
que se traduzca en estabilidad econdmica, social
y familiar.

Al ver las imagenes, cdmo no pensar en todos los
que estamos fuera y en la familia que dejamos, tal
como en 2011, quiso dejarlo representado en este
magnifico monumento el escultor gallego Ramoén
Conde.

Este monumento nos dice mucho sobre cémo
era la vida décadas atras, cuando tantas familias
gallegas se separaron y partieron en busqueda
de libertad, paz y seguridad econémica con el
profundo deseo de volver de volver a reunirse
con sus seres queridos.

Un futuro que, en ocasiones, se convirtié en afos.
O, en nunca.

En la ciudad portuaria de Vigo, Galicia, uno de los
lugares mas significativos en términos historicos y
sentimentales es el Monumento a la Emigracion.

Toma nota de su ubicacion, para que pases por
aqui, recuerdes a los tuyos y te fotografies con
esta imponente obra en en las inmediaciones del
puerto, en la conocida zona de A Laxe, cerca del

Real Club Nautico.

Porque esta escultura representa uno de los
capitulos mas importantes de la historia gallega:
la emigracion masiva de miles de gallegos y
gallegas que, desde finales del siglo XIX y a lo
largo del siglo XX, partieron hacia América en
busca de mejores oportunidades.

Este puerto pesquero es uno de los mayores del
mundo y en él se encuentra una de las mayores
companias mundiales de ultracongelados y de
otras companias pesqueras con gran presencia
en paises como Argentina, Chile, Perd, Namibia,
Mozambique o Sudafrica.

Vigo es estaimportante ciudad con su encantador
CascoVello(CascoAntiguo),suscallesempedradas,
plazas con terrazas, el mirador Monte del Castro,
el Museo del Mar de Galicia y los barrios O Castro
y O Berbés, es un referente turistico internacional.

Y sobre todo, la escultura.

;Logras detallar la madre con los hijos que estan
unos pasos mas atras despidiendo a su padre?

Web: unaymasrutas.com

Instagram: @unaymasrutas

Fotos: unaymasrutas.com
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Migrar v éxito
;son compatibles?

Adriana Agudo Vicci

Especial Crupocieg.org

grandes obstaculos para otros de los que

hemos tomado la decisién de dejar nuestro
pais de origen, es saber si tendremos éxito en
esta nueva etapa de nuestras vidas. Desde ya te
advertimos que el éxito no es de pocos.

' ' na de las grandes dudas para unos y de los

Teniendo en cuenta que ademas del éxito
econdmico buscamos el éxito personal,
profesional y social, hoy queremos repasar
algunas recomendaciones que nos guien hacia
ese objetivo.

Para enfocarte en el camino del éxito no es
necesario un talento extraordinario, y tampoco
el ejecutar acciones excepcionales. Se trata
basicamente de pequenas acciones diarias que,
con el tiempo, marcan una gran diferencia.

Te dejamos aqui algunas de ellas.

El éxito esta en cada dia
y no en el final del trayecto

Cada dia te marcas un objetivo y si lo logras,
has tenido éxito. Piensa en objetivos familiares,
sociales y por supuesto laborales y econémicos.
Hoy ;qué hiciste? ;qué obtuviste?

Visualiza y ten presente
qué deseas lograr

Crea en tu mente ese objetivo. “Verlo” con claridad
te ayudard a dar con esos pequernos pasos que
necesitas implementar.

Establece metas claras

y alcanzables
Vagar sin rumbo probando una opcién y otra,
no te lleva a tu objetivo. Es muy importante que
luego de fijarlo, establezcas el camino y procures

recorrerlo a través de metas cercanas, simples y
posibles.



Administra bien

tu tiempo
Planifica tus dias de manera estratégica. Esto
significa aprender a priorizar. Identifica las tareas

mas importantes y dedicales tu energia antes de
pasar a otras.

iSabeslo que es laregla del 80/20? Concentrarte
en el 20% de esas tareas que van a generarte el
80% de resultados.

Cambia de perspectiva y ;por qué no? Convierte
esta experiencia en una nueva vida con
optimismo...inteligente.

Prioriza - prioriza - prioriza

Dedicate a tus planes
con disciplina y constancia

La motivacién va y viene, pero la disciplina es lo
que realmente te lleva al éxito. Lo que marca la
diferencia es la constancia: hacer un poco cada
dia, incluso cuando no tienes ganas. Con el
tiempo, esos pequenos esfuerzos suman y te
acercan a tus objetivos.

Ten una mentalidad

de crecimiento
Esta “mentalidad de crecimiento” te ayudard a
superar obstaculos, mejorar tus habilidades y

adaptarte a nuevas situaciones. No quieres ser
perfecto, quieres mejorar cada dia mas.

No evites lo que te incomoda y no te paralices
ante los obstaculos. Mejor: crece a partir de ellos.

Aprende de manera
constante y sostenida
El éxito requiere aprendizaje continuo. Inférmate,

investiga, busca, pregunta, prueba cosas nuevas,
inscribete en cursos, inclusive en cursos sobre

desarrollo personal. Toda informacién de fuente
confiable marcara huellas en ti.

Cuida tu salud

n fisica y mental

Recuerda que el éxito también es personal.

Si no tienes o crees que necesitas habitos
saludables o nunca te lo habias planteado,
jincliyelos a partir de este mismo momento!
Controlar tu tiempo de suefio, hacer ejercicios,
seleccionar alimentos sanos y tener momentos
de entretenimiento que te distraigan de la
rutina diaria es calidad de vida. Estos habitos
no solo mejoraran tu salud, sino que también
incrementaran tu energia y productividad.

Rodéate de personas
que te inspiren
Tu entorno es un factor fundamental en tu vida.

Vamos a repetir porque creo que lo acabas de
pasar por alto:

Tu entorno es un factor fundamental
en tu vida.

Procura que esté lleno de personas que te apoyen
y te motiven. Los buenos amigos te ayudan
a alejar los malos ratos y los pensamientos
derrotistas, y ademas, también te ayudan a reir. Y
la risa contribuye a tu salud.

Instagram: @ mochiladeemociones

Web: GrupoCIEG.org

El contenido de los articulos de BienEstar alld donde
vayas, es meramente orientativo. Recomendamos, en
caso de requerirlo, el asesoramiento con un profesional
en el area.
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Bon Voyage

La tragicomedia de quienes buscan

llegar a Europa

Andreina Alcantara

un buenviaje”. El director suizo Fabio Friedli

considerd que ésta era la frase perfecta para
titular su corto animado de apenas seis minutos
de duracién, en el que se retratan las situaciones
extremas por las que deben atravesar cientos de
migrantes que desean llegar a Europa.

B on Voyage significa en espafnol “Que tengas

Un camién en el que no cabe un alma mas es el
encargado de llevar a los inmigrantes a un lugar
mejor. Durante la travesia, los osados viajeros
atraviesan desiertos, playas, montafas y luego
con un pequeno barco los sobrevivientes llegan al
destino anhelado. Tras el agotador y extenuante
viaje les espera otra brutal realidad: el tratamiento
europeo hacia los refugiados.
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Con esta tragicomedia el director suizo ofrece una
historia en la que los inmigrantes son victimas de
las circunstancias, de los medios y hasta de sus
propios suenos. Para lograr esto, utilizé un estilo
y un enfoque simple: figuras de palo y ningun
didlogo.

El cortometraje desde su estreno caus6 impacto
porsucontundentemensajeyoriginal produccion.
Acumula diversos premios y reconocimientos
como el Best-Swiss, Festival Internacional de
Publikumspreis Baden, Fantoche. Mejor Pelicula
en el Kurzfilmtage Winterthur y Mejor Corto
Suizo, Solothurner Filmtage. Obtuvo el 2° lugar en
Competencia de Animacion FEC Festival de Cine;
Premio de la Audiencia, Jugendfilmtage Zirich;
Primer Lugar y Premio de la Audiencia, Festival
de Cine Indielisboa; Menciéon Especial, Amnistia
Internacional de Madimation; Primer Premio
2012, Madrid Espana; Premio especial 2012, Cine

Joven Valencia.

Pese a las restricciones impuestas para ingresar
a cualquier pais europeo, el flujo de trabajadores
migrantes y refugiados que ingresan a Europa
se mantiene en aumento. Ademas de dejar su
pais, que sin duda es una de las decisiones mas
dificiles de sus vidas, cada inmigrante debe
superar el dificil viaje. Luego, si tiene la suerte
de llegar, debe sortear una serie de obstaculos y
trabas burocraticas que buscan todo menos que
se quede en el viejo continente.

Esto fue lo que inspird al animador suizo Fabio
Friedlia crear sutragicomedia BonVoyage, que fue
estrenada en 2011 y que se encuentra disponible
en Prime Video, y sin mayores restricciones en
YouTube.

Vale la pena verlo:



https://www.youtube.com/watch?v=bY-DcQB6oPI

Servicios de comunicacion para organizaciones

Elaboracion de Notas de Prensa Clima organizacional Diseno y optimizaciéon web
Convocatorias a la prensa Disefio de comunicacion interna  Mantenimiento y actualizacién
Relaciones Publicas Gestidn de la comunicacion Gestion de Redes Sociales

Organizacién de Eventos
Publicidad y material POP

ISLAS

@ WhatsApp: (+34) 600 82 96 01

Correo: asociacionislask@gmail.com


mailto:asociacionislask%40gmail.com?subject=
mailto:asociacionislask%40gmail.com?subject=

“\G\“D CASTELLANOS

CHEF
SERVICIO PARA COFFEE BREAK,
DESAYUNOS, ALMUERZOS, CENAS.

ATENDEMOS EN EVENTOS:
« FAMILIARES » CONFERENCIAS
« BODAS « INSTITUCIONALES

e« CUMPLEANOS e TALLERES

Y MUCHO MAS...

@ +34 604122268 micocina2601@gmail.com

DISENO GRAFICO SALUD

MIGRACION SEXODIVERSIDAD NOTICIAS COACHING

Una comunidad de apoyo y transformacion personal

- ] , Youtube: @intohumano
Acom panamlento y mentoria

a migrantes, pacientes oncolégicos
y comunidad sexodiversa.

Web: intohumano.com

Instagram: @intohumano
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Vanina Firpo

TalQualvos

Emprendedores que Inspiran: Vanina Firpo

anina Firpo, "la psicoamiga" (en Instagram)
es psicologa, profesora de yoga y trabaja
con microdosis de hongos. Durante la

conversacion, comparte sus multiples proyectos
y su experiencia como multiemprendedora.

Vanina nos ofrece su perspectiva sobre el
bienestar, que combina yoga y consultoria.
Discuten la importancia de la organizacién y los
desafios que enfrentan los emprendedores.

Hablan sobre la planificacién, subrayando la
necesidad de ser flexibles ante los cambios y
enfatizando la importancia de una planificacion
adaptable.

Mencionan el reto de equilibrar la autoexigencia
con el bienestar.

Se aborda la relevancia del autocuidado y el

apoyo en el camino del emprendimiento. Vanina
comparte la satisfaccion que siente al ayudar a
sus pacientes, resaltando el vinculo empatico y el
aprendizaje mutuo.

Instagram: @talqualvos

Correo: talqual12@gmail.com

Escuchalo en Youlube o en Spotify:
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El Alpende

La multiculturalidad en
verano es la protagonista
en El Alpende de la Radio
Canaria (RTVC)

Comienza el buen tiempo, y se va acercando
el fin de la novena temporada del programa
multicultural mas escuchado en Canarias.

Hasta mediados del mes de julio, te seguiremos
acompanando. Mientras tanto, en el pasado mes
de junio, hemos querido realizar una seleccién de
contenidos, aptos para disfrutar en tus vacaciones.
Desde recomendaciones de una buena lectura,
hasta campamentos de verano,etc. jEsperamos
que lo disfrutes tanto como nosotros!

iFeliz comienzo del verano para todos!
Estos son los ultimos programas:

07/06/25
Migrar con Exito: La red de mujeres que convierte
el duelo en emprendimiento en Canarias.

14/06/25
Kevin Legra: La voz de la Cuba silenciada.

21/06/25

¢El secreto de la convivencia? Asi se fomenta la
cohesion social desde la infancia en los barrios
multiculturales de Canarias.

28/06/25

De la arepa a la papa arruga: La periodista
venezolana que creé un hogar digital para tejer
puentes en Canarias.

Web: rtvc.es/el-alpende
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sienHallados

La voz del emigrante

Pueden leernos y seguirnos
por nuestra web y redes sociales
o escribir a nuestro correo

EOICO

bienhallados.org

1‘ Volver al inicio
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