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"Cada dia es una final, pero ahora
ya estoy empezando a disfrutar"



Family Banker® es una marca registrada de Banca Mediclanum S.p.A.

Con nuestros Clientes
nos implicamos,
compartimos,
recorremos el camino
juntos, proyectamos,
nos ilusionamos.

Nos gusta ayudar a nuestros clientes a alcanzar sus metas. Nos gusta acompanarlos
dia a dia, meta a meta, reto a refo. Porque planificar el Ciclo Financiero de la Vida de
nuestros clientes es mucho mas que asesorar.
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Descubre mds sobre
los Family Bankers®.

Lideres en Satisfaccion
con su gestor,
nuestros Family Bankers®.

Segun el estudio Benchmarking de Satisfaccion de clientes 2021, realizado por la consultora
independiente Stiga, que analiza las principales entidades bancarias en Espana.

Family Banker® es una marca registrada de Banca Mediolanum S.p.A.
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Siete aios
dando voz a
las pymes,
emprendedores
y auténomos

Marzo de 2025 marca un hito importante para PY-
MES Magazine: cumplimos siete anos al servicio del
tejido empresarial sevillano. Siete anos de historias, de
esfuerzo y de compromiso con las pequenas y me-
dianas empresas, con los emprendedores que luchan
por hacer crecer sus negocios y con los autdnomos
que cada dia trabajan con pasion para sacar adelante
sus proyectos.

Desde nuestto nacimiento, tuvimos claro nues-
tro propdsito: dar voz a quienes muchas veces no la
tienen, visibilizar el trabajo de quienes sostienen la

economia y conectar a la comunidad empresarial.

Durante estos afios, hemos crecido junto a nuestros
lectores, ampliando nuestro alcance y consolidando-
nos como una referencia en el mundo de la comuni-
cacién empresarial.

Uno de nuestros mayores logros ha sido Ia creacion de
los Premios PYMES Magazine, un reconocimiento
que, en cada edicidn, pone en valor el esfuerzo y la
dedicacion de empresarios y empresarias que trans-
forman el tejido econdmico de Sevilla. Pero no nos
detenemos aqui: muy pronto, estos premios llegardn
también a Malaga, expandiendo nuestra misién de
dar visibilidad a las pymes en més territorios.

El crecimiento de PYMES Magazine en estos sie-
te afios ha sido notable. Actualmente, contamos con
mis de 6.000 suscriptores que reciben cada mes nues-
tra revista digital, un nimero que sigue en aumen-

to gracias al apoyo y la fidelidad de nuestros lectores.
Ademis, este aniversario llega con otra gran noticia:

el lanzamiento de nuestra nueva web, un espacio re-
novado donde seguiremos ofreciendo contenido de
valor para el ecosisterna empresarial.

No queremos cerrar este editorial sin daros las gracias.

Gracias por leernos, por confiar en nuestro trabajo y
por hacer que este proyecto siga creciendo. Seguire-
mos aqui, firmes en nuesto compromiso de ser el
altavoz de las pymes, informando, acompafiando 'y
poniendo en valor el esfuerzo diario de quienes cons-
truyen el futuro de nuestra economia.

A por muchos aflos mis.

Rocio Espinosa

Directora
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El proximo 19 de marzo se celebra el Dia Mundial de la Artesania, una fecha
que pone en valor el trabajo de los artesanos y su contribucién a la cultura
y economia local. En Sevilla, la artesania es un pilar fundamental de su iden-
tidad, reflejando siglos de tradicién y creatividad. Este reportaje se adentra
en el vibrante mundo de la artesania sevillana, destacando a los artesanos
contemporaneos, sus productos mas emblematicos y los nombres mas reco-
nocidos en el sector.

Sevilla es un crisol de culturas que ha sabido preservar y enriquecer sus ofi-
cios artesanales a lo largo de los siglos. Desde la ceramica hasta la orfebreria,
pasando por la guarnicioneria y la elaboracion de mantones, la ciudad y sus
alrededores albergan una amplia gama de talleres donde la tradicién y la in-
novacién se dan la mano.

La cerdmica es uno de los oficios mas representativos de Sevilla. Barrios
como Triana han sido histéricamente el corazén de esta actividad, donde ta-
lleres como Ceramica San Bernardo y Ceridmicas Teran contindian elaboran-
do piezas Gnicas que combinan técnicas ancestrales con disefios contempo-
raneos. Estas empresas no solo mantienen viva la tradicion, sino que también
innovan en sus creaciones para adaptarse a los gustos actuales.

Por otro lado, la orfebreria sevillana es reconocida por su meticulosa elabora-
cidn de piezas religiosas y civiles. Talleres como Bustamante Plata y Metal y
Joyas al Fuego destacan por su maestria en el trabajo con metales preciosos,
creando desde joyas contemporaneas hasta elementos litirgicos de gran valor
artistico. Estos artesanos han sabido mantener la esencia de la orfebreria tra-
dicional, incorporando al mismo tiempo técnicas modernas que enriquecen
sus creaciones.

El bordado es otro de los pilares de la artesania sevillana, especialmente vin-
culado al arte sacro. Artesanos como Jestis Rosado, originario de Ecija, han
alcanzado renombre por sus exquisitas obras que adornan pasos procesionales
y vestimentas litirgicas. Su taller es un referente en la restauracion y crea-
c16n de bordados, combinando técnicas tradicionales con una visidn artistica
Gnica.

Guarnicioneria y trabajo en cuero

La tradicién ecuestre de Andalucia ha propiciado el desarrollo de la guarni-
cioneria, el arte de trabajar el cuero para la elaboracién de monturas y otros
accesorios relacionados con la equitaciéon. Empresas como Dorantes Harness,
con sede en Lebrija, destacan por sus productos artesanales de alta calidad,
que han ganado reconocimiento tanto a nivel nacional como internacional.
Sus creaciones reflejan una profunda comprensién del oficio y un compro-
miso con la excelencia.

No hay que pasar por alto, los mantones y las mantillas que son elementos
iconicos del vestuario tradicional andaluz. La firma Mantones Angeles Espi-
nar, de Villamanrique de la Condesa, es célebre por la elaboracion artesanal
de estas prendas, utilizando técnicas transmitidas de generacidén en genera-
cibén. Sus productos son apreciados por su calidad y disefio, manteniendo viva
una tradicién que forma parte esencial de la identidad cultural sevillana.

Artesanos contemporaneos destacados
La artesania sevillana no solo se nutre de tradiciones centenarias, sino que
también se enriquece con la aportacién de nuevos talentos que fusionan téc-

nicas clasicas con enfoques modernos. A continuacidn, se presentan algunos
de los artesanos contemporaneos mas destacados:
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- Leticia Dominguez: especializada en textiles, sus creaciones destacan por la
innovacion en el diseno vy la calidad de los materiales utilizados.

-Yukiko Kitahara: ceramista de origen japonés afincada en Sevilla, cuya obra
combina la estética oriental con la tradicién ceramica andaluza, resultando en
piezas Gnicas y llenas de significado.

- Marbo: firma de joyeria que se caracteriza por sus disefios contemporaneos
y el uso de técnicas artesanales en la elaboracion de sus piezas, ofreciendo
joyas que son verdaderas obras de arte.

- Ceramica Fango: taller que apuesta por la creacidon de piezas ceramicas
funcionales con un enfoque moderno, respetando siempre las técnicas tradi-
cionales de elaboracién.

- Taller Lirandy: dedicado a la encuadernacién artesanal, este taller combina
métodos clasicos con disefios innovadores, ofreciendo productos Gnicos que
destacan por su calidad y estética.

Eventos y ferias de artesania en Sevilla

La ciudad de Sevilla acoge diversos eventos que celebran y promueven la ar-
tesania local, brindando a los artesanos una plataforma para mostrar su trabajo
y al publico la oportunidad de conocer y adquirir piezas Ginicas. Entre los mas
destacados se encuentran:

Feria de Artesania Creativa de Sevilla

Esta feria, que celebrd su tercera ediciéon de otofio recientemente, retine a
una amplia variedad de artesanos que exhiben sus creaciones en disciplinas
como la joyeria, la ceramica, el textil y la encuadernacion. El evento se ha
consolidado como un referente para los amantes de la artesania y ofrece una
oportunidad Gnica para adquirir productos directamente de sus creadores.

Recoveco Market

Ubicado en el barrio de San Luis, Recoveco Market es un espacio dedicado
a la artesania contemporianea donde los creadores pueden exhibir y vender
sus piezas. Su enfoque se centra en el disefio sostenible y la produccién local,
promoviendo tanto a artesanos emergentes como a nombres consolidados en
el sector. La feria, que se organiza de manera periddica, ha ganado popula-
ridad por ofrecer productos exclusivos y fomentar la conexién directa entre
los creadores y el publico.

Feria de Artesania de Navidad en la Plaza Nueva

Cada diciembre, la Plaza Nueva de Sevilla se llena de vida con la Feria de
Artesania de Navidad, un evento que retine a numerosos artesanos locales
especializados en distintas disciplinas. Desde cerdmica y joyeria hasta cuero
y textiles, esta feria es un escaparate del talento sevillano y una oportunidad
ideal para adquirir regalos Gnicos con el sello de la artesania tradicional.

A pesar de su riqueza y tradicién, la artesania sevillana enfrenta importantes
desafios en la actualidad. La globalizacién y la produccién industrial han re-
ducido la demanda de productos hechos a mano, y muchos talleres artesanos
han tenido que cerrar por la falta de relevo generacional.

Sin embargo, el sector también ha sabido adaptarse a los nuevos tiempos.
La digitalizacién y el comercio electronico han permitido a los artesanos
ampliar su alcance, vendiendo sus productos a clientes de todo el mundo.

'El Centro de
Artesania de
Andalucia esta
impulsando
programas de
formacion para
garantizar la
continuidad

de los oficios
tradicionales’
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Plataformas como Etsy, Artesanum vy las redes sociales han abierto nuevas vias
para que los creadores promocionen y comercialicen sus piezas sin necesidad
de intermediarios.

Ademas, iniciativas como el Centro de Artesania de Andalucia, con sede en
Sevilla, estin impulsando programas de formacién y apoyo para garantizar
la continuidad de los oficios tradicionales. Gracias a estas iniciativas, nuevos
artesanos pueden recibir la capacitaciéon necesaria para mantener vivas las
técnicas que han dado fama a la artesania sevillana.

La artesania sevillana es un reflejo de su historia y su identidad cultural. Des-
de la ceramica de Triana hasta los mantones bordados de Villamanrique, cada
pieza creada por los artesanos sevillanos es el resultado de siglos de tradicién
y pasion por el oficio.

Finalmente, la artesania sigue teniendo un valor incalculable, no solo por
su belleza y autenticidad, sino porque representa una forma de producciéon
sostenible y humana. La clave para su futuro esti en encontrar el equilibrio
entre la preservacion de las técnicas ancestrales y la adaptacidn a las nuevas
tendencias del mercado.

Este 19 de marzo, Dia Mundial de la Artesania, es una oportunidad perfecta
para valorar y apoyar a los artesanos sevillanos. Comprar una pieza artesanal

no solo es adquirir un objeto, sino también formar parte de una historia y
contribuir a la continuidad de un legado que ha definido a Sevilla durante

siglos.
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‘A PIE DE CALLE-

psicol » ha obliga

salir de mi zona de confort, .

pero ha sido enormemente
gratificante’

Desde muy joven, Ana Santos Dominguez tuvo claro que su pasion era comprender el comportamiento humano
y ayudar a los demas a mejorar su bienestar. Tras una formacién en distintas universidades y experiencias interna-
cionales, decidi6 dar el paso y emprender su propia consulta en Alcald de Guadaira. En esta entrevista, nos cuenta
su trayectoria, los desafios de emprender en el ambito de la psicologia y la importancia de la salud mental en la
sociedad actual.
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Ana, cuéntanos un poco sobre ti. ;Qué te llevd a estudiar psicologia
y como ha sido tu recorrido profesional hasta ahora?

Desde que tengo uso de razdén he sentido una gran curiosidad por el com-
portamiento humano. Elegir ser psicologa era el paso mas légico para pasar la
mayor parte de mi tiempo haciendo lo que mas me gusta.

He tenido también la suerte de poder estudiar en diferentes universidades,
cada una aportando algo tinico a mi visioén profesional. Comencé en la Uni-
versidad de Granada, realicé una SICUE-SENECA en la Universidad de
Valencia, y terminé mi grado en la Universidad de Sevilla. Finalmente realicé
la especializacién en la Universidad Loyola. Esto me permitié cruzar expe-
riencias y conocimientos con grandes profesores, doctores y doctoras de la
psicologia, quienes enriquecieron mi formacién y consolidaron mis princi-
pios éticos como profesional de la salud mental.

Sabemos que realizaste el Master Universitario en Psicologia Ge-
neral Sanitaria en la Universidad Loyola Andalucia. ;Cémo influy6
esta formacion en tu desarrollo profesional?

El master fue clave en mi formacién como psicéloga, no solo porque me
proporciond conocimientos actualizados, herramientas practicas y una base
cientifica solida para mi trabajo clinico, sino porque consiguid liberar el blo-
queo inicial que sentia ante la rama clinica, facilitindome las herramientas
necesarias no solo para ejercer adecuadamente mi profesion, sino también
para iniciar y gestionar con éxito mi propio proyecto empresarial. El master
estd disefiado para que los estudiantes podamos visualizar claramente cémo
serd nuestro desempefio profesional en el futuro, ejerciendo con ética, profe-
sionalidad y confianza en nosotros mismos.

Ademas, gracias al master he podido generar una valiosa red de comparieras
y compafieros con quienes mantengo contacto diariamente, intercambia-
mos opiniones, recursos y realizamos supervisiones conjuntas de casos, algo
que sigue siendo una fuente constante de apoyo, aprendizaje y crecimiento
profesional.

Durante tu formacion, tuviste la oportunidad de realizar practicas
internacionales en Tanger, Marruecos. ;Cémo fue esa experiencia y
qué aprendizajes te aporto?

Fue una experiencia verdaderamente transformadora, tanto a nivel personal
como profesional. Trabajar en un contexto cultural diferente me permitié
desarrollar una mayor sensibilidad hacia las diferencias individuales, asi como
comprender la importancia de adaptar las intervenciones psicoldgicas a las
particularidades de cada persona y su contexto.

En concreto, tuve la oportunidad de evaluar y disefar un programa de pro-
mocidén de las competencias emocionales basado en la atencién plena (min-
dfulness) para un contexto educativo en una zona con escasos recursos. Fue
muy enriquecedor poder poner en practica mis conocimientos en un en-
torno real, enfrentindome a retos importantes y adaptando las técnicas a las
necesidades especificas de esa comunidad.

Actualmente, dos alumnas de este curso académico 2024-2025, estan imple-
mentando y analizando los resultados del programa para medir su eficacia.
Esto me llena de ilusién y orgullo, ya que supone una contribucién real y
tangible a la mejora del bienestar emocional de la comunidad educativa lo-
cal. Ademas, la experiencia fortalecié significativamente mis habilidades de
comunicacion, flexibilidad y adaptacion profesional, enseidndome a valorar
y aprovechar los recursos disponibles de la mejor manera posible.
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“El master en Psicologia General
Sanitaria me proporciondé herramientas
practicas y una base cientifica sdlida,
ademas de la confianza para iniciar mi
propio proyecto empresarial”

18

Antes de emprender, sen qué areas de la psicologia has trabajado y
qué te motivo a dar el paso hacia el emprendimiento?

A la psicologia sanitaria fui acercindome poco a poco. Realmente mis ini-
cios estuvieron ligados al ambito de los recursos humanos en una pequefia
pyme, donde empecé a adquirir habilidades relacionadas con la evaluaciéon y
gestion del talento. También ejerci unos afos, como psicéloga formadora en
psicotecnia, ayudandolos a superar con éxito procesos selectivos exigentes y
como educadora infantojuvenil. Sin embargo, pronto descubri que mi au-
téntica vocacién estaba en la intervencién clinica directa. Las practicas en la
clinica universitaria fueron un primer acercamiento, timido pero firme, hacia
la practica clinica.

Tras obtener mi habilitacidén sanitaria, consolidé una amplia experiencia ejer-
ciendo como psicdloga sanitaria en un centro que trabajaba con compaiiias
aseguradoras, atendiendo una gran variedad de casos y situaciones clinicas
que fortalecieron mi capacidad de adaptacion, mi visidn integradora y mi
compromiso con la calidad asistencial. Toda esta trayectoria me ha permitido
desarrollar una visién amplia, flexible y cercana de la psicoterapia.

Era cuestion de tiempo poner mis capacidades al servicio de las personas en
mi propia consulta, trabajando bajo mis propios tiempos, procedimientos y
principios.

Recientemente has iniciado tu propio proyecto como psicologa en
Alcald de Guadaira. ;Qué te impulsd a establecer tu propia consulta?

Lo que mas me motivo fue la posibilidad de disehar un espacio terapéutico
propio, un lugar en el que las personas pudieran sentirse comodas, escuchadas
y acompanadas en su proceso de cambio. Siempre he querido aportar una vi-
si6n integradora de la psicologia, basada en la evidencia cientifica y, al mismo
tiempo, en un trato cercano, humano y calido.

Pensé que estoy en un momento vital especialmente propicio para dar el
paso, lo que hizo que la decisién fuera natural y fluida. Conté con el apoyo y
el animo de mi familia, que siempre creyd en mis capacidades, mi proyecto y
me impulsé a emprender. Aunque era consciente de que emprender siempre
conlleva un cierto riesgo, en este caso senti que era pequefio comparado con
las enormes posibilidades de crecimiento personal y profesional.

¢Cuales han sido los mayores desafios que has enfrentado al em-
prender en el ambito de la psicologia?

A nivel personal, un gran desafio ha sido enfrentarme a mis propias creencias
limitantes, mis autosabotajes y al famoso sindrome del impostor. Emprender
me ha hecho confrontar muchos de mis miedos y dudas internas, obligan-
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“Lo que realmente
me diferencia,
segun mis
pacientes, es mi
capacidad para
conectar desde /a
primera sesion y
ofrecer un trato
cercano y humano”

dome a salir continuamente de mi zona de confort y hacerme amiga de la
incertidumbre. Aprender y emprender un camino que, aunque dificil, ha sido
enormemente gratificante y enriquecedor

¢Coémo ha sido la acogida de tu consulta por parte de la comunidad
local?

La acogida ha sido realmente positiva. Desde el primer momento he sentido
muchisimo apoyo, cercania y confianza por parte de la comunidad. De he-
cho, desde la primera charla que imparti como forma de inaugurar la clinica,
sobre autocuidados y redes sociales, me senti enormemente acogida alcan-
zando un aforo del 80%, algo que superd con creces mis expectativas iniciales.

Estoy muy agradecida porque esto demuestra que cada vez mis personas
estin tomando conciencia sobre la importancia de cuidar su salud mental,
lo que se traduce en una creciente demanda de servicios psicologicos. Ahora
estoy preparando con mucha ilusién otra charla sobre mindfulness, y espero
contar con una acogida igual de calida e implicada por parte de los vecinos y
vecinas de Alcala de Guadaira.

¢Qué servicios ofreces actualmente y qué te diferencia de otros
profesionales en la zona?

Actualmente ofrezco terapia psicoldgica para adultos y adolescentes des-
de una perspectiva transdiagndstica, combinando procedimientos cogniti-
vo-conductuales, sistémicas y terapias de tercera generacién. Realizo inter-
vencidn en procesos emocionales: estrés, ansiedad, depresidn, gestion de la ira,
trauma y vinculos traumaticos; problemas de pareja, dificultades y momentos
vitales dificiles...

Me esfuerzo en crear un espacio de confianza donde cada paciente se sienta
acompanado en su proceso personal. Lo que realmente me diferencia, segin
destacan mis usuarios, es mi capacidad para conectar desde la primera sesion,
ofreciendo un trato cercano, empatico y humano. Creo que especialmente la
tranquilidad y seguridad que transmito o la capacidad para captar incluso las
necesidades no expresadas explicitamente, asi como el uso personalizado de
técnicas que persiguen y contribuyen a lograr resultados efectivos.

Tu formacién se centra en la terapia cognitivo-conductual y la in-
tervencion transdiagndstica. ;Podrias explicarnos en qué consisten
y por qué las elegiste como enfoque principal?

La terapia cognitivo-conductual (TCC) es un enfoque basado en la eviden-
cia que trabaja sobre la relacioén entre pensamientos, emociones y conductas,
ayudando a las personas a generar cambios concretos en su vida. Por su parte,
la intervencidn transdiagnoéstica permite abordar los problemas psicologicos
desde una perspectiva mas amplia, enfocandose en procesos comunes que
estan presentes en diferentes trastornos, mas alld de la etiqueta diagnostica
o los sintomas especificos, centrindose en las variables que realmente estin
afectando al problema.

Este enfoque me permite trabajar bajo una perspectiva con aval cientifico y
evidencia contrastada de eficacia. En concreto, la intervencion transdiagnds-
tica aporta importantes beneficios no solo a corto plazo, sino también a largo
plazo, ya que facilita cambios profundos y sostenibles en la vida del paciente,
mas alla del control de la sintomatologia y sus dificultades presentes, dotin-
dolo de recursos y estrategias ttiles para enfrentar futuras dificultades.

¢Qué tipo de problematicas o trastornos sueles abordar con mayor
frecuencia en tu practica?
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Trabajo con una amplia variedad de dificultades, pero las mas comunes suelen
ser problemas derivados del uso y consumo de contenido en redes sociales,
la ansiedad, depresion, los problemas de autoestima, el estrés y las dificultades
en las relaciones interpersonales.

¢Como integras técnicas como el mindfulness en tus intervenciones
terapéuticas?

El mindfulness es una herramienta muy ttil en terapia. Por un lado, lo utilizo
para ayudar a mis pacientes a desarrollar una mayor conciencia de sus pen-
samientos y emociones, algo fundamental para llevar a cabo intervenciones
desde procedimientos de tercera generacién. Esto facilita la aceptacion y
reduce significativamente la rumiacién y el malestar emocional. También lo
aplico directamente en técnicas especificas de regulacion emocional y mane-
jo del estrés. Por otro lado, el mindfulness no solo beneficia a mis pacientes;
también es una prictica que yo misma realizo de manera habitual. Los efectos
positivos que experimento a través de la atencién plena diaria se reflejan en
mi forma de hacer terapia, permitiéndome estar mas presente, conectada y
empatica durante las sesiones.

¢Qué importancia le das a la relacidon terapéutica y cOmo trabajas
para establecer un vinculo efectivo con tus pacientes?

La relacion terapéutica es esencial para el éxito y la eficacia del tratamiento.
Todos los psicélogos nos esforzamos en este punto porque es fundamental
que la persona sienta un vinculo con su terapeuta. Me esfuerzo por crear
un espacio seguro, donde la persona se sienta importante, comprendida y
validada.

Creo que para lograrlo la persona tiene que sentir que la estds priorizando,
una de las medidas que aplico siempre en la primera sesién es dedicar el
tiempo que la persona necesite sin presionar, también favorece ser transpa-
rente en el proceso terapéutico y ser genuina y sincera en las respuestas.

¢Tienes planes de ampliar o diversificar los servicios que ofreces en
tu consulta?

Si, ademas de las intervenciones individuales estoy explorando la posibilidad
de ofrecer talleres y grupos terapéuticos sobre salud como deshabituacién ta-
baquica, temas como la gestion emocional, la ansiedad, habilidades sociales. ..

¢Como te mantienes actualizada en cuanto a nuevas técnicas y en-
foques terapéuticos?

Formacién continua, asistencia a congresos y revision de literatura cientifica.
Para mi este punto es nuclear en mi practica profesional. La psicologia, como
toda disciplina cientifica avanza y encuentra nuevos métodos y formas mas
eficaces de intervencion.

Las listas de difusion profesionales facilitan mucho este aspecto hoy en dia.
LinkedIn, donde puedes estar en contacto y seguir a grandes divulgadores; el
Colegio Oficial de Psicologia que nos mantiene al dia, asi como grupos de
WhatsApp con otros psicologos que te ponen al dia sobre otros campos de
la psicologia me permite estar al dia y seguir aprendiendo y evolucionando
en mi practica.

¢Consideras la posibilidad de colaborar con otros profesionales o
instituciones en el futuro?

Por supuesto, creo que la colaboracidn interdisciplinaria es clave en la salud



“Emprender es
un desafio, pero
también una
oportunidad

de crecimiento
personal y
profesional que
debe vivirse
con Ilusion y
entusiasmao”

mental. Me gustaria trabajar con otros profesionales de la salud, por ejemplo,
con nutricionistas para abordar conjuntamente casos como los trastornos de
la conducta alimentaria.

Ademas, considero fundamental colaborar con instituciones educativas y co-
munitarias para ofrecer una atencidén mas amplia y efectiva, que permita
mejorar significativamente la calidad de vida desde edades tempranas.

¢Qué objetivos a largo plazo te has planteado en tu carrera como
psicologa y emprendedora?

Actualmente estoy centrada en consolidar mi consulta, construyendo una
base solida desde la que seguir creciendo. A largo plazo, me gustaria continuar
investigando y desarrollando nuevas formas de intervencion, me planteo la
posibilidad de realizar un doctorado que me permita profundizar en mi es-
pecializacidén. Mi intencién es ofrecer servicios cada vez mas especializados
y eficaces, pero sobre todo generar un impacto positivo real y duradero en
la comunidad.

Para aquellos que estan considerando emprender en el ambito de la
psicologia, ;qué consejos les darias?

Que no tengan miedo a dar el paso, pero que lo hagan con una buena pla-
nificacién y preparacioén previa. Es importante formarse no solo en psicote-
rapia, sino también adquirir conocimientos sobre gestion, administraciéon y
marketing.

También recomendar la externalizacién de servicios, como la asesoria juri-
dica o fiscal, o la publicidad, mediante profesionales o agencias especializadas.
Esto les permitira centrarse en lo realmente importante: ofrecer un servicio
psicologico de calidad y conectar de manera auténtica y genuina con las
personas.

Por altimo, ;qué mensaje te gustaria compartir con los lectores
de PYMES Magazine sobre la importancia de la salud mental y el
emprendimiento?

La salud mental es un pilar fundamental en nuestra vida, que poco a poco
estd comenzando a recibir, dentro de nuestra sociedad, la importancia y el
reconocimiento que merece. Cuidarnos psicologicamente nos ayuda a vivir
mejor, a disfrutar de relaciones mas sanas y a afrontar con mayor eficacia los
retos del dia a dia. Sé que esto no siempre es sencillo, especialmente cuando
nuestro propio contexto o circunstancias dificultan esta tarea; sin embargo,
reconocer estas dificultades es el primer paso para empezar a superarlas.

En cuanto al emprendimiento, animo firmemente a quienes tengan una vo-
cacion clara a dar ese paso adelante. Es frecuente que al emprender aparez-
can inseguridades como el conocido sindrome del impostor, esa sensacion
incomoda de no ser lo suficientemente capaces o merecedores del éxito. Es
fundamental normalizar esta experiencia y no permitir que nos paralice, re-
cordando siempre que, ante bloqueos, problemas o dificultades, pedir ayuda
profesional es una decisién inteligente y valiente, también en lo relacionado
con la salud mental.

Por dltimo, recomiendo disfrutar plenamente del proceso de emprender.
Crear un proyecto propio es, sin duda, un desafio, pero también constituye
una maravillosa oportunidad de crecimiento personal y profesional. Ir cum-
pliendo hitos de tu proyecto es una fuente de satisfaccidn que merece ser
vivido con ilusioén y entusiasmo.
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NOTICIAS
PYMES SEVILLA

El SCCB se presenta en la
Costa del Sol con 45 empresas

El Sevilla Congress and Conven-
tion Bureau (SCCB) ha realizado
una destacada presentacién en el
hotel Melid Costa del Sol de To-
rremolinos, reuniendo a 45 em-
presas sevillanas con mas de 80
profesionales del sector de reu-
niones y eventos de Malaga y la
Costa del Sol.

Un impulso al turismo de reunio-
nes y eventos

El encuentro ha servido para re-
forzar la relacién entre Sevilla y la
Costa del Sol, dos destinos clave
en la industria MICE (Meetings,
Incentives, Conferences & Ex-
hibitions). Empresas de sectores
como hoteleria, restauracién, pa-
lacios de congresos, espacios para

sevillanas

eventos, transporte y audiovisua-
les han presentado su oferta ante
un publico especializado.

El SCCB en la Costa del Sol ha
puesto en valor la importancia de
Milaga como puerta de entrada
para reuniones y eventos en Se-
villa, gracias a su aeropuerto in-
ternacional y su consolidado eco-
sistema de agencias organizadoras
de congresos.

Un destino en auge para el turis-
mo MICE

Sevilla ha consolidado su pres-
tigio como destino para eventos
gracias a nuevas rutas aéreas inter-
nacionales, la apertura de hoteles
de alto nivel y espacios innovado-
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res para reuniones. Este encuen-
tro en la Costa del Sol refuerza la
presencia del destino en mercados
estratégicos y facilita la captacion
de nuevos eventos y congresos.

El evento ha sido un éxito de
participacién y resultados, per-
mitiendo a las empresas sevilla-
nas estrechar lazos con agencias
y OPCs (Organizadores Profe-
sionales de Congresos) malague-
nas. La iniciativa, promovida por
el SCCB, entidad integrada en la
Camara de Comercio de Sevilla,
sigue apostando por el crecimien-
to del sector MICE vy la colabora-
cidén entre territorios clave del sur
de Espana.

Empresas privadas adquieren
la casa natal de Velazquez para
convertirla en un centro cultural

La Casa Natal de Diego Velaz-
quez, ubicada en el centro histo-
rico de Sevilla, serd rehabilitada
y transformada en un centro de
interpretacién dedicado a la vida
y obra del célebre pintor.

Este proyecto es impulsado por
un consorcio de empresas priva-
das, entre las que destaca Green
Cow Music, promotora del Iconi-
ca Santalucia Sevilla Fest. La ini-
ciativa busca «velazquizar Sevillar,
vinculando de manera mas estre-
cha la figura de Velazquez con la
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en Sevilla

ciudad.

Un proyecto de rehabilitaciéon pa-
trimonial

La casa, construida en 1599, es
uno de los pocos ejemplos de la
arquitectura popular sevillana del
Siglo de Oro que atn se conser-
van. Cuenta con 580 metros cua-
drados distribuidos en tres plantas
y doce estancias, organizadas alre-
dedor de dos patios. Las obras de
rehabilitacidén ya estin en marcha,
con el objetivo de abrir sus puer-

tas al pablico antes de finales de
2025. El proyecto de musealiza-
cién y las correspondientes obras
de remodelacién total tienen un
coste estimado de tres millones de
euros.

Colaboracién
para la cultura

publico-privada

La iniciativa, sin animo de lucro,
surge de la sociedad civil con la
intencion de convertir el edificio
en un referente cultural de la ciu-

dad.



Convocada la novena edicion del
Premio Pyme del Aiho 2025 en

La Camara de Comercio de Sevilla
y Banco Santander, en colaboraciéon
con la Camara de Espafia y el diario
ABC, han lanzado la novena edicién
del Premio Pyme del Afio 2025.
Este certamen tiene como objetivo
reconocer la labor de las pequenias
y medianas empresas (pymes) como
generadoras de riqueza y creadoras
de empleo en la provincia de Sevilla.

Plazo y requisitos de participacion

El periodo para la presentaciéon de
candidaturas esta abierto desde el 19
de febrero y se cerrara a las 20:00
horas del 2 de abril de 2025. Podrin
participar todas las pymes de la pro-
vincia que cuenten con menos de
250 empleados, una facturacion in-
ferior a 50 millones de euros al cie-
rre del ejercicio 2024 y cuya sede

social se encuentre en Sevilla.
Categorias del premio

Ademas de la categoria principal,

ABC

ahcdesevilla.es

camara

Sevilla

Pyme del Ao 2025 de Sevilla, el ju-
rado otorgara cuatro accésits en las
siguientes areas:

Internacionalizacién
Innovacién y Digitalizacién
Formacién y Empleo

Pyme Sostenible

La empresa que obtenga el titulo de
Pyme del Anio 2025 de Sevilla re-
presentara a la provincia en el Pre-
mio Nacional Pyme del Ao 2025,
cuyo fallo se conocera en el primer
trimestre de 2026. Asimismo, las ga-
nadoras de los accésits competiran a
nivel nacional en sus respectivas ca-
tegorias.

Proceso de inscripcién

Las empresas interesadas en partici-
par deberin completar el formulario
de inscripcién disponible en la pagi-
na web de la Camara de Comercio
de Sevilla, donde también podran

consultar las bases del concurso. El
jurado evaluard aspectos como la
creacidén de empleo, especialmente
el indefinido; las acciones formativas
para empleados; la internacionaliza-
ci6n; las iniciativas de digitalizacidon
e innovacidn; y los proyectos soste-
nibles desarrollados por las empresas.

Desde su creacion en 2017, el Pre-
mio Pyme del Aflo se ha consolida-
do como un referente para las pymes
espafolas, destacando su contribu-
ci6n al desarrollo econdémico y so-
cial del pais. En la edicion anterior,
participaron 1.639 empresas de las
50 provincias, con la colaboracién
de 52 Ciamaras de Comercio terri-
toriales y 13 Direcciones Territoria-
les del Banco Santander.

Este galardén ofrece a las pymes una
plataforma para visibilizar su esfuer-
zo y dedicacibén, reconociendo su
papel fundamental en la economia
local y nacional.

IX PREMIO _
PYME DEL ANO

SEVILLA
2025

Camara

de Losmercio de Fapalla

& Santander
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NOTICIAS

PYMES ANDALUCIA

Junta y empresarios apuestan
por la colaboracion publico-
privada para mejorar los
espacios productivos de

La Junta de Andalucia, junto con
empresarios y expertos del sector
industrial, ha debatido sobre la im-
portancia de la colaboracién puabli-
co-privada en Andalucia para mo-
dernizar y mejorar los mas de 2.300
espacios productivos de la comuni-

dad.

El encuentro, organizado por el
Consejo Andaluz de Camaras de
Comercio y el Consejo Andaluz de
Colegios Oficiales de Ingenieros
Industriales, ha analizado los retos
y oportunidades en estos enclaves
estratégicos para el desarrollo eco-
némico.

Una nueva ley para impulsar la in-
dustria andaluza

Durante el foro, el consejero de In-
dustria, Energia y Minas, Jorge Pa-
radela, presenté la Ley de Espacios
Productivos para el fomento de la
industria en Andalucia (LEPA), que
sera tramitada en el primer semestre
del afio. Su objetivo es convertir es-
tos recintos en espacios generadores
de oportunidades, con un modelo
de gobernanza basado en la colabo-
raciéon publico-privada y una mayor
coordinacidon entre administracio-
nes.

Para reforzar la competitividad del
sector antes de la aprobacion de la
ley, la Consejeria lanzard una orden
de ayudas de 50 millones de euros,
destinadas a la modernizacién y efi-

Andalucia

ciencia energética de los poligonos
industriales.

Simplificacién administrativa y mo-
dernizacion del sector

El presidente de las Camaras de Co-
mercio de Andalucia, Javier Sanchez
Rojas, subrayb la necesidad de se-
guir avanzando en la simplificacion
administrativa y la digitalizacién de
los espacios productivos, apostando
por modelos mis innovadores, sos-
tenibles y eficientes.

Por su parte, el presidente del Con-
sejo Andaluz de Colegios de Inge-
nieros Industriales, Juan Carlos Du-
ran, defendié que «sin industria no
hay futuro», destacando la impor-
tancia de leyes que se adapten a los
cambios del sector.

Un modelo de gobernanza colabo-
rativa

El foro contd con la participacion
de expertos del sector industrial y
representantes de espacios produc-
tivos. Entre ellos, Margarita Rin-
con, presidenta de la Asociacion de
Espacios Productivos de Andalucia,
quien insistid en la necesidad de
atender las demandas de las pymes
para mejorar la gestién de estos re-
cintos.

El experto juridico Manuel Mingo-
rance recalcé la urgencia de aprobar
la nueva ley para impulsar la com-

petitividad industrial, asegurando
que «Andalucia no puede seguir con
modelos del siglo XX».

Asimismo, el presidente de la Fede-
racion de Parques Empresariales de
Valencia, Diego Roma, expuso los
beneficios que la ley aplicada en su
comunidad ha tenido en la moder-
nizacién de los poligonos industria-
les.

Hacia un futuro mas sostenible e in-
novador

El debate también abordd la nece-
sidad de incorporar sostenibilidad,
digitalizacidn, eficiencia energética
y economia circular en los espacios
productivos de Andalucia. Ademas,
se destaco la importancia de reservar
suelo industrial para facilitar la llega-
da de nuevos inversores y proyectos.

El director general de la Escuela de
Organizacién Industrial (EOI), José
Bayon, cerr6 el encuentro reafir-
mando el apoyo de su institucion al
tejido productivo andaluz, animan-
do a las empresas a participar en pro-
gramas que impulsen el desarrollo
econdmico y la innovacién.

Con este encuentro, se refuerza la
apuesta por la colaboraciéon publi-
co-privada en Andalucia, clave para
la modernizacién y competitividad
de los espacios productivos, funda-
mentales en la estrategia de creci-
miento industrial de la comunidad.



NOTICIAS
PYMES ESPANA

Primera regularizacion de
cotizaciones: mas de 880.000
auténomos deberan ajustar sus
cuotas

LaTesoreria General de la Seguridad
Social (TGSS) ha informado que el
50,7% de los 3,7 millones de auto-
nomos que estuvieron en alta du-
rante 2023 deberan regularizar sus
cuotas.

De estos, el 23,85% (aproximada-
mente 880.000 autébnomos) han co-
tizado por debajo del tramo que les
corresponde segin sus rendimientos
reales, por lo que deberan ajustar al
alza sus aportaciones.

Por otro lado, el 26,85% de los au-
tonomos ha cotizado por encima de
su tramo, lo que les da derecho a una
devoluciéon o a mantener su base de
cotizacion actual. De estos, cerca de

429.000 trabajadores han optado
por mantener su base de cotizacién
de 2022, lo que, segtin el secretario
de Estado de Seguridad Social y
Pensiones, Borja Suarez, refleja una
apuesta por mejores prestaciones y
pensiones futuras.

En términos econdmicos, se estima
que aquellos que han cotizado de
mas recibiran una devolucién media
de 600 euros, mientras que quienes
han cotizado por debajo deberin
abonar un promedio de 450 euros
para regularizar su situacion.

Este proceso de regularizacién se
enmarca en el nuevo sistema de co-
tizaciébn por ingresos reales imple-

mentado en 2023, que busca alinear
las aportaciones de los auténomos
con sus ingresos efectivos, sustitu-
yendo el anterior modelo en el que
los trabajadores por cuenta propia
elegian su base de cotizacién.

De cara a 2025, las cuotas mensua-
les de los autonomos oscilaran entre
200 y 590 euros, dependiendo de
sus ingresos, segun lo establecido en
la Gltima reforma de pensiones del
Gobierno.

Este ajuste busca una mayor equidad
en el sistema de Seguridad Social,
asegurando que las cotizaciones re-
flejen de manera mas precisa la rea-
lidad econdémica de los auténomos.
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BEST WONLD BAKER
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Reconocido como el mejor panadero del mundo en 2021, Domi Vélez ha convertido s
de calidad, innovacion y tradicién. Desde sus inicios en un pequerio obrador hasta la

Vélez Bakery, su trayectoria ha estado marcada por el esfuerzo, la pasion y la fe en un
los tiempos y los ingredientes. En esta entrevista, nos habla de los retos del sector; su co
saludable y sostenible, y sus proyectos de futuro.



“El titulo de Best World Baker tiene
muchas cosas buenas, pero también
mucha presion. VVan a por ti, te exigen el
maximo cada dia. Al principio fue dificil,
pero ahora ya lo disfruto”
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Domi, scuando y cdmo nacid tu pasidon por la panaderia? ;Siempre
supiste que querias dedicarte a esto?

Pues mi pasidon por la panaderia nace en la infancia, antes los hijos de los
panaderos viviamos practicamente en el obrador y eso influyé a la hora de
emprender mi carrera en la panaderia. No siempre lo tuve claro, me hubiera
gustado estudiar psiquiatria, pero las circunstancias hicieron que tomari el
camino en el mundo del pan.

El mundo de la panaderia tiene una gran tradicion, pero también
ha evolucionado mucho. ;Cémo recuerdas tus primeros pasos en
el oficio?

Lo recuerdo con nostalgia, tiempo pasado nunca vuelve y sientes tristeza pero
a la vez orgullo, me explico, nos costd muchisimo salir adelante, un pequeno
obrador, muchas cosas por pagar y muchos palos en la rueda. El fallecimiento
de mi padre en pleno montaje de otro obrador mas grande fue el ejemplo. Si
tuviera que resumir te diria que fue esfuerzo, lucha, dolor, pasién y fé.

¢Quiénes han sido tus mayores referentes en la panaderia? ;Qué
enseflanzas han marcado tu forma de trabajar?

El referente fue mi padre, que marcé notablemente el camino y me orientd
sobre la panaderia que estd por venir.

En 2021 fuiste reconocido como el mejor panadero del mundo.
¢Como viviste ese momento? ;Qué significé para ti recibir ese

galardon?

Pues imaginate, fue una auténtica locura, el pueblo se volcd con nosotros,
una maravilla, feliz y orgulloso.

Ademis, signific6 muchisimo, era el premio al trabajo, al sacrificio de genera-



ciones y generaciones de panaderos, habia nacido una marca DOMIVELEZ
BAKERY.

Mas alla del premio, ;como ha cambiado tu vida y tu negocio desde
que recibiste ese reconocimiento?

Ha cambiado de forma radical, al ganar el premio y crear esa marca, llegaron
nuevos proyectos y nuevos conceptos sin cambiar nuestra filosofia y respetan-
do el proceso del pan pero a su vez creciendo como empresa, con estructuras
y con una organizacién que te hace ser mas rentable, esto es mucho, todo el
mundo sabe que el artesano carece de todo lo hablado y por eso desaparecen
tantos negocios hoy en dia.

¢Sientes mas responsabilidad ahora que eres un referente mundial
en la panaderia?

Absolutamente, el titulo de Best World Baker tiene muchas cosas buenas y
otras no tan buenas y una de ellas es la presion.Van a por ti y no puedes de-
fraudar, cada dia es una final.Ya me he acostumbrado a vivir con esa presidn,
ahora ya estoy empezando a disfrutar.

"Respetar el proceso y usar buenos
ingredientes es la clave del éxito”

Si tuvieras que definir en pocas palabras qué hace especial tu pan,
¢qué dirias?

Saludable, rico y sostenible.

En un mundo donde la industria ha tomado tanto terreno, ;qué
significa para ti seguir apostando por la panaderia artesanal?

Mucho, no es cuestidn si es artesanal o industrial, la clave estd en el proceso,
te explico, puedes ser artesano y muy malo haciendo pan, que este hecho a
mano no te asegura que sea bueno. Lo que te asegura que esté bueno es el
proceso, que se respete y se utilice buenos ingredientes. Si tu filosofia es Salud
y sabor, la hagas como lo hagas va a salir buen pan.

¢Cuales son las claves para hacer un buen pan?

Fermentaciones a 24 horas, buenos ingredientes y utilizar masas madres de
cultivo. Eso y conocer todo lo que ocurre en el proceso de elaborar pan.

Se habla mucho del retorno al pan de verdad, a las fermentaciones
largas y a las masas madre. ;Notas que hay un mayor interés del
publico por la panaderia tradicional?

Absolutamente si, hay necesidad de un pan de calidad, el pablico lo busca y
lo compra porque esta rico y sienta fantasticamente bien.

Has investigado sobre recetas ancestrales y panes historicos. ;Cual
ha sido el descubrimiento mas interesante que has hecho en este

campo?

Yo diria que todo, pero me quedo con el sistema de panificacion en la Roma
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Imperial, increible el nivel de conocimientos que tenian.

Desde que comenzaste hasta hoy, sco6mo ha evolucionado tu pana-
deria y tu forma de trabajar?

Por supuesto, voy evolucionado continuamente conforme me voy forman-
do, el mejor pan estd por venirby para darle la bienvenida tenemos que
evolucionar.

¢Cuales son los mayores retos a los que se enfrenta hoy un panadero
artesano?

La competencia desleal, los costes de las materias primas y la falta de profe-
sionales en el sector. Ademas de la poca estructura que tienen las pequefias
empresas, es logico ademas que carezcan de estructura, el artesano tira el
corner y lo remata.

Sabemos que eres inquieto y que siempre tienes proyectos en mar-
cha. ;:Nos puedes adelantar algo sobre lo que estas preparando para
el futuro?

Colaboraciones, siempre colaboraciones, ya que se aprende y salen proyectos
increibles. Alto secreto. (risas)

“Cuando compras un pan de calidad, no
solo estas comprando un producto, sino
todo el esfuerzo, conocimiento y pasion

que hay detras”
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¢Tienes en mente expandir tu marca o llevar la panaderia artesana
a otros niveles?

Por supuesto, quieto no me voy a quedar, va en mi ADN y ya no me cambia
nadie a estas alturas de la pelicula.

Si miras atras y piensas en todo el camino recorrido, ;qué es lo que
mas te enorgullece?

Muchisimo, lo hemos pasado tan mal que me van a permitir que lo haga,
tremendo camino de espinas.

¢Qué consejo le darias a alguien que quiere dedicarse a la panaderia?

Que se forme, que tenga fe y que de a conocer su trabajo en redes sociales.
La visibilidad es muy importante.

Para cerrar, ;qué mensaje te gustaria transmitir a los lectores de PY-
MES Magazine sobre la importancia de valorar el pan de calidad?

Pues que detras hay un trabajo incansable, agotador a veces y que deben de
valorar, ademas es un producto que consumimos diariamente y va al organis-
mo, mas a mi favor para que busquen ese pan de calidad y saludable.
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-EXCELLENCE BUSINESS CLUB-

Nueva edicion del EBC Gastrobusiness “Fomentando sinergias’’

El pasado 20 de febrero, EBC llevo
a cabo en el Casino Admiral Sevilla,
una nueva edicién de su Gastrobu-
siness “Fomentando sinergias”, un
evento cuya dindmica tiene como
principal objetivo, facilitar el cono-
cimiento de las empresas que forman
parte de Excellence Business Club
por parte de los socios, potenciar el
establecimiento de posibles sinergias
empresariales, y generar mas y me-
jores oportunidades de negocio para
cada una de sus empresas socias.

El evento comenzd con la recep-
cién de los asistentes y el networ-
king previo al evento, dando paso
posteriormente al director ejecutivo
de EBC Fernando Molina, quien
tras dar la bienvenida y agradecer la
asistencia a los empresarios y directi-
vos asistentes, llevd a cabo una breve
explicacién acerca del formato y la
estructura del evento, antes de pro-
ceder a dar paso a la ronda de pre-
sentaciones de todos los socios de
Excellence Business Club, asi como
el de todas las empresas invitadas alli
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presentes.

Todos los socios del club fueron de-
sarrollando una presentacién de sus
empresas, indicando sus principales
lineas de negocio, clientes objetivos,
conectores, asi como sus productos
y servicios mas representativos. Pos-
teriormente, las empresas invitadas,
tuvieron también la ocasién, de ex-
poner sus negocios.

Finalizada la dindmica de presenta-
ciones empresariales, los asistentes
disfrutaron de un distendido cdctel
empresarial, en el pudieron conti-
nuar compartiendo experiencias,
estableciendo relaciones de wvalor,
y sentando las bases necesarias que
permitan desarrollar a corto y me-
dio plazo, futuras sinergias profesio-
nales.




ESPACIO PATROCINADO POR @

EBC celebrara el 6 de marzo, una jornada de puertas abiertas

El jueves 6 de marzo, Excellen-
ce Business Club llevard a cabo su
evento anual EBC Open Day, una
jornada de puertas abiertas en la
que se daran cita los socios de EBC
junto a empresarios, directivos y eje-
cutivos de la provincia de Sevilla y
Cobrdoba, interesados en conocer
de primera mano la idiosincrasia y
filosofia del club; asi como las he-
rramientas y actividades que EBC
pone a disposicidn de sus socios para
generar oportunidades de negocio.

La jornada dard comienzo a las
9:30h con la recepcion de socios e
invitados, dando paso a una presen-
tacion de Excellence Business Club,
por parte del director ejecutivo Fer-
nando Molina, quien expondra a los
asistentes las ventajas de pertenecer
a un club de negocios como EBC,
la tipologia y agenda de eventos que
desarrolla, los medios, mecanismos
y resortes que facilita a sus socios, y

- CONOCE NI

LUGAR DEL EVENTO M A @pm

Club Victoria Business & Events - s

INFORMACION I

195 513 92 51 | infoexelonzebusiness.ciub w
Colabara: COSTCO e

las condiciones de pertenencia para
ingresar en el club.

Finalizada la presentacidn, socios e
invitados al evento, disfrutarin de un
desayuno networking, en el que po-
drin establecer relaciones de valor
con el resto de los asistentes, ampliar
su red de contactos, y explorar nue-
vas oportunidades.

El evento tendra lugar en el espa-
cio ClubVictoria Business & Events,
sito en puerta Osario 14 de Sevilla;
es de asistencia gratuita, pero con
aforo limitado, y para poder asistir,
es necesario realizar la inscripcion al
evento en la web de EBC www.ex-
cellencebusinessclub.com

¢QUIERES FORMAR PARTE DE NUESTRO CLUB DE NEGOCIOS?

L
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Un club de NEGOCIOS
Un club de PERSONAS

Excellence Business Club reune El club de negocios para los que
a empresarios y empresarias de
todos los sectores con un comin

denominador, la excelencia en

sus negocios y en sus acciones.
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buscan algo mas que el Networking
para hacer crecer sus relaciones
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La revolucion
financiera que
asta transformando
la economia global

hain
RP

undo financiero, proponiendo una alternativa mds eficien-
iltiples aplicaciones, destaca XRP, un activo digital que pro-
costos operativos de los bancos. Mientras los gobiernos y
rmacion, surgen interrogantes: ;qué implica realmente
rmediarios financieros tal como los conocermos?

)



"Durante decadas, las transacciones
internacionales han sido lentas, costosas
y burocraticas. Para mover dinero de un
pals a otro, los bancos han dependido
del sistema Nostro-Vostro, un modelo
basado en cuentas espejo donde

cada entidad debe mantener fondos
depositados en bancos extranjeros para
facilitar los pagos. Esta estructura no solo
genera ineficiencias, Sino que también
bloguea grandes cantidades de capital en
cuentas inmoviles alrededor del mundo.”
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"El sistema Nostro-Vostro es un dinosaurio financiero. En una época donde
todo es digital, no tiene sentido que las transferencias bancarias sigan tardan-
do dias y costando fortunas en comisiones", explica un experto en tecnologia

blockchain.

Ante este panorama, XRP y su red descentralizada, XR P Ledger, han surgido
como una soluciéon innovadora. Su propdsito no es reemplazar a los bancos,
sino mejorar su eficiencia, permitiendo pagos transfronterizos en segundos y
con costos significativamente menores.

Blockchain: una revolucidon silenciosa

Para entender la magnitud del cambio que representa XRP, primero hay que
comprender la tecnologia en la que se basa: blockchain.

Esta herramienta permite registrar transacciones de forma descentralizada, es
decir, sin necesidad de que una sola entidad controle los datos. Su principal
ventaja radica en que los registros son inmutables, lo que significa que una
vez escrita, la informacion no puede ser alterada ni manipulada.

"La blockchain no es solo una base de datos, es una forma completamente
nueva de entender la confianza en el Ambito financiero", senala un analista
de mercado.

En el caso de XR P, esta tecnologia permite que las transacciones se procesen
de manera instantanea sin necesidad de bancos intermediarios, reduciendo



costos y acelerando el flujo de dinero a nivel mundial.
XRP: la moneda de la inmediatez

Si bien existen muchas criptomonedas en el mercado, XRP se diferencia por
su enfoque en la velocidad y la eficiencia. Mientras que una transaccién con
Bitcoin puede tardar hasta 10 minutos en confirmarse, y una transferencia
bancaria internacional hasta 72 horas, XRP puede procesar pagos en menos
de cinco segundos.

Ademas, su adopcién no se limita a inversores individuales o entusiastas de las
criptomonedas. Bancos y empresas internacionales han comenzado a utilizar
XRP para optimizar sus procesos financieros.

Uno de los puntos clave de su éxito es su compatibilidad con ISO 20022,
un estandar internacional para la comunicacién financiera que esta siendo
adoptado por bancos centrales y grandes instituciones. Este protocolo mejo-
ra la interoperabilidad entre los sistemas bancarios tradicionales y las nuevas
tecnologias digitales, allanando el camino para una integraciéon mas fluida de
XRP en la economia global.

Mis alla de las transacciones bancarias, la blockchain también estd revolu-
cionando la manera en que los activos son representados y transferidos. A
este proceso se le conoce como tokenizacion, y permite que bienes como
propiedades inmobiliarias, acciones y hasta obras de arte sean fraccionados en
unidades digitales que pueden ser compradas y vendidas con facilidad.

Este modelo ofrece multiples ventajas:

- Mayor liquidez: Permite que activos tradicionalmente iliquidos, como bie-
nes raices, puedan ser comercializados en pequenas fracciones.

- Accesibilidad: Cualquier persona, sin importar su ubicacién, puede invertir
en activos de alto valor sin necesidad de grandes sumas de dinero.

- Transparencia: Gracias a la blockchain, cada transaccién queda registrada y
visible para cualquier interesado, reduciendo el riesgo de fraude.

En este contexto, XRP se posiciona como una de las herramientas mas efica-
ces para facilitar este tipo de intercambios, proporcionando una infraestruc-
tura escalable y segura para la digitalizacién de activos.

Lo que comenzdé como una tecnologia emergente se estd convirtiendo en
una tendencia global. Cada vez mas gobiernos y empresas estin explorando
el uso de XRP y blockchain en sus sistemas financieros.

Japén, por ejemplo, ha anunciado que integrard XRP en su sistema de pagos
nacionales en 2025. Paises como Singapur y Suiza han desarrollado marcos
regulatorios que favorecen la adopcién de criptomonedas, mientras que los
BRICS (Brasil, Rusia, India, China y Sudafrica) estin investigando su uso
para reducir la dependencia del délar estadounidense.

Incluso en Estados Unidos, donde la regulacion de las criptomonedas ha sido
un tema controvertido, la administracién actual ha mostrado un mayor inte-
rés en fomentar la innovacidn financiera basada en blockchain.

"Estamos viendo el inicio de una transformacién profunda en el sistema
financiero mundial", comenta un economista especializado en tecnologia di-
gital. "Los paises que se adapten primero seran los que mas se beneficien".

"Cada vez mas
gobiernos y
empresas estan
explorando e/

uso de XRP y
blockchain en sus
sistemas financiero”
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Si bien el crecimiento de XRP es innegable, su adopcién masiva sigue en-
frentando barreras regulatorias. En paises como Estados Unidos, la Comision
de Bolsa y Valores (SEC) ha cuestionado el estatus legal de XRP, lo que ha
generado incertidumbre en el mercado.

Sin embargo, con el tiempo, la tendencia apunta hacia una regulacién mas
clara y favorable. "La tecnologia siempre va mas rapido que las leyes, pero al
final los reguladores terminaran adaptindose", sefiala un especialista en de-
recho financiero.

Un futuro sin intermediarios

Con el avance de la blockchain y la consolidacion de XRP, cada vez es mas
evidente que el dinero del futuro sera rapido, accesible y descentralizado. Los
modelos tradicionales de transacciones internacionales estin quedando ob-
soletos, y las nuevas tecnologias estin demostrando que es posible mover el
dinero sin fricciones, sin demoras y con costos reducidos.

Aunque atn quedan desafios por resolver, el camino hacia una nueva era
financiera es imparable. En este escenario, XRP y la blockchain no son solo
una moda, sino el inicio de una revolucién que cambiard para siempre la
economia global.
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ARTICULO-

Gabinete de prensa para

RSC é¢Como comunicar el

compromiso social de tu
empresa de forma efectiva?

Por Rocio Espinosa

La Responsabilidad Social Corpo-
rativa (RSC) ya no es solo un con-
cepto complementario dentro de
las empresas, sino un pilar esencial
para generar confianza y diferen-
clarse en un mercado cada vez mais
competitivo. Sin embargo, de poco
sirve desarrollar iniciativas de im-
pacto si no se comunican de manera
efectiva. En este contexto, el gabi-
nete de prensa se convierte en una
herramienta clave para visibilizar el
compromiso social de las empresas,
asegurando que sus acciones lleguen
al pablico adecuado y refuercen su
reputacién de marca.

En ICONM Comunicacidén, en-
tendemos que la comunicaciéon de
la RSC debe ir mas alla de simples
notas de prensa o publicaciones en
redes sociales. Es fundamental cons-
truir una estrategia solida que per-
mita transmitir de forma auténtica
y coherente los valores y compro-
misos de la empresa. A través de
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un enfoque personalizado, creamos
mensajes alineados con la identidad
de cada negocio, asegurando que la
RSC no se perciba como una estra-
tegia de marketing, sino como un
compromiso real y tangible.

El gabinete de prensa de ICONM
Comunicacién trabaja en la crea-
cion y difusion de contenidos estra-
tégicos en medios de comunicacidn,
adaptando cada mensaje a los cana-
les adecuados. Desde la redaccion de
comunicados hasta la gestiéon de en-
trevistas y reportajes en medios es-
pecializados, nos encargamos de que
la RSC de tu empresa tenga el pro-
tagonismo que merece. Ademas, nos
aseguramos de que la informacién
se transmita de manera clara y atrac-
tiva, conectando con la audiencia y
generando impacto positivo.

La transparencia y la autenticidad
son fundamentales en la comunica-
cion de la RSC. Por ello, ayudamos

a las empresas a estructurar su men-
saje de manera honesta, destacando
sus iniciativas con datos concretos y
casos reales que refuercen su credi-
bilidad. A su vez, disenamos estrate-
gias de seguimiento y medicion de
impacto, permitiendo a las empresas
evaluar el alcance de sus acciones y
optimizar su comunicacion de ma-
nera continua.

Invertir en un gabinete de prensa es-
pecializado en RSC no solo permite
a las empresas ganar visibilidad, sino
también fortalecer su reputacioén y
consolidar su relacién con clientes,
empleados v la sociedad en general.
En ICONM Comunicacién, con-
feccionamos estrategias a medida
para que cada empresa pueda contar
su historia de una manera auténtica
y efectiva. Porque comunicar bien la
RSC no solo refuerza la marca, sino
que también impulsa el cambio y el
impacto social.
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MBA
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Arranca la MBA League
Sevilla: Impulsando el
emprendimiento desde las

El 12 de febrero de 2025 dio co-
mienzo la MBA League Sevilla, la
primera competicion educativa de
emprendimiento en la ciudad. Este
innovador proyecto tiene como ob-
jetivo fomentar el espiritu empren-
dedor entre estudiantes de 8 a 18
afios, proporcionandoles herramien-
tas y conocimientos para desarrollar
proyectos empresariales reales. La
iniciativa busca acercar a los jovenes
al mundo de los negocios desde una
perspectiva practica, enseflandoles a
identificar oportunidades, planifi-
car estrategias y trabajar en equipo
para convertir sus ideas en proyectos
viables.

En esta edicién inaugural, siete cole-
gios de Sevilla han decidido sumarse
al reto, conformando un total de 19
equipos distribuidos en cinco cate-
gorias, segtin la edad de los partici-
pantes. Los centros educativos que
forman parte de esta experiencia
son el Colegio Internacional de Se-
villa San Francisco de Paula, SAFA
Ecija, Colegio Aleman, CEU San
Pablo, Yago School, Highlands y el
IES Nicolas Copérnico. Cada uno
de estos colegios ha apostado por
ofrecer a sus alumnos la oportuni-
dad de adentrarse en el mundo del
emprendimiento con el acompafia-

aulas

Por Rocio Espinosa

miento de mentores y expertos.

La ceremonia de apertura tuvo lu-
gar en el campus de EIG Education
Sevilla, donde Rocio Espinosa, di-
rectora de PYMES Magazine y or-
ganizadora de la MBA League Sevi-
lla, presentd las bases del programa
y explicd los desafios que afronta-
ran los equipos durante la compe-
ticién. En su intervencidén, Espinosa
destacd la importancia de inculcar
habilidades emprendedoras desde
edades tempranas y sefiald que esta
competicién no solo es una expe-
riencia formativa, sino también una
plataforma que puede ayudar a los
jbvenes a convertir sus ideas en pro-
yectos empresariales reales.

Durante el evento inaugural tam-
bién intervino Jests Reina, direc-
tor de EIG Education Sevilla, quien
expres6 el compromiso de su ins-
titucién con la educacién y el fo-
mento del espiritu empresarial. La
MBA League Sevilla cuenta con el
respaldo de destacadas empresas y
entidades que creen en el potencial
de los jovenes emprendedores. En-
tre los patrocinadores se encuentran
ICONM Comunicaciéon, MOC
Tecnologia, Aeconova, Emprendi-
tud y ESIC Business & Marketing

School — EIG Education. Estas orga-
nizaciones no solo aportan recursos
para la iniciativa, sino que también
ofrecen mentoria y acompafiamien-
to a los participantes.

Durante las proximas semanas, los
equipos trabajarin en sus proyectos
aplicando conocimientos de ana-
lisis de mercado, planificacién es-
tratégica y marketing. El proceso
culminara el 3 de abril en una gran
feria empresarial, donde presenta-
ran sus propuestas ante un jurado
compuesto por expertos del sector
y posibles inversores. Esta fase final
permitira a los participantes poner a
prueba sus habilidades y enfrentar-
se a una simulacién real del mundo
empresarial.

La MBA League Sevilla se consolida
como una referencia en el fomen-
to del emprendimiento educativo,
proporcionando a los estudiantes la
oportunidad de desarrollar compe-
tencias clave para su futuro profesio-
nal. Con este tipo de iniciativas, se
refuerza la importancia de preparar
a las nuevas generaciones para los
desafios del mundo laboral, dotan-
dolos de las herramientas necesarias
para innovar y generar impacto en
la sociedad.
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“Liderar hoy significa
asumir el nuevo modelo del
Metaliderazgo”

El pasado 15 de febrero se celebrd la XIII edicién de los premios Madrid Magazine, galardones que reconocen el
trabajo de profesionales cuya aportacion tiene un valor significativo para el crecimiento econémico y social del pais.

El emblemitico edificio Veles e
Vents, disefiado por el arquitecto
britanico David Chipperfield y pie-
za central en la reorganizacién del
puerto industrial de Valencia fue el
foro elegido para reunir a mas de
200 asistentes, todos ellos perfiles
destacados de diferentes ambitos
profesionales de toda Espafa. Una
ceremonia en la que ha destacado el

CEO de Formacién Universitaria,

Ignacio Campoy, quien recibié el
premio a su trayectoria profesional
y un reconocimiento que, una vez
mas, destaca su contribucién al sec-
tor educativo y su compromiso con
la formacién e-learning de calidad.

En palabras del propio Campoy, este
galardén “significa una motivacién
para seguir trabajando por la ense-
nanza e-learning de calidad y por
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el poder transformador de la edu-
cacién”, un modelo formativo por
el que pocos apostaban hace mas
de dos décadas y en el que Campoy
destaca hoy como uno de los lideres
de este método educativo de apren-
dizaje en Espana.

Un nuevo éxito que suma a muchos
mis, y sobre el que hemos querido
preguntarle al terminar el evento,
porque Campoy es, sin duda, un
ejemplo de lo que significa hoy li-
derar desde la transformacién en un
sector clave para el desarrollo social,
como es el educativo.

En el contexto actual marcado
por tiempos VUCA (volatiles,
inciertos, complejos y ambi-
guos), la palabra éxito también
cobra un nuevo significado, y

esto deben tenerlo en cuenta los
lideres de organizaciones y em-
presas, ¢no cree?

Efectivamente, el liderazgo signifi-
ca hoy influencia, pero no sélo en
el contexto organizacional o em-
presarial, sino también en la esfera
personal y privada. El liderazgo es
transversal a todo lo que rodea al
individuo y precisamente esa capa-
cidad de influencia estd vinculada a
lo que hoy podemos definir como
“éxito”, que no es mas que entender
a los demas. En otras palabras, en-
tender a las personas sobre las que se
ejerce esa influencia.

Recientemente un estudio de
Gallup, que recoge encuestas
realizadas a 52 paises y basa-
do en investigaciones sobre lo



‘ESPACIO PATROCINADO-

"Este metamodelo
de liderazgo tiene
la capacidad

de provocar el
cambio en el estilo
de direccion y
transformar la
relacion con los
equipos y las
personas”

que las personas necesitan de
sus lideres confirman que, por
encima de todo, necesitan un
sentido de esperanza, seguida
de confianza, compasion y esta-
bilidad. ;Esta usted de acuerdo
con ello?

Por supuesto, y ademas como dice
el propio estudio, estas necesidades
deben ser estables. No hay nada mas
que desestabilice a una persona, y
por ende a un equipo de trabajo que
la incertidumbre, la falta de rumbo
y la ausencia de empatia. Todo ello
es independiente del sector, el pais,
el tipo de lider. Es decir, son nece-
sidades fundamentales para “poder
funcionar” como personas y como
profesionales. Liderar no es solo
conducir hacia el éxito, es saber en-
tender, saber cuando esperar, como
manejar los tiempos de las personas,
y en definitiva es asumir un nuevo
modelo de liderazgo, que conjugue
los cuatro comportamientos de per-
sonalidad universales. Dicho de otra
manera, apostar por la necesidad de
liderar desde el Metaliderazgo.

¢Podria profundizar mas sobre
el concepto de Metaliderazgo?

Desde hace anos mis investigaciones
se centran en un modelo de lide-
razgo basado en la teoria DISC de
comportamiento de personalidad
para mejorar las habilidades y las
competencias de los lideres. Un me-
tamodelo, que pivota sobre la capa-
cidad del jefe o lider para conjugar
las tareas y las personas y que permi-
te a los jefes o lideres conocer y do-
minar sus cuatro comportamientos
de personalidad universales.

Este metamodelo de liderazgo tiene
la capacidad de provocar el cambio
en el estilo de direccion o liderazgo
que se esté llevando a cabo hasta ese
momento y lo que es mas importan-
te, tiene la capacidad de transformar
la relacién con los equipos y las per-
sonas. E]l Metaliderazgo es en esen-
cia transformacion.

¢Esto significa, por tanto, que el
comportamiento de personali-
dad del lider influye en la ob-

tencién de resultados positivos?

Por supuesto. Tenga en cuenta que
cada uno de nosotros lidera desde
su propio comportamiento de per-
sonalidad y que ese comportamien-
to influye de manera determinante
en la eficacia y en la obtencién de
resultados positivos. En otras pala-
bras, lo que ven los demas, nuestras
conductas, ya vienen marcadas por
nuestra estructura de la personali-
dad. Esto es algo que han eviden-
ciado mis investigaciones, porque,
aunque no seamos conscientes, exis-
te un modelo de liderazgo superior
que conjuga otros comportamientos
de personalidad, existe y cada vez
hay mas evidencias de la necesidad
del Metaliderazgo.

Convénzame y digame, ;qué
ventajas aporta este modelo para
las empresas y organizaciones?

Pues ante todo bienestar, algo que
el estudio de la consultora Gallup
refleja claramente en su estudio y
sobre el que comenzamos hablan-
do en esta entrevista. La necesidad
de bienestar empresarial, y dismi-
nucién del sufrimiento. Fijese, que
cuando los jefes o los lideres de las
empresas u organizaciones llevan
a la praxis este metamodelo de li-
derazgo, obtienen colaboradores,
equipos y organizaciones mas sanas
y productivas. Cuando se lidera des-
de el Metaliderazgo, el colaborador
es mas productivo, el equipo es mas
productivo y la empresa u organiza-
ci6n es mas productiva.

Sin duda me ha convenci-
do, ganadiria algo mas para
terminar?

Pues solo insistir en que el obsole-
to modelo de direccién centrado en
los detalles minimos del trabajo hoy
ya ha caducado. El metamodelo de
liderazgo, el Metaliderazgo es el que
forma a los lideres necesarios para el
contexto empresarial actual, porque
fomenta el macromanagement, en-
focado a las tareas y a las personas
desde el punto de vista de los proce-
sos y las relaciones y esto es lo que
hoy sin duda se necesita.
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GESTION
INMOBILIARIA

Oportunidades de inversion
inmobiliaria para el pequeho

Antonio Manuel Alvarez
CEO Grupo Vivit

empresario

Hoy quiero darte las claves para cre-
cer en el mercado actual. Te quiero
ayudar a descubrir céomo la inver-
si6n en inmuebles puede impulsar el
crecimiento y la rentabilidad de tu
empresa.

En el entorno econdémico actual, la
inversiéon inmobiliaria se presenta
como una opcién atractiva para el
pequefio empresario que busca di-
versificar sus ingresos y consolidar
su negocio. La evolucidon del merca-
do inmobiliario abre un abanico de
oportunidades que, con una gestiéon
adecuada, pueden traducirse en ren-
tabilidad y crecimiento sostenible a
largo plazo.

Identificar el inmueble ideal impli-
ca analizar diversos factores: la ubi-
cacibén, la demanda en la zona y las
proyecciones de crecimiento. No se
trata Ginicamente de adquirir un ac-
tivo, sino de integrar la inversion en
una estrategia global que fortalezca
la imagen y la solidez de la empresa.

En este sentido, contar con asesora-
miento especializado y una visién
estratégica se vuelve fundamental
para minimizar riesgos y asegurar un
retorno 6ptimo.

El pequefio empresario tiene a su
alcance alternativas de inversion que
se adaptan a sus posibilidades y ne-
cesidades. La diversificacién, combi-
nada con una planificacién rigurosa,
permite invertir de forma segura,
aprovechando las ventajas que ofre-
ce un mercado en constante trans-
formacién. Las oportunidades se
centran en activos que aporten va-

lor anadido vy, a la vez, contribuyan
a consolidar una imagen de estabi-
lidad y compromiso con el futuro.

Asimismo, disponer de un inmueble
bien gestionado refuerza la confian-
za tanto de clientes como de colabo-
radores, ya que representa un activo
tangible y un simbolo de resiliencia
empresarial. En tiempos de incerti-
dumbre, contar con inversiones sOli-
das no solo garantiza la continuidad
del negocio, sino que también abre
la puerta a nuevas oportunidades de
crecimiento y expansion.

La gestién inmobiliaria eficaz re-
quiere de una evaluacién minuciosa
de cada proyecto. Es imprescindible
estudiar el entorno, analizar el com-
portamiento del mercado y prever
las tendencias futuras para tomar
decisiones acertadas. La inversién en
inmuebles se convierte, asi, en una
herramienta estratégica que puede
marcar la diferencia en el competi-
tivo mundo de la pequeia empresa.

En definitiva, las oportunidades de
inversién inmobiliaria son un recur-
so valioso para el pequefio empresa-
rio que desea asegurar el futuro de
su negocio. Al combinar un analisis
riguroso con una estrategia integral,
es posible transformar cada inver-
s16n en un paso hacia el crecimiento
y la consolidacién empresarial.

Si te interesa descubrir como apro-
vechar estas oportunidades para im-
pulsar tu empresa, estaré encantado
de asesorarte personalmente y ayu-
darte a disenar la estrategia perfecta
para ti.
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EL RINCON

DEL DERECHO

Exaccion de la via de apremio
segun 145 LECRIM

Maril6 Caro Cals
Abogada socia de RuaCals Abogados

Ante la pérdida de un litigio y la
condena en costas de la parte perde-
dora, se origina una convulsa situa-
cién porque en muchas ocasiones
son muy las altas las cantidades que
barajamos ante las mismas y los con-
denados no se deciden a pagarlas.

Por lo tanto, la parte acreedora de
los gastos procesales tiene esta he-
rramienta para que de una manera
coercitiva a través del juzgado pueda
garantizarse el pago los mismos.

Las costas procesales son los gastos y
honorarios que se generan durante
un proceso judicial y que, general-
mente, son impuestos a la parte per-
dedora como una forma de com-
pensar a la parte ganadora por los
gastos incurridos en su defensa.

Consecuencias de no poder pa-
gar costas judiciales

No poder pagar las costas judiciales
puede tener varias consecuencias le-
gales y financieras negativas:

1. Ejecucién de bienes: Esto signifi-
ca que los bienes del deudor, como
propiedades, vehiculos o cuentas
bancarias, pueden ser embargados y
vendidos para pagar las costas.

2. Registro en listas de morosos: El
deudor puede ser incluido en listas

de morosos o registros de deudores.

Esto puede afectar su reputacién
crediticia y dificultar la obtencién
de créditos en el futuro.

3. Intereses y recargos: Puede gene-

rar intereses y recargos adicionales.

Estos aumentos en la deuda pueden
dificultar atin mas su pago y aumen-

tar la carga financiera.

4. Embargo de salario: Esto significa
que una parte del salario del deudor
sera retenido y enviado directamen-
te al acreedor hasta que la deuda se
haya pagado por completo.

5. Rechazo de futuras demandas:
Puede enfrentar dificultades para
presentar futuras demandas legales.
Los tribunales pueden requerir que
el deudor pague las deudas pendien-
tes antes de permitir que inicie nue-
vos litigios

Una de las principales criticas a
esta prictica es que puede gene-
rar una carga econdémica excesiva
para la parte perdedora del proce-
so, especialmente en aquellos casos
en los que los costos judiciales son
elevados.

Esto puede dificultar el acceso a la
justicia, ya que las personas o empre-
$as con menos recursos econdémicos
podrian enfrentar dificultades para
afrontar estos pagos.

Por otro lado, también se argumenta
que la exaccidén de costas por via de
apremio puede ser utilizada como
una herramienta de presién o repre-
salia por parte de la parte ganadora
del proceso, lo que podria generar
un uso abusivo de esta medida.

En este sentido, es importante es-
tablecer mecanismos de control y
supervisién para garantizar que esta
practica no sea utilizada de manera
indebida, para ello el asesoramiento
de un abogado es esencial en esta
practica.
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MARKETING

INTERNACIONAL

¢Te quieres diferenciar del
resto? Te hace falta marketing

Laura Robles
CEO de Glowden Agency

En un mundo saturado de produc-
tos y servicios similares, la clave
del éxito en marketing radica en la
diferenciacion.

Pero, ;qué significa realmente ser
Gnico y como puedes destacarte del
resto? La respuesta no esta solo en
vender un producto, sino en ven-
der una experiencia, una emocioén y
un significado que resuene con tu
audiencia.

El poder de la diferenciacién

La autenticidad es uno de los facto-
res mas poderosos a la hora de dife-
renciarte. No se trata solo de ofrecer
algo diferente, sino de hacerlo con
un valor genuino. Las marcas que
logran conectar con su audiencia
son aquellas que tienen una histo-
ria, una misién y unos valores bien

definidos.
Para ser auténtico en marketing:
- Identifica qué te hace especial.

- Comunica tu historia de manera
clara y convincente.

- Muestra consistencia en tu mensa-
je y en la forma en que te relacionas
con tu publico.

¢Qué diferencia hay entre ven-
der un producto y una emocion?

Uno de los errores mas comunes en
marketing es centrarse solo en las ca-
racteristicas del producto o servicio.
La verdadera magia ocurre cuando
logras vender lo que el producto
evoca, no solo lo que hace.

Por ejemplo, Apple no vende solo

tecnologia; vende innovacion y es-
tatus. Coca-Cola no solo vende re-
frescos; vende felicidad y momentos
inolvidables. Esta estrategia permite
que las marcas se graben en la mente
de los consumidores y creen una co-
nexién emocional duradera.

Branding y narrativa, ojo a esto

Tu marca es mucho mis que un
logo o un eslogan; es la percepcidon
que los clientes tienen de ti. Para lo-
grar una diferenciacion efectiva:

- Construye una identidad visual
fuerte y coherente.

- Usa storytelling para transmitir
emociones.

- Crea una voz de marca reconoci-
ble y alineada con tu audiencia.

En definitiva, en un mercado satura-
do, ser diferente es mas importante
que nunca. No se trata solo de ven-
der productos o servicios, sino de
vender una experiencia que conecte
con las emociones y aspiraciones de
tu publico.

Encuentra tu esencia, cuéntala con
autenticidad y verds como tu marca
se convierte en algo inolvidable. {Y
ya me cuentas!

"l a autenticidad es
tu mayor ventaja
competitiva”
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FISCALIDAD

Sucesiones y donaciones
de bienes situados en el

Alberto Muiioz Cantos
Experto en Fiscalidad Nacional e Internacional,
CEO en MC&A ASESORES

www.mcaasesores.com

extranjero

En los Gltimos afios Espana se ha
concretado el aumento considerable
de cambios de residencia a nuestro
pais, sea por motivos personales,
profesionales o en situaciones de
jubilacion.

Este fendémeno conlleva a me-
dio-largo plazo un aumento de las
herencias y donaciones de bienes
que se encuentran en el extranjero.
Si te encuentras en esta situacidn,
es fundamental que conozcas como
tributan estas transmisiones y qué
obligaciones fiscales tienes.

¢A quién y cémo debo tributar?

Las personas que tienen su residen-
cia fiscal en Espafa, independien-
temente de su nacionalidad, deben
tributar por los bienes que reciban
en el extranjero, ya sea por herencias
o por donaciones. Todo esto incluye
inmuebles, saldos de cuentas banca-
rias y acciones de sociedades extran-
jeras entre otros.

La tributacién surte efectos de la
misma manera que si los bienes es-
tuvieran dentro del pais, a través del
Impuesto sobre Sucesiones y Dona-
ciones (ISD).

La gestidon del impuesto y la norma-
tiva aplicable pueden variar segin
la forma de adquisicion, el tipo de
bien y la residencia del transmitente.

Herencias de No Residentes

Cuando se heredan bienes de al-
guien que no reside en Espafia, el
heredero tiene la opcidén de tributar
segn la normativa estatal o la nor-
mativa autonémica de la comunidad
en la que se ubiquen la mayoria de
los bienes situados en territorio es-

pafiol, en cambio, si todos los bie-
nes estan fuera del pais, se aplicara la
normativa de la comunidad auténo-
ma donde resida el heredero.

La normativa autondémica puede
ofrecer incentivos fiscales que re-
duzcan la carga tributaria, pudiendo
aplicar aquella en la que se encuen-
tre el mayor valor de dichos bienes,
pero si todos los bienes estin en el
extranjero, pueden aplicarse las nor-
mas de la comunidad auténoma en
la que el heredero reside.

Es importante tener en cuenta que,
aunque las reglas generales que he-
mos indicado son claras, siempre es
recomendable verificar si Espafia ha
firmado convenios para evitar la do-
ble imposicién con el pais de origen
de los bienes.

Heredar o recibir una donacién de
bienes situados en el extranjero pue-
de ser un proceso complejo, pero
conocer las normativas y obligacio-
nes fiscales nos ayudara a gestionar
mejor esta situacion.

Es aconsejable consultar con un
profesional en materia fiscal para
asegurarse de cumplir con las obli-
gaciones y aprovechar al maximo los
beneficios que pueda ofrecernos la
normativa. Asi, podras afrontar este
nuevo capitulo de tu vida con tran-
quilidad y seguridad.

"Esparlia cuenta
con convenios
para evitar la doble
imposicion”
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APRENDIENDO A

COMUNICAR

Storytelling para PYMES:
conecta de manera auténtica

Rocio Espinosa
Directora de PYMES Magazine y fundadora
ICONM Comunicacién

No te puedes llegar a imaginar
cOmo una narrativa bien construi-
da va a transformar la imagen de tu
negocio para conectar de manera
auténtica con tus clientes.

En un entorno empresarial cada vez
mas competitivo, conectar con el
cliente ya no se trata solo de ofrecer
un buen producto o servicio, sino de
transmitir una historia que refleje la
esencia de tu negocio.

El arte del storytelling te permi-
te comunicar de forma sencilla y
humana quién eres, qué te moti-
va y cuiles son los valores que te
diferencian.

Imagina que tu empresa es como
una persona con una trayectoria
llena de experiencias, retos y victo-
rias. Al contar tu historia de manera
honesta, consigues que tus clientes
se identifiquen contigo y se sientan
parte de ese camino. No se trata de
embellecer la realidad, sino de desta-
car esos momentos que han defini-
do tu negocio y que pueden inspirar
confianza y empatia. Una narrativa
bien construida logra romper las ba-
rreras del lenguaje comercial, acer-
cando tu mensaje de forma directa
y emocional.

Una de las claves del storytelling es
la autenticidad. Utilizar un lengua-
je cercano, como si hablaras con un
amigo, ayuda a transmitir esa sen-
sacion de confianza y cercania que
tanto valoran los clientes. Puedes
compartir anécdotas reales, momen-
tos de superacion o incluso desafios
que, aunque dificiles, han forjado el

con tus clientes

caracter y la identidad de tu empre-
sa. Asi, cada palabra se convierte en
una invitacién a conocer mas sobre
ti y a formar parte de una comuni-
dad que comparte tus ideales.

Ademais, una historia bien contada
no solo mejora la imagen de marca,
sino que también facilita la comu-
nicacién en todos los canales: desde
tu sitio web hasta tus redes sociales.
Al unificar el mensaje y mantenerlo
constante, logrards que cada publi-
cacidn, cada correo y cada conversa-
cibén refuercen esa narrativa que has
construido con tanto esfuerzo.

La coherencia en el discurso es fun-
damental para que el cliente sienta
que, en cada punto de contacto, estd
recibiendo el mismo mensaje calido
y honesto.

Si sientes que es el momento de
transformar la imagen de tu empresa
y conectar de manera genuina con
tus clientes, contar tu historia de
forma profesional puede marcar la
diferencia. Estoy aqui para ayudarte
a construir esa narrativa que refleje
lo mejor de tu negocio y despierte
el interés de tu audiencia.

Contictame para trabajar juntos en
un storytelling que no solo te iden-
tifique, sino que también abra las
puertas a nuevas oportunidades y
relaciones duraderas.

Descubre el poder de una historia
auténtica, porque detrds de cada
empresa exitosa hay un relato que
inspira y conecta.
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DEL AHORRO

Mas alla de la rentabilidad

Jaime Garcia
Responsable de Banco Mediolanum en la Zona
Sur

La esencia de la actividad empresarial
es la incertidumbre, va en el ADN del
emprendedor.Y la duda es también in-
herente a cualquier inversion, ya sea en
nuestra empresa o en cualquier merca-
do, pues los beneficios pasados no ga-
rantizan beneficios futuros.

Como ya hemos comentado en otras
ocasiones, hay tres tipos de patrimo-
nio: el empresarial, el inmobiliario y el
financiero.

Esta claro que el empresario, que dedi-
ca incontables horas al desarrollo de su
negocio y lo conoce mejor que nadie,
tiende a pensar que la mejor opcién
para invertir su capital financiero es su
negocio.

Se suele pensar que el capital inverti-
do en su empresa batira el beneficio de
cualquier activo en el que podria colo-
car su dinero.Y lo hara con creces.

Sin embargo, los asesores financieros
debemos insistir en que la rentabilidad,
por importante que sea, no es el tnico
criterio que debemos valorar a la hora
de decidir donde colocamos nuestro
patrimonio.

La rentabilidad ha de complementar-
se con la liquidez y, sobre todo, con la
diversidad. Ademas, cabe recordar que
la empresa, aunque sea una prioridad
vital de todo empresario, no es la Gini-
ca. También hemos de velar por nues-
tra vida personal y la de nuestros seres
queridos.

Es cierto que el futuro de nuestra em-
presay el de nuestra familia van ligados,
pero la regla de oro es que las finanzas
de una y otra han de estar separadas,
con una planificacién financiera ajus-
tada a cada necesidad.

Y, en ambos casos, la base de la estrategia

es la diversificacién -el mejor antidoto
para reducir los riesgos de concentrar
todo el patrimonio en un solo proyecto
o producto- y generar la liquidez que
nos permita sortear las vacas flacas. Tan-
to en casa como en el trabajo.

De esta forma debemos comprender
los riesgos de invertir todo el patrimo-
nio familiar en nuestra empresa y, prin-
cipalmente, entender que una inver-
sién diversificada nos aportard mayor
tranquilidad ante la necesidad de batir
el coste de la vida y afrontar posibles
Imprevistos.

Seguramente ninguna inversién podra
competir con la rentabilidad que po-
demos conseguir en nuestro propio
negocio.

Por ello es importante contar con el
acompafiamiento de un profesional de
las finanzas que nos permita afrontar la
gestion de nuestros distintos tipos de
patrimonio con mayor perspectiva y
valorar qué inversion es mas adecuada
seglin nuestras circunstancias y nuestros
objetivos (y los de nuestros seres queri-
dos) a corto, medio y largo plazo.

“El futuro de
nuestra empresa
y el de nuestra
familia van ligados,
pero sus finanzas
deben estar
separadas”
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DE NEGOCIOS

El cuello de la botella

José Martinez Varea
El Alkimista
Mentor de Estrategia, Negocio y Posicionamiento
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Camarada empresario/a, hablemos
claro:

Si cada decision importante, cada
problema y cada avance en tu em-
presa dependen de ti, tG no tienes
una empresa, tienes un embudo
con patas.Y lo peor es que el cuello
de botella... eres ta.

Piénsalo: mientras apagas incendios,
¢quién construye el futuro de tu
negocio? ;Quién cierra esos acuer-
dos estratégicos que podrian dis-
parar tus ingresos? Nadie. Porque
estds atrapado en la trinchera, mi-
crogestionando tareas que alguien
mias deberia estar haciendo.

Esto no es solo un tema de car-
ga de trabajo. Es un problema de
crecimiento.

Si todo depende de ti, tu empresa
nunca podra escalar. Llegard como
mucho a donde ta puedas llegar.
Punto.

Ahora bien, ;como lo solucionas
sin que tu negocio se convierta en
un circo sin domador? Aqui tienes
tres claves para romper el ciclo y
dejar de ser el cuello de botella:

1.- Define qué SI necesitas hacer t
y qué NO

No todo lo que haces tiene el mis-
mo valor. Identifica cuiles son las
decisiones y tareas en las que real-
mente eres imprescindible (spoiler:
son muchas menos de las que crees).

Usa la matriz de Eisenhower, un
sistema de priorizacién, o simple-
mente sé honesto contigo mismo.
Si otro puede hacerlo con un 80%
de tu calidad, trabajo suyo.

2.- Empieza a delegar con claridad
(y sin miedo)

Delegar no es soltar y rezar. Es dar
a tu equipo el qué, el como y el por
qué. ¢El truco? Documenta pro-
cesos, usa herramientas que te den
visibilidad sin que tengas que estar
encima y deja que la gente se equi-
voque (porque lo harin, y es parte
del proceso).

He trabajado con empresarios que
tenian auténtico pavor a delegar y
lo hemos resuelto estableciendo sis-
temas claros y midiendo resultados
sin microgestion.

3.- Mide el éxito, no las horas

Si tu equipo sigue midiendo su va-
lor en funcidn del tiempo que pasa
en la oficina y no por los resultados
que consigue, algo esta roto. Define
KPIs claros, mide impacto, no pre-
sencia, y veras como los problemas
de "nadie hace nada si no estoy
yo" desaparecen como por arte de
magia.

Moraleja: cuanto mas te liberes del
dia a dia operativo, mas crecera tu
empresa y mas control (del bueno)
tendrds. Y si no sabes por dénde
empezar, tal vez necesitas un socio
de estrategia que te ayude a romper
este ciclo. Pero eso ya lo hablamos
otro dia ;)

iExitos!

“Define KPIs claros
Yy mide impacto, no
presencia”
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LA FIGURA

DEL EMPRESARIO

El poder del empoderamiento:
clave para el crecimiento de

Eduardo Cambil Molina
Socio Action COACH

las PYMEs

Otorgar mayor autonomia, respon-
sabilidad y herramientas a los traba-
jadores no solo mejora la producti-
vidad, sino que también fortalece la
cultura organizacional y fomenta la
innovacion.

¢Qué es el empoderamiento y
por qué es esencial?

El empoderamiento se refiere a la
practica de brindar a los empleados
la confianza, los recursos y la auto-
ridad para tomar decisiones den-
tro de la empresa. En una PYME,
donde los equipos suelen ser
reducidos y las funciones pueden
ser polivalentes, contar con emplea-
dos motivados y capaces de asumir
responsabilidades sin depender
constantemente de la direccidn es
un activo valioso.

Empoderar a los empleados tiene
multiples beneficios:

- Mayor compromiso y satisfaccion
laboral.

- Aumento de la productividad.

- Fomento de la creatividad y la
innovacion.

- Reduccion de la rotacién.

- Mejor experiencia del cliente.

Como empoderar a los em-
pleados en una PYME

Si bien el empoderamiento es una
estrategia poderosa, no se trata solo
de delegar tareas sin control. Es

un proceso que requiere planifica-
ci6n y compromiso por parte de la
direccién. Aqui algunos pasos clave
para implementarlo:

- Fomentar una cultura de confianza.
- Brindar formacion y herramientas
adecuadas.

- Establecer objetivos claros.

- Reconocer y recompensar el desem-
pefio.

- Dar espacio para la toma de
decisiones.

- Fomentar la comunicacion abierta.

El empoderamiento de los emplea-
dos no es una opcidn, sino una ne-
cesidad para las PYMEs que buscan
crecer y mantenerse competitivas.
Cuando los trabajadores tienen la
confianza y las herramientas para
tomar decisiones, la empresa se
vuelve mas 4gil, innovadora y efi-
ciente. Invertir en el desarrollo del
talento humano no solo fortalece
la organizacién, sino que también
genera un entorno laboral mas po-
sitivo y satisfactorio para todos.

¢Hablamos?

"[Los empleados
motivados y con
poder de decision
contribuyen a una
empresa mas agil y
eficiente”




LA VOZ DE LOS EXPERTOS:

AL LIO CON EL
MARKETING

Mejora tu Linkedin:
herramientas esenciales

José Luis Diaz
Director de Marketing en
ICONM Comunicacién

LinkedIn se ha consolidado como
la red social mas efectiva para profe-
sionales y empresas, con mas de 900
millones de usuarios. Para aprove-
char al maximo sus herramientas, es
clave una estrategia de marketing y
networking bien definida.

Construye una presencia sélida

El primer paso es optimizar tu per-
fil de empresa. Asegtrate de contar
con:

- Una imagen de marca clara y pro-
fesional, que refleje tu identidad.

- Una descripcion concisa, que ex-
plique quiénes sois, qué hacéis y
vuestro valor diferencial.

- Publicaciones estratégicas, con
contenido de calidad que conecte
con tu audiencia.

El contenido debe aportar valor, po-
sicionando a tu empresa como refe-
rente en su sector. Para ello:

- Publica articulos y estudios de caso
que demuestren tu experiencia.

- Usa videos y presentaciones, que
generan mayor interaccion.

- Mantén una frecuencia constan-
te para estar siempre presente en la
mente de tus seguidores.

Aprovecha el networking y las
conexiones

LinkedIn no solo se trata de publi-
car, sino de interactuar:

- Conéctate con clientes, colegas y
prospectos e incentivalos a participar

en tus publicaciones.

- Personaliza las solicitudes de cone-
xi6n para aumentar la probabilidad
de aceptacion.

- Participa en grupos de tu sector,
comparte conocimientos y establece
relaciones estratégicas.

Publicidad en LinkedIn: Llega a
tu audiencia ideal

LinkedIn ofrece varias opciones pu-
blicitarias para empresas:

- Anuncios nativos, que aparecen en
el feed y generan interaccidn de for-
ma organica.

- InMail patrocinado, mensajes di-
rectos a prospectos para una comu-
nicacién personalizada.

- Anuncios de texto, simples pero
efectivos para dirigir trafico a una
pagina especifica.

Mide tu rendimiento y optimiza tu
estrategia

Para saber si tu estrategia esta fun-
cionando, usa LinkedIn Analytics.
Esta herramienta gratuita te permite
analizar el alcance y la interacciéon
de tus publicaciones, ayudandote a
ajustar y mejorar tus campanas.

LinkedIn es una plataforma clave
para crecer en el entorno profesio-
nal. Construir una presencia activa,
generar contenido de valor y apro-
vechar su potencial de networking
permitird que tu empresa gane vi-
sibilidad y establezca conexiones
estratégicas.
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HERRAMIENTAS DE
EMPODERAMIENTO

La fortaleza del dialogo

Keren Borras
Potencial Humano ¢ Talento, Excelencia
Emocional
Internacional

interior

El didlogo interior es una herra-
mienta poderosa que cada uno de
nosotros lleva consigo en nues-
tra mente. Es la conversaciéon que
mantenemos con Nnosotros Mmismos,
y la forma en la que nos hablamos
a nosotros mismos puede tener un
impacto significativo en nuestra au-
toestima, nuestras decisiones y nues-
tra resiliencia. En este articulo, ex-
ploraremos como el didlogo interior
puede ser una fuerza transformadora
y como podemos utilizarlo para me-
jorar nuestra vida.

Comprender el Dialogo Interior

El dialogo interior es la conversa-
cidén que mantenemos con nosotros
mismos en nuestra mente. Podemos
ser criticos, constructivos, positivos
o negativos. Este didlogo puede ser
consciente o inconsciente, y a me-
nudo influye en nuestras acciones y
decisiones sin que nos demos cuenta.

Existen dos tipos principales de dia-
logo interior:

Dialogo critico: Este tipo de didlogo
es negativo y se centra en los errores
y las deficiencias. Puede ser destruc-
tivo y debilitar nuestra autoestima.

Dialogo constructivo: Este tipo de
didlogo es positivo y se centra en
los logros y las fortalezas. Puede ser
reconfortante y fortalecer nuestra
autoestima.

El Impacto del Dialogo Interior

El didlogo interior puede afectar sig-
nificativamente nuestra autoestima.
Un dialogo critico puede debilitar
nuestra confianza en nosotros mis-
mos, mientras que un dialogo cons-

tructivo puede fortalecerla. Ademis,
el didlogo interior puede influir en
la toma de decisiones y la resolucion
de problemas. Una mente positiva
y conflada es mas propensa a tomar
decisiones acertadas y a enfrentar
desafios de manera efectiva.

El didlogo interior también juega
un papel crucial en la resiliencia. La
capacidad de mantener un didlogo
positivo y constructivo puede ayu-
darnos a superar dificultades y ad-
versidades. Por ejemplo, cuando es-
tamos atravesando un mal momento,
un didlogo interior positivo puede
proporcionarnos la fuerza necesaria
para continuar y buscar soluciones.

Para fortalecer nuestro didlogo inte-
rior, podemos utilizar varias estrate-
gias efectivas:

- Autoafirmaciones efectivas: Las
autoafirmaciones son declaraciones
positivas que reforzamos nuestra
autoestima. Sin embargo, no todas
las autoafirmaciones son igual de
efectivas.

-Visualizacién positiva: La visualiza-
ci6n positiva implica imaginar situa-
ciones futuras agradables y positivas.
Esto puede activar areas del cerebro
relacionadas con la recompensa y el
pensamiento sobre el yo, lo que nos
proporciona energia y motivacion.

- Tratarse en segunda persona: Usar
formas como "Eres capaz" en lugar
de "Puedo con todo" puede hacer
que tus autoafirmaciones sean mas
personales y efectivas.

Enfocarse en aspectos que importan:
Enfocate en aspectos de la vida que
realmente valoren.



LA VOZ DE LOS EXPERTOS:

GESTION DE PERSONAS
EN LA EMPRESA

Nuevos perfiles en el Area de
Talento y Desarrollo

Ana Herrero Lépez
Consultora Senior en Gestion y Desarrollo de
Personas. Psicologa, Coach y Mentora. Experta
en Experta en Inteligencia Ejecutiva, especialidad
Liderazgo. Top Trainer.

Hoy en dia, el verdadero potencial
del Area de Personas y Desarrollo
reside en su capacidad para conver-
tirse en un socio estratégico del ne-
gocio, alineando sus acciones con los
objetivos clave de la empresa. Para
lograrlo, debe evolucionar de un
enfoque reactivo a uno proactivo,
incorporando nuevos perfiles que
aporten valor y solidez a su gestion,
impulsando asi una transformacion
efectiva y sostenible.

Uno de los roles clave en esta evo-
lucién es el HR Business Partner
(HRBP), quien actia como enlace
entre la direccién y los equipos, ali-
neando la gestion del talento con los
objetivos empresariales. Su funcién
no solo se limita a la contratacidn,
sino que implica disenar planes de
formacidn, desarrollo y retencidén
del talento.

Asimismo, el area de Gestidon del
Talento y Cultura Organizacional
juega un papel fundamental en la
construcciéon de una cultura empre-
sarial solida. Este perfil se encarga de
fomentar la experiencia del emplea-
do, promover el compromiso laboral
y desarrollar iniciativas que fortalez-
can el sentido de pertenencia dentro
de la empresa.

Otro perfil indispensable en un
RRHH estratégico es el Analista
de People Analytics, cuya funcidon
es transformar datos en informacion
accionable.

Mediante la implementacién de
KPIs y anilisis de desempefio, esta
figura permite a la empresa tomar
decisiones basadas en evidencia y
medir el impacto real de las estrate-
gias de talento.

Por otro lado, el Responsable de
Formacion y Desarrollo es quien di-
sefla programas de capacitacion que
permitan la evolucion del talento
dentro de la empresa. Este rol es cla-
ve para garantizar que los empleados
cuenten con las competencias nece-
sarias para enfrentar los desafios del
mercado.

En el ambito del reclutamiento, el
Especialista en Employer Branding
y Atraccion de Talento juega un pa-
pel esencial en la captaciéon de los
mejores profesionales para la organi-
zacion. Ademas de realizar procesos
de seleccidn efectivos, su funcidén es
posicionar a la empresa como un
empleador atractivo en el mercado
laboral.

Finalmente, la inclusion y diversidad
son factores cada vez mas relevantes
en el mundo empresarial, y para ello,
contar con un Gestor de Diversidad
e Inclusidn es fundamental. Su mi-
sidn es garantizar un entorno laboral
equitativo, promoviendo politicas
que fomenten la equidad y el res-
peto entre los colaboradores, mante-
niendo la legislacién vigente.

Si la empresa quiere desarrollar esta
area y no tiene los perfiles necesarios
puede utilizar los servicios externos
de profesionales expertos, constru-
yendo una solucién a medida. Estos
son los beneficios que aportan:

1. Expertise y Vision Estratégica.

2. Optimizacion de Costos y Eficien-
cia Operativa.

3. Aceleracion de Resultados y Trans-
formacién Empresarial.

4. Enfoque Objetivo e Innovador.

5. Adaptabilidad y Escalabilidad.

61



~ ‘CULTURAL-




./'

"El arte no esta en
S museos, esta
en Ia

i

sus mﬂuenc1as, sus proyectos mas icénicos y su visiéon de un arte que trasciende
el museo para convertirse en accién y resistencia.
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“El humor es un
arma poderosa.
Nos permite hablar
de lo doloroso sin
qgue el mensaje se
haga insoportable”
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Verdnica, naciste en Cordoba en 1978 y te graduaste en Bellas Ar-
tes por la Facultad de Santa Isabel de Hungria en Sevilla en 2003.
¢Qué te llevd a orientar tu carrera hacia el video y la performan-

ce, dejando atras la pintura?

Siempre senti que la pintura me limitaba. Me daba herramientas para plas-
mar ideas, pero no para vivirlas, y yo necesitaba hacer del arte una expe-
riencia, una accidén que interpelara directamente al espectador y lo hiciera
participe. La performance y el video me permitieron eso: poner el cuerpo,
el tiempo y la emocidn en el centro del discurso.

Tu obra se caracteriza por el uso del disfraz, el maquillaje y el
camuflaje para adquirir diferentes identidades. ;Cémo surgio esta
forma de expresion en tu trabajo artistico?

Surge de una necesidad vital de cuestionar la identidad impuesta, de jugar
con la idea de ser otra y de evidenciar que lo que somos no es mas que
una construccion social. El disfraz me permite hablar de lo femenino, de la
historia del arte y del rol que nos ha sido asignado a las mujeres, desvelando
las trampas del sistema desde dentro.

El humor y la ironia son elementos fundamentales en tus creacio-
nes, aunque abordas temas muy serios como la construccidén de lo
femenino y la violencia contra las mujeres. ;Como equilibras estos

aspectos en tus obras?

El humor es un arma poderosa. Nos permite hablar de lo doloroso sin que
el mensaje se haga insoportable. Nos da la capacidad de sefalar lo absurdo

de la opresién y desmontarla desde dentro. Mi trabajo se mueve en ese filo
entre la risa y la incomodidad, entre la ternura y la rabia.

En “Quiero ser Angelina {Jolin!>> (2005), utilizas tu propio auto-
rretrato intervenido para criticar los canones de belleza femeni-
nos. ;Qué te inspird para crear esta obra y qué mensaje buscabas
transmitir?

En aquel momento, el bombardeo mediatico sobre la belleza era asfixiante

(v lo sigue siendo). Angelina Jolie representaba ese ideal inalcanzable que la
sociedad nos impone. Quise jugar con esa idea desde la parodia, deforman-
do mi rostro y ridiculizando ese deseo impuesto de alcanzar una perfeccion
que no existe.

En “Disfrazando el arte’ (2006), te paseas por zonas rurales de

Andalucia caracterizada como artistas iconicos. ;Qué buscabas ex-
¢

plorar con esta performance y como fue la reaccién del pablico?

Queria poner en evidencia como las mujeres hemos sido borradas de la his-
toria del arte. Me apropié de la imagen de grandes artistas masculinos para
ver como reaccionaba la gente. La sorpresa y la confusion fueron maravillo-
sas. En el fondo, estaba sefialando la pregunta que nadie hacia: ;donde estan
las mujeres artistas?

La maternidad es un tema recurrente en tu trabajo, como en la
serie “Super M”. ;Cémo ha influido tu experiencia personal en la
creacion de estas obras?

Ser madre me cambid por completo. La maternidad es un tema invisibili-
zado en el arte contemporaneo. Nos han hecho creer que ser artista y ser
madre son caminos opuestos, y yo quise romper con eso. “‘Saper M” es mi
forma de reivindicar que la maternidad también puede ser un acto politico



y artistico.

Has reimaginado obras clasicas desde una perspectiva feminis-
ta, como en “La Ultima Cena”. ;Qué te llevo a reinterpretar esta
obra y qué mensaje deseas transmitir con ella?

La historia del arte esta llena de imagenes donde las mujeres solo aparecen
como musas, santas o pecadoras. En “La Ultima Cena” cambié las reglas del
juego: puse a mujeres en el centro, dandoles voz y presencia. Quise hablar
de la sororidad, de la creacidén colectiva y del espacio que nos pertenece.

Tu trabajo aborda la discriminacién de las mujeres en la historia
del arte. ;COmo percibes la evolucidon de la representacion femeni-
na en el arte contemporaneo?

Estamos en un momento de cambio, pero atin queda mucho por hacer.
Sigue habiendo pocas mujeres en colecciones, en ferias, en grandes retros-
pectivas. Se nos reconoce, si, pero todavia estamos luchando para ocupar un
espacio que nos pertenece desde siempre.

En tus performances, involucras al pablico y a otras mujeres,
como en “Mira que si te quise” (2015). ;Qué importancia tiene la
participacion colectiva en tu obra?

El arte no puede quedarse en un mondlogo. Necesita ser colectivo, crear
comunidad. En mis obras, la presencia del pablico o de otras mujeres no
es casual, es la esencia de la pieza. Juntas somos mas fuertes, juntas creamos
nuevos significados.

El proyecto “PINK POWER” en ARCO 2018 fue una declaracion
de empoderamiento femenino. ;Coémo surgid esta iniciativa y qué
impacto crees que tuvo en el publico?

Surgid de la necesidad de hacer visible lo invisible. En AR CO, rodeada de
una estructura dominada por hombres, quise llevar un ejército de mujeres
con mensajes poderosos. Fue una declaracion de resistencia y una forma de
reclamar nuestro lugar en el arte.

¢En qué otros proyectos o exposiciones estas trabajando
actualmente?

Estoy desarrollando “LaVeda”, un proyecto que habla de identidad, trans-
formacién y aceptacion. Se estructura en distintas fases, desde la lucha
interna entre el “yo”y el “otro yo”, hasta el encuentro con la otredad y la
integracion en un todo colectivo. Es un trabajo performativo que mezcla
danza, accion en vivo y simbolismo visual para hablar de como habitamos
el mundo, de la necesidad de entendernos mas alla de los estereotipos y de
la posibilidad de una convivencia real.

¢Tienes planes de explorar nuevos medios o tematicas en tus futu-
ras creaciones?

Si, en estos momentos estoy enfocada en llevar la performance hacia un
formato mas escénico, investigando cé6mo se puede fusionar con la danza,
el teatro y la musica. Quiero que la accién en vivo tenga una dramaturgia
mas desarrollada, que dialogue con el cuerpo de una manera distinta. Busco
crear experiencias donde la performance se expanda mas alla de lo efimero
y genere una conexién mas profunda con el espectador.

Después de afios de trayectoria, ;qué obra o proyecto consideras

“Sigue habiendo
pocas mujeres en
colecciones, en
ferias, en grandes

retrospectivas. Aun
estamos luchando

por nuestro
espacio”
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mas significativo en tu carrera y por qué?

Dificil elegir, pero “PINK POWER "y “La Ultima Cena” son de las piezas
que mas han resonado. Porque no son solo obras, son actos de resistencia.

¢Qué consejo le darias a las jOvenes artistas que buscan abrirse
camino en el mundo del arte contemporaneo?

Si no nos dan espacio, lo tomamos. No esperemos a que nos inviten a la
mesa, construyamos la nuestra. El arte necesita mas voces femeninas, mas
cuerpos diversos, mas miradas que rompan con lo establecido. Busquen
alianzas, trabajen juntas y nunca dejen que les digan que no se puede.

Si pudieras resumir tu filosofia artistica en una frase, scual seria?

“Si no nos dan espacio, lo tomamos.”

Para finalizar, ;qué mensaje te gustaria transmitir a los lectores de
la seccidén cultural de PYMES Magazine?

Que el arte no estd en los museos, estd en la calle, en nuestros cuerpos, en
nuestras luchas.Y que miren mas alld de lo establecido, porque ahi es donde
empieza el cambio.
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. Conociendo la
asociacion Dano
Cerebral Sevilla

"Una vida salvada merece ser vivida con dignidad”: el reto diario de la Asociacion Daiio Cerebral Sevilla
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Gustavo Molina
Presidente de la Asociacién Dafio Cerebral Sevilla
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Desde 1992, 1a Asociacién Dafio Cerebral Sevilla trabaja para mejorar la ca-
lidad de vida de las personas afectadas por dafio cerebral adquirido (DCA)
y sus familias, ofreciendo atencidn integral y luchando por la sensibilizacién
social. Con mas de 200 personas atendidas en 2024, la entidad enfrenta desa-
fios como la escasez de recursos y la falta de conciencia sobre la realidad del
DCA. En esta entrevista, la asociacién nos habla sobre su labor, el impacto de
su trabajo y sus proximos proyectos, incluyendo la inminente apertura de un
nuevo centro con servicios especializados.

¢Cuando y cé6mo nacid la Asociacion Dafio Cerebral Sevilla?

En el an01992, cuando un grupo de paciente se unid ante el abandono de
la Adminitracién.

¢Cual es la misién principal de la asociacidon y a quiénes va dirigida
su labor?

Atender de manera integral a las personas afectadas por un dano cerebral
(DCA) vy sus familias. A lo que hay que afnadir la sensibilizacién y lucha por
los intereses del colectivo.

¢Cuales son los principales servicios y programas que ofrece a las
personas con dafio cerebral adquirido y sus familias?

Unidad de estancia diurna, Centro ocupacional, rehabilitacién ambulatoria
y domiciliaria.

¢Cuantas personas atiende actualmente la asociacion y qué perfil
suelen tener los beneficiarios?

En el ano 2024 atendimos a 204 personas, que en su mayoria se trata de un
varén de mediana edad que ha sufrido un ictus.

Para quienes no estén familiarizados con esta condicidn, ;qué es el
dafio cerebral adquirido y cuales son sus principales causas?

Es una lesion subita que se da en el cerebro y que puede afectar a cualquiera
de las capacidades que tenemos dejando secuelas, irreversibles en la mayoria
de los casos, y con una gravedad muy diversa. Estas secuelas pueden ser de
naturaleza motodrica, cognitiva, problemas en el lenguaje, emocional, conduc-
tual, etc.

¢Cuales son los principales desafios a los que se enfrentan las perso-
nas con DCA en su dia a dia?

La heterogeneidad del dafio cerebral hace casi imposible describir qué desa-
fio es mayor. El proyecto de vida se ha roto y hay que encontrar un camino,
luchar contra la depresién y con la reversiéon de los avances, lo cual es fre-
cuente sin no se sigue interviniendo.

:Qué impacto tiene en las familias y el entorno cercano de quienes
sufren dafio cerebral adquirido?

Toda la organizacién familiar cambia y pasa a girar en torno a una persona
con gran dependencia que requiere cuidados 24 horas al dia. El mayor im-
pacto se produce sobre el cuidador, normalmente cuidadora, el cual suele que
tener que renunciar a su vida personal y laboral. Es importante destacar que
hay un gran impacto econémica ya que las plazas ptblicas o concertadas son
muy escasas



¢Crees que en la sociedad hay suficiente conocimiento y conciencia
sobre esta problematica?

En la sociedad no hay conocimiento acerca del dano cerebral, se relaciona
directamente a ictus e incluso a una falta de movilidad de un lado del cuerpo
cuando la problematica es mucho mas compleja e invisible. ;Qué se puede
hacer para mejorar esto? La accidn pedagdgica de informacion y difusidon
estd en el ADN de Dafio Cerebral Sevilla, para hacer llegar a la sociedad la
informacidn suficiente para entender y apoyar a estas personas.

. - : . .. "En la sociedad
¢Cuales son las principales dificultades que enfrenta la asociacion ..
en su labor diaria? no hay suficiente

conocimiento sobre

el darno cerebral se

g,C(.)mo h?l evolucmnac.lo la atencion a las personas con I?CA en .l'os relaciona solo con
ultimos afios? ;Ha habido avances en el tratamiento y la integracion

social? el ictus o la falta de

. R » movilidad, cuando
El principal avance es que se ha aceptado sin reticencias la plasticidad cere- 3
bral, por lo que se ha alejado eso que se llama “estabilizacion de las lesiones”. €S mucho mas
Por otro lado, hay ayudas tecnoldgicas a la rehabilitacién de tipo roboético o F N
de realidad virtual, pero son bastante costosas. La integracién sigue siendo comp /e/ o
un reto ya que algunas de las secuelas del dafio cerebral son “ocultas”, como
el agotamiento, la dificultad de mantener la atencién, o la apatia. En mucho
casos eso ocasiona problemas.

La optimizacioén de los escasos recursos a los que podemos acceder.

¢Contais con el apoyo de las administraciones puablicas? ;:Qué tipo
de colaboracidn tenéis con ellas?

Nuestros apoyos publicos mas importantes son La Diputacién de Sevilla, que
nos cede el espacio que es nuestra casa desde hace ya tres décadas y la Junta de
Andalucia con quien tenemos firmado El Concierto Social que nos permite
atender a nuestros usuarios del Centro de Dia y Centro Ocupacional ademas
de la asignacién del 0,7% que recibimos para la rehabilitacién de un edificio
que sera nuestra futura sede a partir de este verano.

Nos presentamos ademas a otras ayudas de la Administracion y fundaciones,
de caricter competitivo, con las que podemos ofrecer servicios complemen-
tarios, pero que no sufragan.
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Ademas del apoyo institucional, ;de qué manera pueden colaborar
empresas y ciudadanos con la asociacion?

Desde nuestra pagina web hay un acceso a colaborar con nosotros ya sea
mediante una donacién puntal o mediante el asociarse o voluntariado. En
cuanto a las empresas lo que buscamos es concienciar para que toda aquella
persona con DCA sepa donde puede recurrir y crear convenios de colabo-
racién para dar algin beneficio a nuestros socios que permita que su buena
voluntad de ayudar al colectivo se vea de alguna manera recompensada. Ob-
viamente también aceptamos de las empresas donaciones en metalico o e
especie para mejorar nuestro equipamiento.

¢Podrias compartirnos alguna historia de superaciéon o algun testi-
monio que refleje el impacto del trabajo de la asociacién?

Los mejores testimonios son los de nuestros voluntarios. Historia de supera-
ci6n son practicamente todas. En general nuestros usuarios odian los perio-
dos vacacionales en los que sus familias no los llevan a la asociacion.

¢Qué es lo mas gratificante de vuestra labor y qué mensaje os trans-
miten las familias que reciben vuestro apoyo?

Es muy gratificante el trabajo con nifos. Si, hay nifios, aunque el dafio cere-
bral siempre lo asociamos en nuestra mente a ancianos.

Para las familias somos un apoyo imprescindibles para poder reorganizar los
roles y posibilitar una vida laboral mas o menos normal.

¢Cuales son los proximos proyectos de la asociacién? ;Hay algun
nuevo servicio o iniciativa en marcha?

Nuestro gran proyecto es la apertura, que ya es inminente, de un nuevo
centro en el que desarrollaremos los servicios actuales en un entorno mas
adecuado. A corto medio plazo, vamos a afadir a este centro una residencia.

¢Cuales son las principales necesidades actuales de la asociacion?
¢Qué apoyo seria clave para seguir avanzando en vuestra labor?

Necesitamos equipar el nuevo centro con tecnologia punta en rehabilitacion.

Los recursos ofertados, publicos o concertados, son muy escasos por lo que
queremos crecer en plazas, tipos de recursos y extendernos en nuestro terri-
torio, acercando los servicios a afectados a los usuarios.

En Dano Cerebral Sevilla tenemos una incipiente bolsa de ayudas con la que
podemos costear totalmente o parcialmente tratamientos para usuarios de
familias vulnerables. Trabajamos para incrementar el nimero de socios, do-
naciones y mecenazgos de forma que aumentemos los fondos para que estas
becas se conviertan en una parte significativa de nuestra labor.

Para cerrar, ;qué mensaje os gustaria transmitir a los lectores de
PYMES Magazine sobre la importancia de apoyar a las personas
con DCA y sus familias?

Hay mas de 400.000 personas con dafno cerebral en Espafa, muchas de ellas
con un alto grado de discapacidad y de dependencia. Los tratamientos y cui-
dados, salvo las pocas plazas disponibles, han de ser costeados por las familias.
Sin esos cuidados especificos y esa financiacién es imposible llevar a buen
término nuestro lema “Una vida salvada, merece ser vivida con dignidad”.
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Descubre las
mejores tortillas
de patatas:

5, chefs
=] ugares
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rescindibles

=
i L

fiola que ha conquistado paladares en

a de Patatas en marzo, exploramos las
ares prescmdlbles para disfrutar de este man-
a o'rag_propuestas, descubre todo lo que necesi-
ste plata dicional.
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La tortilla de patatas, también co-
nocida como tortilla espafiola, es un
plato sencillo en sus ingredientes,
pero rico en sabor y variantes. Su
base se compone de patatas, hue-
vos, aceite de oliva y sal, aunque la
inclusidn de cebolla genera debates
apasionados entre los aficionados.
A lo largo de los afios, este plato
ha evolucionado, incorporando in-
gredientes y técnicas que reflejan
la creatividad de los cocineros y las
preferencias regionales.

En septiembre de 2024, el restau-
rante O Cabo, ubicado en A Coru-
fa, fue galardonado con el premio a
la mejor tortilla de patatas de Espa-
na en el XVII Campeonato Nacio-
nal-Trofeo Tescoma, celebrado en
Alicante. Los propietarios, Ramoén
Rodriguez e Isabel Gesto, han per-
feccionado su receta a lo largo de
13 anos, destacando por su sencillez
y respeto a la tradicién. Su tortilla
se elabora sin cebolla, utilizando
patatas gallegas de la variedad ken-
nebec y huevos frescos de produc-
tores locales. Las patatas se frien en
aceite de girasol para evitar sabores
afladidos y se doran ligeramente en
sartén antes de mezclarlas con los
huevos batidos. El resultado es una
tortilla jugosa, con el huevo perfec-
tamente integrado y un sabor que
ha conquistado a criticos y comen-
sales por igual.
Innovaciones y versiones
originales

La creatividad en la cocina ha dado
lugar a versiones innovadoras de
la tortilla de patatas. Un ejemplo
destacado es la "tortilla vaga" del
restaurante Sacha en Madrid. Este
plato, creado por el chef Sacha Hor-
maechea, se cocina inicamente, por
un lado, dejando el otro ligeramen-
te crudo, y se acompaiia con ingre-
dientes como perrechicos, morcilla
o piparras. Esta version ha ganado
popularidad y se ha convertido en
una de las mas imitadas en Espafa.

Otra adaptacién interesante es la
tortilla vegana propuesta por Joe
Yonan, editor gastronémico de The
Washington Post. Esta receta susti-
tuye el huevo por una mezcla de
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puré de tofu, almidén de maiz, leva-
dura quimica, circuma y sal negra
(kala namak), logrando una textura
y sabor similares a la version tradi-
cional. Esta alternativa responde a
las necesidades de quienes siguen
una dieta vegana o buscan opciones
sin huevo debido a restricciones
dietéticas.

Pero, ;quiénes son los chefs que
mejor elaboran la tortilla de pata-
tas? Ademas de Ramoén Rodriguez
de O Cabo, otros chefs han sido
reconocidos por sus excepcionales
tortillas de patatas. En 2023, Pedro
José Roman, del restaurante Cana-
dio en Santander, fue galardonado
por su tortilla de patatas, elaborada
con una textura cremosa en el in-
terior y una capa exterior perfec-
tamente cuajada. Este restaurante,
uno de los mis emblematicos de
Cantabria, ha convertido su tortilla
en un reclamo gastronémico que
atrae a comensales de toda Espaiia.

Otro nombre imprescindible es
José Luis Martinez, chef del res-
taurante Casa Dani, en Madrid. Su
tortilla es famosa por su jugosidad y
su equilibrio perfecto entre huevo
y patata. Casa Dani ha sido recono-
cida en varias ocasiones como una
de las mejores tortillas de Espana,
y cada dia sirve cientos de raciones
en su local ubicado en el Mercado
de la Paz.

Si bien la tortilla de patatas se pue-
de disfrutar en cualquier rincén de
Espafia, algunos restaurantes han
logrado consolidarse como autén-
ticos templos de este plato. Toma
nota por si quieres ir a visitarlo:

. Casa Dani (Madrid).
Ubicado en el Mercado de la Paz,
este restaurante es una referencia
ineludible para los amantes de la
tortilla de patatas. Su version, jugo-
sa'y con un ligero toque dorado en
el exterior, ha conquistado a clien-
tes y criticos por igual.

. O Cabo (A Coruna).
Ganador del premio a la mejor tor-
tilla de Espafa en 2024, este restau-
rante ofrece una tortilla sin cebolla
con un equilibrio de sabor y textu-

ra dificil de igualar.

. Cafadio (Santander). Su
tortilla de patatas, cremosa y con un
punto de cuajado perfecto, es una
de las mas celebradas en el norte
del pais.

. Taberna Pedraza (Ma-
drid). Con una tortilla inspirada
en la receta de Betanzos, este local
se ha ganado un lugar en la lista de
imprescindibles para los amantes
del plato. Su version es casi liqui-
da en su interior, ideal para quienes
buscan una textura extremadamen-
te jugosa.

. Meson O Pote (Betan-
zos, A Coruiia). La ciudad gallega
de Betanzos es famosa por su torti-
lla de patatas,y en O Pote han per-
feccionado la receta al punto de ser
considerada una de las mejores del
pais. Aqui la tortilla se sirve poco
cuajada y sin cebolla, manteniendo
la esencia de la tradicién local.

Pero si no quieres salir de Sevilla, te
presento los mejores templos de la
tortilla de patatas:

1. Casa Juan Palomo

Ubicado en la calle Huelva 22, este
establecimiento ha ganado reco-
nocimiento por la calidad de sus
tortillas de patatas. El célebre chef
Martin Berasategui ha elogiado su
sabor inigualable.

2. Bar Santa Marta

Situado en la Plaza de San Andrés,
este bar es famoso por su tortilla de
patatas clasica, elaborada sin cebolla
y con una textura y sabor excepcio-
nales. Ademas, su ubicacién en una
plaza tranquila del centro histérico
de Sevilla ofrece un ambiente agra-
dable para disfrutar de sus platos.

3. Tasca Caraba

En el namero 103 de la calle Cas-
tilla, en el barrio de Triana, se en-
cuentra esta pequefia abaceria co-
nocida por su deliciosa tortilla de
patatas. Su preparacién cuidadosa
y el ambiente acogedor la convier-



“Desde la clasica
tortilla con cebolla
hasta versiones con
chorizo, pimientos
O Quesos, cada
variacion refleja el
qusto de quien la
prepara”

ten en una parada obligada para los
amantes de este plato.

4. Uno de Delicias

Este restaurante, ubicado frente a
la Torre del Oro, ha sido recono-
cido por la calidad de su tortilla de
patatas, al punto de recibir premios
por su elaboracion. Ademas, su car-
ta ofrece una variedad de tapas que
complementan perfectamente la

experiencia gastronémica.
5. Cafeteria y Abaceria 'El Tete'

Situado en Gines, en la Avenida de
Europa 2, este establecimiento es
famoso en el Aljarafe sevillano por
sus diversas combinaciones de tor-
tillas, que incluyen opciones como
patatas, cebolla, pimientos y mas. Su
popularidad es tal que las tortillas
se acumulan en la barra debido a la
alta demanda diaria.

Estos lugares representan algunas
de las mejores opciones en Sevilla
para degustar una exquisita tortilla
de patatas, cada uno con su estilo
y particularidades que los hacen
Gnicos.

En definitiva, la tortilla de patatas
no es solo un emblema de la gastro-
nomia espafiola, sino un plato que
despierta pasiones y debate. Desde
las recetas mas tradicionales hasta
las versiones mas innovadoras, este
manjar ha sabido adaptarse a los
tiempos sin perder su esencia.

El Dia Mundial de la Tortilla de
Patatas es la excusa perfecta para
rendir homenaje a este plato, des-
cubrir nuevas formas de preparar-
lo v, sobre todo, disfrutarlo en los
mejores lugares. Ya sea en una ta-
berna de barrio o en un restaurante
galardonado, la tortilla sigue sien-
do un simbolo de nuestra cultura
gastronomica y una de las mayores
delicias que Espafia ha aportado al
mundo.

Receta tradicional de la tortilla
de patatas

Para quienes deseen preparar una
tortilla de patatas en casa, aqui se
presenta una receta tradicional que
rinde homenaje a la esencia de este
plato:

Ingredientes:

- 1 kg de patatas (preferiblemente
de la variedad kennebec 0 monalisa)

- 1 cebolla mediana (opcional)

- 8 huevos frescos

- Aceite de oliva virgen extra
- Sal al gusto
Preparacion:

1.- Preparar las patatas y la ce-
bolla: Pelar las patatas y cortarlas
en rodajas finas. Si se opta por in-
cluir cebolla, picarla finamente.

2.- Cocinar las patatas y la ce-
bolla: Calentar abundante aceite de
oliva en una sartén profunda. Ana-
dir las patatas y la cebolla (si se uti-
liza) y cocinar a fuego medio-bajo,
removiendo ocasionalmente, hasta
que estén tiernas pero no doradas.
Este proceso puede tomar entre 20
y 25 minutos.

3.- Escurrir y mezclar: Una vez
cocidas, retirar las patatas y la ce-
bolla de la sartén y escurrir el ex-
ceso de aceite. En un bol grande,
batir los huevos con una pizca de
sal. Incorporar las patatas y la cebo-
lla al bol, mezclando bien para que
las patatas se impregnen del huevo.
Dejar reposar la mezcla durante
unos minutos.

4.- Cocinar la tortilla: Calentar
una sartén antiadherente con unas
cucharadas de aceite de oliva a fue-
go medio-alto. Verter la mezcla en
la sartén y distribuirla uniforme-
mente. Cocinar durante unos mi-
nutos hasta que la base esté dorada.
Con la ayuda de un plato llano o
una tapa, dar la vuelta a la tortilla
y cocinar el otro lado hasta que al-
cance el punto deseado. Para una
tortilla mas jugosa, es recomenda-
ble dejar el interior ligeramente
htimedo.

5.- Servir: Una vez lista, deslizar
la tortilla en un plato y dejar re-
posar unos minutos antes de ser-
vir. Se puede consumir caliente o
a temperatura ambiente, segin la
preferencia.

Esta receta basica permite maltiples
variaciones, afiadiendo ingredientes
como pimientos, chorizo, champi-
nones o diferentes tipos de quesos,
adaptandose asi a los gustos de cada
persona.
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Por Daniel Rodriguez, Director Sport ON

c<Fumas?

El tabaquismo es uno de los prin-
cipales problemas de salud publica
en el mundo, siendo el detonante
de innumerables patologias de indo-
le mortal. A pesar de las campanas
de concienciacién y los avances en
la medicina, millones de personas
siguen consumiendo este “produc-
to” maloliente, adictivo, corrosivo
y sucio, poniendo en riesgo su sa-
lud, especialmente la pulmonar.

Fumar no solo afecta los pulmones
a corto plazo, sino que también tie-
ne efectos devastadores a largo plazo,
reduciendo la capacidad pulmonar y
aumentando el riesgo de contraer
enfermedades graves. La nicoti-
na, el principal compuesto adictivo
del tabaco, genera una dependen-
cla ripida y contundente, lo que
hace que las personas sigan fuman-
do a pesar de los riesgos conocidos.

Ademas de la nicotina, sustancias
como el alquitran y el monoéxi-
do de carbono provocan una obs-

truccién severa en las vias respi-
ratorias, danando nuestro sistema
respiratorio vy, lo peor de todo, sin
posibilidad de reversion. Como
consecuencia de esto, ;sabias que
toda sustancia que llega a nuestros
pulmones no desaparece nunca?

El consumo de tabaco tiene efec-
tos a corto, medio vy, sobre todo, a
largo plazo. Con el tiempo, la per-
sona nota cémo su calidad de vida
disminuye debido a sintomas como
tos cronica, exceso de mucosidad
en las vias respiratorias o, lo mas
comun, dificultades a la hora de
realizar actividad fisica, experimen-
tando fatiga o cansancio excesivo.

En conclusién, estd demostrado que
la actividad fisica aumenta la capa-
cidad pulmonar y mejora el sistema
respiratorio; sin embargo, los efectos
negativos del consumo de tabaco
son mucho mayores que los bene-
ficios que pueda aportar el ejercicio
fisico.

Imagen: freepik (freepik.es)
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Primavera y alimentacion de

Maru Zafra
Nutricionista en Adaia Nutricién

temporada

No sé si lo sera para ti, pero para mi
la primavera es la estacién mas es-
perada. Llegan los dias mis largos, el
sol aparece mucho mis y empieza a
brotar el color en los arboles y en
las calles.

Pero... también es época de esos
resfriados que llegan y con ellos
también, a veces, una bajada de de-
fensas. ;Por qué ocurre y coémo lo
podemos prevenir?. Te propongo al-
gunos consejos para cuidarte en esta
transicién estacional, para que sien-
do tan bonita y esperada, la disfrutes
al maximo.

Con el cambio de estacion nuestras
defensas se revolucionan un poquito,
dado que las temperaturas comien-
zan a subir, pero vienen acomparfia-
das de cambios muy bruscos entre el
dia y la noche e incluso, entre horas
del propio dia. Eso hace que nues-
tro sistema Inmunitario se resienta.
Y si eres alérgico, ahora estaras mas
expuesto al polen y a otros compo-
nentes ambientales que afectaron a
tu organismo.

Te hablaré de alimentos para forta-
lecer el sistema inmunolégico, dado
que como siempre, la alimentacién
tiene un papel fundamental y prio-
ritario en nuestra salud. Para mante-
ner nuestras defensas fuertes, tendre-
mos que consumir frutas y verduras
de temporada, nos aportaran vita-
minas y antioxidantes esenciales. Te
digo alguna de las mejores opciones:

- Frutas citricas: Muy ricas en vita-
mina C que ayudaran a fortalecer tu
sistema inmunoldgico y reduciran la
duracién de los resfriados.

- Esparragos y alcachofas: Por sus
propiedades depurativas y excelente
fuente de fibra y antioxidantes.

- Zanahorias: Por su alto contenido
en betacarotenos favorece la salud
de la piel, que poco a poco la vamos
a exponer mas y refuerza el sistema
inmunoldgico.

- Verduras de hoja verde como
acelga, espinaca, lechuga, etc. que
aportan hierro, acido félico y otros
nutrientes para la produccidén de cé-
lulas inmunitarias.

Ademis no te olvides otros habitos
que te ayudaran a evitar estos males-
tares de la primavera y disfrutarla al
mAaximo.

- Hidratate: Al aumentar las tem-
peraturas debemos beber suficiente
agua y mantenernos hidratados.

- Descanso: Duerme entre 7 y 8
horas al dia. Clave para la recupe-
racién cuerpo, 6rganos y funciona-
lidades.

- Ejercicio al aire libre: jAprove-
chal. Camina, corre, haz yoga al aire
libre... mejorara tu estado de animo
y en consecuencia, fortalecerds tus
defensas.

La primavera es para disfrutarla. Si-
gue estos consejos y podras vivirla al
maximo evitando resfriados y el es-
tar bajito de energia. Recuerda que
para cualquier consulta puedes con-
tar con Adaianutricion donde estaré
encantada de acompanarte.

“Para mantener
nuestras defensas
fuertes, tendremos
que consumir
frutas y verduras
de temporada, nos
aportaran vitaminas
y antioxidantes
esenciales”
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PSICOLOGIA INFANTIL

Apego emocional en nin@s:
qué es y como influye en su

M= Angeles Sanchez
Psicologa infantil de
Crecer Gabinete de Psicologia Infantil

bienestar

El apego emocional es el vincu-
lo que une a las personas y les da
seguridad. En la infancia, este lazo
con los cuidadores influye en como
los nifios aprenderan a relacionarse
a lo largo de su vida.

Cuando crecemos en un entor-
no de amor y proteccién, desa-
rrollamos confianza para explorar
el mundo. Pequenios gestos como
sonrisas, abrazos y atencidn crean
una base segura para el desarrollo
emocional.

La importancia del apego en la
infancia

El apego influye en nuestras rela-
ciones adultas. Si en la infancia re-
cibimos amor y seguridad, forma-
mos vinculos sanos. En cambio, si
los cuidadores son distantes o in-
consistentes, podemos desarrollar
inseguridades que afectarin nues-
tras relaciones futuras.

Lo positivo es que el apego se pue-
de fortalecer con pequenos gestos
cotidianos que transmitan amor y

estabilidad.
Estilos de apego y su impacto

El apego varia segtin la interaccion
con los cuidadores. Existen cuatro
estilos principales:

Apego seguro

Cuando un nifno siente que puede
contar con quienes le cuidan, con-
fia en los demis y expresa sus emo-
ciones sin miedo. Las personas con
este apego suelen tener relaciones
equilibradas y sentirse valoradas.

Apego ansioso

Ocurre cuando el nifio no tiene
certeza de si sus necesidades seran
atendidas. Recibe atencién a ve-
ces, pero otras se siente ignorado.
Esto genera inseguridad y miedo
al rechazo, llevando a una necesi-
dad constante de validacién en la
adultez.

Apego evitativo

Se desarrolla cuando los cuidado-
res muestran poca disponibilidad
emocional. El niflo aprende a no
depender de los demis y a ocul-
tar sus sentimientos. En la adultez,
puede tener dificultades para co-
nectar emocionalmente y expresar
sus emociones.

Apego desorganizado

Surge cuando el nifio recibe men-
sajes contradictorios de sus cuida-
dores, sintiendo amor y miedo al
mismo tiempo. Esto genera confu-
siébn y dificultades para confiar en
los demas, afectando sus relaciones
futuras.

Coémo fomentar un apego saludable

Construir un apego seguro no re-
quiere grandes esfuerzos, sino cons-
tancia en pequenos gestos:

- Brindar afecto.

- Crear rutinas seguras.

- Fomentar la comunicacioén.
- Acompanar en momentos

dificiles.
El apego emocional en la infancia

es la base sobre la que se construyen
la identidad y las relaciones futuras.
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