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;Como son los Talleres?

Teorico-practicos. Unen 3 areas:

o gestion emocional

O movimiento

o alimentacion saludable
Presentaciones dinamicas e interactivas.

Gran contenido practico: se aprende mas haciendo.

Algunos Talleres incluyen show cooking de 2 horas en
streaming, con entrega de recetario.
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;Como son los Talleres?
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2Qué es el Sistema Inmunoldégico?

Bienestar y Salud Laboral

Personalizados: a medida de las necesidades de tu
empresa.

Pueden ser presenciales y/o en streaming.
Si son presenciales: maximo 15 asistentes.
El contenido y duracidon se pueden adaptar en

funcion del nivel de profundidad y los objetivos
especificos de cada organizacion.
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Salud y Tecnologia: desconexion digital

v Trastornos fisicos que generan el uso inadecuado de la
Tecnologia: Sindrome Visual Informatico

v Trastornos Psicosociales que generan el uso
inadecuado de la Tecnologia: aislamiento, tecnoestreés,
tecnofatiga, tecnoansiedad y tecnoadiccion

v  Factores organizacionales y personales que pueden
agudizar los trastornos en el teletrabajo y los modelos
hibridos: hiperconexion y fatiga

v Desconexion digital: cultura de la desconexion

v Herramientas para la gestion de la fatiga, el estrés y la
ansiedad
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Formacion en genero

v

AN

S X X

Como incluir la perspectiva de género. Herramientas practicas
para Mutuas y Servicios de Prevencion (8 horas)

Diferencias de género y su afectacion a la Salud en el trabajo:
gestion personal y organizacional (puede ser de 8 horas o de 16
horas)

Taller basico sobre diferencias de género y su afectacién ala
Salud en el trabajo (4 horas)

Gestion del estrés con mirada de género
Habilidades relacionales con perspectiva de género
Salud hormonal de las mujeres en la Empresa

Salud y mujer: herramientas de intervencion

Tienes a tu disposicion el pdf de estos talleres en:
https://bienestarysaludlaboral.com/formacion-genero/
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Inteligencia Emocional en la Organizacion
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Autoconocimiento: neurociencia, emociones,
necesidades psicoldgicas fundamentales, el poder de
los pensamientos.

Tipos de personalidad aplicados a la empresa.
Herramientas personales para la gestion emocional.

Herramientas organizacionales para la gestion
emocional.
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Herramientas practicas para la salud en caso de Covid persistente y
sus beneficios a nivel laboral

v Pautas para reforzar el sistema inmunitario.

v Ciclos circadianos: pautas para mejorar el sueno, el descansoy
la desconexion digital.

¢ Nutricion especifica: nutrientes que se necesitan en mayor
cantidad y pautas concretas para personas que sufren Covid
persistente.

v Larelacion del sistema inmunoldgico con el sistema digestivo y
la microbiota.

v Laactividad fisica como herramienta para mejorar la salud en
caso de Long-Covid.

¢ Herramientas practicas de gestion del estrés y la ansiedad a
nivel personal.
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Gestion del Estrés y Relaciones Interpersonales

Bienestar y Salud Laboral

Arbol de las preocupaciones: cémo liberarte de las
pre-ocupaciones para bajar tus niveles de estrés y mejorar
tus relaciones interpersonales.

Herramientas practicas para gestionar el estrés:
dinamicas para descargar el estrés y pausas relajantes
para volver al trabajo con mas calmay concentracion.

Como escuchar a los demas y viceversa.

Como mejorar tu comunicacion con empatia vy
asertividad.
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Formacion de Dinamizadores Internos

Objetivo: Que la Empresa cuente con un numero suficiente de
dinamizadores internos que permita hacer frente a la sensibilizacion en
habitos saludables. De esta manera, la adaptacion al colectivo, tiempos
y recursos puede ser mas adecuada a las necesidades de la
Organizacion.

Programa: Adaptado a las necesidades de cada empresa. El programa
basico consiste en:
Factores de riesgo asociados a los habitos saludables
Herramientas de autodiagndstico de partida

Alimentacion y habitos saludables

Pautas de ejercicio fisico basicas
Gestion emocional y mindfulness

Herramientas de actuacion para la empresa

E u Definicion de un plan de accion
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Formacion de Dinamizadores Internos

* 4o horas minimo, distribuidas en funcion de las posibilidades de la
empresa, en grupos de maximo 12 trabajadores

e Talleres teodrico-practicos. Durante el programa se facilitan
herramientas de aplicacion y seguimiento para los formadores,
junto con el material didactico necesario para que puedan
desarrollar los talleres posteriormente.

* Tras este curso, los dinamizadores seran capaces de crear unas
herramientas basicas de autodiagnostico y sensibilizacion para los
colectivos internos.

Seguimiento

Servicio de seguimiento o asesoria a distancia, por medios telematicos,
durante los siguientes 6 meses.

0 G © BSL Bienestar y Salud Laboral

Bienestar y Salud Laboral



PLAN DE ACCION

DIAGNOSTICO

DE SITUACION o 0 OBIJETIVOS
ACTUAL

MEJORA CONTINUA



El Equipo

Sonia Oceransky, Dietista Integrativa especializada en salud digestiva y microbiota. Coach
Ejecutiva y especialista en alimentacion biorespetuosa y habitos saludables. Maestra y docente

con mas de 30 afios de experiencia, imparte Talleres para ayudar a las personas a mejorar su
calidad de vida y hacerse responsables de su salud.

Tania Hernandez, Experta Universitaria en Inteligencia Emocional y Gestion Psicosocial, Coach
Ejecutiva, Coach Experta en Gestion Emocional y Coach de Equipos, Experta en Gestion de

Empresas Saludables. Formadora desde hace mas de 25 afos, lleva 10 anos trabajando las
habilidades relacionales.




Bienestar y Salud Laboral

Aportando soluciones para contribuir
al Bienestar Integral de las Personas



