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BSL FORMACION INTEGRATIVA

SALUD FiSICA

Ofrecemos una Formacion Integrativa,
combinando todas las areas para que la
formacion sea mas completa y humana

GENERO Y
DIVERSIDAD

SALUD
EMOCIONAL

En BSL te ofrecemos muchas posibilidades para trabajar y desarrollar las
distintas areas necesarias para una Empresa Saludable. tanto en talleres
especificos como en jornadas, webinarios, seminarios o eventos.

El contenido y la duracién de cada actividad se adapta en funcion de la
profundidad y de los objetivos especificos de tu organizacion.

Ademas de los talleres, realizamos planes para equipos de trabajo,
personalizados y enfocados a objetivos, con contenidos adaptados a las
necesidades de |la organizacion y su plantilla.

Los talleres y planes se realizan in company, presencialesy en streaming.

*Los precios son sin IVA, y son validos durante el ano 2023y 2024. Los precios varian para una combinacion de
talleres y/o varios grupos. En los talleres presenciales el precio no incluye los gastos de: desplazamiento, dietas,
alojamiento, gastos de aula ni material de formacion. Puedes contactarnos para un presupuesto a medida.
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ITINERARIOS FORMATIVOS

Crea el gue necesitas para tu empresa Formacion Integrativs
qu e U e itinerario de INICIACION

PROPUESTAS DE ITINERARIOS POR AREAS:

Taller inicial sobre
Género y Salud Laboral

Primeros Auxilios
Emocionales

Afrontamientoy
Gestion de situaciones
Estresantes

Primeros Auxilios

Mejorar mi forma fisica y Controlar mi peso y
Emocionales

evitar el sedentarismo deshinchar

Taller inicial sobre
GCénero y Salud Laboral

Empresa Saludable y
Perspectiva de Género

Alimentacion
cardiosaludable Mejorar mi descanso
+ show-cooking

Saludy Gestion
Desconexién Digital del Tiempo

Gestion del estrés con
perspectiva de género

Memoria y
Concentracion

Salud Emocional Salud Fisica Géneroy Diversidad

o (0 Bienestar y Salud Laboral
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SALUD

o SALUD EMOCIONAL

Los seres humanos somos seres emocionales.

Solamente teniendo en cuenta esta parte de nuestra
naturaleza, podremos crear organizaciones y sociedades
saludables.

Realizamos consultoria a medida y también realizamos

programas generales y especificos relacionados con la
Inteligencia Emocional, en dos grandes areas:

® FORMACION EN HABILIDADES RELACIONALES

® TALLERES DE GESTION DE LOS FACTORES
ORGANIZACIONALES Y PSICOSOCIALES

o o Bienestar y Salud Laboral
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s SALUD EMOCIONAL
GESTION PSICOSOCIAL Y HABILIDADES RELACIONALES

Primeros Auxilios N = | Saludy
Emocionales . £ Desconexion Digital

v Afrontamiento y Gestion Fatiga: herramientas para
Q de situaciones estresantes recuperar la energia

Gestién del Tiempo " Habilidades relacionales

# con Inteligencia Emocional

B . l. Bienestar y Salud Laboral
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PRIMEROS AUXILIOS
EMOCIONALES

PARA PERSONAL EN GENERAL

Este taller esta dirigido a todos los equipos y personal de |a
organizacion, para que adguieran conocimientos sobre:
e Qué sony gue no son los primeros auxilios emocionales
e Diferentes situaciones en las que aplicar primeros
auxilios emocionales
e Elementos esenciales de la intervencion con los
porimeros auxilios emocionales
e Pasos a aplicary su practica

OBJETIVOS 1 sesion

o Aprender técnicas sencillas para brindar primeros > horas
auxilios emocionales

e |dentificar cuando aplicar primeros auxilios emocionales
e |dentificar los pasos necesarios para ayudar a personas
en situaciones emocionales dificiles

B . l. Bienestar y Salud Laboral

9QQ Presencial hasta 20 personas

,gf] Online hasta 30 personas
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PRIMEROS AUXILIOS
EMOCIONALES

PARA MANDOS / LIDERES DE EQUIPOS

CONTENIDOS

Qué son y qué no son los primeros auxilios emocionales
Diferentes situaciones en las gue aplicar los primeros
auxilios emocionales

Elementos esenciales de la intervencion con los
primeros auxilios emocionales

Pasos a aplicar: protocolo PAP-ABCDE adaptado
Inteligencia Emocional y Necesidades Psicologicas
Fundamentales para gestionar y apoyar a los equipos

l. Bienestar y Salud Laboral
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Este taller especifico para mandos esta enfocado a la
gestion de situaciones emocionalmente delicadas o criticas
en la organizacion: comprende técnicas sencillas para
brindar primeros auxilios emocionales, e indicaciones claras
para identificar los pasos necesarios en la asistencia a
personas en situaciones emocionales dificiles.

Ademas se realizan practicas de apoyo emocional puntual
basandose en la inteligencia emocional y los conocimientos
adquiridos.

1 sesion
4 horas

88% Presencial hasta 15 personas

,gi] Online hasta 25 personas
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SALUD Y DESCONEXION DIGITAL

Taller dirigido a todo el personal de la empresa para que
puedan gestionar los trastornos que generan el uso
iInadecuado de Ila Tecnologia (aislamiento, estrés,
adiccion, fatiga), asi como aprender herramientas para
gestionar la hiperconexidn y generar una cultura de la
desconexion.

CONTENIDOS

e Trastornos que generan el uso inadecuado de |a

Tecnologia: aislamiento, tecnhoestrés, tecnofatiga, 1 sesion
tecnoansiedad y tecnoadiccion

e Factores organizacionalesy personales que pueden
agudizar los trastornos en el teletrabajo y los modelos 4 horas

hibridos: hiperconexion y fatiga
009 Presencial hasta 15 personas

e Desconexion digital: cultura de la desconexion Cr=
e Herramientas para la gestion de la fatiga, el estrés y |la
ansiedad ,gj Online hasta 25 personas

o Bienestar y Salud Laboral
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AFRONTAMIENTO Y GESTION DE
SITUACIONES ESTRESANTES :

CONTENIDOS

Autodiagnostico sobre nuestra gestion personal

de las emociones y del estrés

e Neurociencia: qué nos sucede cognitiva y
emocionalmente en las situaciones estresantes

e COMoO afrontar las situaciones estresantes:
herramientas personales y organizacionales

e Diseno de una rutina de gestion cognitiva y

emocional
1 sesion
Para que la plantilla de tu organizacion pueda afrontar y 7. mErEE
gestionar las diferentes situaciones estresantes que se
poresentan en el dia a dia, mejorando las habilidades para 000

, - » , 232 Presencial hasta 15 personas
identificarlas, y adquiriendo herramientas personales vy

organizacionales. :
,gfi Online hasta 25 personas

l. Bienestar y Salud Laboral
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FATIGA: HERRAMIENTAS PARA RECUPERAR TU ENERGIA

En este taller, ademas de gestionar desde el punto de / (D \

vista emocional el estrés, la ansiedad y la fatiga con
herramientas practicas, veremos cOmo recuperar el
equilibrio en el sistema inmunoldégico y el hormonal a
través de la alimentacion saludable..

CONTENIDOS \ /
e Sistema inmunoldgico y ultimas tendencias en
alimentacion saludable 1 cesion
e El impacto del estrés sobre nuestras defensas y nuestra
salud hormonal: recursos para recuperar el equilibrio
e Estrés, ansiedad y fatiga: herramientas practicas para % horas

gestionarlas 606
e Definicion de un plan de accién personal para aplicar cns  Presencial hasta 15 personas

en el dia a dia.
,gfi Online hasta 25 personas

o Bienestar y Salud Laboral
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GESTION DEL TIEMPO

Dirigido a todas las personas de |la organizacion, con
este taller podran poner en practica estrategias para
gestionar el tiempo, aprendiendo a detectary a

gestionar los factores individuales y organizacionales

que les puedan estar afectando.

CONTENIDOS
. _ ) : L 1 sesion
e Autodiagnostico de la gestion del tiempo individual

e Qué implica gestionar el tiempo: influencia de la cultura

organizacional 4 horas

o Consecuencias psicosociales de |a falta de gestion del
tiempo QQQ Presencial hasta 15 personas

o Definir objetivos, priorizar tareas; estrategias y métodos
de gestion del tiempo gii Online hasta 25 personas
e Definicion de un plan individual de gestion del tiempo

B . l. Bienestar y Salud Laboral
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INTELIGENCIA EMOCIONAL Y HABILIDADES RELACIONALES

A través de la Inteligencia Emocional, la plantilla de tu
organizacion podra entender como nos relacionamos, formando
asi una base para poder gestionar y desarrollar formas de
comunicacion, tanto en lo personal como en lo organizacional.

CONTENIDOS

o Autodiagnodstico individual de gestion emocional
e Neurociencia, emociones, Necesidades Psicoldgicas

Fundamentales :
. . . 9 2 sesiones de 3 horas
e Tipos de personalidad aplicados a la empresa
e Herramientas personalesy organizacionales para la gestion
. ﬁ 6 horas en total

emocional
e Principios de la gestidon de conflictos y la comunicacion 606 ’

Jsertiva 222 Presencial hasta 15 personas

e Feedback y gestion emocional en los equipos de trabajo
e Formas de comunicacién en lo personal y en la organizacion ﬁ Online hasta 25 personas

o Bienestar y Salud Laboral
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SALUD FISICA:
Alimentacion y Habitos Saludables

SALUD FiSICA

Cuidar la alimentacién es fundamental para disfrutar de un estado de salud éptimo, tanto como
ejercitar el cuerpo y una rutina de sueno adecuada.

En nuestros cursos y talleres ensenamos a establecer y
mantener unos habitos que nos proporcionen una
mayor calidad de vida.

Formamos sobre habitos y rutinas saludables:
alimentacion saludable y salud digestiva, gestion del
sueno y desconexidn digital, y la importancia de Ia
actividad fisica y el movimiento.

En nuestra formacidn integrativa unimos la
alimentacién y los habitos saludables con la gestion del
estrés y de las emociones, todo ello teniendo en cuenta
las diferencias de género.

Puedes pedirnos una cita y hablamos.

o o Bienestar y Salud Laboral
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SALUD FISICA: Alimentacién y Habitos Saludables
AREAS DE FORMACION

TALLERES ESPECIFICOS 'CU|DAR EL S|STE[V1A
de Salud MUSCULO-ESQUELETICO

HABITOS SALUDABLES
Bienestar Fisico, Emocional

y Mental e Herramientas para el Covid e Mejorar mi forma fisica y evitar
e Microbiota y Salud Mental Persistente el sedentarismo

e Prevencidon del cancer e Reforzar mi sistema musculo-

e Salud hormonal de hombres esquelético
y mujeres e Mejorar la salud de mi espalda.

8/

e Controlar mi peso y deshinchar

e Mejorar mi descanso
e Microbiota y salud digestiva

e Mejorar mi memoriay

)
=2

B . l. Bienestar y Salud Laboral
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MICROBIOTA'Y SALUD MENTAL

CON SHOW-COOKING PARTICIPATIVO OPCIONAL

Una formacidon integrativa que une conocimientos sobre microbiota y el egje

intestino-cerebro con nutricidén especifica y habitos adecuados de salud fisica para TALLER
contribuir a una mejor salud cerebral y mental =
1 sesion
Dirigido a personas trabajadoras, PRL, Vigilancia de la Salud y mandos.
2 horas
000 i
CONTENIDOS 222 Presencial hasta 15 personas
£ : : Jﬁ Online hasta 50 personas
e COmo el estado de nuestra microbiota se o
relaciona con nuestro estado emocional vy o J 0O
mental: evidencias cientificas. A
e Reequilibrar la microbiota mediante nutricion, TALLER + SHOW-COOKING
actividad fisica y pautas especificas, para 1 sesion
contribuir a una mejor salud mental.
: .. : 4 horas
e Show-cooking practico (opcional): platos
sabrosos, sencillos y rdpidos de cocina 282 Presencial hasta 15 personas
prebidtica para reforzar nuestra microbiota. |jg Online hasta 30 personas

o o Bienestar y Salud Laboral
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MEJORAR M| DESCANSO

DIRIGIDO A PERSONAS TRABAJADORAS, PRL,
VIGILANCIA DE LA SALUD Y MANDOS.

Una formacidn integrativa que une conocimientos sobre
higiene del sueno con nutriciédn especifica y habitos
adecuados de salud fisica para conciliar y mantener el sueno.

CONTENIDOS

e Ciclos circadianos y pautas para mejorar el sueno, el descanso vy la
desconexion digital.

e Nutricion especifica en caso de problemas con el sueno: :
2 sesiones de 3 horas
nutrientes que se necesitan en mayor cantidad.
e La actividad fisica como herramienta para mejorar la salud en 6 horas en total
caso de problemas para conciliar y mantener el sueno. 000

228 Presencial hasta 15 personas
e Herramientas practicas y ejercicios de gestion del estrés a nivel

O .
.. : = | Nnline h rson
personal. Técnicas para relajarse y desconectar. O e hasta 50 personas

o o Bienestar y Salud Laboral
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MEJORAR M| MEMORIA'Y CONCENTRACION

DIRIGIDO A PERSONAS TRABAJADORAS, PRL,
VIGILANCIA DE LA SALUD Y MANDOS.

A partir de este Taller se pueden poner en practica pautas que mejoran la
actividad cerebral y el ritmo de descanso y desconexidon. Una vision
integrativa que une conocimientos sobre nutricion, actividad fisica vy
descanso para la estimulacion cerebral y su eficacia.

CONTENIDOS

e Herramientas practicas: ejercicios para la memoria y la concentracion.
e Pautas especificas para mejorar la higiene del sueno

e Descanso y desconexion digital. 1 sesidn
e Alimenta tu cerebro: nutricion especifica para la salud del eje intestino-
4 horas
cerebro.
e Pausas activas y ejercicios fisicos para evitar el sedentarismo y activar la 9QQ Presencial hasta 15 personas

estimulacion cerebral.

: . : ﬁ Online hasta 50 personas
e Herramientas para la gestion del tiempo.

B . l. Bienestar y Salud Laboral
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CONTROLAR MI PESO Y DESHINCHAR

CON SHOW-COOKING PARTICIPATIVO OPCIONAL

Dirigido a personas trabajadoras, PRL, Vigilancia de la Salud y mandos.

. . o TALLER
En este Taller se abordan de forma integrativa las claves de una nutricidn
especifica y actualizada para ayudar a deshinchar y depurar, y pautas concretas 1 sesiéon
para unos habitos de vida que contribuyan a mantener el peso.
3 horas

CONTENIDOS

9QQ Presencial hasta 15 personas
e Practica: autodiagndstico individual de mis habitos.

: . ﬁ Online hasta 50 personas
Hambre emocional vs hambre fisica. Y

. p . N \
e Claves para depurar y deshinchar: qué comer, qué N

evitar. alimentos y técnicas de cocina que ayudan a TALLER + SHOW-COOKING

2 sesiones de 3 horas
6 horas en total

28% Presencial hasta 15 personas

bajar el sobrepeso.

e Pautas para unos habitos de vida mas saludables que
contribuyan a mantener el peso.

e Show-cooking practico (opcional): platos sabrosos,
sencillos y rapidos de cocina anti-inflamatoria vy

depurativa. ﬁ Online hasta 30 personas

o Bienestar y Salud Laboral
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M |CRO BlOTA Y SAI—U :) :) | G ESTl\/A Taller dirigido a personas trabajadoras, PRL,

Vigilancia de |la Salud y mandos

CON SHOW-COOKING PARTICIPATIVO OPCIONAL

Una formacidn integrativa que une conocimientos sobre sistema digestivo y microbiota con nutricidon especifica y
pautas para unos habitos adecuados de vida, con el fin de contribuir a una mejor salud digestiva y global.

CONTENIDOS

e Relacion de la salud digestiva y el estado de nuestra microbiota

e Re-equilibrar y mejorar afecciones digestivas como colon irritable/hinchazén/
flatulencias/diarrea/estrefiimiento mediante nutricién adecuada, actividad fisica y
pautas especificas, para una mejor salud digestiva.

e Show-cooking practico (opcional): platos sabrosos, sencillos y rapidos de cocina
prebidtica para reforzar nuestra microbiota.

TALLER TALLER + SHOW-COOKING

1 sesion 1 sesidn
2 horas 4 horas

999 Ppresencial hasta 15 personas 2QQ Presencial hasta 15 personas
® , &) :
| &1 Online hasta 50 personas | &T Online hasta 30 personas

o Bienestar y Salud Laboral
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ALIMENTACION CARDIOSALUDABLE

CON SHOW-COOKING PARTICIPATIVO OPCIONAL

Dirigido a personas trabajadoras, PRL, Vigilancia de la Salud y mandos.

Este Taller aborda la salud cardiovascular de manera practica, integrando TALLER
conocimientos sobre nutricion cardio-saludable especifica y habitos adecuados en
nuestro dia a dia. El Show-cooking le da un plus de participacion y aprendizaje. 1sesion
3 horas
CONTENIDOS 999 Ppresencial hasta 15 personas

e La importancia de la salud cardiovascular y los diferentes r%i Online hasta 50 personas
sintomas de infarto en hombres y mujeres.

e Nutricidon especifica y actualizada para la salud cardiovascular.

e Pautas para mejorar los habitos de vida, como la gestién del TALLER + SHOW-COOKING

: iy h%
J '
' b 2 sesiones de 3 horas
i

sueno, las pausas activas y actividad fisica especifica para la

salud cardiovascular.

e Herramientas practicas para la gestion del estrés, las ™ 6 horas en total
preocupacionesy la presién en el trabajo y a nivel personal. :
. o . . 28% Presencial hasta 15 personas
e Show-cooking practico (opcional): platos sabrosos, sencillos y
s ¢ o o - o o c
rapidos de nutricién cardio-saludable. lﬁ Online hasta 30 personas

B S l. Bienestar y Salud Laboral
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HERRAMIENTAS PARA EL COVID PERSISTENTE

TALLER DIRIGIDO A PERSONAS TRABAJADORAS, PRL, VIGILANCIA DE LA SALUD Y MANDOS

Una formacion integrativa gue tiene como objetivo reforzar el sistema
iInmMmunitario y reducir la inflamacion, integrando conocimientos de

o Al
nutricion especifica con habitos adecuados de salud fisica en caso de "
padecer Covid Persistente. S
T
CONTENIDOS
e Situacion del Covid Persistente en nuestro pais y afectacion a la vida laboral.
e Herramientas practicas de gestion del estrés y la ansiedad provocada por |a
sintomatologia a nivel personal.
e Pautas para reforzar el sistema inmunitario, para mejorar el suenovy la TALLER
desconexion digital. La actividad fisica como herramienta para mejorar la saluad
en caso de Covid Persistente. 2 sesiones de 3 horas
La relacion del sistema inmunoldgico con el sistema digestivo y la microbiota. & horas en total
Nutricion especifica: nutrientes que se necesitan en mayor cantidad y pautas
: : 000 :
concretas en caso de Covid Persistente. So Presencial azsta b persenas

r%_i Online hasta 50 personas

B . l. Bienestar y Salud Laboral
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PREVENCION DEL CANCER

TALLER DIRIGIDO A PERSONAS TRABAJADORAS,
PRL, VIGILANCIA DE LA SALUD Y MANDOS.

Este taller integra conocimientos sobre nutricidon especifica, pautas concretas
para mejorar los habitos de vida y reforzar el sistema inmunoldgico, asi como
claves para reducir la exposicidon a los alteradores hormonales, con el fin de
ayudar a prevenir diferentes tipos de cancer.

CONTENIDOS

e Pautas para un estilo de vida saludable que favorezca la prevencion del cancer:

TALLER

2 sesiones de 3 horas nutricion especifica y actualizada, higiene del sueno, actividad fisica, gestion del

estrés...
© horas en total

e Claves para reforzar el sistema inmunoldgico y por tanto nuestras defensas

822 Presencial hasta 15 personas contra las células cancerigenas.

jﬁ Online hasta 50 personas e Canceres hormono-dependientes: pautas para prevenirlos. Reducir la exposicion

o o Bienestar y Salud Laboral

a los alteradores hormonales: pautas practicas para el dia a dia.
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SALUD HORMONAL DE HOMBRES Y MUJERES

Una formacion integrativa sobre los ciclos
hormonales, los alteradores endocrinos, y pautas
para unos habitos de vida que propicien el
equilibrio y la salud hormonal.

CONTENIDOS

e | 0s ciclos de vida y los ciclos hormonales de las
mujeresy hombres, y su influencia en la vida laboral.

o Alteradores endocrinos: evaluacion preventiva vy
oropuestas de medidas desde PRL/Salud Laboral.

e Pautas para adoptar habitos de vida mas saludables
que favorezcan el equilibrio hormonal, como
medidas para mejorar el sueno y la desconexion,
nutricion  saludable, actividad fisica, gestion
emocional y del estrés...

B . l. Bienestar y Salud Laboral

2 Talleres dirigidos a:

® Personal en general, para su
autocuidado, salud y bienestar.

@ Servicio Prevencion y Vigilancia de
la Salud: para contribuir a |a
evaluacion preventiva de |os riesgos
laborales que pueden presentar los
disruptores endocrinos

TALLER BASICO PRL Y VIGILANCIA DE LA SALUD

2 sesiones de 3 horas 2 sesiones de 4 horas
6 horas en total 8 horas en total

9QQ Presencial hasta 15 personas 9Q0Q Presencial hasta 15 personas
lﬁ Online hasta 50 personas lﬁ Online hasta 50 personas




MEJORAR M| FORMA FISICAY EVITAR EL S

DIRIGIDO A PERSONAS TRABAJADORAS, PRL,
VIGILANCIA DE LA SALUD Y MANDOS

En este Taller se hace hincapié en la importancia del movimiento y la
actividad fisica, mediante |a practica de ejercicios y pautas para
adoptar habitos de vida mas saludables. Incluye la practica de
herramientas para aumentar la motivacion y establecer compromisos
personales.

CONTENIDOS

e Consecuencias del sedentarismo para la salud. Tipos de actividad fisica y pautas
saludables adecuadas, segun ritmos de vida.

e Practica de pausas activas y micro entrenamientos, ejercicios para reforzar la
espalda, la musculatura, estiramientos y ejercicios para practicar la flexibilidad, el
equilibrio y la coordinacion.

e Pautas para adoptar un estilo de vida mas saludable, como higiene del sueno y
nutricion especifica para la salud osteomuscular.

e Trabajar sobre las creencias/excusas. Herramientas de Coaching para la
mMotivacion y para ponernos en accion.

o Bienestar y Salud Laboral
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DENTARISMO

2 sesiones de 4 horas

8 horas en total

999 Presencial hasta 15 personas

— | Online: consultar
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QEFO QZAQ Ml S STEMA DIRIGIDO A PERSONAS TRABAJADORAS, PRL,
MUSCULO— ESQU _l If-I-|CO VIGILANCIA DE LA SALUD Y MANDOS.

En este Taller se practican pausas activas, ejercicios para
reforzar la musculatura, estiramientos y ejercicios para la
movilidad, el equilibrio y la coordinacion. Se integran
pautas para adoptar habitos de vida que favorezcan una
mejor salud osteomuscular.

CONTENIDOS

e Practica de ejercicios como  pausas activas, micro

entrenamientos... ejercicios para reforzar la espalda, las cervicales,
2 sesiones de 4 horas ~ :

munecas, codos Yy hombros. Incluye calentamientos,

8 horas en total estiramientos y ejercicios de movilidad para mejorar la rigidez

500 n articular.
Presencial hasta 15 personas Ly : , ~
== e Pautas para adoptar habitos de vida mas saludables: suefio,

ﬁ Online: consultar nutricion para el sistema musculo-esquelético, gestion de la

o o Bienestar y Salud Laboral

tension y el estrés...
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M EJORAR LA SALU D DE MI ES PALDA Sesiones dirigidas por profesionales en las que

dan pautas para conocer los factores de riesgo

ESCUELA DE ESPALDA para la aparicion de lesiones y dolores. Se va

profundizando progresivamente en la practica

de ejercicios de reforzamiento muscular,
Sesiones perioddicas, segun las necesidades de la empresa calentamientos y estiramientos, adaptados a los

El niUmero de horas dependerd del nimero de sesiones. puestos de trabajo.

9909  Presencial hasta 15 personas
DIRIGIDO A PERSONAS TRABAJADORAS, PRL,

VIGILANCIA DE LA SALUD Y MANDOS.
CONTENIDOS

Mi espalda: la columna vertebral. MUsculos que la sostienen. ]ﬁ?ﬂimm

T,
il
’ ’\‘% %«.
p

Factores de riesgo para la aparicion de lesiones y dolor en Ia

K
espalda.

e Prevencion: higiene postural y ergonomia: la importancia de
una postura correcta y de una espalda fuerte.

e Autodidagnostico individual postural basico y en el trabajo.

e Practica: gjercicios de reforzamiento muscular, calentamientos
y estiramientos, adaptados a los puestos de trabajo.

B . l. Bienestar y Salud Laboral
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ADEMAS DE TALLERES, ;QUE HACEMOS?

e Asesoria sobre instalaciones: comedores, maguinas de vending... saludables
y sostenibles.

e Dietas adecuadas a los programas de promocion de la salud que se estén
desarrollando en la empresa: salud cardiovascular, espalda sana, prevencion
de la obesidad, etc.

e Programas de nutricion: consejos nutricionales personalizados, recetas para
|0s programas corporativos de bienestar, para la web corporativa...

e Dietas para trabajadores especialmente sensibles (que presentan
intolerancias o patologias).

e Formacion y sensibilizacion en nutricion para trabajadores, acompanando a
los programas de salud de la empresa o personalizados.

Actividades de alimentacion saludable para los clientes de la empresa.

Disenamos los programas a medida. El contenido y duracion se pueden
adaptar en funcion del nivel de profundidad y los objetivos especificos de cada
organizacion.

Bienestar y Salud Laboral
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GENERO Y
DIVERSIDAD

|_ Bienestar y Salud Laboral
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e GCENERO Y DIVERSIDAD

Formacidén y sensibilizacidn en Género y Diversidad para
las organizaciones que avanzan con la sociedad

La sociedad cambia y las empresas avanzan con paso firme
hacia la Igualdad de Género. Una formacidon necesaria y
adecuada mejora las relaciones dentro de |la empresa vy la
comunicacion con la sociedad: la sensibilizacion en género
IMmporta a cada una de las personas que la conforman.

La Estrategia Espanola sobre Igualdad hace hincapié en la
puesta en marcha inmediata de formacion, planes de Igualdad
y medidas efectivas y personalizadas para cada Organizacion.

o o Bienestar y Salud Laboral
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GENERO Y GENERO Y DIVERSIDAD
DIVERSIDAD . .
INTEGRACION DEL GENERO EN LAS ORGANIZACIONES

TALLER INICIAL EMPRESA SALUDABLE GESTION DEL ESTRES COMO INCLUIR LA
SOBRE GENEROY Y PERSPECTIVA DE CON PERSPECTIVA PERSPECTIVA DE
SALUD LABORAL GENERO DE GENERO GENERO

' [L : « ®
Diferencias de Género / Medidas concretas Herramientas para la Herramientas practicas
Sexo y su afectacion a la aplicables para mejorar la prevencion y mejora del para RRHH, Mutuasy
Salud en el Trabajo salud con perspectiva de estrés con integracion del Servicios de Prevencion

genero Género

B . |_ Bienestar y Salud Laboral
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TALLER INICIAL SOBRE GENERO Y SALUD LABORAL

Diferencias de Género / Sexo y su afectacidon a la Salud en el Trabajo

PARA PRLY MANDOS INTERMEDIOS

Formacidon sobre conceptos basicos para gestionar la
seguridad y salud con perspectiva de género.

A partir de este taller se pueden desarrollar protocolos y
planes de Prevencion de Riesgos Laborales, programas de
mejora de la Salud Laboral, o profundizar mas en la

formacion sobre Género, Igualdad y Diversidad. CONTENIDOS
e Por quéy para quée incluir la perspectiva de genero en la Salud
Laboral.
1sesion 999 Presencial hasta 15 personas e Diferenciacion por razones de sexo y por razones de género.
e Diferenciacion por sexo en la evaluacion de riesgos, |a
4 horas ﬁ Online hasta 50 personas planificacion preventiva y los estudios especificos.
e Espacios de intervencion y herramientas basicas

recomendadas en el ambito de la empresa: medidas
preventivas por razon de sexo y medidas preventivas por razon
de género. Integracion con el Plan de Igualdad.

B . l. Bienestar y Salud Laboral
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EMPRESA SALUDABLE Y PERSPECTIVA DE GENERO

Medidas concretas aplicables a las empresas y organizaciones para mejorar la salud con perspectiva de género.

DIRIGIDO A PERSONAS TRABAJADORAS, PRL, CONTENIDOS

VIGILANCIA DE LA SALUD Y MANDOS . ) .
e Incorporar la perspectiva de género en nuestra estrategia de

Empresa Saludable.

e Diferentes ciclos vitales de hombres y mujeres: cambios a nivel
hormonal gue producen diferentes cambios fisiologicos y sus
consecuencias a nivel laboral.

e Salud cardiovascular de hombresy mujeres: diferencias
bioldgicas y de género.

e Covid persistente y diferencias bioldgicas/de género.

e Espacios de intervencion y herramientas practicas para

A partir de este taller se pueden implementar medidas
especificas para profundizar en conceptos y formas de
Incluir la perspectiva de género, especialmente la salud
hormonal y cardiovascular con mirada de género.

mejorar la salud.

1 sesidon 9QQ Presencial hasta 15 personas

2 horas ,gii Online hasta 50 personas

o o Bienestar y Salud Laboral
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GESTION DEL ESTRES CON PERSPECTIVA DE GENERO

Herramientas para la prevencion y mejora del estrés con integracion del Género

DIRIGIDO A PERSONAS TRABAJADORAS,
PRL, VIGILANCIA DE LA SALUD
Y MANDOS

A partir de este taller se pueden implementar medidas
especificas para profundizar en los riesgos psicosociales,
teniendo en cuenta especialmente la gestion del estrés
con mirada de género mediante herramientas practicas.

CONTENIDOS

e Estrés con perspectiva de género: la influencia de la cultura, Ia — > 0006 :
> : : : 1 sesidn =222 Presencial hasta 15 personas
educacion y las circunstancias que afectan a las mujeres.

e Herramientas especificas para la mejora de |la gestion del estrés,
2 horas

e : ) Online hasta 50 personas
tanto desde la organizacion como a nivel personal. ﬁ P

B . l. Bienestar y Salud Laboral



Formacion BSL Salud Emocional Salud Fisica Género y Diversidad Planes BSL EqQuipo y contacto

COMO INCLUIR LA PERSPECTIVA DE GENERO

HERRAMIENTAS PRACTICAS PARA RRHH, MUTUAS Y SERVICIOS DE PREVENCION

CONTENIDOS

e Por quéy para qué incluir la perspectiva de género.

e Diferenciacion por razones de sexo y por razones de genero.

e Diferenciacion por sexo en la evaluacion de riesgos, la
planificacion preventiva y los estudios especificos.

e Empresa saludable y perspectiva de género.

e Analisis de riesgos psicosociales con perspectiva de géenero.

e Espacios de intervencion y herramientas especificas.

Taller dirigido a profesionales de PRL y RRHH, Delegad@s
de Prevencion y profesionales de Seguridad y Salud de
Mutuas y Servicios de Prevencion, para promover los

cambios de gestion y organizacidn necesarios para e Perspectiva de géneroy cultura organizacional.

_ 2 sesiones de 4 horas
A partir de este taller se pueden desarrollar protocolos vy
planes de Prevencion de Riesgos Laborales, programas de 8 horas en total
mejora de la Salud Laboral y planes de Empresa Saludable,

Incorporar la perspectiva de género de manera practica y
efectiva.

. . . . 000 ;
o profundizar mas en la formacion sobre Género, Igualdad y ces  Presencial hasta 15 personas

Diversidad.
,gfj Online hasta 25 personas

o Bienestar y Salud Laboral
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NUESTROS PLANES PARA EQUIPOS DE TRABAJO

PERSONALIZADOS Y ENFOCADOS A OBJETIVOS

CONTENIDOS ADAPTADOS A LAS
NECESIDADES DE LA ORGANIZACION

O Sesiones disenadas a medida para cada organizacion, en funcion del numero
de sesionesy participantes, y la profundizacion que se desee alcanzar

O Se recomiendan grupos de maximo 10 personas gque asistan a 10-12 sesiones a
|0 largo de varios meses.

O Para mas participantes o tiempos Mas breves podemos organizar

formaciones, eventos, conferencias, webinarios... también con aplicacion practica.

O Estos Planes pueden implementarse de manera presencial u online, en uno o
Mas equipos de la organizacion.

B . l. Bienestar y Salud Laboral
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10 - 12 sesiones

Mensual a Anual

Presencial hasta 10 personas

Online hasta 25 personas

Presupuesto personalizado
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Plan para la Gestion de |la Ansiedad y el Trabajo Colaborativo

PARA EQUIPOS DE TRABAJO

Sesiones grupales para facilitar un ambiente laboral gue
ayude a trabajar en equipo con mayor eficacia, asi como la

practica de herramientas para gestionar el estrés vy la
ansiedad individual y grupal.

12 sesiones de 2 horas
24 horas en total

9QQ Presencial hasta 10 personas

gii Online hasta 15 personas

@ Presupuesto a consultar

B . l. Bienestar y Salud Laboral

CONTENIDOS
ADAPTADOS PARA CADA EQUIPO

Aprovechamiento de las Fortalezas individuales y
grupales

Ceneracion de Conflanza en NuUestros recursos y
habilidades

Botiquin Emocional y otras herramientas para
gestionar el Estrés y la Ansiedad

Herramientas basicas de Inteligencia Emocional
Autocontrol y Autoconocimiento

Practica para disminuir el Estrés y la Ansiedad
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Equipo BSL

Sonia Oceransky Tania Hernandez Jose Luis Garcia
Coach Ejecutiva especializada Experta en Gestion Psicosocial y Psicologo Experto en Psicopedagogia
en Wellness, Salud y Neurociencia Salud Emocional para organizaciones y Psicologia Social

Bienestar y Salud Laboral
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CONTACTA
CON BSL

M contacto@bienestarysaludlaboral.com

Whatsapp: +34 654 981 161

( 3 +34 654 98 11 6l

B .@ Bienestar y Salud Laboral
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