DATOS DE LA EMPRESA EN LA INSCRIPCION: CIF: Q 03718001 E

MINDFULNESS PARA LA REDUCCION

DEL ESTRES EN EL TRABAJO

ADAPTACION AL CAMBIO:
AFRONTAMIENTO ANTE LA
ADVERSIDAD

o e

HABILIDADES COMUNICACIONALES
Y GESTION DE CONFLICTOS

BIENESTAR PSICOEMOCIONAL

Definicion de Mindfulness Entendiendo la adversidad ¢ Emociones y comunicacion Estrés. Afectacion y
. . L estrategias de
Mindfulness para la La vida como proceso de ¢ Comunicacion verbal y no :
. ) _ afrontamiento
reduccién del estrés en el cambio verbal
trabajo B » L Las emociones: conocery
Aceptacion y adaptacion ¢ Barreras en la comunicacion
. o reconocer
Beneficios de la practica de Ectrateqias d €l confl
. strategias de <& conftlicto ./ .
Mindfulness 9 i Gestion emocional
afrontamiento ante la Habilidad |
, . . ¢ Habilidades en el manejo .
Conceptos basicos adversidad ) i ' ‘J Pensamientos
de situaciones conflictivas . . .
) ) ] . distorsionados, analizando
Practicas formales e Mi perfil de afrontamiento st | lo que pensamos
‘ ° . . )
informales . sti qs .comunlcaaona es:
Cuaderno de trabajo asertividad - A
) ¢ Bienestar psicologico y
Importancia de la :
o emocional
respiracion
) » o ¢ Actitud positiva
Aproximacion a la practica
formal
1 de marzo las 10:00 h. 12 de abril a las 10:00 h. 17 de mayo a las 10:00 h. 28 de junio a las 10:00 h.
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https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=1/3/2023
https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=28/6/2023
https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=17/5/2023
https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=12/4/2023

DATOS DE LA EMPRESA EN LA INSCRIPCION: CIF: Q 03718001 E

A'l_—_?

A Coida tu curpe — " e

ERGONOMIA EN EL TRABAJO A SUENO Y DESCANSO

DISTANCIA

CUIDADO POSTURAL:
ERGONOMIA EN CASA Y EN EL

CUIDADO DE ESPALDA

TRABAJO

Nuestra columna vertebral

Principales lesiones y
factores de riesgo.

Actividades de la vida
diaria.

Programa de
fortalecimiento y
estiramiento muscular:

= Columna dorsolumbar

= Columna cervical y
miembros superiores

9 18 de enero a las 10:00 h.

Inscripciones aqui

Ergonomia postural

Higiene postural en las
actividades de la vida diaria

Musculatura y
estiramientos:
* Importancia de un
adecuado estiramiento

= Pautas de desarrollo

* Programa global de
estiramiento muscular

9 15 de marzo a las 10:00 h.

Inscripciones aqui

Ergonomia en el trabajo en
casa

Organizar el espacio de
trabajo

Ajustando la mesa y la silla

Correcto uso de los
dispositivos en trabajo a
distancia:

= Pantalla fija
» Ordenador portatil

= Tablet y Smartphone

¢ Cuida tu postura

¢ Salud visual

9 19 de abril a las 10:00 h.

Inscripciones aqui

Importancia del suefio en la
salud

Cantidad y calidad

Horarios y ritmos
circadianos

No dormir... se nota

Buenos habitos para
mejorar el suefo:

* Preparar un "nido
adecuado”

= Alimentaciony
descanso

* Prepararse para el
suefo

Q 31 de mayo las 10:00 h.

Inscripciones aqui
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https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=18/1/2023
https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=15/3/2023
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| IF]

Prevencion de trastornos cardiovasculares
-

GO Cuida 1o coragin e -

DESHABITUACION TABAQUICA

ALIMENTACION Y NUTRICION

ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD

¢ Introduccion y contexto ¢ Importancia de una dieta ¢ Efectos fisioldgicos e ¢ Enfermedades
actual saludable impacto del tabaco en la cardiovasculares
) salud »
¢ Consecuencias del ¢ Alimentacién y nutricién ¢ Impacto y afectacion

sedentarismo en la salud &
¢ Tipos de nutrientes

Costes fisico, emocional,

social y econémico ¢ Riesgo cardiovasculary

¢ Efectos del sedentarismo a principales factores

largo plazo: ¢ Objetivos nutricionales de ¢ Uso, abuso y dependencia relacionados
ingesta: piramide (adiccion)
»  Sarcopenia nutricional & Prevencién de

enfermedades
cardiovasculares:

° .
i Obesidad o Beneficios en el abandono

=  Obesidad
sarcopénica

Balance energéticoy
requerimientos diarios ¢ Rueda del cambio
=  Colesterol

¢ Distribucién calérica de ¢ Fases de deshabituacion

: : . =  Hipertension
comidas y alimentaciéon

=  Osteoporosis

saludable ] Tabaco
¢ Beneficios del ejercicio & La compra: el etiquetado *=  Sedentarismo
¢ Motivaciéon al cambio nutricional = Obesidad

] Diabetes Mellitus

Q 01 de febrero a las 10:00h. o 29 de marzo a las 10:00 h. 9 03 de mayo a las 10:00 h. 9 14 de junio a las 10:00 h.

Inscripciones aqui Inscripciones aqui Inscripciones aqui

Inscripciones aqui
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Prevencion de patologias de la voz

)

USO PROFESIONAL DE LA VOZ APRENDIENDO A MODULAR LA VOZ

Importancia de la respiracion para
el uso adecuado de la voz

¢ Conceptos basicos: conociendo el N
aparato fonador

¢ Funcionamiento de la voz ¢ Vibracion: conoce tu timbre vocal

Aprende a optimizar tu voz:
trabajo de resonadores

¢ Uso profesional de la voz &

¢ Pautas genéricas de cuidado vocal

o ¢ Ejercicios practicos
¢ Buenas practicas en el uso de la

voz proyectada

15 de febrero a las 10:00 h. 10 de mayo a las 10:00 h.

Inscripciones aqui Inscripciones aqui
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<\

E-LEARNING

E-LEARNING E-LEARNING UNIDAD SENSIBILIZACION
PREVENCION DE TRASTORNOS PAUTAS BASICAS PARA EL MANEJO CONDUCCION EMOCIONAL.
MUSCULO-ESQUELETICOS POR EL SEGURO DE AGENTES QUIMICOS CONSCIENCIA PLENA PARA UNA
USO DE PANTALLAS DE CONDUCCION SEGURA

VISUALIZACION

E-LEARNING

PAUTAS BASICAS PARA EL MANEJO SEGURO DE
AGENTES QUIMICOS

__®
WEs s
Au‘ira”Virt_ual -
) ) ¢ Introduccién
¢ Elentornoy los equipos ¢ Vias de entrada de los
e productos quimicos al ¢ Algunos conceptos
& :
omo sentarse organismo . 5
> Los di - - ¢ Emociones y conduccion en
4 i itiv rtati . . .
Os dispositivos portatiles ¢ Peligros de los productos el dia a dia
¢ Ejercicios de estiramiento quimicos en el ambito de la , o
. v
seguridad Consaer??la pllena pa.ra una
¢ Atencion plena conduccion mas relajada 'y
. ) ) e :
("Mindfulness”) ¢ Identificar los peligros de segura
los productos quimicos que
¢ El sedentarismo vas a utilizar

¢ Buenas practicas en el uso
de productos quimico

Proximas convocatorias Proximas convocatorias Proximas convocatorias

FEBRERO
Lun Mar Mie Jue Vie

1.2 3
7 8 9 10

Lun Mar Mie a Lun Mar Mie Jue Vie Sa Lun Mar Mie ‘ J Prevencién de trastornos musculoesqueléticos en los trabajos con pantallas de visualizacion

1 1 2 3
5 6 7 8 9 10

13 14 15 16 17
21 22 23 24

13 14 15 12 13 14 15 16 17 Conduccién emocional: consciencia plena para una conduccion segura

20 Bl 22 19 20 21
27 28 29 26 27 28 I Pautas basicas para el manejo segura de agentes quimicos
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aulavirtualprevencion@fremap.es
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