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El CSCV en la prevenci•n de los 
trastornos m€sculo-esquel•ticos

Desde 1989, el Centre de Salut de la Columna Vertebral (CSCV) 
se dedica a la prevenci$n de los Trastornos M'sculo-Esquel#ticos 
(TME) es decir, del dolor de espalda y extremidades.

Teniendo una visi$n integral de la problem%tica, el CSCV ha 
introducido diversas materias hasta llegar actualmente a una 
plena dedicaci$n de la Gesti$n Integral de los Riesgos  
Emergentes, entre ellos los relacionados con los TME, y los 
S!ndromes Psicosociales (SPS), como la prevenci$n del estr#s, 
de especial incidencia en la sociedad actual. Con ello aspira 
a colaborar en la Excelencia y la Responsabilidad Social de la 
Empresa, con la intenci$n de satisfacer sus necesidades.

Cuando el trabajador lleva a cabo su tarea, puede no percibir 
de inmediato la sobrecarga a la que somete a su espalda,  
especialmente cuando se trata de individuos m%s j$venes. A 
su vez, determinadas profesiones exigen un alto rendimiento 
muscular, ya sea ocasional o habitual, y la postura en la cual se 
realizan las actividades f!sicas pueden ser err$neo y producir 
lesiones a nivel de la columna vertebral, articular, muscular y de 
otros tejidos que suelen manifestarse en el mismo momento o al 
cabo de un tiempo.

Para el CSCV la verdadera prevenci$n de este tipo de lesiones 
es posible a trav#s de:

La Educaci$n Gestual del individuo y en el an%lisis de las �t��
posturas y movimientos que utiliza para cada actividad que 
precisa.

La producci$n y el mantenimiento de un Entorno Ergon$mico �t��
entendiendo lo Ergon$mico como la adecuaci$n din%mica de 
los puestos de trabajo para cada trabajador, buscando  
optimizar su e&cacia, confort y seguridad, permiti#ndoles 
realizar las tareas con el m!nimo desgaste.



ÁREA TRASTORNOS 
MÚSCULO-ESQUELÉTICOS

T
M
E

¿C•mo son las formaciones en prevenci•n del TME del CSCV?

Nuestras formaciones se caracterizan por una metodolog!a 
pr%ctica, participativa y adaptada a las necesidades de cada 
cliente. Lo te$rico se integra buscando su aplicaci$n pr%ctica y 
la m%xima implicaci$n de los participantes, a trav#s de m#todos 
de autoevaluaci$n o de autopercepci$n de los conceptos que se 
van introduciendo.

Adaptamos los contenidos de los cursos a las necesidades y 
riesgos de TME y Psicosocial, particulares del grupo con el que 
se trabaja. Por eso, en algunas formaciones es conveniente 
realizar un an%lisis posturo-gestual de las tareas que se realizan 
en el lugar de trabajo por parte del formador.

Buscamos que el propio trabajador entienda el funcionamiento 
de su sistema muscular y tome conciencia de las cargas  
excesivas o incorrectas a las que se ven sometidos  
innecesariamente, y de la importancia de mantenerlo en  
$ptimas condiciones. Esto no s$lo durante el horario laboral, 
sino en las actividades de su vida cotidiana ya que es el tiempo 
de exposici$n real que tenemos todos al riesgo de TME  
abarcando a&ciones, actividades diarias, etc.

Formamos a las personas para que integren el h%bito de los 
estiramientos, de la micro pausa y la relajaci$n, para ayudar a 
la musculatura a recuperar su nivel de actividad y mantenerla 
sana. Nos ocupamos de que los asistentes practiquen los  
patrones gestuales recomendados para no sobrecargar el 
sistema m'sculo-esquel#tico, adapt%ndolos a las posibilidades 
de realizaci$n personal. Desarrollamos en los asistentes la  
capacidad de interpretar los mensajes de confort y disconfort 
que muchas veces preceden a las crisis de dolor de espalda y 
extremidades, y as! darles la importancia que se merecen, para 
poder actuar en consecuencia.

TME en usuarios que utilizan 
pantallas de visualización de 
datos (PVD)

8 Horas

Las conductas preventivas deber!an explicarse e integrarse 
desde el primer d!a en que una persona se coloca delante del 
ordenador para evitar malos h%bitos posturales que, al  
aumentar el tiempo de dedicaci$n, provocan problemas a nivel 
m'sculo-esquel#tico.

La creciente dedicaci$n al trabajo en PVD ha puesto de  
mani&esto la aparici$n de trastornos m'sculo-esquel#ticos, con 
el consiguiente coste tanto econ$mico como en la p#rdida de  
calidad de vida de quien los padece.

La utilizaci$n de PVD implica la posici$n est%tica en sedestaci$n 
de forma prolongada, junto con el movimiento repetido en la 
utilizaci$n del teclado y/o rat$n. Esta situaci$n pone de relieve 
dos de los factores m%s importantes de riesgo m'sculo- 
esquel#tico: el estatismo y el movimiento repetido. 

Durante el curso se tiene en cuenta adem%s, un tercer factor 
de riesgo, propio del individuo, que es la propia postura y la 
capacidad muscular con la cual se enfrenta a dicha tarea,  
dedic%ndose un tiempo a su autopercepci$n.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Conocer y practicar los patrones gestuales recomendados �t��
para no sobrecargar el sistema m'sculo-esquel#tico,  
adapt%ndolos a las posibilidades de realizaci$n personal.

Integrar el h%bito del estiramiento, de la micro pausa y la �t��
relajaci$n para ayudar a la musculatura a recuperar su nivel 
de actividad y mantenerla sana, tanto en el trabajo como en 
la vida diaria.

Adopci$n pr%ctica de posturas de protecci$n vertebral �t��
global. 

Taller de automasaje.�t��

An%lisis y evaluaci$n del entorno ergon$mico para poder �t��
anticipar las tareas evitando sobrecargas.
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Manipulación manual de cargas 
(MMCC) y personal de limpieza

8 Horas

El personal que realiza trabajos que implican la manipulaci$n 
de objetos pesados, bidones, sacos, carga y descarga de pal#s, 
almacenaje, o la utilizaci$n de maquinaria entre otros, exige un 
trabajo muscular de cierta intensidad o se realizan posturas que 
suponen un riesgo de lesi$n para su espalda o extremidades.

Tambi#n consideramos necesario motivar y sensibilizar al  
individuo para que cumpla las normativas vigentes, tomando las 
precauciones necesarias, una vez conocidos todos los riesgos a 
que se expone cuando la tarea exige un alto rendimiento f!sico.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Tener su&ciente informaci$n para que cada persona llegue a �t��
conocer su propia columna vertebral y sistema  
m'sculo-esquel#tico, y como funcionan.

Desarrollar capacidad de an%lisis sobre el nivel del riesgo, �t��
que permitir% tomar conciencia de la manera en que se lleva 
a cabo una actividad, la forma de situarse en el puesto de 
trabajo, y en consecuencia anticipar posturas y soluciones.

Autoevaluar la propia forma f!sica, como el primer paso para �t��
programar las actividades de acuerdo con la capacidad real.
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Prevención de los trastornos 
músculo-esqueléticos.
Movimientos repetitivos (MMRR)

8 Horas

Las caracter!sticas del trabajo que implican la realizaci$n  
continua de la misma actividad y la repetici$n de los mismos 
gestos, resulta una sobrecarga m'sculo-esquel#tica (alteraciones 
por movimientos repetidos). 

Seg'n el nivel, la tarea puede ser considerada liviana si se 
realiza durante un corto per!odo de tiempo, pero su realizaci$n 
permanente la convierte en una actividad que puede generar 
problemas m'sculo-esquel#ticos si se realiza sin pausas ni 
estiramientos, dado que el nivel de fatiga muscular aumenta en 
proporci$n al tiempo que se dedica. (Confecci$n, soldadores, 
montadores, dependientas, esteticistas, peluqueras,  
empaquetadores, trabajos en l!nea, maquinaria textil, etc.)

No se puede prevenir algo que se desconoce, raz$n por la cual 
es preciso dar la informaci$n necesaria para motivar al  
individuo a integrar conductas de autocuidado.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Adquirir una capacidad de an%lisis sobre el nivel de riesgo, �t��
lo cual permite valorar de manera determinada como se 
realiza una actividad y su relaci$n con las condiciones del 
entorno.

Relajar globalmente las zonas de mayor carga postural y �t��
evitar factores tensionales que conduzcan a una contracci$n 
excesiva en la realizaci$n de la tarea manual.

Taller de automasaje y t#cnicas simples de relajaci$n anal!tica �t��
de las extremidades. 

Conocimiento y autocontrol de la capacidad respiratoria y su �t��
in+uencia en el soporte vertebral a lo largo de la jornada.
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Personal docente de educación 
infantil y guarderías (especí•co)

20 Horas

Los ni*os de edad temprana requieren la constante atenci$n del 
personal que los tiene a su cargo, condicionando posturas en 
+exi$n de la espalda y de inclinaci$n del cuello casi  
permanente durante la pr%ctica de las variadas actividades, 
y con una atenci$n constante debido a las caracter!sticas del 
colectivo que atienden.

Prevención de los trastornos 
músculo-esqueléticos para el 
personal docente. Guarderias, 
educación infantil, ed. primaria y 
ed. secundaria

20 Horas

El curso dirigido a personal docente requiere toda la  
informaci$n de una escuela de espalda general. En primer 
lugar, porque es un profesional capacitado para ense*ar a los 
dem%s y por lo tanto, el que con mayor &abilidad puede  
transmitir los mensajes de salud en su entorno. 

En segundo lugar, porque su variada actividad abarca  
pr%cticamente todas las posturas: desde las realizadas en el 
suelo (en educaci$n infantil y guarder!as) trabajo con el  
ordenador, permanece sentado durante mucho tiempo leyendo 
y corrigiendo ex%menes, y en clase predomina la bipedestaci$n 
en un espacio limitado, sin apoyo y en permanente estado de 
tensi$n y atenci$n, pendiente de su entorno (ed. primaria y ed. 
secundaria).

A las causas mencionadas se suma la carga tensional que 
implica la relaci$n directa con el alumnado, tema que no se 
menciona espec!&camente en el curso, pero debe tenerse en 
cuenta por su in+uencia directa o indirecta sobre la postura y la 
musculatura. Este curso est% dirigido a todas las etapas  
educativas y fomaci$n en general. Se ha de tener en cuenta que 
cada uno presenta distintos riesgos y necesidades que deben ser  
atendidos independientemente.
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Personal de centros de educación 
especial (especí•co)

20 Horas

Los ni*os con disminuci$n psicof!sica aunque sea leve, requieren 
la constante atenci$n del personal que los tiene a su cargo. Esta 
constante condiciona posturas en +exi$n de la espalda y de 
inclinaci$n del cuello casi permanente durante la pr%ctica de las 
diferentes actividades.

Este colectivo tiene que llevar una carga mental a*adida al 
personal docente que trabaja en otros entornos, debido a que 
se suman dos factores: la edad del colectivo a tratar y sus  
condiciones psicof!sicas particulares.

AL FINALIZAR ESTOS CURSOS, ADEM"S DE LOS ASPECTOS 
ESPEC;FICOS DE SUS TAREAS, LOS PARTICIPANTES DEBER"N 
SER CAPACES DE:

Saber identi&car de forma pr%ctica los riesgos ergon$micos �t��
que comportan su trabajo y el resto de actividades de su vida 
diaria. 

Autoevaluar la propia forma f!sica como el primer paso para �t��
programar las actividades de acuerdo con la capacidad real.

Practicar las t#cnicas espec!&cas de preparaci$n psicof!sica �t��
para una efectiva prevenci$n del riesgo m'sculo-esquel#tico.

Integrar el h%bito de los estiramientos, de la micropausa y la �t��
relajaci$n para ayudar a la musculatura a recuperar su nivel 
de actividad y mantenerla sana.

Poder aplicar los conocimientos en s! mismo y en su entorno �t��
m%s inmediato.

Ser agentes activos de formaci$n por mimetismos hacia su �t��
alumnado.
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Abordaje de los trastornos del 
aparato fonador en el personal 
docente

12 Horas

Este curso est% dirigido a personal docente, comprendiendo  
todas y cada una de las situaciones laborales y personales, 
desde la permanencia en aulas grandes, gimnasios, aulas 
peque*as, aulas de m'sica, patios, etc. adem%s, de las  
habituales actividades de la vida diaria, dando especial  
consideraci$n a la vigilancia de la salud y a facilitar as! la  
prevenci$n de lesiones vocales.

En la Formaci$n B%sica en Prevenci$n de la Carga Vocal, prima 
el sensibilizar y concienciar al personal docente en la aparici$n 
de disfon!as, afon!as, poco volumen y/o tono de voz, falta de 
aire, sensaci$n de ahogo, problemas para dosi&car el aire 
cuando se habla, etc. As! como de los factores de riesgo de 
lesi$n en relaci$n con actividades laborales y extra laborales.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Conocer el funcionamiento del sistema fonador.�t��

Desarrollar conductas preventivas, con las particularidades �t��
que pueda tener cada persona a nivel laboral y extralaboral.

Aprender de forma pr%ctica a evitar sobrecargas vocales y �t��
desequilibrios musculares cuyo desconocimiento o  
infravaloraci$n, pueden degenerar f%cilmente hacia lesiones 
de mayor importancia y coste, tanto econ$mico como en 
p#rdida de la calidad de vida del individuo.

Controlar y eliminar, dentro de lo posible, el proceso de las �t��
afon!as y disfon!as, usando como herramienta fundamental la 
Autoevaluaci$n, de forma que cada persona pueda detectar 
las situaciones de riesgo que padece en el trabajo o en las 
Actividades de la Vida Diaria.

Realizar las adecuadas ªMedidas de higiene vocalº del �t��
aparato respiratorio, del sistema de vibraci$n y del sistema 
de articulaci$n.
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Taller de autocuidado: Vigilancia de 
la salud Músculo-Esquelética

Modalidad Grupal: 8 Horas

Modalidad Individual: Horas a de•nir

Con el &n de potenciar el auto-cuidado y auto-conocimiento 
corporal, planteamos la posibilidad de acceder a un programa 
de valoraci$n, y posterior determinaci$n de Actividad F!sica, 
adecuando ambas fases a las necesidades de cada persona. 

Frente a los riesgos de sobrecarga mental y f!sica derivados de 
nuestros respectivos trabajos y exigencias diarias, ofrecemos un 
amplio abanico de recursos que, con el apoyo de un 
profesional, aportaran mejor!a y bienestar.

Los bene&cios de este entrenamiento se dejaran notar no solo en 
el %mbito laboral, sino tambi#n en el %mbito del ocio y familiar, 
con resultados r%pidos y notables que repercuten en una mejor!a 
de la Calidad de Vida.

Utilizando un material vers%til y atractivo, trabajaremos las 
diferentes capacidades que con&guran la Condici$n F!sica. 
Finalmente, ofrecemos un asesoramiento y seguimiento 
personalizado con unas metas claras y pre&jadas.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Conocer sus potencialidades f!sicas (fuerza y resistencia) y �t��
debilidades (desequilibrios musculares, tendencias  
posturales), etc.

Seguir un plan de trabajo adaptado a las necesidades y �t��
estilo de vida, concebido para potenciar los aspectos f!sicos.

Trabajar cualidades f!sicas para solucionar dolencias y  �t��
estados de debilidad que inciden directamente en nuestro d!a 
a d!a.

Conocer el propio cuerpo potenciando el autocuidado y la �t��
actitud preventiva.

En de&nitiva, mejorar su calidad de vida.�t��
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Programa especí•co para 
personal sanitario

20 Horas

La asistencia global y permanente a enfermos, requiere en 
cualquier momento la atenci$n del personal sanitario, por ello la 
experiencia ha demostrado que la prevenci$n del riesgo en este 
personal no consiste s$lo en la movilizaci$n de los enfermos, 
sino que adem%s intervienen factores psicosociales relacionados 
con la carga mental, y en ocasiones emocional, que producen 
tensi$n y se suman a la fatiga f!sica que favorece el TME.

Este curso est% dirigido al personal sanitario que cuida, atiende 
y moviliza pacientes total o parcialmente dependientes, y que 
en ocasiones utilizan pantallas de visualizaci$n de datos junto 
con otros elementos inform%ticos variables seg'n el puesto de 
trabajo.

El trabajador sanitario abarca diferentes actividades, por lo que 
se debe dedicar una atenci$n espec!&ca a las problem%ticas 
que presentan los que realizan posturas est%ticas (quir$fano, 
tareas administrativas, alimentaci$n del paciente, an%lisis, etc.) 
dado el elevado porcentaje de fatiga m'sculo-esquel#tica que 
supone a lo largo de la jornada. 

En la totalidad de los casos (urgencias, quir$fanos y 
hospitalizaci$n se trataran los cambios de dec'bito. Y  
particularmente, en el servicio de urgencias las maniobras se 
centrar%n en los traslados de centrar y acercar al paciente, los  
enderezamientos en las camas y los levantamientos  
acostado-sentado.

En quir$fanos la actividad se enfocar% en los traslados de  
centrar y acercar al paciente.

En hospitalizaci$n la formaci$n ser% m%s diversa, debido a que 
la casu!stica tambi#n es m%s variada.

Con el Personal de Supervisi$n se realizar% una formaci$n en 
todas las movilizaciones puesto que se entiende que tendr%n 
que atender a todos los casos y pueden ser agentes formadores.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Conocer su propio cuerpo y su autocuidado, para programar �t��
las actividades de acuerdo con la capacidad real.

Practicar los patrones gestuales recomendados para no  �t��
sobrecargar el sistema m'sculo-esquel#tico.

Aplicar t#cnicas concretas que se han ido trabajando para �t��
movilizar pacientes, sin descartar el uso de ayudas t#cnicas 
externas, (gr'as, tr%nsfers, etc.).

Realizar Ergonom!a participativa.�t��
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Dichos cambios estructurales o degenerativos no tienen porque 
producir dolor ni reducir la capacidad funcional, siempre que 
la actividad que se solicita de los mismos sea la adecuada a 
las propias posibilidades. Realizar unos ejercicios respiratorios 
simples garantiza la mejora de la postura y de la resistencia 
muscular.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Identi&car de forma pr%ctica los riesgos que comporta la �t��
edad, relacionados con el resto de actividades de su vida 
diaria, especialmente el riesgo de tipo m'sculo-esquel#tico.

Manejar informaci$n su&ciente para que cada persona llegue �t��
a conocer su propia columna vertebral y sistema m'sculo 
esquel#tico, comprendiendo la funci$n que #stos cumplen en 
el cuerpo humano y las cargas excesivas o incorrectas a las 
que se ven sometidos innecesariamente.

Desarrollar la autopercepci$n corporal, mediante reacciones �t��
de equilibrio para la prevenci$n de ca!das.

Reconocer y controlar la fatiga y carga mental.�t��

Auto-control de las posturas mantenidas, en las actividades �t��
est%ticas de aseo y alimentaci$n a trav#s de una adecuada 
organizaci$n del entorno.

En el Personal de Supervisi$n, se estimulara la capacidad de �t��
an%lisis, para que sea capaz de relacionar los conocimientos 
sobre las bases mec%nicas del sistema m'sculo-esquel#tico 
con el entorno ergon$mico, la organizaci$n laboral y las  
actividades diarias, como factores b%sicos del riesgo de  
trastornos m'sculo-esquel#ticos de ellos y el personal a su 
cargo.

Desarrollar la capacidad de an%lisis, para ser capaz de �t��
relacionar los conocimientos sobre las bases mec%nicas del 
sistema m'sculo-esquel#tico con el entorno ergon$mico, la 
organizaci$n laboral y las actividades diarias, como factores 
b%sicos del riesgo de trastornos m'sculo esquel#ticos de ellos, 
y en su caso del personal a su cargo.

Dolor de espalda, artrosis y 
osteoporosis en las personas 
mayores

8 Horas

La vida se alarga. Es importante vivirla lo m%s plenamente  
posible, y es preciso hacer el esfuerzo de adaptarse a los  
cambios inevitables, que se producen a nivel m'sculo- 
esquel#tico y son propios de la edad.
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Prevención de los trastornos 
músculo-esqueléticos en la mujer

8 Horas

La prevenci$n en la mujer, sea cual sea su profesi$n y las  
actividades extralaborales que realice, es una formaci$n  
necesaria, no solo para su provecho personal, sino tambi#n 
teniendo en cuenta su papel como agente de salud en el %mbito 
familiar, y su capacidad para integrar y transmitir en su entorno 
h%bitos saludables que contribuyen a conservar una espalda 
sana. 

Comprendiendo todas y cada una de las situaciones laborales y 
personales, desde la permanencia de pie en per!odos  
prolongados de tiempo, al trabajo en ordenador, almacenaje 
y transporte de peso, adem%s de las habituales actividades de 
la vida diaria, el cuidado de ni*os peque*os, de las personas 
mayores o la conducci$n del coche, entre otros muchos. Todo 
ello teniendo en cuenta que empieza a haber un cambio  
generacional y que el hombre empieza a implicarse en estas 
tareas.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Poder evaluar de forma pr%ctica los riesgos que comportan �t��
sus actividades y el resto de actividades de su vida diaria. 
Especialmente el riesgo de tipo ergon$mico.

Conocer su propia columna vertebral y sistema m'sculo �t��
esquel#tico, llegando a comprender la funci$n que #stos  
cumplen en el cuerpo humano y las cargas excesivas o 
incorrectas a las que se ven sometidos innecesariamente.

Ser capaz de autoevaluar la propia forma f!sica, como el �t��
primer paso para programar las actividades de acuerdo con 
la capacidad real.

Poder aplicar los conocimientos en s! misma y en su entorno �t��
m%s inmediato.

A su vez realizamos programas espec!&cos para la mujer:

- Osteoporis y Artrosis (8 horas)
- Incontinencia Urinaria (8 horas)
- Mujer Gestante, Lactante y Postparto (8 horas)
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Taller de samba

20 Horas

En sus or!genes la Samba era una forma de oraci$n y de  
expresi$n espiritual. Hoy la samba es un ritmo que alude a la 
magia y la fantas!a del carnaval en Rio de Janeiro, donde se 
combinan emociones tan complejas como la alegr!a y la  
nostalgia.

El ejercicio f!sico del baile activa nuestro esp!ritu, buscando la 
armon!a de los distintos movimientos que componen los pasos 
de la samba. Se trata adem%s de un ejercicio bastante aer$bico 
que fortalece la musculatura y despliega un repertorio 'nico de 
movimiento de caderas.

Adem%s de la samba, en las clases se practican distintas 
coreograf!as de ritmos brasileros, predominantemente de Ax< 
(Ritmos de Bah!a). Se ense*an distintas secuencias al ritmo de 
la m'sica y se desarrolla la memoria corporal. La clase consta 
de un calentamiento y elongaci$n muscular, t#cnica de samba y 
otros ritmos brasileros, y para terminar trabajo de +exibilidad y 
relajaci$n.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Aprender a escuchar y sentir el cuerpo.�t��

Trabajar la vitalidad y la aceptaci$n del propio cuerpo  �t��
potenciando las capacidades de cada uno.

Desarrollar el equilibrio y la coordinaci$n.�t��

Desarrollar la capacidad para bailar involucrando todo el �t��
cuerpo: la mirada, gestos sencillos, el caminar, la sonrisa, 
etc.
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El dolor de espalda en el niño. 
Dirigido a niños en periodo escolar

20 Horas

Las conductas preventivas deber!an de explicarse e integrarse 
desde la escuela, para poder integrar y practicar h%bitos 
posturales correctos. 

El objetivo es evitar malos h%bitos posturales que, al aumentar el 
tiempo de dedicaci$n, provocan problemas a nivel  
m'sculo-esquel#tico. 

Es importante que el alumno aprenda a identi&car estos riesgos 
y a utilizar las herramientas que se le proporcionan para su auto 
cuidado: las micro pausas, los estiramientos y la relajaci$n de la 
musculatura m%s tensionada durante el trabajo.

Todos estos conocimientos tienen que servir para que los ni*os 
puedan adoptar posturas correctas a lo largo del d!a, as! como 
hacer peque*as adaptaciones de forma ergon$mica a su  
entorno.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Analizar, practicar y aprender pautas posturales.�t��

Analizar y adaptar el entorno ergon$mico.�t��

Practicar ejercicios de estiramiento y relajaci$n.�t��
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Talleres de habilidades para 
mejorar la calidad de vida

Las situaciones que vivimos diariamente no siempre son  
sencillas y nos exigen cierta +exibilidad y +uidez, las cuales, 
si se complementan con estrategias adecuadas, pueden  
convertirse en una excelente forma de mejorar nuestra  
calidad de vida en general.

Realizamos nuestros talleres a trav#s de una metodolog!a 
pr%ctica y din%mica, para que las personas ejerciten esas 
habilidades y las aprovechen cotidianamente, adapt%ndolas 
a sus necesidades particulares y adquiriendo una actitud 
preventiva.

En el CSCV creemos y tenemos la experiencia de que las 
personas podemos aprender a hacer eso= es decir, cambiar 
algunos h%bitos para enfrentar mejor las situaciones de 
tensi$n que son parte de estos tiempos.

ÁREA PSICOSOCIAL

P
S
S



Prevención del riesgo psicosocial: 
Técnicas de gestión y autocontrol
(taller genérico)

8 Horas

Los llamados s!ndromes psicosociales, como el estr#s, burnout, 
mobbing y la fatiga mental, son s!ndromes multicausales= en el 
entorno laboral vienen determinados b%sicamente por el tipo de 
organizaci$n del trabajo, el ritmo de #ste y las relaciones  
interpersonales, adem%s de agravarse por la situaciones de la 
vida cotidiana y dependiendo de las estrategias de  
afrontamiento de que disponga el propio individuo.

Hoy en d!a el estr#s es uno de los s!ndromes que afecta a un 
gran porcentaje de trabajadores en la Uni$n Europea,  
situ%ndose tal s!ndrome en el segundo problema de salud  
laboral. 

El an%lisis de los factores de riesgo de tipo psicosocial, as! 
como su prevenci$n y mediante la formaci$n como actuaci$n 
preventiva, contribuyen a la mejora de la calidad de vida del 
trabajador y a la mejora de la calidad del trabajo.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Detectar los posibles factores de riesgo psicosocial  �t��
particulares del trabajo, y los factores de la vida cotidiana 
que inter&eren en la salud f!sica, ps!quica y social del  
individuo.

Manejar t#cnicas de relajaci$n y de prevenci$n de la carga �t��
mental.

Potenciar estrategias de afrontamiento que disponga el  �t��
individuo, y presentar otras que sean novedosas, para poner 
en marcha acciones preventivas individuales. 

Estimular el aprendizaje y el cambio de conducta.�t��

Originar entre el grupo una cultura preventiva.�t��
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Autoestima y técnica de la risa:
Herramientas de protección para
el estrés

No dejes para ma!ana lo que puedes re"r hoy.

20 Horas

La Autoestima consiste principalmente en las actitudes del 
individuo hacia s! mismo. Si esta actitud est% construida sobre 
la base de emociones positivas, nuestra salud mental se ver% 
favorecida, porque una actitud favorable del sujeto con si mismo 
se transmite a los otros en la manera de comunicarse, y nos 
protege frente a situaciones estresantes.

Tambi#n en los 'ltimos a*os se ha dado #nfasis a los bene&cios 
de la Risa y el Buen Humor. La risa favorece un estado de %nimo 
positivo. Las personas con buen sentido del humor suelen  
enfrentarse a la vida desde perspectivas m%s creativas, con  
menos limitaciones, disfrutan con lo que hacen y encuentran m%s 
sabor a la vida, constituyendo una fuerte herramienta personal 
para la prevenci$n y autogesti$n del estr#s.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Liberar el cuerpo del estr#s, las tensiones y bloqueos  �t��
emocionales.

Conocer su actitud ante las presiones del medio, los efectos �t��
que en ellos producen y los medios con que cuentan para 
afrontarlas.

Adecuar sus respuestas a las situaciones de tensi$n.�t��

Canalizar la presi$n hacia un impulso realizador positivo.�t��

Identi&car los mecanismos de control y conocimiento  �t��
emocional personales.

Conocer y desarrollar los 5 elementos claves de la  �t��
inteligencia emocional.
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Entrenamiento en autohipnosis para 
mejorar la calidad de vida

ªVuestro inconsciente es un enorme dep•sito que  
contiene los aprendizajes, los recuerdos y los recursos 
que necesit#is.º 
Milton Erickson

10 Horas

Podemos aprovechar y desarrollar nuestras habilidades  
mentales, partiendo de la base de que nuestro cerebro es capaz 
de producir un sin &n de reacciones interesantes y re&nadas: 
lo podemos considerar como una poderosa m%quina de todo 
hacer, cuyo uso podemos optimizar. 

La Hipnosis es un estado natural que acompa*a situaciones 
cotidianas en las cuales reducimos nuestra actividad consciente. 
As!, al tener acceso directo a las habilidades inconscientes, 
#stas quedan disponibles para utilizarlas en el desarrollo de 
habilidades como: aumento de la tranquilidad y el auto-control, 
mayor seguridad, incremento de la concentraci$n, entre otras. 
En resumen, se trata de un aprendizaje inconsciente.

As! pues, autohipnosis signi&ca que las personas pueden 
administrarse a si mismas una serie de sugestiones pautadas y 
reforzar de esa manera ese tipo de habilidades.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Saber qu# es la hipnosis.�t��

Manejar aplicaciones de la hipnosis en la prevenci$n de �t��
riesgos psicosociales individuales. 

Ejercitar la creatividad en el di%logo interno.�t��

Desarrollo de trances autohipnoticos a la medida.�t��
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Es imposible no comunicar

Desarrollo de habilidades de la comunicaci•n
como un factor de protecci•n a los riesgos 
psicosociales.

20 Horas

En un momento dado, podemos evaluar si nuestras actitudes y 
maneras de comunicarnos son positivas o negativas, y decidir 
que podemos modi&car algo en ellas para nuestro bienestar y 
para el de los dem%s.

Asumiendo que un gesto dice m%s que mil palabras, la &nalidad 
de esta formaci$n es conocer y desarrollar las habilidades  
comunicativas de los participantes en distintos niveles, y a su 
vez realizar un acercamiento a la Programaci$n  
Neuroling>istica (PNL) que permita ejercitar una actitud  
favorable frente a los con+ictos.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Reconocer qu# el con+icto es parte de las relaciones humanas �t��
y que existen maneras protectoras de abordarlo.

Aprender c$mo una manera de comunicarse adecuada es un �t��
factor de protecci$n psicosocial e individual.

Potenciar sus estrategias comunicativas y conocer nuevas �t��
herramientas.

Ejercitar la creatividad en la comunicaci$n.�t��

Desarrollar manejo emocional.�t��
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Prevención del consumo de drogas

12 Horas

Uno de los riesgos del estr#s laboral es que aumenta la  
probabilidad del consumo de drogas en los trabajadores. El 
abuso del alcohol en el medio laboral tiene unos enormes costes 
directos e indirectos sobre las empresas: bajas, accidentes, 
entre otros. El tabaco tambi#n es un factor esencial en la salud 
de los trabajadores, as! como el consumo de psicof%rmacos y 
de drogas ilegales como cannabis y coca!na.

Por estas razones, y otras relacionadas con el da*o que pueden 
producir a otras personas y al entorno familiar, la prevenci$n se 
vuelve una tarea imprescindible.

Asumiendo que el problema de las drogas es complejo,  
multifactorial, con diversas implicaciones, una de las claves 
para prevenir es diagnosticar y analizar los factores de riesgo y 
de protecci$n que interaccionan en distintos niveles de nuestra 
vida cotidiana, para as! desarrollar los factores que nos  
protegen del consumo y abuso de drogas.

Por ello, #ste no es un curso meramente informativo, sino un 
taller donde los asistentes pueden desarrollar habilidades para 
la prevenci$n del consumo de drogas, en si mismos y en su 
entorno familiar y laboral.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Re+exionar de manera cr!tica en torno al consumo de  �t��
sustancias.

Entender distintas clasi&caciones de las drogas. �t��

Discriminar entre mitos y verdades sobre las drogas.�t��

Entender las adicciones como fen$meno humano y social.�t��

Analizar y concienciar acerca de los factores de riesgo �t��
relacionados con las condiciones laborales que in+uyen en 
la aparici$n de otro riesgo a*adido como es el consumo de 
drogas.

Autodiagnosticar factores de riesgo y de protecci$n.�t��

Desarrollar estrategias para la prevenci$n del consumo.�t��
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Reiki

Una t•cnica de relajaci•n y control de estr•s.

10 Horas

El Reiki puede ser una de estas estrategias en la prevenci$n 
y control del estr#s. ¿Qu# es el Reiki? Rei signi&ca energ!a o 
magia y Ki a tambi#n llamado chi o prana es el aire que  
respiramos, la vida, el Universo¼ por lo cual podr!amos decir 
que Reiki es energ!a o magia universal de la cual todos y cada 
uno de nosotros somos portadores, ya que sin ella no  
existir!amos.

El Reiki es un m#todo de trabajo personal para mantenerse en 
forma y mejorar la propia salud f!sica, emocional y mental, pues 
la propia formaci$n de Reiki nos induce a llevar una vida m%s 
armoniosa y vital.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Dominar t#cnicas de respiraci$n, de relajaci$n y de control �t��
mental.

Utilizar la mente como herramienta de trabajo. �t��

Desarrollar la intuici$n.�t��

Conocer el Reiki y sus 5 principios.�t��

Aplicar el auto tratamiento con Reiki.�t��

Relajación y control del estrés

Parte I: 20 Horas

Parte II: 20 Horas

Este novedoso taller de relajaci$n y manejo del estr#s servir% 
para aprender a calmar nuestros estados emocionales alterados 
y conseguir armonizar nuestros niveles de agitaci$n mental, 
reduciendo as! el estr#s y aumentando nuestra vitalidad.
Complementando aspectos de la relajaci$n, corporales y  
mentales, el principal objetivo de este taller es mejorar la salud.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Dominar t#cnicas de respiraci$n.�t��

Aprender t#cnicas de relajaci$n.�t��

Desarrollar el control mental.�t��

Conocer el poder de la palabra.�t��

Potenciar la identidad personal y la autoestima.�t��

Aplicar la relajaci$n creativa.�t��

Practicar la asertividad.�t��

Potenciar la motivaci$n.�t��

Conocer otras t#cnicas como zen-relax y bioenerg#tica.�t��

22Centre de Salut de la Columna Vertebral (CSCV) • PsS • 



El CSCV tambi•n ofrece cursos en #reas m#s  
espec"$cas y para grupos de personas que conviven 
con riesgos psicosociales particulares a sus puestos de 
trabajo.

Salud emocional de infantes y 
adolescentes

15 Horas

Este curso ofrece herramientas para la gesti$n emocional como 
un recurso de autocuidado para las personas que trabajan con 
ni*os y adolescentes.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Diferenciar y conocer los diferentes conceptos que conforman �t��
el %rea emocional.

Entender los distintos niveles de l$gica del pensamiento. �t��

Saber c$mo identi&car las creencias y c$mo cambiarlas.�t��

Desarrollar la inteligencia emocional.�t��

Potenciar la asertividad y empat!a en los infantes y  �t��
adolescentes.

Comprender las socioaddicciones.�t��
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Manejar t#cnicas de respiraci$n y de relajaci$n. �t��

Aprender t#cnicas de control mental.�t��

Practicar ejercicios PNL.�t��

Estrategias para la prevención y 
manejo del Estrés Post Traumático

C•mo enfrentar situaciones de atracos en el trabajo.

12 Horas

Dise*ado para trabajadores que podr!an ver amenazada su 
integridad f!sica o la de los dem%s, y por ello experimentar una 
situaci$n estresante y traum%tica. Por ejemplo, trabajadores 
de centros en los que, por existir dinero o valores en efectivo, 
tienen m%s probabilidad de verse expuestos a un atraco (el caso 
de cajeras o personal de bancos), o trabajadores cuyas tareas 
los exponen a situaciones que pueden ser de gran impacto  
emocional (como bomberos o polic!as).

La falta de elaboraci$n de estas situaciones puede y suele dejar 
secuelas, sin embargo, si desde el punto de vista psicol$gico el 
personal est% instruido para afrontar estas situaciones de  
conmoci$n, es posible que puedan minimizarse las  
consecuencias negativas de estos hechos en bene&cio tanto del 
trabajador como de sus compa*eros y familia.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Entender c$mo la comunicaci$n y el apoyo grupal in+uyen en �t��
situaciones traum%ticas.

Aprender autocuidado emocional. �t��

Trabajar estrategias de control emocional.�t��
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Comunicación Médico-Paciente

Desarrollo de habilidades de la comunicaci•n 
emp#tica y de sondeo de informaci•n de anamnesis.

12 Horas

En el trabajo del %mbito sanitario, podemos evaluar si nuestras 
actitudes y maneras de comunicarnos son positivas o negativas, 
y decidir que podemos modi&car algo en ellas para nuestro 
bienestar y para el de los dem%s.

Tambi#n es parte del trabajo del personal sanitario dar  
informaci$n que puede tener un impacto emocional  
considerable para ellos mismos y para las familias de sus  
pacientes, lo que puede requerir t#cnicas de contenci$n y  
autocontenci$n, como una forma de cuidado emocional.

Asumiendo que es imposible no comunicar, y que el personal 
sanitario, el paciente y su familia conforman un sistema, la  
&nalidad de esta formaci$n es conocer y desarrollar las  
habilidades comunicativas espec!&cas para el desarrollo de 
la empat!a y del sondeo de informaci$n, con el paciente y su 
familia.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Reconocer como el personal sanitario junto con los pacientes �t��
y sus familias, constituyen un sistema.

Aprender c$mo una manera de comunicarse adecuada es �t��
facilitador de feedback entre profesional-paciente-familiares, 
etc.

Fomentar t#cnicas para una anamnesis completa.�t��

Potenciar las estrategias comunicativas que dispone el  �t��
personal sanitario, y presentar nuevas herramientas.

Implementar estrategias de manejo emocional.�t��
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Autocuidado para la prevención de 
accidentes in itinere

Entre los accidentes laborales est#n aquellos que 
ocurren en el centro de trabajo, y otros que tienen 
lugar fuera de la empresa. Entre ellos se encuentran 
los que sufren los trabajadores al ir o al volver del 
lugar de trabajo. Son los llamados accidente 
ªin itinereº.

12 Horas

No cabe duda de que la acci$n preventiva de la empresa no 
puede ser tan e&caz frente a este tipo de accidentes in itinere 
como frente a los que ocurren durante la jornada laboral, pero 
ello no justi&ca la inhibici$n ante el problema. 

Partiendo de la base de que una actitud responsable y 
consciente puede disminuir los accidentes, a nivel individual 
se puede hacer bastante, en especial si se es capaz de aplicar 
ciertos h%bitos de prevenci$n relativamente f%ciles y somos 
capaces de aprender a cuidarnos.

AL FINALIZAR EL CURSO LOS PARTICIPANTES DEBER"N SER 
CAPACES DE:

Detectar sus conductas de riesgo para la prevenci$n de los �t��
accidentes.

Aprender autocuidado antes de subir al coche, moto,  �t��
bicicleta, etc.

Desarrollar el ªAutoº y ªHeteroº cuidado al volante.�t��

Buscar t#cnicas de prevenci$n de la fatiga.�t��

Potenciar los h%bitos y un estilo de vida saludable.�t��
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