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Des de 1989, el Centre de Salut de la Columna Vertebral
+CSCV; es dedica a la prevenci# dels Trastorns
M#*sculoesquel“tics +TME; <s a dir, del mal d'esquena i les
extremitats.

Tenint una visi# integral de la problem$tica, el CSCV ha

introdu=t diverses mat"ries )ns a arribar en l'actualitat a una
plena dedicaci# de la Gesti# Integral dels Riscos Emergents,
entre ells els que estan relacionats amb els TME i les S&ndromes
Psicosocials +SPS;, com la prevenci# de l'estr"s, que t< una
incid"ncia especial en la societat actual. Amb tot aspira a
col’laborar en I' Excel’I'ncia i la Responsabilitat Social de
'Empresa, amb la intenci# de satisfer les seves necessitats.

Quan el treballador fa la seva feina, pot no percebre
immediatament la sobrec$rrega a la qual sotmet I'esquena,
especialment quan es tracta d'individus m<s joves. Al mateix
temps, algunes professions exigeixen un alt rendiment muscular,
ja sigui de forma ocasional o habitual, i la postura en la que
es realit; i

t La producci# i el manteniment d'un Entorn Ergon%mic,
entenent Ergon%mic com |'adaptaci# din$mica dels llocs de
treball per a cada treballador, buscant optimitzar I'e)c$cia,
el confort i la seguretat, permetent realitzar feines amb el
desgast m&nim.



AREA TRASTORNS
MUSCUL ESQUELETICS

Com sen les formacions en prevencie del TME del CSCV?

Les nostres formacions es caracteritzen per una metodologia
pr$ctica, participativa i adaptada a les necessitats de cada
client. La te%rica s'integra buscant I'aplicaci# pr$ctica i la
m$xima implicaci# dels participants, a trav<s de m"todes

d" auto avaluaci# o d' autopercepci# dels conceptes que es van
introduint.

Adaptem els continguts dels cursos a les necessitats i riscos de
TME i Psicosocial, particulars del grup amb el qual es treballa.
Per aix%, en algunes formacions <s convenient fer una an$lisi
posturo + gestual de les tasques que es duen a terme en el lloc
de treball per part del formador.

Busquem que el propi treballador entengui el funcionament del
seus sistema muscular i prengui consci“ncia de les c$rregues
excessives o incorrectes a les quals es veuen sotmesos
innecess$riament, i de la import$ncia de mantenir-lo en
condicions %ptimes. Aix% no nom<s durant I'horari laboral, sin#
en les activitats de la seva vida quotidiana, ja que es el temps
d'exposici# real que tenim tots al risc de TME incloent afeccions,
activitats di$ries, etc.

Formem la gent perqu” integrin I'n$bit dels estiraments, de la
micropausa i la relaxaci#, per ajudar la musculatura a recuperar
el seu nivell d'activitat i mantenir-la sana. Ens ocupem que els
assistents practiquin patrons gestuals recomanats per no

sobre carregar el sistema m*sculoesquel"tic, adaptant-los a

les possibilitats de realitzaci# personal. Desenvolupem en els
assistents la capacitat d' interpretar els missatges de confort i
incomoditat que moltes vegades precedeixen les crisis de mal
d'esquena i extremitats, i aix& dona'ls-hi la import$ncia que es
mereixen, per poder actuar en conseq>"ncia.

TME en usuaris que utilitzen
pantalles de visualitzacié de
dades (PVD)

8 Hores

Les conductes preventives haurien d'explicar-se i integrar-se
des del primer dia en una persona que es posa davant de
I'ordinador per evitar mals h$bits posturals que, al augmentar el
temps de dedicaci#, provoquen problemes a nivell
m*sculoesquel'tic.

La creixent dedicaci# al treball amb PVD ha posat de manifest
I'aparici# de trastorns m*sculo-esquel“tics, amb el pertinent cost
tant econ%mic com en la p“rdua de qualitat de vida de qui els
pateix.

La utilitzaci# de PVD implica la posici# est$tica en sedestaci# de
forma perllongada, a m<s del moviment repetitiu en la utilitzaci#
del teclat i/o ratol&. Aquesta situaci# posa de relleu dos dels
factors m<s importants en el risc m*sculoesqueltic: |'estatisme i
el moviment repetit.

Durant el curs tamb< es t< en compte, un tercer factor de risc,
propi de l'individu, que <s la pr%pia postura i la capacitat
muscular amb la que afronta aquesta tasca, dedicant un temps a
la seva auto-percepcit.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE:

-

Con'"ixer i practicar els patrons gestuals recomanats per no
sobrecarregar els sistema m*sculoesquel“tic, adaptant-los a
les possibilitats de realitzaci# personal.

—-

Integrar I'h$bit de I'estirament, de la micropausa, la relaxaci#
per ajudar la musculatura a recuperar el seu nivell d'activitat i
mantenir-la sana, tant a la feina com en la vida di$ria.

-

Adopci# préctica de postures de protecci# vertebral global.

-

Taller d'automassatge.

-

Anslisi i avaluaci# de I'entorn ergon%mic per poder anticipar
les tasques evitant les sobrec$rregues.
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Manipulacié manual de carregues
(MMCC) i personal de neteja

8 Hores

El personal que realitza feines que impliquen la manipulaci#
d'objectes pesats, bidons, sacs, c$rrega i desc$rrega de palets,
emmagatzematge, o la utilitzaci# de maquin$ria, entre d'altres,
exigeix un treball muscular d'una certa intensitat o es realitzen
postures que suposen un risc de lesi# per la seva esquena o les
extremitats.

Tamb< considerem necessari motivar i sensibilitzar l'individu
perqu” compleixi les normatives vigents, prenent les precaucions
necess$ries, una vegada que es coneixen tots els riscos als quals
s'exposa quan la tasca exigeix un alt rendiment f&sic.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE:

Tenir informaci# su)cient perqu” cada persona arribi a
con"ixer la seva pr%pia columna vertebral, el seu sistema
m*sculoesqueltic, i com funcionen.

Desenvolupar capacitat d'an$lisi sobre el nivell de risc que li
permetr$ prendre consci’ncia de la forma que es du a terme
la seva activitat, la forma de situar-se en el lloc de treball i per
tant anticipar postures i solucions.

Auto-avaluar la pr%pia forma f&sica, com el primer pas per
programar les activitats d'acord amb la capacitat real.
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Prevencié dels trastorns
musculoesquelétics.
Moviments repetitius (MMRR)

Les’ caracter&stiques de les feines que impliquen la realitzaci#
""c-o_ntin'ua de'la mateixa activitat i la repetici# dels mateixos
. gestos, resulf&_l una sobrec$rrega m*sculoesquel“tica
. "+a|té[acio'hs per moviments repetits ;.

~ Segoris el hivell, la tasca es pot considerar lleugera si es realitza
_urar]_f un per&ode curt de temps, per% la realitzaci# permanent
k cgnver}éix en una activitat que pot generar problemes
v,*sculqe’sque'vl”tics si es realitza sense pauses ni estiraments,
onat.que gl'nivell de cansament muscular augmenta en
pr_op’brci{z ‘al temps que s'hi dedica +confecci#, soldadors,
~““muntadors, dependentes, esteticistes, perruquers,
_empaquetadors, feines en I&nia, maquingria t'xtil, etc.;

No es pot prevenir una cosa que es desconeix, per aquesta ra#
cal donar la informaci# necess$ria per motivar l'individu que
integri conductes d'autocura.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE:

-

Adquirir una capacitat d'an$lisi sobre el nivell de risc, aix%
permet valorar de certa manera com es realitza una activitat i
la relaci# amb les condicions de I'entorn.

-

Relaxar globalment les zones de major c$rrega postural i
evitar factors tensionals que condueixin a una contracci#
excessiva en la realitzaci# d'una tasca manual.

-

Taller d'automassatge i t"cniques simples de relaxaci#
anal&tica de les extremitats.

-

Coneixement i autocontrol de la capacitat respirat%ria i la
seva inJu"ncia en el suport vertebral durant tot el dia.
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Prevencié dels trastorns
musculoesquelétics pel personal
personal docent. Guarderies i
educacio infantil, primaria i
secundaria

20 Hores

El curs dirigit a personal docent requereix tota la informaci#
d'una escola d'esquena general. En primer lloc, perqu" <s un
professional capacitat per a ensenyar als altres, i per tant, el
que amb una m<s gran )abilitat pot transmetre els missatges de
salut al seu entorn.

En segon lloc, perqu" la seva variada activitat abasta
pr$cticament totes les postures: des de les realitzades per terra
+en educaci# infantil i guarderies; feina amb I'ordinador, es
queda assegut durant molt de temps llegint i corregint ex$mens,
i en la classe predomina la bi-pedestaci# en un espai limitat,
sense recolzament i en estat permanent de tensi# i atenci#,
pendent del seu entorn.

A les causes ja citades hi hem de sumar la c$rrega tensional

que implica la relaci# directa amb I'alumnat, tema que no es
tracta espec&)cament en el curs, per% s'ha de tenir en compte
per la inJu"ncia directa o indirecta sobre la postura i la
musculatura. Aquest curs est$ dirigit a totes les etapes educatives
i formaci# en general. Cal tenir en compte que cadasc*

presenta diferents riscos i necessitats que s'han d'atendre
independentment.
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Personal de centre d’educacio
especial (especiec)

0 Hores

Els ﬁ'ens amb disminucions psicof&siques encara que siguin
Ileus requeremen l'atenci# constant del personal que els t< a
.. CHITEG seu.-Aquesta constant condiciona postures en Jexi# de
Iesquena i d'inclinaci# del coll de forma quasi permanent
durant la 'pr$ctlca de les diferents activitats.

est col: ectw aporta una c$rrega mental afegida al personal
ccent que treballa en d'altres entorns, degut que se sumen dos
I'edat del col’lectiu que es tracta i les condicions

'ues' articulars.

f/_ALACABAR AQUESTS CURSOS, A M(S DELS ASPECTES
ESPECKFICS DE LES SEVES TASQUES, ELS PARTICIPANTS
AURAN DE SER CAPA?0S DE:

Personal docent d’educacio
. . . . t Saber identi)car de forma pr$ctica els riscos ergon%mics que
Infantll g uarderles (espeC|-C) comporta la seva feina i la resta d'activitats de la seva vida
disria.

20 Hores ) . -
t Auto avaluar la pr%pia forma f&sica com el primer pas per

Els infants de curta edat requereixen la constant atenci# del programar les activitats d'acord amb la capacitat real.

personal que els t< a c$rrec seu condicionant postures en Jexi
de I'esquena i d'inclinaci# del coll de forma quasi permanent
durant la pr$ctica de les diferents activitats i amb una atenci#
permanent degut a les caracter&stiques del collectiu que estan
atenent.

t Practicar les t"cniques espec&)ques de preparaci# psicof&sica
per una prevenci# efectiva del risc m*sculoesquel"tic.

t Integrar I'h$bit dels estiraments, de la micropausa i la
relaxaci# per ajudar la musculatura a recuperar el nivell
d'activitat i mantenir-la sana.

t Poder aplicar els coneixements sobre si mateix i el seu entorn
m<s proper.

t Ser agents actius de formaci# per mimetisme cap al seu
alumnat.
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Apropament als trastorns de
I'aparell fonétic en el personal
docent

12 Hores

Aquest curs est$ dirigit al personal docent, comprenent totes

i cadascuna de les situacions laborals i personals, des de la
perman“ncia en aules grans, gimnasos, aules petites, aules de
m*sica, patis, etc. A m<s de les activitats habituals de la vida
digria, donant una consideraci# especial a la vigil$ncia de la
salut, facilitant d'aquesta manera la prevenci# de lesions vocals.

En la Formaci# B$sica en Prevenci# de la C$rrega Vocal, prima
el sensibilitzar i conscienciar al personal docent en I'aparici# de
disfonies, afonies, poc volum i/o to de veu, falta d'aire,
sensaci# d'ofec, problemes per dosi)car l'aire quan es parla,
etc. Aix& com dels factors de risc de lesi# en relaci# amb les
activitats laborals i extra laborals.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE:
t Con"ixer el funcionament del sistema fonador.

t Desenvolupar conductes preventives, amb les particularitats
que pugui tenir cadasc* a nivell laboral i extralaboral.
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Aprendre de forma pr$ctica a evitar sobrec$rregues vocals i :
desequilibris musculars, el desconeixement o la'infra, 5
valoraci# de les quals, poden degenerar f$ci|mef\t en‘lesions '
m<s importants i de major cost, tant econ%mic cdm la p_"rdti'a.._‘

de la qualitat de vida de l'individu. " h

Controlar i eliminar, en la mesura del possible, el
proc<s d'afonies i disfonies utilitzant com a eina fonamental
l'autoavaluaci#, de manera que cadasc* pugui detectar les
situacions de risc que pateix en la feina o b< en les Activitat
de la Vida Disria.

Realitzar las adequades 2Mides d'higiene vocal® de I'aparell
respiratori, del sistema de vibraci# i del sistema d'articulaci#.

..Modalitat Grupal: 8 Hores
_ Modalitat Individual: Hores a desnir

. persona.

’ost[és realitats professionals, i exig"ncies quotidianes, oferim

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER

Taller d’autocura: Vigilancia de la
CAPA?0S DE:

salut Misculo-Esquelética

-

Con'ixer les seves potencialitats f&siques +forWa i resist"ncia; i
debilitats +desequilibris musculars, tend"ncies posturals;, etc.

-

Seguir un pla de treball adaptat a les necessitats i estil de

P'ér-igl dvé'-potenciar l'auto-cura i el coneixement del propi vida, pensat per a potenciar els aspectes f&sics.

“esquema cbrporal, plantegem la possibilitat d'accedir a un

-

Treballar les qualitats f&siques per a solucionar dolences i
estats de debilitat que incideixen directament en el nostra dia
adia.

programa de‘yaloraci# i posterior determinaci# d'Activitat
Fé&sica, adequant ambdues fases a les necessitats de cada

-

font als r@iscos: de sobrec$rrega mental i f&sica derivats de les Con'ixer el propi cos potenciant |'autocura i I'actitud
preventiva.
. ampliventall de recursos que, amb I'assessorament d'un

'r'ofes‘,si'onal;' ens aportaran millora i benestar.

-

En resum, millorar la seva qualitat de vida.

"Els be_né)cis d'aquest entrenament es faran notar no noms<s en

I_‘_$mb'it laboral, sin# que tamb< ho far$ en I'$mbit familiar i

“de l'oci, amb resultats r$pids i notables que repercutiran en un

increment de la Qualitat de Vida.

Amb I'"*s de material vers$til i atractiu, treballarem les diferents
capacitats que con)guren la Condici# F&sica. Finalment oferim
un assessorament i seguiment amb uns objectius clars i pre)xats.
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Programa especisc per a
personal sanitari

20 Hores

L'assist"ncia global i permanent a malalts, necessita en qualsevol
moment l'atenci# del personal sanitari, per aix% I'experi“ncia ha
demostrat que la prevenci# del risc en aquest personal no nom<s
consisteix en la mobilitzaci# dels malalts, sin# que a m<s
intervenen factors psicosocials relacionats amb la c$rrega
mental, i en algunes ocasions emocional, que produeixen tensi#
i se sumen al cansament f&sic que afavoreix el TME.

Aquest curs est$ dirigit al personal sanitari que t< cura, atent i
mobilitza pacients parcialment o totalment dependents, i que en
algunes ocasions utilitzen pantalles de visualitzaci# de dades
am<s daltres elements informstics variables segons el lloc de
treball.

El treballador sanitari abasta diferents activitats, per la qual
cosa ha de dedicar una atenci# espec&)ca a les problemstiques
que presenten aquells que realitzen postures est$tiques
+quir%fan, tasques administratives, alimentaci# del pacient,
an$lisis, etc.; donat I'elevat percentatge de cansament
m*sculoesquel“tic que suposa durant el dia.

En tots els casos +urg"ncies, quir%fans i hospitalitzaci#; es
tractaran els canvis de dec*bit. | en particular, en el servei
d'urg"ncies, les maniobres se centraran en els trasllat de centrar
i apropar al pacient, el redreWament en els llits i I'aixecament
estirat-assegut.
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En els quird%fans l'activitat se centrar$ en els trasllats de centra.

apropar el pacient.

En I'hospitalitzaci# la formaci# ser$ m<s diversa, degut a qUe Ia.

casud&stica tamb< <s m<s variada.

Amb el Personal de Supervisi# es realitzar$ una forma(:l# el
totes les mobilitzacions donat que se suposa que s haur 1
d'atendre tots els casos i podent ser agents formadors.,_

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE
CAPA?0OS DE:

Con"ixer el seu propi cos i 'autocura, per programar
activitats d'acord amb la capacitat real.

Practicar els patrons gestuals recomanats per no
sobrecarregar el sistema m*sculo-esquel"tic.

Aplicar t"cniques concretes que s'han anat treballant per
mobilitzar pacients, sense descartar I'*s d'ajudes t"cniques
externes, +grues, trgnsfers, etc.;.

Realitzar ergonomia participativa.

t Recon'ixer i controlar el cansament i la c$rrega mental.

t Autocontrol de les postures mantingudes, en les activitats
est$tiques de neteja i alimentaci# a trav<s d'una organitzaci#
de I'entorn adequada.

En‘el, Personal de Supervisi#, s'estimular$ la capacitat
an$I|51 perqu” sigui capaW de relacionar els coneixements
sobre les. -bases mec$niques del sistema m*sculoesquel"tic
amb I‘ento N ergon%mic, I'organitzaci# laboral i les

activitats digries, com factors bssics del risc de trastorns
m*"s_culd_esqil_el”tics propis i del personal que tenen a c$rrec.

Desenvolupar la capacitat d'an$lisi, per ser capaW de
relauonar els coneixements sobre les bases mec$niques
d’el stema m*sculoesquel“tic amb I'entorn ergon%mic,

T orgamtzacn# laboral i les activitats di$ries, com a factors
p$5|csgel risc de trastorns m*sculoesquel'tics propis i del
""pe sohal que tenen a c$rrec.

Mal d’esquena, artrosis i osteoporosis
en les persones grans

8 Hores

La vida s'allarga. Es important viure-la el m<s plenament
possible, i <s necessari fer un esforW per adaptar-se als canvis
inevitables, que es produeixen a nivell m*sculoesquel'tic i s#n
propis de l'edat.

Aquests canvis estructurals o degeneratius no tenen perqu”
produir dolor ni reduir la capacitat funcional, sempre que
l'activitat que demanen aquests sigui I'adequada a les
possibilitats pro%pies. Realitzar exercicis respiratoris simples
garantitza la millora de la postura i de la resist"ncia muscular.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE:

-

Identi)car de forma prs$ctica els riscos que comporta I'edat
relacionats amb la resta d'activitats de la seva vida di$ria,
especialment el risc de tipus m*sculoesqueltic.

-

Manegar informaci# su)cient perqu” cada persona arribi a
con"ixer la seva pr%pia columna vertebral i sistema
m*sculoesqueltic, incloent la funci# que compleixen aquests
en el cos hum$ i les c$rregues excessives o incorrectes a les
que es veuen sotmesos innecess$riament.

-

Desenvolupar l'autopercepci# corporal, per mitj$ de
reaccions d'equilibri per la prevenci# de les caigudes.

Centre de Salut de la Columna Vertebral (CSCV) « TME -12



8 Hores

La prevenci# en la dona, sigui quina sigui la seva professi# i les
activitats extralaborals que realitzi, <s una formaci# necess$ria,
no noms<s pel seu bene)ci personal, sin# tamb< tenint en
compte, el seu paper com agent de salut en 'Smbit familiar i

la seva capacitat per integrar i transmetre al seu entorn h$bits
saludables que contribueixin a conservar una esquena sana.

Incloent totes i cadascuna de les situacions laborals i personals,
des de la perman"ncia de peu durant per&odes llargs de temps,
la feina a l'ordinador, emmagatzematge i transport de pesos, a
m<s de les activitats habituals de la vida di$ria, la cura de nens
petits o la conducci# d'un cotxe entre molts d'altres. Tot aix%
tenint en compte que comenWa a haver-hi un canvi generacional
i 'home comenWa a implicar-se en aquestes tasques.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER

CAPA?0S DE:
t Poder avaluar de forma pr$ctica els riscos que comporten les

seves activitats i la resta d'activitats de la seva vida di$ria.
Especialment el risc de tipus ergon%mic.

13 TME » Centre de Salut de la Columna Vertebral (CSCV)

t Con"ixer la seva pro%pia columna vertebral i el sistema
m*sculoesqueltic, arribant a entendre la funci# que aquests
compleixen en el cos hum$ i les c$rregues excessives o
incorrectes a les quals es veuen sotmesos innecess$riament.

Ser capaW d'autoavaluar la pr%pia forma f&sica, com el primer
pas per a programar les activitats d'acord amb la capacitat
real.

Poder aplicar els coneixements en si mateix i al seu entorn
m<s immediat.

Al mateix temps tenim programes espec&)cs per a la dona:
- Osteoporis i Artrosis +8 hores;

- Incontin“ncia Urin$ria +8 hores;
- Dona Gestant, Lactant i Postpart +8 hores;

Taller de samba

20 Hores

Origin$riament la Samba era una forma de preg$ria i

d'expressi# espiritual. Avui la samba <s un ritme que es refereix
a la m$gia i la fantasia del Carnestoltes de Rio de Xaneiro, on es
combinen-emocions tan complexes com l'alegria i la nost$lgia.

L'exercici f&sic del ball activa el nostre esperit buscant I'harmonia
del diferents moviments que composen els passos de la samba.
Es tracta a m<s a m<s d'un exercici bastant aer%bic que forti)ca
la:musculatura i desplega un repertori *nic de moviment de
caderes.

A m<s de la samba, en les classes es practiquen diferents
coreogra)es de ritmes brasilenys, sobretot Ax" +Ritmes de
Bahia;. S'ensenyen diferents seq>"ncies al ritme de la m*sica i
es desenvolupa la mem%ria. La classe consta d'un escalfament i
estirament muscular, t'cnica de samba i altres ritmes brasilenys i
per acabar la feina de Jexibilitat i relaxaci#.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER

CAPA?0S DE:
t Aprendre a escoltar i sentir el cos.

t Treballar la vitalitat i I'acceptaci# del propi cos potenciant les
capacitats de cadasc*.

t Desenvolupar I'equilibri i la coordinaci#.

t Desenvolupar la capacitat per ballar involucrant tot el cos: la
mirada, els gestos senzills, el caminar, el somriure, etc.
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El mal d’esquena en l'infant.
Dirigit a nens en periode escolar

20 Hores

Les conductes preventives haurien d'aplicar-se i integrar-se des
de l'escola, per poder integrar i practicar h$bits posturals
correctes.

L'objectiu <s evitar els mals h$bits posturals que, al augmentar el
temps de dedicaci# provoquen problemes a nivell
m*sculoesqueltic.

Es important que I'alumne aprengui a identi)car aquests riscos i
a utilitzar les eines que se li proporcionen per la seva autocura:
les micropauses, els estiraments i la relaxaci# de la musculatura
m<s en tensi# durant la feina.

Tots aquests coneixements han de servir perqu” els nens puguin

adoptar postures correctes durant tot el dia, aix& com fer petites
adaptacions de forma ergon%mica del seu entorn.
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AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE:

t Analitzar, practicar i aprendre pautes posturals.
t Analitzar i adaptar I'entorn ergon%mic.

t Practicar exercicis d'estirament i relaxaci#.

AREA PSICOSOCIAL

Tallers d’habilitats per a millorar
la qualitat de vida

Les situacions que vivim di$riament no sempre s#n senzilles
i ens exigeixen certa Jexibilitat i Ju=desa, aquestes, si es
complementen amb estrat"gies adequades, poden
convertir-se en una excel’lent forma de millorar la nostra
qualitat de vida en general.

L'objectiu dels nostres tallers <s educar a les persones,

a trav<s d'una metodologia pr$ctica i dingmica, perqu”
exercitin aquestes habilitats i les apro)tin quotidianament,
adaptant-les a les seves necessitats particulars i adquirint
una actitud preventiva.

En el CSCV creiem i sabem per experi“ncia que les
persones podem aprendre a fer aix%Y <s a dir, canviar
alguns h$bits per a enfrontar millor les situacions de tensi#
que s#n part d'aquests temps.



Prevencio6 del risc psicosocial:
Tecniques de gestié i autocontrol
(taller genéric)

8 Hores

Les anomenades s&ndromes psicosocials, com l'estr"s,
3purnout®, 2mobbing® i la fatiga mental, s#n s&ndromes
multicausalsY a I'entorn laboral v<nen determinades b$sicament
pel tipus d'organitzaci# del treball, el ritme d'aquest i les
relacions interpersonals, a m<s d'agreujar-se per les

situacions de la vida quotidiana i depenent de les estrat"gies
d'afrontament de que disposi el propi individu.

Avui dia I'estr"s <s una de les s&ndromes que afecten a un gran
percentatge de treballadors a la Uni# Europea, situant-se
aquesta s&ndrome com el segon problema de salut laboral.

L'an$lisi dels factors de risc de tipus psicosocial, aix& com la
seva prevenci# i mitianWant la formaci# com actuaci#
preventiva, contribueixen a la millora de la qualitat de vida del
treballador i a la millora de la qualitat del treball.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE:

t Detectar els possibles factors de risc psicosocial propis del

treball, i els factors de la vida quotidiana que interfereixen en
la salut f&sica, ps&quica i social de l'individu.
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-

Autoestima i risoterapia: Eines de
protecci6 per a I'estres

No deixis per dem! el que pots riure avui.

-

-

20 Hores

-

[ L"A_utoé'stimaa__consisteix principalment en les actituds de l'individu
- ._cap"‘a si r'n_ate'__ Si aquesta actitud est$ constru=da sobre la base

" dlemacions positives, la nostra salut mental es veur$ afavorida

" perqu’, una actitud favorable del subjecte amb si mateix, es

w.transmet als altres en la manera de comunicar-se, i ens protegeix

nfront defsitu,éicions estressants.

-

Dominar t'cniques de relaxaci# i de prevenci# de la c$rrega

mental.

mb<,‘en elé *ltims anys, s'ha donat "mfasis als bene)cis del

iU[e"i el Bdn Humor. El riure afavoreix un estat d'$nim positiu.

__»,,I_ﬂe‘é persones amb bon sentit de I'humor solen enfrontar-se a la

" vidades de perspectives m<s creatives, amb menys limitacions,

........... -»'géudeixen amb el que fan i troben m<s sabor a la vida,
constituint una forta eina personal per a la prevenci# i
autogesti# de l'estr"s.

Potenciar estrat"gies d'afrontament de les quals disposi
lindividu, i presentar altres que siguin noves, per endegar
accions preventives individuals. A

Estimular l'aprenentatge i el canvi de conducta.

Generar en el grup una cultura preventiva.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE:

t Alliberar el cos de I'estr"s, les tensions i bloqueigs
emocionals.

Con"ixer la seva actitud davant les pressions del mitj$, els
efectes que en ells produeixen i els mitjans amb que compten
per a afrontar-les.

Adequar les seves respostes a les situacions de tensi#.

Canalitzar la pressi# cap a un impuls realitzador positiu.

Identi)car els mecanismes del control i el coneixement
emocional de cadasc*.

Con"ixer i desenvolupar els 5 elements claus de la
intel’lig"ncia emocional.
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Entrenament en auto-hipnosis per
millorar la qualitat de vida

aEl vostre inconscient "s un dip#sit enorme que cont”
els aprenentatges, els records i els recursos que
necessiteu®.

Milton Erickson

10 Hores

Podem apro)tar i desenvolupar les nostres habilitats mentals,
partint de la base que el nostre cervell <s capaW de produir una
quantitat in)nita de reaccions interessants i re)nades: ho podem
considerar com una poderosa m$quina de fer tot, I'*s del qual
podem optimitzar.

La Hipnosis <s un estat natural que acompanya situacions quo-
tidianes en les quals redu=m la nostra activitat conscient. Aix&, al
tenir acc<s directe a les habilitats inconscients, aquestes queden
disponibles per a utilitzar-les en el desenvolupament d'habilitats
com: augment de la tranquil’litat i I'auto-control, major

seguretat i increment de la concentraci#, entre d'altres. En
resum, es tracta d'un aprenentatge inconscient.

Aix& doncs, auto-hipnosis signi)ca que les persones poden

administrar-se a si mateixes una s"rie de suggestions pautades i
reforWar d'aquesta manera aquest tipus d'habilitats.
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Es impossible no comunicar
eines, com PNL.
Desenvolupament d'habilitats de la comunicacie

com un factor de proteccis als riscs psicosocials. t Exercitar la creativitat en la comunicaci#.

t Desenvolupar un control emocional.

. En un moment donat, podem avaluar si les nostres actituds i
“manerés de‘comunicar-nos s#n positives o negatives, i decidir
qué-.podém miodi)car una mica en elles per al nostre benestar i
ber a del's'taltrés.

Agsumint que un gest diu m<s que mil paraules, la )nalitat
\ _'-aqu‘ésta form__éci# <s con"ixer i desenvolupar les habilitats
omdnica(ives;"dels participants en diferents nivells, i al mateix
,m"ps ealitz__ér un acostament a la Programaci# neuroling>&stica
_-AFPNL;‘que permeti mantenir una actitud favorable enfront dels
conlicte:

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SE
CAPA?0S DE: L

t Saber qu" <s la hipnosis.

t Dominar aplicacions de la hipnosis en la prevenci# de fi'sc5_ /
psicosocials individuals. g

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER

t Exercitar la creativitat en el di$leg intern. CAPA?0S DE:

t Desenvolupament de tr$ngols auto-hipn%tics a mida. t Reconixer quin conJicte forma part de les relacions humanes
i que existeixen maneres protectores d'abordar-lo.

t Aprendre que una manera de comunicar-se adequada <s un
factor de protecci# psicosocial i individual.

t Potenciar les seves estrat"gies comunicatives i con"ixer noves
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Prevenci6 del consum de drogues

12 Hores

Un dels riscos de l'estr"s laboral <s que augmenta la probabilitat
del consum de drogues en els treballadors. L'ab*s de I'alcohol
en el mitj$ laboral t< uns enormes costos directes i indirectes
sobre les empreses: baixes laborals, accidents laborals entre
d'altres. El tabac tamb< <s un factor essencial en la salut dels
treballadors, aix& com el consum de drogues il legals com el
cannabis, la coca=na i els psicof[rmacs.

Per aquestes raons, i altres relacionades amb el mal que poden
produir a altres persones i a I'entorn familiar, la prevenci# es
torna una tasca imprescindible.

Assumint que el problema de les drogues <s complex,
multi-factorial, amb diverses implicacions, una de les claus per a
prevenir <s diagnosticar i analitzar els factors de risc i de
protecci# que interaccionen en diferents nivells de la nostra vida
quotidiana, per aix& desenvolupar els factors que ens
protegeixen del consum i ab*s de drogues.

Per aix%, aquest no <s un curs merament informatiu, sin# un
taller on els assistents poden desenvolupar habilitats per a la
prevenci# del consum de drogues propi i en el seu entorn
familiar i laboral.
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Reiki
Una Tecnica de Relaxacie i Control de I'Estres.

10 Hores

~-Qu" <"seJ Reiki\ Rei signi)ca energia o m$gia i ]i o tamb<
ahbmena'tvghii o prana <s l'aire que respirem, la vida I'Univers¥a

“per Ia"qyal cosa podr&em dir que Reiki <s energia o m$gia

. universal.de la qual tots i cadascun de nosaltres som portadors,

“ja que sense €lla no existir&em.

© ElReiki <s:un m"tode de treball personal per a mantenir-se en
ormay i millorarila pro%pia salut f&sica, emocional i mental, doncs
5 propia formaci# de Reiki ens indueix a dur una vida m<s
armoniosa i vital.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE S
CAPA?0S DE: I

ReJexionar de manera cr&tica entorn del consum de”,
subst$ncies. E

Entendre diferents classi)cacions de les drogues. T
AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER

CAPA?0S DE MANEXAR:

Discriminar entre mites i veritats sobre les drogues.

t T'cniques de respiraci#, de relaxaci# i de control mental.

Entendre les addiccions com a fenomen hum$ i social.

t La ment com eina de treball.

Analitzar i conscienciejar sobre els factors de risc relacionat:
amb les condicions laborals que inJueixen en l'aparici# d'un

altre risc afegit com <s el consum de drogues. t Laintu=ci#.

t El Reiki i els seus 5 principis.

Auto-diagnosticar factors de risc i de protecci#.

t Acte tractament amb Reiki.

Desenvolupar estrat"gies per a la prevenci# del consum.

Relaxacio i control de I'estrés

Part I: 20 Hores
Part Il: 20 Hores

Aquest nou taller de relaxaci# i control de I'estr"s servir$ per a
aprendre a calmar els nostres estats emocionals alterats i
aconseguir harmonitzar els nostres nivells d'agitaci# mental,
reduint aix& l'estrs i augmentant la nostra vitalitat.
Complementant aspectes de la relaxaci# corporals i mentals, el
principal objectiu d'aquest taller <s millorar la salut.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE MANEXAR:

—-

T'cniques de respiraci#.

—-

T'cniques de relaxaci#.

-

Control mental.

-

El poder de la paraula.

-

La identitat i I' auto-estima.

-

Relaxaci# creativa.

-

L'assertivitat.

-

La motivaci#.

-

Altres t"cniques com zen, relax i bio-energ'tica.
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El CSCV tamb" ofereix cursos en Irees m"s
espec$%aques i per a grups de persones que conviuen
amb riscs psico-socials particulars als seus llocs de
treball.

Salut emocional d’infants i
adolescents

15 Hores

Aquest curs ofereix eines per a la gesti# emocional com un
recurs de auto-cura per a les persones que treballen amb nens i
adolescents.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE:

t Diferenciar i con"ixer els diferents conceptes que conformen
I'$rea emocional.

t Entendre els diferents nivells de 1%gica del pensament.

t Saber com identi)car les creences i com canviar-les.

t Desenvolupar Intel’lig"ncia emocional.

t Potenciar I'assertivitat i 'empatia en infants i adolescents.

t Comprendre les socioadiccions.

2 3 Pss - centre de salut de la Columna Vertebral (CSCV)

Estrategies per a la prevencio i
conducci6 de I'Estrés Post Traumatic

Com enfrontar situacions d'atracaments en el treball.

~12 Hores

Dissé nyat b@r a treballadors que podrien veure amenaWada la
seva in'te_grit!a_t f&sica o la dels altres, i per aix% experimentar una
tuagi# é§tre§__sant i traumgtica. Per exemple, treballadors de
ntrés en els guals, pel fet d'existir diners o valors en efectiu,
nen m<sprobabilitats de veure's exposats a un atracament +el
a:s dé les aix_feres o personal de bancs;, o treballadors que
"exp_bsenfper Ja feina a situacions d'alt impacte emocional +com
s__,Bom ers g'els policies;.

f aboraci# d'aquestes situacions pot i acostuma a
..__,de‘i'xar §e‘d>eles, no obstant, i des del punt de vista psicol%gic el
pe;_[so'r'ial est$ format per afrontar aquestes situacions de
ommoci#, <s possible que puguin minimitzar-se les
conseg>"ncies negatives d'aquests fets en bene)ci tant del
treballador com dels seus companys i fam&lia.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE:

t Entendre com la comunicaci# i el suport grupal inJueixen en
situacions traums$tiques.

t Aprendre auto-cura emocional.

t Treballar estrat"gies de control emocional.

t Manegar t"cniques de respiraci# i de relaxaci#.
t Aprendre t"cniques de control mental.

t Manegar t"cniques i exercicis de PNL.
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Desenvolupament d'habilitats de la comunicacie
empltica i de sondeig d'informacie d'anamnesis.

12 Hores

En el treball de I'Smbit sanitari, podem avaluar si les nostres
actituds i maneres de comunicar-nos s#n positives o negatives, i
decidir qu" <s el que podem modi)car una mica en elles per al
nostre benestar i per al dels altres.

Tambs< <s part del treball del personal sanitari donar

informaci# que pot tenir un impacte emocional considerable per
a ells mateixos i per a les fam&lies dels seus pacients, el que pot
requerir t"cniques de contenci# i auto-contenci#, com una forma
de cura emocional.

Assumint que <s impossible no comunicar, i que el personal
sanitari, el pacient i la seva fam&lia conformen un sistema, la
)nalitat d'aquesta formaci# <s con"ixer i desenvolupar les
habilitats comunicatives espec&)ques per al desenvolupament de
I'empatia i del sondeig d'informaci#, amb el pacient i la seva
fam&lia.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURAN DE SER
CAPA?0S DE:

t Recon"ixer com el personal sanitari, juntament amb els
pacients i les seves fam&lies, constitueixen un sistema.
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Aprendre com una manera de comunicar-se adequada facilita
una bona comunicaci# entre professional-pacient-familiars;
etc.

Fomentar t"cniques per a una anamnesis complerta.

Potenciar les estrat"gies comunicatives de les quals disposa el
personal sanitari, i presentar noves eines.

Implementar estrat"gies de maneig emocional.

Autocura per a prevencio d’'accidents
in itinere

Entre els accidents laborals estan aquells que es
produeixen en el centre de treball, i altres que tenen
lloc fora de I'empresa. Entre ells es troben els que
pateixen els treballadors a I'nora d'anar o tornar del
lloc de treball. Sen els anomenats accidents
ain-itinere®.

12 Hores

No hi ha dubte que I'acci# preventiva de I'empresa no pot

ser tan e)caW enfront d'aquest tipus d'accidents in itinere com
enfront dels que es produeixen durant la jornada laboral, per%
aix% no justi)ca la inhibici# davant del problema.

Partint-de la base que una actitud responsable i conscient pot
disminuir els accidents, a nivell individual es pot fer bastant
especialment si s'<s capaW d'aplicar certs h$bits de prevenci#
relativament f$cils i som capaWos d'aprendre a tenir cura de
nosaltres mateixos.

AL FINALITZAR EL CURS ELS PARTICIPANTS HAURIEN DE
PODER:

t Detectar les conductes de risc per a la prevenci# dels
accidents.

t Aprendre auto-cura abans de pujar al cotxe, moto, bicicleta,
etc.

t Desenvolupar 2Auto® i 2Hetero® cura al volant.
t Buscar t"cniques de prevenci# de la fatiga.

t Potenciar els h$bits i un estil de vida saludable.
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