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01/12/2023 Fomento de habitos de vida saludables para la promocion

de la salud de las personas trabajadoras

Con esta guia se pretende concienciar sobre la importancia de fomentar la promocién de la salud en las
organizaciones, para ayudar a las empresas a convertirse en entornos seguros y saludables a través del fomento

de estilos de vida saludables.
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0. Introduccion

Ante el envejecimiento de la poblacién activa y la ya inminente transformacién del mundo laboral
(sujeto a nuevos riesgos laborales emergentes, o agravamiento de los tradicionales por nuevas
0 empeoramiento de las condiciones de trabajo), cobra importancia la adopcion medidas o
actuaciones que garanticen unas condiciones de trabajo seguras y saludables preservando la
seguridad y salud de estos trabajadores y trabajadoras hasta el final de su vida laboral.

En este sentido el lugar de trabajo es un entorno idoneo para la promocion de la salud y para
evaluar y mejorar la salud general de las personas, desempefiando un importante papel en el
fomento de habitos de vida saludables y el apoyo a las actividades que evitan el deterioro de la
capacidad funcional de la persona.

En muchos casos la mejora de la salud, a través de la promocién de la salud, consistira en la
implantacién de medidas a nivel individual y en otras ocasiones a nivel colectivo, jugando un
papel crucial todos los miembros que componen una organizacion para impulsar este tipo de
actuaciones.

Junto a las caracteristicas de un individuo que pueden influir en su estado de salud (factores no
modificables como la edad, genética; o factores conductuales, como malos habitos adquiridos en
su vida cotidiana), existen factores de riesgo en el entorno laboral que también repercutiran en la
salud y bienestar de la persona trabajadora. Estos son, por una parte las caracteristicas fisicas o
ambientales de determinados puestos o entornos de trabajo, y por otra parte factores de riesgo
de naturaleza psicosocial, relacionados con las condiciones organizativas de las empresas (el
clima laboral, métodos de trabajo, la autonomia en la toma de decisiones, carga de trabajo, mala
gestion del tiempo, falta definiciones de roles, trabajos en solitario, incertidumbre definicion de
tareas asignadas, dificultad conciliacion entre vida familiar y laboral, etc.).

La combinacion de todo este conjunto de factores (individuales, conductuales, de entorno,
psicosociales) afectan perjudicialmente a la salud de las personas y hacen previsible un aumento,
por ejemplo, de trastornos psicosomaticos, musculoesqueléticos u otros dafios relacionados con
problemas en la salud mental y aparicion de enfermedades cardiovasculares.

Afortunadamente, hoy en dia, en un contexto social, el didlogo mantenido entre empresarios,
trabajadoras y trabajadores, distintas autoridades competentes, sindicatos, servicios publicos y
organizaciones no gubernamentales han permitido ejecutar con éxito iniciativas laborales y
comunitarias para abordar estos problemas.

Cabe destacar que todos los recursos destinados al desarrollo de iniciativas para mejorar la
salud y el bienestar de las personas trabajadoras es la mejor inversiéon para cualquier
empresa, repercutiendo en la sostenibilidad de la empresa y, por tanto, en el desarrollo
econdmico de la sociedad.
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1. Objetivos de la guia

Con esta guia pretendemos concienciar sobre la importancia de apostar por la promocién de la
salud en el entorno laboral, ayudando a las empresas a convertirse en organizaciones saludables
a través del fomento de estilos de vida saludables.

Con este fin, a través de este documento, damos a conocer las acciones desarrolladas por
Umivale Activa encaminadas al cuidado de la salud y bienestar de nuestros trabajadores y
trabajadoras mutualistas.

Estas acciones comprenden por una parte, el desarrollo e implantacion del Programa Empresa
Sana que ha creado Umivale Activa, a través del cual asesoramos a las empresas sobre como
llevar a cabo una gestion integral de la salud de todas las personas trabajadoras, a través de la
implantacién de programas de promocioén de la salud, poniendo a su disposicion una amplia
variedad de herramientas y materiales de sensibilizacion y concienciacién enfocada al fomento
de habitos de vida saludables.

Por otra parte, con la creacion de la Escuela de Salud de Umivale Activa, se ha habilitado un
espacio donde ofrecemos una serie de encuentros virtuales para concienciar sobre la importancia
de cuidar nuestra salud tanto dentro como fuera del entorno laboral.

2. Conceptos basicos

Por habitos saludables se entienden aquellas conductas individuales (cambios de estilos de
vida, habitos y costumbres) que llevadas a cabo de forma regular mejoran la salud (ayudan a
revenir o retardar la aparicion de enfermedades y/o discapacidades) y aportan bienestar y
calidad de vida a la persona.
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La promocion de la salud en el trabajo (PST) la podemos definir como los “esfuerzos conjuntos
del empresariado, las personas trabajadoras y la sociedad para mejorar la salud y el bienestar
de las personas cuando trabajan”. (Red Europea para la promocion de la salud en el trabajo.
Declaracion de Luxemburgo).

“La promocién de la salud es el proceso que permite a las personas incrementar el control sobre
su salud para mejorarla”. Una buena salud es el mejor recurso para el progreso personal,
econdmico y social. Para alcanzar un estado adecuado de bienestar fisico, mental y social, un
individuo o un grupo debe estar en condiciones de identificar y llevar a cabo sus aspiraciones,
satisfacer sus necesidades y cambiar el entorno o adaptarse a él. (Carta de Ottawa para la
Promocion de la Salud. OMS, 1986).

El objetivo de la PST es crear espacios laborales que protejan y promuevan la seguridad y
salud en el trabajo y el bienestar de las personas trabajadoras para conseguir trabajadores y
trabajadoras sanos en empresas saludables.

Por tanto, una empresa saludable es aquella en la que sus integrantes contribuyen a promover
la seguridad y salud y el bienestar de las personas trabajadoras y, como consecuencia de ello,
la propia sostenibilidad de la organizacion, mediante politicas activas que promuevan entornos
seguros Yy servicios que, por una parte, ayuden a evitar accidentes de trabajo y enfermedades
profesionales y, por otra fomenten conductas saludables, dentro de un proceso de mejora
continua.
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Debemos recordar que: promover habitos
saludables en el ambito laboral conlleva
asumir una cultura corporativa que incluye
la salud y el bienestar de la persona en la
estrategia de la empresa.
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3. Beneficios de la promocién de la salud para la empresa

Implementar un programa de promocion de la salud en el trabajo, promoviendo habitos
saludables en la empresa, conlleva una serie de beneficios que se pueden percibir en el corto
plazo. Algunos de los principales beneficios son:

>
>

Reduce la accidentabilidad y las enfermedades, especialmente las cronicas.
Aumenta la productividad y sostenibilidad empresarial, disminuye el absentismo y
presentismo.

Mejora el clima laboral de la empresa, la motivacion de los trabajadores y trabajadoras
impulsando la participacion de los mismos en la toma de decisiones.

Promueve la identificacion con los valores de la empresa, y con ello la retenciéon del
talento y la disminucion de la rotacion.

Mejora la reputacion de las personas trabajadoras y la imagen corporativa de la empresa.
Disminuye los costes sanitarios, de seguridad social y de los seguros laborales. Ademas,
contribuye a la mejora de la calidad de vida de los ciudadanos y desarrollo econdmico de
la sociedad.

Mejora el medio ambiente, disminuye la contaminacion, etc.

4. Como conseguir entornos laborales seguros y saludables

Queda claro que una empresa saludable conlleva, ademas del cumplimiento legal en prevencion
de riesgos laborales, una gestion proactiva e integral de salud de todas las personas
trabajadoras integrada en la estructura y todos los procesos de la empresa. En este sentido, la
vigilancia de la salud de la empresa, juega un papel fundamental, contribuyendo en conocer y
controlar el estado de salud general, en relacion a los riesgos laborales expuestos, detectando
precozmente danos en la salud e implementando tanto medidas preventivas como conductas
saludables para evitar o retardar la aparicion de la enfermedad.
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El fomento de habitos de vida saludables es una accién indispensable que se debe llevar a cabo
para la promocion de la salud en las empresas. Las estrategias principales a considerar en los
programas de promocion de la salud en el trabajo son:

Definicion Politica
PST

Creacionentornos

segurosy ESTRATEGIAS Sensibilizacion e
saludables PST informacion

Formaciény
habilidades

> Declaracién y desarrollo de una politica PST, donde se adquiera un compromiso, por
parte de la direccién de la organizacién, enfocada a la promocion de la salud de sus
trabajadoras y trabajadores, asignando los recursos adecuados (tanto humanos como
materiales) necesarios para su correcta implantacion. Para garantizar el éxito de la PST
es imprescindible también un compromiso por parte de los trabajadores y trabajadoras,
implicandose en todas las actuaciones definidas e implantadas en el programa PST
de cada organizacion.

Recuerda: la implicacion sobre todo de la direccion, de las personas supervisoras o los
mandos intermedios es indispensable para que el resto de la plantilla esté motivada.

Una vez que el empresario o empresaria asume su compromiso, debe comunicarlo a la
organizacién y designar un equipo de trabajo, para el disefio e implantacién del PST que
conllevaran una serie de etapas como analizar la situacion de partida de la empresa,
identificacion de areas de mejora, permitiendo asi la priorizacion de acciones.
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> Sensibilizacion e informacioén de la existencia e identificacion de factores de riesgo.

> Formacion, habilidades: formar y adquirir habilidades sobre como hacer frente a un
determinado factor de riesgo mediante la adopcion de habitos saludables.

> Creacion de entornos seguros y saludables: creacion de unas condiciones de trabajo

que permiten hacer frente a un factor de riesgo.

Los programas de promocién de la salud en el trabajo deben cumplir los siguientes

requisitos:

> Deben ser participativos: todo personal, incluida la direccién de la organizacion, ha de
estar implicado, en todas las fases del programa, aunque la particion de los trabajadores
y trabajadoras en adopcién de habitos de vida saludables debe ser voluntaria, salvo que
los comportamientos resulten nocivos para otras personas. Aun asi es primordial
promover la participacién de todo el personal, y en especial de los representantes de los
trabajadores y trabajadoras, para conseguir una mejora de la organizacion del trabajo y

de su entorno laboral.

> Deben estar integrados en todos y cada uno de
los procesos de la gestion empresarial: las
actividades de promocion de la salud han de
integrarse en todas las decisiones importantes y en
todas las areas/procesos de la organizacion, no
s6lo en el departamento o area de prevencion de
riesgos laborales. Se debe integrar el programa de
promociéon de la salud como un componente
permanente en todos los procesos empresariales.

/ Importante: la \

gestion de la salud
debe estar integrada
en el plan estratégico
de las
organizaciones.

N\ J
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> Ha de desarrollarse un proyecto de implantaciéon. Para que la implantacion de un
programa de promocion de la salud sea efectiva, todas las medidas y actuaciones han de
orientarse a la mejora de la salud, estableciendo prioridades y realizando un programa de
actuacion. No existe un unico modelo de gestion, cada empresa debe elegir y adaptar
su programa de promocion de la salud a su sistema de gestion empresarial,
conforme sus caracteristicas y/o circunstancias. Eso si, todas las actividades que se
realicen deben tener en cuenta la diversidad, especialmente en lo que se refiere a con
perspectiva edad y género.

Las empresas deben planificar, ejecutar y evaluar iniciativas, buenas practicas o

intervenciones encaminadas a la promocion de la salud
de sus personas trabajadoras

>

Los mensajes y las acciones
que se lleven a cabo en la
organizacion deben reflejar
el compromiso de Ia
empresa con la salud, la
seguridad y el bienestar de
las personas trabajadoras.
Realizar una comunicacion
clara durante todo el
proceso de implantacion.
Todo el mundo debe saber lo
que se esta haciendo y por
qué.

>

Establecer indicadores, para saber como
va la empresa en el grado de consecucion
del objetivo. Esto indicadores, ademas de
comparar la nueva situacién con la de
partida, permitiran identificar areas de
mejora y desviaciones del objetivo
perseguido.

> Debe ser integral. Ha de abarcar no s6lo actividades dirigidas al individuo sino también a
la mejora de la calidad del ambiente de trabajo, a la mejora de aspectos organizacionales,
de liderazgo y gestién de la empresa, etc.

Recuerda: el éxito de la implantacion depende de su flexibilidad para adaptarse a
la diversidad de los lugares de trabajo (tamafio de empresa, sector, etc.) y de las
necesidades de Ins individiios (edad. formaciéon. hahitos).
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Para mas informacion sobre como implantar
correctamente un programa PST puedes descargar a
través del siguiente enlace nuestra Guia practica para
implantar un programa de promocion de la salud en el
. trabajo en las organizaciones, elaborada por Umivale
Activa en colaboracion con el Instituto Valenciano de
Seguridad y Salud en el Trabajo (INVASSAT).

5. Promocion de habitos saludables en el entorno laboral

Desde Umivale Activa, dedicamos una parte importante de nuestros esfuerzos al fomento de
la promocion de la salud a través de conductas saludables, y al desarrollo de estudios
I+D+i, cuyo objetivo es crear entornos de trabajo seguros y saludables e investigar las
medidas preventivas mas eficaces y las mejores estrategias para facilitar un cambio cultural en
las empresas.

A través del Programa Empresa Sana y Escuela de la Salud de Umivale Activa facilitamos
herramientas para sensibilizar a nuestros mutualistas de los beneficios que aporta la adopcion
de buenos habitos o conductas saludables en el dia a dia, especialmente entre los
trabajadores y trabajadoras mas vulnerables, tanto en su vida profesional como personal.

& Escuelqde

umivale
Activa

N\ Programa
Empresa Sana
Sana" umivale Activa

Para mas informacion clica en cada imagen.

A continuacién, se detallan unas pautas para ayudar, tanto a las empresas como a sus
trabajadoras y trabajadores, a implantar acciones en materia de promocion de la salud en el
entorno laboral, concretamente encaminadas al fomento de habitos saludables.


https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Promoci-n-de-la-salud/170927-Gua-prctica-para-implantar-un-programa-de-promocin-de-la-salud-en-el-trabajo-en-las-organizaciones.pdf
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/ejercicio-fisico-prevencion-del-sedentarismo
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/escuela-de-salud
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5.1. Salud cardiovascular

Las enfermedades cardiovasculares son la primera causa de muerte en nuestro pais. En el
ambito laboral, aunque éstas representan un porcentaje sobre el total de las patologias no
trauméticas (PNT) relativamente pequefio, cobran especial importancia por lo que se refiere a su
gravedad.

La elevada prevalencia de las enfermedades cardiovasculares y sus factores de riesgo, asi como
su impacto en la salud, en la calidad de vida y sus consecuentes repercusiones econémicas y
sociales, hacen que la prevencion y promocion de la salud cardiovascular se establezca como
un reto.

Si controlaramos, entre otros, factores de riesgo metabdlico y/o asociados a malas conductas
adquiridas por la persona, como la hipertension, el colesterol, la obesidad, el sedentarismo, el
tabaquismo y el estrés, podriamos reducir ese numero de muertes.

Nuestro lugar de trabajo puede convertirse en un aliado, en este sentido, si desde él se fomentan
mejores habitos de vida e impulsan medidas saludables en el ambito laboral para reducir la
exposicion de los trabajadores y trabajadoras a las enfermedades cardiovasculares.

Desde Umivale Activa a través de nuestra guia “Accidentes de frabajo no traumaticos.
Enfermedades cardiovasculares” pretendemos concienciar sobre la importancia y necesidad de
llevar a cabo un analisis de las patologias no traumaticas, en especial las de origen
cardiovascular, identificando sus factores de riesgo 0 agentes causantes, su repercusion en
la salud de las personas trabajadoras, asi como realizar una propuesta de actuaciones
enfocadas al ambito laboral como la creacién de entornos de trabajo seguros y saludables y
la promocion de estilos de vida saludables, con la finalidad de ayudar a promover una cultura
enfocada en la prevencion de la aparicion o agravamiento de patologias no traumaticas,
especialmente de naturaleza cardiovascular. Puedes descargarte la guia en este enlace.

[ Salva Corglovasculon i i
ampofia "':'.'.‘.'....J = Campena latud Condovancuiar w:‘::‘.‘l fos

iConoces los principoles tactores de riesgo iConoces los principales factores de desgo
y cémo pr cardiovascular y cémo prevenklos?

Otra herramienta a destacar, que ponemos a

?
disposicion de las empresas, es nuestra e ?}3 ?§§ re
campafia de Salud cardiovascular —: =
#UmivaleActivaCuidaTuCorazon. m E'_g |- "_’_‘ |“ b
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imagen. =] | === e
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Te permitira conocer los factores de riesgo de naturaleza cardiovascular mas relevantes,
facilitandote consejos para un buen cuidado del corazon.



https://fundaciondelcorazon.com/prevencion/riesgo-cardiovascular.html
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/salud-cardiovascular/CBP-Accidentes-no-traum-ticos.-Enfermedades-cardiovasculares.pdf
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/salud-cardiovascular
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Pincha en cada imagen para mas informacion.

5.2. Higiene postural

Cada dia se habla mas sobre la salud postural y la importancia de esta en la calidad de vida de
las personas. Muchas veces, los malos habitos nos llevan a normalizar ciertas posturas que
dafan la columna vertebral y que incorporamos como naturales. Durante el desempefio de
nuestras tareas, tanto dentro como fuera del ambito laboral, hay que tener en cuenta los factores
de riesgo que nos pueden perjudicar: los trabajos o tareas que se hagan de forma repetitiva, los
levantamientos de cargas que conllevan grandes esfuerzos, las posturas forzadas y las
mantenidas en un tiempo prolongado, exposicion a las vibraciones, etc.

Los principales danos en la salud por adquirir malas posturas no soélo son de naturaleza
musculoesquelética, sino que también son causantes de otro tipo de patologias como: dolores
de cabeza (migrafas), alteraciones digestivas, respiratorias, etc. Todos estos problemas pueden
derivar en dolores que se incrementan gradualmente con el paso del tiempo hasta convertirse en
trastornos crénicos, repercutiendo incluso en nuestra salud mental, y, por ende, en el rendimiento
laboral de la persona trabajadora.

La higiene postural consiste en colocar el cuerpo de la manera adecuada para proteger la
columna y evitar sobrecargar la columna y sus posibles lesiones. La higiene postural nos ensefa
a saber identificar cuales son las posturas buenas y malas en cada situacion (fuera y dentro del
ambito laboral), ya sea estando quietos o en movimiento.

Desde Umivale Activa queremos concienciar a las empresas sobre la necesidad de inculcar
una cultura de habitos posturales a través de nuestra Escuela virtual de espalda



https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://www.youtube-nocookie.com/embed/A9674tubm98?rel=0
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n1-Hipertensin.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n2-Colesterol.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-3-Sedentarismo.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-4-Obesidad.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-6-Tabaquisno.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-9-Estr-s.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-5-Frecuencia-Cardiaca.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-5-Frecuencia-Cardiaca.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-8-Diabetes-Mellitus.pdf
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En el marco de la Escuela de la Salud de
Umivale Activa dentro de las jornadas del
programa “cuida tu espalda” ofrecemos las
claves para evitar posturas que pueden
resultar negativas para la salud de nuestra
espalda, asi como una serie de ejercicios
que nos ayudaran a cuidarla y conservar
nuestro estado de salud en general.

Accede e inscribete a nuestro Programa Cuida tu espalda.

Igualmente, accediendo a nuestra web, a través de nuestro canal tematico de trastornos
musculoesqueleticos como a través de nuestro programa Empresa Sana ponemos a
disposicién de las empresas y personas trabajadoras un conjunto de herramientas divulgativas
sobre Higiene postural donde se aportan las claves para el conocimiento de las tareas o
posturas que pueden resultar negativas para conservar la salud de nuestra espalda, los signos
de alarma y los factores de riesgo desencadenantes de posibles lesiones, asi como una serie de
ejercicios y claves que nos ayudaran a cuidar el estado de nuestra espalda y la conservacion de
nuestro estado de salud. Se puede ampliar informacion en el siguiente enlace.

5.3. Alimentacion saludable

Muchas personas trabajadoras comen, en su dia a dia, fuera de casa. La mayoria de ellos lo
hacen en bares, restaurantes o el propio centro de trabajo. Es muy importante tener en cuenta
que mantener unos buenos habitos en nuestra alimentacién, nos van a ayudar a prevenir
enfermedades cardiovasculares cronicas. Ademas, manteniendo una alimentacién sana y
adecuada, vamos a conseguir hacernos mas fuertes frente a las enfermedades infecciosas,
también, nos sentiremos mejor, y por consiguiente, tendremos mas vitalidad y aumentaremos
nuestro rendimiento, tanto en el trabajo como en la vida diaria.

La alimentacion es un pilar fundamental y responsable de prevenir o desarrollar una enfermedad.
Por este motivo, una dieta malsana se convierte rapidamente en un factor de riesgo clave de ser
mas propensos a sufrir enfermedades.

Como norma general, se recomienda seguir estos 10 habitos para mantener una dieta saludable:


https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/alimentacion-saludable
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/escuela-de-salud/programa-cuida-tu-espalda
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/prevencion/trastornos-musculoesqueleticos
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/prevencion/trastornos-musculoesqueleticos
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/higiene-postural
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud
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Disminuir la
proporcion de
grasas en la dieta
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Evitar bebidas
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Consumir al
menos 2 litros
de agua diarios
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Elaborar una

dieta con menor
aporte caldrico

I

Evitar refrescos
azucarados

T

Ingesta diaria de
frutas, hostalizas
y legumbres

Mantener una dieta saludable es esencial para llevar una vida sana, repercute en el
rendimiento de la persona trabajadora ya que tiene efecto directo sobre el bienestar, el estado

animico, la concentracion, la motivacion y el control del estrés

Desde Umivale Activa, tanto, a través de nuestra Escuela de la Salud, como a través del
Programa Empresa Sana ofrecemos una amplia variedad de material divulgativo, encaminado
a fomentar una cultura de buenos habitos alimenticios, ayudandoles a mantener una alimentacion
saludable y lograr los beneficios derivados de la misma, entre los que destacamos los siguientes:
reducir el estrés, proteger el corazén y mejorar nuestro sistema inmune.

Profundizaremos en los siguientes temas relevantes para concienciar sobre la importancia que
tiene llevar a cabo una alimentacién saludable, tanto en el ambito personal como en el laboral:

vV VVVVYV

La importancia de escoger alimentos de calidad

¢, Sabes cémo gestionar una compra saludable?
Aprende a comer segun tu edad y necesidades fisioldgicas

Alimentacién saludable acorde a nuestro tipo de trabajo

Alimentacién y deporte

Planificacion de menus saludables

Aprende el batchcooking



https://www.youtube-nocookie.com/embed/gl9VB4q1-ho
https://www.youtube-nocookie.com/embed/N2uBoN-cplk
https://www.youtube-nocookie.com/embed/qKcNRF2s4eo
https://www.youtube-nocookie.com/embed/2g1OixVv-yQ?si=fc5v4W1reKtHLcL1
https://www.youtube-nocookie.com/embed/1WwGxu07Pp4?si=PkthR0GxgdTBNNMM
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Puedes encontrar mas informacion en este enlace.

5.4. Prevencion del sedentarismo

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define la actividad fisica como cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. Esto
incluye las actividades realizadas cuando trabajamos, cuando desempefilamos las tareas
domeésticas y durante las actividades recreativas.

Cuando realizamos alguna actividad fisica durante el tiempo suficiente:

> Mejora nuestro estado cardiorrespiratorio y muscular.

> Mejoran nuestros huesos. Se reduce el riesgo de los dafios derivados de sufrir caidas
(fracturas).

> Se reduce el riesgo de sufrir hipertension, cardiopatia coronaria, accidente
cerebrovascular, diabetes, diferentes tipos de cancer (como el cancer de mama y el
de colon) y otras enfermedades mentales como la depresion.

> Ayudamos a controlar nuestro peso.

Recuerda: las personas que no hacen suficiente ejercicio fisico presentan un riesgo de
mortalidad entre un 20% y un 30% superior al de aquellas que son lo suficientemente activas.



https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud
https://youtu.be/t4EVO6YL3qw
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Para mejorar la actividad fisica recomendamos seguir unas rutinas muy sencillas:

>
>

Utilizar la escalera, en vez del ascensor.

Intentar ir andando a la mayor parte de los sitios que queden a una distancia l6gica. Si se
tiene que coger el coche o el transporte publico, es recomendable bajarse unas paradas
antes del destino o aparcar un poco mas lejos, de manera que esto permita caminar un
rato.

En el desarrollo de trabajos estéticos
es recomendable hacer pausas cada
dos horas aproximadamente para
estirar el cuerpo.

Importante: debemos evitar el sedentarismo, tan presente hoy en dia en nuestra sociedad. Si lo

hacemos nuestra salud mejorara considerablemente.

>

Practicar de manera constante algun > Salir a caminar por la naturaleza,

deporte, a poder ser, al aire libre. mejorara la salud fisica y mental. Se

Combinar ejercicio aer6bico con recomienda caminar una media de 40 a

ejercicios que favorezcan el 45 minutos diarios (cuando caminamos,

fortalecimiento de la musculatura. empezamos a quemar grasa a partir de
los 20-25 minutos después de haber
comenzado).

Caminar reduce el riesgo de sufrir de enfermedades cardiacas y accidentes
cerebrovasculares. La caminata hace que se trabajen las extremidades inferiores
haciendo que la circulacién de del cuerpo mejore. De esta forma, se puede prevenir la
aparicion de varices.

También el caminar relaja y despeja la mente. Durante la caminata se reducen los niveles
de estrés por lo que es el ejercicio ideal para realizarlo tras la jornada de trabajo. Los
expertos consideran que se adopta un estilo de vida activa cuando se caminan mas de
10.000 pasos diarios (entre 7,5y 8 km).
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> Esimportante hacer una buena promocion de la actividad fisica desde la empresa. Motivar
a las trabajadoras y trabajadoras a realizar ejercicio, conseguir colaboraciones con
gimnasios para fomentar el deporte, competiciones entre los compafieros y comparieras,
etc.

Este tipo de promociones desde la empresa puede ser una buena fuente de motivacion
para la plantillas de las empresas.

Desde Umivale Activa, a través nuestro Programa Empresa Sana, ofrecemos material
divulgativo para fomentar la practica de ejercicio fisico. Para mas informaciéon puedes consultar
el siguiente enlace.

5.5. Prevencion del cancer

El aumento de los casos de cancer es una realidad siendo la 2° causa de muerte en nuestro pais.

Una cada vez mayor esperanza de vida que hace que tengamos mas tiempo para desarrollar
enfermedades, y, una mayor la deteccidén precoz de tumores en sus estados iniciales, son las
causas de que las estadisticas se hayan disparado.

Pero a esto hay que afadirle otras posibles causas como son las conductuales del individuo,
asociadas a un estilo de vida sedentario, sobrepeso u obesidad, fumar, consumo de alcohol, etc.

Segun la Asociacion Espafiola Contra el Cancer (AECC), hay muchas cosas que esta en nuestra
mano para prevenir el cancer. Al menos alrededor del 50% de los casos de céncer, segun la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), se podrian evitar con la adopcion de habitos o estilos
de vida saludables.

CAMPANA DE PREVENCION umlvnl.l
DEL CANCER Db

1 12 FORMAS DE REDUCIR EL RIESGO DE CANCER
Desde Umivale Activa, a través nuestro °Q [°a% [°® [°2&
Programa Empresa Sana, llevamos a cabo G e = ==
campafas de sensibilizacion y fomento de
buenos héabitos saludables para la
prevencion de diferentes tipos de cancer.
Concretamente la campafia “12 formas de
reducir el riesgo de cancer” basada en el
Cadigo Europeo contra el Cancer de la OMS,
gue se centra en las medidas que a nivel
particular podemos tomar para contribuir a
prevenir el cancer.

En la misma linea se han disefiado otro tipo de campafias para combatir la aparicion de algun
tipo de cancer en concreto, por ejemplo la campafa de Prevencion del cancer de colon y/o de
cancer de piel. Si deseas consultar toda la informacién de dichas camparias clicla en el siguiente
enlace.



https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/ejercicio-fisico-prevencion-del-sedentarismo
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/prevencion-del-cancer
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5.6. Higiene del sueno

El suefio es un factor muy importante a considerar si queremos introducir los buenos habitos
saludables en nuestra forma de vivir.

Cuando no dormimos bien, o no dormimos horas suficientes, los riesgos a los que estamos
expuestos en nuestro dia a dia aumentan. Nuestros reflejos se ven claramente minorados y esto
hace que el riesgo de sufrir un accidente sea mayor. Ademas de rendir menos en nuestro trabajo,
sera de peor calidad, debido a la falta de reflejos que se producen tras una mala noche.

Los efectos de la falta de suefno son los siguientes:

Irritabilidad. Deterioro cognitivo. Pérdida de memoria. Deterioro del juicio moral. Disminucion de
la creatividad. Mayor estrés. Déficit de atencion. Deterioro del sistema inmunoldgico. Riesgo de
diabetes. Disminucion de la testosterona. Incremento del ritmo cardiaco. Riesgo de enfermedad
coronaria. Temblores. Problema de crecimiento. Riesgo de obesidad. Disminucion de la
temperatura.

Dormir el numero de horas suficientes y gozar de un suefo reparador tiene multiples beneficios.
Los beneficios de dormir bien se reflejan en las siguientes situaciones:

Ayuda a estar sanos.

Mejora nuestra capacidad de atencién, de creatividad e incluso de memoria.
Evita molestias de sobrecarga muscular.

Mejora el estado animico y el rendimiento laboral.

Aumenta nuestra atencion y capacidad de reaccion.

vV VvV V vV VvV

Es importante seguir una serie de recomendaciones para tener un suefio reparador y de calidad:

> Como para muchas cosas en la vida, establecer una rutina para el suefo, es muy
importante. Debemos tener horarios regulares a la hora de acostarnos, esto quiere
decir que debemos procurar que sea siempre a la misma hora y tratar de dormir. Si se
tiene el habito de dormir siestas, éstas no deben durar mas de 20-30 minutos.
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> Ayuda a tener un suefio reparador realizar una actividad relajante antes de acostarse,
como por ejemplo leer o escuchar musica. Al contrario de lo que mucha gente cree, la
realizacién de ejercicio poco antes de acostarnos, hace que nuestro cuerpo y nuestra
mente se activen, provocando dificultad a la hora de conciliar el suefio. Por tanto, lo que
debemos hacer es realizar una actividad fisica moderada pero unas horas antes de
acostarse para ayudar a promover el suefio. Caminar, correr o nadar nos aportan tres
beneficios clave de cara a obtener un sueno reparador. Cuando uno esta cansado por el
ejercicio se duerme mas rapido, se consigue dormir mas profundamente y despertarse
con menor frecuencia durante la noche.

> Evitar la cafeina, el alcohol y el tabaco unas horas antes de ir a dormir.

> Cafeina: provoca mayor dificultad para dormir y aumenta la necesidad de
despertarse durante la noche.

> Tabaco: fumar es un gran enemigo del descanso, aparte de nuestra salud en
general. La nicotina provoca en nuestro organismo un efecto que dificulta que nos
quedemos dormidos con facilidad.

> Alcohol: deprime el sistema nervioso, lo que ayuda a quedarse dormido, pero el
efecto desaparece a las pocas horas, lo que provoca que podamos despertarnos
varias veces a lo largo de la noche, impidiendo un buen suefio. Ademas aumenta
los ronquidos y otros problemas respiratorios relacionados con el suefio.

> La cena es un factor muy importante que puede afectar muy significativamente a nuestro
suefo. Debemos evitar las cenas copiosas y ricas en grasas Y tratar de cenar al menos 2
horas antes de acostarnos.

> Reserve la habitacion sélo para dormir, evitando compartir el mismo espacio que para
trabajar u otro tipo de actividad ajena. Cuando se acerca la hora de dormir, debemos tratar
de crear un entorno y condiciones favorables (con poca luz y evitar el exceso de ruido
antes de ir a la cama. Igualmente las condiciones de temperatura y ventilaciéon debe ser
adecuadas). Debemos procurar dormir en una cama confortable, con una almohada
adecuada.
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> Las nuevas tecnologias también afectan de forma negativa a nuestro suefio. Es
importante desconectar el teléfono movil e internet al menos 2 horas antes de acostarse.

Por tanto, con un buen descanso, nuestro rendimiento y reflejos en el trabajo seran mucho
mayores.

Higiene del Suefio umivale, L.

Para mas informacion, accede a
nuestra campaia Higiene del
sueno donde podras consultar
material divulgativo e interactivo para
el favorecimiento de este habito
saludable, a través del siguiente
enlace.



https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/higiene-del-sueno
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5.7. Prevencion de adicciones

En nuestro dia a dia estamos rodeados de sustancias nocivas para nuestra salud, cuyo consumo
esta normalizado en nuestra sociedad.

Alcohol, tabaco, algunos tipos de medicamentos, nos pueden crear adiccion, siendo muy nocivas
para nuestra salud, ademas de resultar verdaderamente peligrosas para la realizacion de algunas
actividades relacionadas con nuestro trabajo.

Estas sustancias, generan, entre otras, una alteracion en nuestro sistema nervioso, que impide
la concentracion y la realizacion de ciertas tareas con seguridad.

Es por este motivo que es muy importante, ser conscientes del consumo que realizamos y saber
donde esta el limite, incluso solicitar ayuda a especialistas para salir de la dependencia a estas
sustancias.

A veces el estrés en nuestro puesto de trabajo o en nuestra vida diaria hace que el consumo de
determinadas sustancias sea mayor, por eso vamos a ver mas adelante como fomentar el
bienestar emocional para que tampoco suponga un factor de riesgo para nuestra salud, ni agrave,
por lo tanto, la dependencia al consumo de dichas sustancias.

Desde Umivale Activa os recomendamos la lectura del manual “Abordaje de las adicciones
en el ambito laboral”, elaborado con la colaboracion de Proyecto Hombre Valencia, cuyo
objetivo es informar sobre el riesgo de las adicciones en el entorno laboral de una forma integral,
dando a conocer formas de abordar la situacién desde el ambito empresarial. Puedes descargar
el documento en el siguiente enlace.

5.7.1. Tabaquismo

El abandono del tabaquismo es uno de los retos mas importantes en la lucha contra la
dependencia a sustancias nocivas, ya que va a generar muchas ventajas, tanto a nivel individual
del trabajador, como a nivel de la empresa.

TABAQUISMO

Datos exiraidos de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
El consumo de tabaco
es la segunda causa de

enfermedades
El tabaco mata hasta La exposicién al humo de
la mitad de sus fabaco ajeno contribuye
consumidores al 12% de las defunciones
por cardiopatios

El tabaquismo causa

cada afto mds de 7

millones de
delunciones

El tabaquismo es lo
primera causa de
muerte prevenible



file:///C:/Users/cbon/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/AAP4MQXS/Abordaje%20de%20las%20adicciones%20en%20el%20entorno%20laboral
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La Fundacién Espanola del Corazon define como uno de los principales factores cardiovasculares
la adiccién al tabaco provocada, principalmente, por uno de sus componentes activos:
la nicotina.

Algunos de los beneficios que conlleva el dejar de fumar en las personas son:

>
>
>

VvV VvV V VvV VvV

Mejoras en la salud, asociados a la reduccién riesgos de enfermedad.
Aumenta |la esperanza de vida.
Se favorece el bienestar y mejora de la calidad de vida:

Reduce el cansancio e incrementa la capacidad de esfuerzo y rendimiento.

Se respira mejor, reduce la predisposicion a toser y contraer infecciones.

Mejora los sentidos del gusto y del olfato.

Mejora el aspecto e imagen personal: piel y cabello mas joven, mal olor y aliento,
dientes mas blancos, desaparicion de manchas amarillas en los dedos, etc.

> Mejora la vida sexual. Se dispondra de una fertilidad optima.

Vv VvV VvV VvV

Se evitan conflictos dentro y fuera del trabajo.

Se contribuye a una empresa segura y saludable.

No se perjudica la salud y el bienestar de los demas, los fumadores pasivos.

Se reducen los costes asociados al consumo de tabaco.

Se reduce la exposicion a determinados riesgos laborales y exira
laborales, al no verse agravados por los efectos del tabaco.

Se dispone de mas tiempo para realizar otras actividades. Mayor libertad, tomar el control
y optimizar tu tiempo

Contribuye a una cultura y habitos de vida saludables a nivel profesional, social y
familiar.

¢ Como abordar el tabaquismo desde el prisma del trabajador/a?

>

Participando en las distintas acciones contra el tabaquismo que desarrolle la empresa u
otras autoridades u organizaciones publicas o privadas.

Beneficiandose de los recursos especificos especializados puestos a su disposicion
(vigilancia de la salud, programas especificos).

Estableciendo objetivos y programas graduales con el soporte de expertos.

Realizando actividades complementarias que ayuden a superar y abandonar la adiccion
(deporte, yoga, etc.).

Y lo mas importante, jtomar la decision! Dejar de fumar es posible.
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La deshabituacion tabaquica de las personas trabajadoras conlleva muchas ventajas para la
empresa:

Mejoras de productividad y rentabilidad.

Reduccién de costes.

Mejoras en la imagen de empresa y sus marcas.

Mejora del clima laboral.

Mejora de la satisfaccion del personal.

Reduccion del absentismo laboral.

Reduccion de los riesgos en los que fumar pueda ser una causa de accidente o
enfermedad.

> Reduccion de los riesgos en los que fumar pueda afectar negativamente a la calidad y/o
seguridad del producto o servicio.

VvV V V V V VvV VvV

¢, Como abordar el tabaquismo en la empresa?

> Integrar adecuadamente la gestion del tabaquismo en el sistema de gestién de la
prevencion de riesgos laborales de la empresa.

> Realizar campafas informativas y de sensibilizacion dirigidas al personal (sesiones,
carteles, etc.).

> ldentificar y actuar sobre los indicadores asociados al tabaquismo. Crear dinamicas de
grupo.

> Fomentar otras actividades orientadas a la promocién de la salud (ejercicio, alimentacion,
etc.).

> Participar y hacer difusion de campafas solidarias con asociaciones, fundaciones (Dia
mundial sin tabaco, etc.).

Para obtener mas informacion sobre el tabaquismo a través del siguiente enlace. Si desea
conocer mas sobre otro tipo de adicciones en el entorno laboral consulte en nuestra web,
concretamente descargandose la ficha de deshabituacién tabaquica en el siguiente enlace.

5.8. Bienestar emocional

El trabajo puede ser un factor protector para la salud mental de la persona trabajadora, pero
también puede contribuir a un dafo.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud mental como «un estado de
bienestar en el cual cada individuo desarrolla su potencial, puede afrontar las tensiones de la
vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera, y puede aportar algo a su comunidad». La
salud mental permite hacer frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar habilidades,
aprender, trabajar adecuadamente y contribuir en la mejora del avance de la sociedad.

Los trastornos de salud mental pueden tener un efecto sustancial en todos ambitos de la vida, ya
no solo afectando a la salud fisica de la persona, sino también al rendimiento laboral y a las
relaciones laborales, familiares y sociales.

Los factores que ponen en peligro nuestra salud mental (factores de riesgo psicosocial) vienen
condicionados por la propia persona y por su entorno (familiar, social, laboral).


https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Salud-cardiovascular/Ficha-Salud-Cardiovascular-n-6-Tabaquisno.pdf
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/prevencion-de-las-adicciones
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/prevencion-de-adicciones/221031-deshabituacion-tabaquica-en-el-ambito-laboral_CAST.pdf
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Los entornos laborales con unas condiciones de trabajo inadecuadas, dan cabida, entre otros, a la
discriminacion y la desigualdad, a cargas de trabajo excesivas, control insuficiente del trabajo,
inseguridad laboral, ambiguedad del rol, falta de autonomia, etc.

Los riesgos para la salud mental en el trabajo, también denominados riesgos psicosociales,
pueden estar relacionados con el contenido de la tarea, la organizacion del trabajo, las
caracteristicas especificas del lugar de trabajo o las oportunidades de desarrollo
profesional, entre otros aspectos.

Situaciones de estrés, burnout o desgaste profesional, mobbing, agresiones, violencia
fisica o psicoldgica, acoso sexual, etc. son los riesgos psicosociales mas conocidos.

Para evitar la aparicion de riesgos psicosociales y conseguir el maximo bienestar mental, fisico y
social, tanto en la plantilla como en la organizacion, deberan ser examinadas y modificadas, en
los casos que sea necesario, las funciones de los/las trabajadores/as de cada puesto de trabajo
(en base a sus habilidades y recursos) y las caracteristicas de la organizacién. Se debe impulsar
la participacion de las personas trabajadoras, fomentando las relaciones interpersonales y
mejorando la comunicacion en la organizacion. La gestion de los riesgos psicosociales debe
formar parte del sistema general de gestidon de la empresa pero ademas de este imperativo legal,
una adecuada gestion emocional proporciona grandes oportunidades tanto para los
trabajadores y trabajadoras, como para la empresa y para la sociedad.

Umivale Activa consciente de la incidencia y repercusion en la salud que causa la exposicién a
los riesgos psicosociales en el ambito laboral ha desarrollado, a través de su Escuela de la salud
el Programa de Bienestar emocional que comprende una serie de encuentros virtuales cuyo
objetivo fortalecer y potenciar los recursos personales para afrontar el estrés.

Accede e inscribete a nuestro Programa Bienestar.

Paralelamente, a través de nuestro Programa Empresa Sana, proponemos diversas
actuaciones encaminadas al fomento del bienestar emocional dentro del ambito laboral,
dotando a las empresas de herramientas de informacion y sensibilizacion para poder combatir
estos riesgos.


https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/alimentacion-saludable
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/escuela-de-salud/programa-bienestar-emocional
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Con esta finalidad se ha desarrollado la guia de “Buenas practicas para la prevencion de riesgos
psicosociales en el trabajo’.

Esta guia recoge los factores de riesgo psicosocial y sus consecuencias y analiza la gestién de
los mismos, desde la sensibilizacion y adecuacion de medidas, la eleccion de la metodologia de
evaluacion y aplicacion, hasta el analisis de resultados y elaboracion del informe, la intervencion
y la supervision y seguimiento de medidas y resultados.

BUENAS PRACTICAS
PREVENTIVAS PARA LA
PREVENCION DE RIESGOS
PSICOSOCIALES EN EL
TRABAJO

| suina

Puede consultar este documento a
través de este enlace.
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Para mas informacion, recomendamos
consultar todo el material divulgativo (fichas,
material audiovisual e interactivo) sobre
Burnout, mobbing y agresiones en el puesto de
trabajo que podran encontrar en nuestra
campana de prevencion de riesgos
psicosociales en este link.

Sin olvidarnos de nuestra
campana contra la
depresion. Se compone de
cuatro fichas informativas
cuyo objetivo es prevenir,
orientar y sensibilizar sobre

esta enfermedad. En estos g gr—
materiales se recogen los B Beans Pl | 08
principales sintomas de la 2 et ~
enfermedad, factores de . = 2 e
riesgo y factores protectores, MO T

posibles tratamientos y un S
conjunto de estrategias de

autoayuda para prevenir la

depresion. Acceda

a la campafna clicando el

siguiente enlace.



https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/psicosociologia-aplicada/Buenas-pr-cticas-preventivas-para-prevenci-n-de-riesgos-psicosociales-en-el-trabajo.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/riesgos-psicosociales/sindrome-de-burnout-en-el-ambito-laboral.pdf
https://youtu.be/tTxxhyrco14
https://youtu.be/tTxxhyrco14
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/bienestar-emocional-riesgos-psicosociales
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/bienestar-emocional-riesgos-psicosociales
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https://fundaciondelcorazon.com/
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjUnqKdg-SCAxXUTKQEHQURAWIQFnoECA8QAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.insst.es%2Fdocuments%2F94886%2F599872%2FGu%25C3%25ADa%2Bpara%2Bla%2Bgesti%25C3%25B3n%2Bde%2Bla%2Bsalud%252C%2Bdel%2Bbienestar%2By%2Bla%2Badaptaci%25C3%25B3n%2Bdel%2Bpuesto.pdf%2F68839323-1e52-45a5-8a9c-03e7c519f530&usg=AOvVaw3DoLWz1XM-VMqS8hH2CzGe&opi=89978449
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjUnqKdg-SCAxXUTKQEHQURAWIQFnoECA8QAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.insst.es%2Fdocuments%2F94886%2F599872%2FGu%25C3%25ADa%2Bpara%2Bla%2Bgesti%25C3%25B3n%2Bde%2Bla%2Bsalud%252C%2Bdel%2Bbienestar%2By%2Bla%2Badaptaci%25C3%25B3n%2Bdel%2Bpuesto.pdf%2F68839323-1e52-45a5-8a9c-03e7c519f530&usg=AOvVaw3DoLWz1XM-VMqS8hH2CzGe&opi=89978449
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/psicosociologia-aplicada/Buenas-pr-cticas-preventivas-para-prevenci-n-de-riesgos-psicosociales-en-el-trabajo.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/salud-cardiovascular/CBP-Accidentes-no-traum-ticos.-Enfermedades-cardiovasculares.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Promoci-n-de-la-salud/170927-Gua-prctica-para-implantar-un-programa-de-promocin-de-la-salud-en-el-trabajo-en-las-organizaciones.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Promoci-n-de-la-salud/170927-Gua-prctica-para-implantar-un-programa-de-promocin-de-la-salud-en-el-trabajo-en-las-organizaciones.pdf
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