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@ servicios

Charlas

ACTIVIDAD
FISICAY |
NUTRICION




ALIMENTACION
SALUDABLE Y ANSIEDAD

¢Dequeésetrataestacharla?

Segun la OMS, en los Ulti

ado, disminuyo el cons
broductos procesados.

mos anos los indices de patologias de Sal
Umo de alimentos saludables, mientras au

P0or esto se hace urgente conocer sobrela

estrategias para abordar la ansiedad.

Objetivos

& Diferenciaralimentacion emocional dela alimentacion

fisiologica.

& Aconsejarsobrealimentacionsaludable.

&
&
&
&
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Ud Mental seincrementaronentreun 26%y 28%y, por otro
mentamos el de las bebidas azucaradas, comidas rapidasy

elacion entre bienestar psicolégico y alimentacion, asi como

Contenidos

Alimentacion fisioldgica, ¢ Qué necesita el cuerpo?

¢ Qué nos sucede cuando consumimos alimentos altos en grasasy
azucares?

Diferencias entre hambre emocional y hambre fisioldgica.
Consejos para mantener una alimentacion equilibrada.
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ALIMENTACION Y PREVENCION
DE ENFERMEDADES é
Enla actualidad, debemos ser responsables con nuestra
alimentaciony habitos diarios. Es clave saber identificary
prevenir cuales son los factores deriesgo asociados a una
mala alimentacion como diabetes, hipertension,

dislipidemia —colesterol elevado—y enfermedades
cardiovasculares.

cDequeésetrataestacharla?

Objetivos

o

ldentificar factores deriesgos asociados
a una mala alimentacion.
Educarrespecto alas enfermedades cardiovasculares y mala

alimentacion.
® Entregar consejos sobre alimentacion saludable.

<

Contenidos

Enfermedades cronicas no transmisibles mas comunes:
diabetes, dislipidemia, cardiovasculares y obesidad.
Proceso de afrontamiento.

;Queésonlos factores modificables?

Consejos de alimentaciéon saludable.

000 O

COMO INCORPORAR LA ACTIVIDAD

FISICA EN NUESTRA RUTINA

¢Dequeésetrataestacharla?

Enfocada eninformar al colaborador respecto
a los beneficios derealizar actividad fisica, las
recomendaciones entregadas porlaOMSYvy
consejos paraincorporar la actividad
fisica enlas rutinas de forma
saludabley sequra.

Objetivos

lc! >

R

Comprender el impacto delarealizacion de actividad fisica en la salud.

Ensenar alos colaboradores los beneficios derealizar actividad f
desde una mirada de prevencion de enfermedades cronicas no
transmisibles (diabetes, enfermedades cardiovasculares, cancer).

Contenidos

<RI I TR I T<

Realidad en Chile.

Concepto desalud.

Concepto de sedentarismo.
Concepto de actividad fisica.
Beneficios de actividad fisica.
Recomendacion de actividad fisica.
Como incorporar la actividad fisica.
Rutina de Actividad Fisica.
Conclusion.

Isica
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EMOCIONES EN EQUILIBRIO

¢Dequeésetrataestacharla?

Busca empoderar a los participantes con herramientas
practicasy conocimientos para manejar de manera
efectiva sus emocionesy reducir el impacto negativo del
estres ensus vidas.

Objetivos

Comprender laimportancia dereconocery validar las emociones
propiasy delos demas.

ldentificar las fuentes de estrés enla vida cotidianay aprender a
abordarlas de manera efectiva.

Fomentar la conciencia plena (mindfulness) como herramienta para
gestionar el estrésy las emociones.

O 0 0

Contenidos

Reconocimiento y regulaciéon emocional.
ldentificacion y manejo de fuentes de estreés.
Autocuidado e introduccion

al mindfulness.

Actividad practicay reflexion.

O 000

INTRODUCCION A
LA ACTIVIDAD FISICA

cDequeésetrataestacharla?

La OMS serecomienda realizar al menos 150 minutos de
actividad fisica ala semana. Estas charlas estan enfocadas
en ensenar sobre las consideraciones previas arealizar
alguna actividad y técnicas para evitar lesiones de
principiante.

Objetivos L

Evitar lesiones producto de una
actividad fisica mal planificada.
Ensenarlas fases de entrenamientoy laimportancia del cale
previo.

O O

Contenidos oo

;Qué debo considerar antes de comenzar una
actividad fisica?

Etapas previas al entrenamiento.

Errores comunes en el entrenamiento funcional y
trabajo con pesos.

Errores comunes en el entrenamiento de impacto.
Errores comunes ala hora de jugar futbolito/futbol.

00 00 O

Servicio




NUTRICION Y SALUD PLANETARIA:
ACTIVIDAD FISICA . - SOMOS LO QUE COMEMOS

¢Dequeésetrataestacharla? ¢Dequeésetrataestacharla?

Todo estilo de vida saludable contempla necesariamente Enfocada en comprender el
considerar la alimentacion y actividad fisica. Estas charlas concepto desalud planetariay su
se encuentran enfocadas a la nutricion deportiva previay Implicancia en nuestra salud.

post entrenamiento, para permitir que el organismo
alcance un maximo rendimiento.

@ @ ® ®
Objetivos Objetivos
@ Ensenartécnicas alimentarias paralareduccion de grasa. @ Introduccién alasalud planetaria.
® Ensenartécnicasalimentarias paralograr la hipertrofia. @ Reforzarelementos de alimentacion saludable.
® Alimentacion prey post entrenamiento. ® Generarconcienciaenelimpacto que tenemos en el planeta.
® ®
Contenidos Contenidos
& :Enquéconsistelanutricion deportiva? ® Objetivosdedesarrollo sostenible.
@ Objetivosdelaactividad fisica para incluir ayudas & Concepto“One Health".
nutricionales. & Salud Planetaria.
@ Oxidacidonoquemadegrasa. & Platoalimentario planetario.
& Hipertrofia o mejoradela masa muscular. ® Limitealimentario planetario.
Colaciones prey post entrenamientos. ® Guias Alimentarias 2023y Salud Planetaria.
@ Consejosde nutricion deportiva. & Algunos consejos.
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| Charlas_
ALCOHOL

Y DROGAS
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COMO AFECTAN ROMPIENDO MITOS SOBRE TABACO

AMICUERPO EL CONSUMO DE ALCOHOL Y FAMILIA

cDequeése cDequese cDequeése

trataestacharla? trataestacharla? trataestacharla?

Los indicadores demuestran que en Enla actualidad, con elavancedelas Segun cifras del MINSAL, en Chile

Chile lainiciacion al consumo de alcohol comunicaciones, existen unaserie de diariamente mueren 52 personas producto
y drogas ocurre enla adolescencia, mitos los cuales influyen en |3 del consumo de tabaco. Ademas, este
estas charlas buscan generar conciencia percepcion que tienen las personas habito influye negativamente en los nifos
en como se va danando el cuerpoy sus sobre el consumo de alcohol y drogas. y adolescentes de las familias.

diferentes drganos.

Objetivos Objetivos Objetivos
@ Sensibilizaralapoblacion sobrelos riesgos @ Conocerlos conceptos de dependencia, @ Conocerlos conceptos de dependencia,
del consumo de alcoholy otras drogas. toleranciay consumo de riesgo de alcohol. toleranciay consumo de riesgo de sustancias.
@ Conocerlas consecuencias fisicas, psiquicas & Conocerlos principales mitosy ® Educarrespecto alos componentes del tabaco
y sociales —a cortoy largo plazo— derivadas consecuencias respecto al consumo de y suimpacto en el fumador.
del consumo de alcoholy drogas. alcohol y drogas. ® Principales consecuencias del consumo de
@ Conocerlos problemas de salud derivados ® Entregar estrategias practicas para abordar tabaco en fumadores pasivos.
del consumo de alcohol y drogas. estas tematicas a nivel familiary laboral. @ Educarrespecto alos efectos provocados por la
abstinencia del consumo de tabaco.
@ Sensibilizarrespecto del consumo de tabacoenla

saludy enlaeconomia personal.

Contenidos Contenidos Contenidos

o

& Epidemiologia. @ Descripciondealcoholy drogas. Conceptos dedependencia, toleranciay riesgos del

@ Consumo problematico. @ Consejos practicos. consumo de estas sustancias.

(V) Tabaco,alcoholygjrogas,ysu O Componentes e impacto del consumo de tabaco.
efecto en el organismo. Proceso de abstinencia del tabaco.
Impacto del consumo en la economia personal.

000
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AUTOCUIDADO,
PRIMEROS AUXILIOS
Y PREVENCION DE

ENFERMEDADES




AUTOCUIDADOY
MANEJO DE ESTRES

cDequeése
trataestacharila?

El autocuidado te permite mantener
una buena salud, prevenirlay reconocer

temprar

amente la enfermedad y poder

participar activamente en su
recuperacion.

Objetivos

® Educarrespecto al estrés: causas,
sintomatologia, consecuencias.
@ Destacarlaimportancia de generar espacios

de cali

dad de vida.

& Entregar herramientas practicas que
contribuyan ala mejoradelasaludy calidad
de vida.

Contenidos

como

O 0000

Servicio

A qué nos referimos con la calidad de vida laboral.
Qué es, causasy sintomas del estrés.

manejar el estres.

La importancia de mantener una buena calidad de
vida laboral.
Actividades de meditacion.

Contenidos

PREVENCION DEL
CANCER DE MAMA

cDequeése
trata estacharila?

El cancer de mama es considerado un
broblema de salud publica tanto a nivel
mundial como en nuestro pais, dondees |a
Drincipal causa de muerte en mujeres en edad
reproductiva: cada una hora, una mujer es
diagnosticada con cancer de mama.

Objetivos

& Ensenarlos principales aspectos de esta
patologia.

Ensenar a pesquisar los primeros sintomas.
Promover el autoexamen de mamas.
Ensenar sobre las coberturas GES.

000

Epidemiologia.
cQuéeselcancerde mamas?
Causasy factores deriesgo.
Diagnostico y tratamiento.
Garantias GES.

F
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PREVENCION DEL

CANCER DE PROSTATA

cDequeése
trataestacharila?

El cancer de prostata es el cancer mas frecuente

en los hombres. Entodo el mundo, se calcula que
a unas 1.414.259 personas fueron diagnosticadas
en 2020, siendo el cuarto cancer mas

comunmente diagnosticado en el

Objetivos

® Ensenarsobrelatematicadecancerde
prostata.
® Lograridentificarlas sefales de alarma.

Contenidos

Epidemiologia.

cQueé es el cancer de prostata?
Causasy factores deriesgo.
Diagnodstico y tratamiento.
Garantias GES.

Q0000

|
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CUIDA TU CORAZON:
PREVENCION DE ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES

¢Dequeése
trata estacharila?

Enfocada en educary prevenirlas principales
enfermedades cardiovasculares, desde una
perspectiva biomeédica.

Objetivos

o

o
&

v
v

Educaracercadeunasdelas principales
enfermedades cardiovasculares.

Fomentar medidas preventivas.

Fomentar através delas charlas la adhesion
a tratamientos farmacoldégicosy no
farmacologicos.

Fomentar laimportancia derealizarse
controles de salud de forma periodica.
Informar acerca del diagnostico,
tratamiento y complicaciones.

Contenidos

QOAAAAAAAO0

Definicion de Hipertension arterial.
Epidemiologia en Chile.

Factores deriesgo.
Diagnosticos y tratamientos.
Enfermedad renal crénica.
Accidente cerebro vascular.
nfarto agudo al miocardio.
nsuficiencia cardiaca congestiva.
Retinopatia hipertensiva.
mportancia de prevenir.

Sistema GES.
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CONTENCION ESTRATEGIAS DE PRIMEROS AUXILIOS

EMOCIONAL AFRONTAMIENTO ANTE INMEDIATOS EN EL HOGAR
EVENTOS CRITICOS

cDequeése cDequeése cDequeése

trataestacharla? trataestacharla? trataestacharla?

Educacion sobrela capacidad de Busca entregar herramientas a Enfocada enabordar los principales

contencion emocional, ofrecer colaboradores que se encuentren accidentes domeésticos, que hacer, qué

acompanamiento y espacios parala expuestos asituaciones de alto impacto, debemos tener en casa, cOmo enfrentar

expresion de los sentimientos y las como asaltos, enfrentamientos con unasituacion de emergencia del hogar.

rutas para solucionar problemas. clientes o publico complejo o situaciones

COMmo crisis de panico u otras.

Objetivos Objetivos Objetivos
& Educarsobrequées el estreés. & Incentivaral desarrollo de herramientasy & Educarrespecto a Primeros Auxilios.
@ Educarrespecto alos Primeros Auxilios estrategias individuales y sociales para el ® Entregar conocimientos practicos para
Psicoldgicos. bienestar emocional y la contencion en responder frente a una emergencia.
& Sensibilizarsobrelos Primeros Auxilios en situaciones de crisis.
niNos y ninas. & Reconocersituaciones criticas.
@ Entregar herramientas practicas que

contribuyan a mejorarlasaludy la calidad
de vidadelostrabajadores.

Contenidos Contenidos Contenidos
® c:QuésonlosPrimeros Auxilios Psicologicos? ® :QuéeslasSalud Mental? @ Lesiones musculo -
@ Caracteristicasy etapas de actuacion. ® :Queesunevento Criticoy como nos afecta? esqueléticas.
® Primeros Auxilios Psicoldgicos en nifos y ninas. ® Psicopatologia Post evento critico. ® :Quésonlas heridas, —
® Redesdeapoyo. @ Neurobiologiadelos eventos traumaticos. quemaduraso
@ Estrategiasindividuales. Intoxicaciones?
e @ Estrategias sociales. ® cCualesyparaquésirven
- &® Mitossobre Salud Mental. los nimeros de
® Cuandobuscarayuday reddesalud. emergencia?

=
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ORGANIZACION
Y COMUNIDAD




Servicio

COMUNICACION EFECTIVA:
EL ARTE DE DARSE A ENTENDER

cDequeése
trata estacharila?

Proporciona alos participantes las herramientas y habilidades necesarias para comunicarse
de manera mas efectiva en su entorno laboral, lo que puede conducir a una mayor
colaboracioén, resolucion de problemasy éxito en equipo.

Objetivos Contenidos
& Mejorarlacomunicaciony resolucionde @ Barrerasdelacomunicacion.
problemas. @ Habilidades de escucha activa.
@ Desarrollar habilidades de trabajo en ® Comunicacion no verbal.
equipo. ® Comunicacidn asertiva.
® Impulsarelliderazgoy ladelegacion ® Actividaddereflexidon:équétipo de comunicador eres?
efectiva.
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Charlas

EQUIDAD
DEGENERO _




ACOSO
LABORAL

cDequeése
trataestacharila?

Exposicion de conceptos claves
respectos de latematica de acoso
laboral, como evolucionay qué factores
determinan el acoso laboral de forma
sistematica en el tiempo.

Objetivos

& Brindar herramientas paraidentificar acoso

aboral, cuales son sus etapasy de que forma

Droceder.

@ Reflexionarrespecto de cémo influye
organizacionalmente el acoso laboralenla
empresa o equipos detrabajo.

Contenidos

;Quéeselacoso laboral?

Tipos, fasesy grados de acoso laboral.
¢Qué hacer en casodeacoso laboral?
Consideraciones finales.

Q000
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GENEROY
DIVERSIDAD ESCOLAR

cDequeése
trata estacharila?

Uno delos grandes desafios actuales es educar en |a
diversidad, generando espacios y debates necesarios
Dara que las personas conozcan su entornoy respeten
os derechos humanos de todos, aspectos esenciales
Dara contribuiralaigualdady al desarrollo integral de

cualquier sociedad.

Objetivos

& Educarrespectoalastematicasde
diversidad de genero.

& Identificar principales conceptos para
generar unaaproximacion al temade
género.

@ Reflexionarsobrediversidad de género en
base a como abordarlo en el dia a dia.

Contenidos

Equidad eigualdad de género.

Definicion de conceptos: sexo, género, orientacion
sexual, identidad y expresion de genero.
Estereotipos sexo-género.

Lenguajey accionesinclusivas.
Corresponsabilidad en la crianza.

Educacion no sexista.

Q000 OO



CORRESPONSABILIDAD VIOLENCIA EN

¢Dequese ¢Dequese
trataestacharia? trataestacharla?
Busca generar espacios donde se puedan Espacio de dialogo donde se exponen los
abordar tematicas de corresponsabilidad conceptos claves sobrela violencia en |a
parental tanto con el vinculo entre padres, hijosy Dareja, cuales son las primeras sefiales o cOmo
como llevar una comunicacion efectiva, que legamos a normalizar ciertos estereotipos
herramientas se utilizan y cuales se pueden negativos.
mejorar durante este proceso continuo.
Objetivos Objetivos
& Entregar herramientas paraabordar en & Brindar herramientas para identificar
conjunto roles de padres, madres e hijos. situaciones de violencia.
® Brindarapoyoencomo abordar crisisy @ Reflexionarrespectodecomo influyeenla
comunicacion efectiva. relaciéony en el entorno.
Contenidos Contenidos
® Hablemosde corresponsabilidad parental. V) cQuéeslaviolenciaenlapareja?
® Como abordarrelacién con pareja e hijos. ® :Comoidentificarlia?
® Conciliacion trabajoy familia. ® :Comosalirdeunarelaciontoxica?
® Ley Conciliacién en Chile. @ Tiposdeviolenciaen la pareja.
@ Rasgosenlaparejay estereotipos.
® Quéhacerencasodeviolenciaen lapareja.
Servicio
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CRISIS EPILEPTICAS,
¢QUE HACER?

cDequeése
trata estacharila?

La epilepsia es un trastorno cronico no transmisible
del cerebro, que afecta a personas de todas las
edades. Se caracteriza por convulsiones
recurrentes no provocadas. Unaidentificacion
oportuna, permitereducir el riesgo de muertes
relacionada a esta patologia.

Objetivos

® Conocerquésonlascrisis epilépticasy qué
hacer en caso de presenciar alguna en el
trabajo u hogar.

Contenidos

® Introduccion: Cifras mundialesy nacionales
sobre epilepsia.

® Definicion de crisis epilépticas.

@ Tiposdecrisisy sus caracteristicas.

@ Estrategias de primeros auxilios.

Servicio

TECNICAS DE PROTECCION
ARTICULAR Y CONSERVACION

DE ENERGIA)

cDequése
trataestacharila?

Entrega consejos de ergonomiay proteccion de las

articulaciones paraevitar el dolor.

Obhjetivos

o

Educar acercadela prevencion de dolencias
y deformacion articular, en las actividades
delavidadiariay trabajo.

Contenidos

Q0000

Introduccion.

Articulaciones y sus angulos de confort.
Sobrecarga postural.

Dolor en articulaciones.

Técnicas de proteccion articular.



CONCIENTIZACION
DEL AUTISMO

cDequese
trata estacharila?

Informa sobre las principales caracteristicas del
espectro autista, generacion de espacios,

diagnostico einclusion.

Objetivos

& Conocerquéeslacondiciondeespectro

autistay como proveer un ambiente
facilitador en el trabajoy vida diaria.

Contenidos

QOO00A000

Trastorno espectro autista v/s Neurodivergencia
Manifestaciones del Autismo.

Mitos sobre el Autismo

Brecha de género.

Estrategias deinclusiéon laboral.

Estrategias de comunicacion.

Ley 21.545.

CRISIS DE PANICO,

{QUE SONY QUE HACER?

cDequeése
trata estacharila?

repentinosy frecuentes. Estos atac

| as personas con trastorno de pani

DOr una olarepentinadetemoroir

co tienen ataques
ues se caracterizan
comodidad, porlo

que la escucha activay estrategias de acompanamiento
son fundamentales para otorgar un apoyo oportuno

ante unacrisis.

Objetivos

& Conocerquésonlascrisisde panicoy cual

podemos brindar.

Contenidos

a las crisis de panico.
Acompafnamiento en crisis de panico.
Primeros auxilios psicologicos.

Q000

es

son los primeros auxilios psicologicos que

Definicion y condiciones de salud mental asociados

Servicio




PREVENCION
DE SORDERA

cDequese
trataestacharila?

Instancia donde se aborda el funcionam
del oido, el impacto de la exposiciénalr
detecciontempranay técnicas de preve
delasordera.

Objetivos

® Entregarestrategias de prevenciondela
sordera.

® [nformarsobrelas estrategias parala
inclusion de personas sordas o con baja
audicion.

Contenidos

Estructuray funciones del oido.
Diferencia entresonido y ruido.
mpacto en la exposicion al ruido.
Niveles deruido.

Q0000

lento
U1do,

1cion

Estrategias paralainclusion de personas sordas.

N

SALUD
VISUAL

cDequeése
trata estacharila?

Este es un espacio informativo donde se expone las
principales caracteristicas dela vision, factores de
riesgoy estrategias de mantencion para una correcta
salud visual.

Objetivos

& Prevencionderiesgos desalud visual.
& Conocer estrategias deinclusion para
personas con discapacidad visual.

Contenidos

Estructuray funciones del ojo.

Principales alteracionesy factores deriesgo.
Prevencion enlugar de trabajo.

Estrategias de Inclusion para personas ciegas.

Q000
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ESTRATEGIAS DE ATENCION A PUBLICO
EN SITUACION DE DISCAPACIDAD

cDequeése
trata estacharila?

Busca dar aconocer el marco legal que sustenta
la nodiscriminaciony estrategias seguntipo de

discapacidad.

Objetivos

&

Contenidos

o

Q00

Permitir que los participantes adquieran
estrategias de atencion de forma presencial
o virtual a publico en situacion de
discapacidad de tipo fisica, sensorial o
mental.

Ley inclusion 20.422 y Ley contrala discriminacion
20.609.

Conceptualizacion discapacidad y lenguaje.
Atencién inclusiva.

Estrategias comunicativas orientadas a personas en
situacion de discapacidad fisica, sensorial, visual,
auditiva, psiquica-intelectual.

INTRODUCCION A TEMAS

DE DISCAPACIDAD LABORAL

¢Dequeése
trata estacharila?

Busca dar a conocer el vocabulario mundial de
conceptos de discapacidad, inclusiony contexto de
como las leyes nacionales promocionan lainclusiony el

teletrabajo.

Objetivos

& Favorecery conocer el concepto de
inclusion laboral en personas en situacion de
discapacidad.

Contenidos

Conceptos de discapacidad.

Vocabulario para personas con discapacidad.
Tipos de Discapacidad.

Ley 19.284,20.422y 21.220.

Antecedentes de Inclusion sociolaboral.

LRI I

situacion de discapacidad.

Beneficio de empresa en el trabajo en personas en

Servicio
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| Charlas_
PROGRAMA

SALUD MENTAL



CHARLA SALUD MENTAL ROMPIENDO ESTIGMAS

¢Dequésetrata estacharla?

Busca sobre conceptos de salud mental, cuales son los factores que influyen en ellay laimportancia de su
cuidado.

Objetivos Contenidos

& Comprender que es la salud mental, su & Definiciones.
Importanciay conocer estrategias para & Evolucion del concepto salud mental.
cuidar de ella. & Factores queinfluyen en lasalud mental.

® Determinantes sociales delasalud.
® Cifrasrelevantes a nivel nacional.
& Estigmasy mitos.
4‘ & Estrategias parael cuidado de la salud mental.

Servicio
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