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iUnete a nuestra comunidad y
transforma tu bienestar! 3% %>



https://www.youtube.com/vivebiendigital
https://www.facebook.com/ViveBienCCSS

Prestaclones Soclales

ASEGURADOS | PENSIONADOS

Generamos cambios positivos en la

Calidad de Vida
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3% iDescubre el Programa Vive Bien de la CCSS! 3%

Nos interesa orientar al cotizante para que se pensione exitosamente del
del IVM, pero sobre todo nos interesa acompanarle a lo largo de las
etapas de su vida para que logre disefar un sélido plan de vida que le
permita Jubilarse Plenamente.

éSabias que un envejecimiento activo, marcado
por una alta calidad de vida y un estado de
bienestar, son una prioridad para la Caja
Costarricense de Seguro Social?

Con el Programa Vive Bien, estamos aqui para acompafarte en cada paso
hacia tu jubilacion caracterizado por una vida saludable y plena. @) Q

¥> ¢Qué es el Programa Vive Bien?

Es nuestra iniciativa para promover la calidad
de vida, y la preparacion para la jubilacion de
las personas Aseguradas y Pensionadas del
IVM. A través de este programa, ofrecemos:
@ Talleres educativos

@ Charlas de capacitacion

@ Campaiias de orientacion
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3% iBienvenidos a las Modernas Prestaciones Sociales!3%

@ () Disefiadas con agilidad y adaptabilidad Ien

para un mundo en constante cambio g?

ﬁ En un entorno laboral cada vez mas exigente, el
agotamiento profesional o burnout se ha convertido en
una preocupacion creciente. Identificar y prevenir el
burnout es crucial para mantener una salud mental
O6ptima y un rendimiento efectivo en el trabajo.

En este seminario, exploraremos como reconocer las
primeras senales de agotamiento y desarrollar
estrategias prdcticas para evitarlo. i} %5’

@ Aprenderas a detectar los signos
tempranos del burnout, aplicar técnicas
de prevencion y monitorear
continuamente el bienestar

en el entorno laboral.

Preparate para transformar tu enfoque
hacia la prevencion del agotamiento y
mejorar tu calidad de vida laboral i}

iGracias por unirse a nosotros! ﬁ
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iﬁ? Equipar a los participantes con herramientas para identificar y prevenir el
agotamiento laboral, promoviendo practicas efectivas para mantener el
bienestar y la productividad en el trabajo. 3? -]

Beneficios

(@ Optimizar el bienestar integral
2 Mejora la salud fisica y mental al integrar practicas ergondmicas holisticas.
B Fomenta un entorno laboral més saludable y equilibrado.

&7 Aumentar la productividad y el rendimiento
Incrementa la eficiencia y el rendimiento al reducir el estrés fisico y mental.
("> Promueve un enfoque mas enfocado y efectivo en las tareas diarias.

(! Prevenir lesiones y problemas de salud
&2 Reduce el riesgo de lesiones y dolencias relacionadas con el trabajo.

Q Implementa ajustes y practicas que previenen problemas fisicos y
emocionales.

Mejorar la satisfaccion y el compromiso laboral
3% Aumenta la satisfaccion y el compromiso de los empleados con un entorno
mas comodo y equilibrado.

& Fomenta una cultura organizacional positiva y de apoyo.




Temas
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ﬂSesién 1: Principios Basicos de la Ergonomia Holistica ﬂ -

3’% Definicién de Ergonomia Holistica
Concepto y fundamentos de la ergonomia cuerpo-mente.
E Evaluacion y Ajustes Iniciales del Entorno
Como ajustar el espacio fisico para el bienestar.
% Postura y Mobiliario Ergondmico
Principios para una postura saludable y mobiliario adecuado.
X Disefio del Espacio de Trabajo
Organizacion del espacio para comodidad y eficiencia.
@ Técnicas de Relajacion y Manejo del Estrés
Métodos para reducir el estrés y mejorar el bienestar.
@ Ergonomia Visual: Prevencién de Problemas Oculares
Practicas para cuidar la salud visual en el trabajo.
Cb Ejercicios y Movimientos para el Bienestar Fisico
Ejercicios para mantener la salud fisica en el trabajo.
t Comunicacion y Ergonomia
Impacto de la comunicacidn en la ergonomia y bienestar.
'-2'2 Herramientas y Recursos Ergondmicos
Equipos que apoyan una ergonomia integral.
@ Estrategias para la Prevencion de Lesiones
Medidas para evitar lesiones relacionadas con el trabajo.
E Evaluacion y Ajustes Continuos
Cémo ajustar practicas ergondmicas regularmente.
Beneficios de la Ergonomia Holistica
Ventajas de aplicar principios ergondmicos integrales.
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@ Sesion 2: Integrando la Ergonomia Mental y Emocional 3%

(=) Técnicas de Comunicacidon Asertiva
Mejora la comunicacién para reducir el estrés.
@ Practicas de Mindfulness y Meditacion
Métodos para aumentar la conciencia y reducir el estrés.
ﬁ Gestion del Estrés Emocional en el Trabajo
Estrategias para manejar el estrés emocional diario.
ﬁ Creacidon de un Ambiente Emocionalmente Saludable
Fomenta un entorno de trabajo positivo y de apoyo.
D Establecimiento de Rutinas Saludables
Desarrolla rutinas diarias que apoyen el bienestar mental.
Q Técnicas de Resiliencia en el Trabajo
Cémo construir y mantener la resiliencia emocional.
& Apoyo Social y Redes de Soporte
Importancia de las relaciones laborales en el bienestar emocional.
@ Manejo del Tiempo para Reducir el Estrés
Organiza tu tiempo para minimizar el estrés y mejorar la productividad.
@D Estrategias para la Autogestion Emocional
Métodos para regular y manejar tus propias emociones.
£3 Recursos para la Salud Mental
Herramientas y recursos para apoyar la salud mental en el trabajo.
D Técnicas de Reflexion y Autoevaluacion
Coémo reflexionar sobre el bienestar emocional y hacer ajustes necesarios.
ﬁ Promocion de una Cultura de Bienestar Emocional
Fomenta practicas y politicas que apoyen el bienestar emocional en el trabajo.
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3% Sesion 3: Aplicacion Practica de la Ergonomia
Holistica §§

=:| Evaluacion Practica del Entorno de Trabajo
Aplicar ajustes ergondmicos basados en el andlisis del espacio.

@) Integracion de Técnicas de Relajacion

Implementar practicas de relajacion en la rutina diaria.
/M Uso Efectivo de Herramientas Ergonémicas

Optimizar el uso de equipos y herramientas ergondmicas.

Diseno de un Plan Personal de Ergonomia

Crear un plan personalizado para mejorar el entorno y bienestar.
‘é% Ajustes de Mobiliario y Equipos

Modificaciones practicas en mobiliario para mayor comodidad.
i} Estrategias para un Entorno de Trabajo Saludable

Desarrollar estrategias para mantener un ambiente de trabajo equilibrado.
@ Incorporacién de Practicas de Mindfulness

Aplicar técnicas de mindfulness en el trabajo.
(=) Fomento de una Comunicacién Efectiva

Promover una comunicacion que apoye el bienestar ergondmico.
E Evaluacion y Ajustes Continuos

Realizar revisiones periddicas y ajustes a las practicas ergondmicas.
ﬁ Integracion de Aspectos Emocionales y Fisicos

Combinar técnicas fisicas y emocionales para un enfoque integral.
Medicion de Resultados y Beneficios

Evaluar los beneficios y resultados de las practicas implementadas.
€3 Recursos Adicionales y Soporte
Acceso a recursos adicionales para continuar mejorando la ergonomia holistica.




Matricula lve

S09-25 Vive Seminario
Ergonomia Holistica para una integracion
cuerpo-mente en el trabajo

Se imparte: 09, 16 y 23 de septiembre, de 09 am a 12 md
Cierre de matricula: 22 de agosto a las 4 pm

Matricula S09-25 | Ergonomia
Holistica para una integracion
cuerpo-mente en el trabajo

o

Matricula
TITULO TITULO
APROVECHAMIENTO PARTICIPACICN

Si logras: Si logras:
* 100% de Asistencia e 100% de Asistencia
* Examen mayor a 70 e Examen menor a 70



https://forms.office.com/r/u61PC5Cw3E

Programa de Orientacion en:

CALIDAD DE VIDA
PENSIONES

JUBILACION

Para mas informacion:



mailto:vivebien@ccss.sa.cr
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