PROGRAMA:

LESQUIRCL

Programa per la

Millora del Benestar Emocional
dins I'empresa

Introduccio

La salut mental s’entén com un estat de benestar que permet a les persones desenvolupar
les seves propies habilitats per fer front als moments d’estrés i contribuir, aixi, a la vida en
comunitat. La salut mental és una condicid préevia per garantir una societat inclusiva, i
també per a una economia productiva, i va més enlla de glestions individuals o familiars.

De fet, el X Congrés de Metges i Biolegs de 1976 definia la salut mental com la manera de
viure que permet:
a. respondre a les dificultats i els canvis de 'ambient, adaptant-s’hi o intentant modificar-lo;

b. obtenir el creixement psicologic maduratiu que condueix a poder estimar;
c. obrir-se a noves maneres instructives de pensar i de creacio;

d. exercir una conducta realista que estableixi relacions interpersonals integradores, tant
per al propi jo com per a la societat on es viu;

e. tenir autonomia i unitat mental, amb capacitat normativa, i fer-se carrec de la propia
vida i de la propia mort;

f. gaudir de les satisfaccions que comporta la recerca dels objectius que hom es proposa.

La millora de la salut mental i el benestar emocional és un imperatiu tant social com
economic a escala mundial. La salut mental no es refereix Unicament al trastorn mental,1
sind que esta interconnectada amb tots els aspectes que condicionen el benestar
emocional de les persones i de les comunitats. Entre aquests aspectes, s’ha de reconeixer
I'impacte significatiu dels determinants socials, com ara la condicié social, I’habitatge, les
circumstancies economiques, I'ocupacio i la seguretat, i la seva interaccié amb problemes
de salut fisica, aixi com la interseccionalitat, que inclou el genere i les condicions de les
persones desplacades, de les persones amb discapacitats, de les persones mancades de
llibertat o de les persones subjectes a violéncies.

Text del Pacte Nacional de Salut Mental de Catalunya - EI PNSM és I'instrument interdepartamental i
intersectorial de la Generalitat de Catalunya que, alineat amb les recomanacions de I'Organitzacido Mundial de
la Salut (OMS), impulsa la salut mental des de tots els ambits de I'accié del Govern i la societat (2022-2024)
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L'Organitzaciéo Mundial de la Salut defineix la salut mental positiva com un estat de benestar
en el qual la persona és conscient de les seves capacitats, pot afrontar les tensions normals
de la vida i pot treballar de manera positiva. La promocié de la salut mental entre el
personal és una manera d’augmentar la productivitat i el rendiment dels treballadors a part
d’aconseguir un entorn laboral saludable.

Que és el Benestar emocional? Relaciona la manera de com ens sentim, pensem o actuem
en el nostre dia a dia amb I'entorn i les relacions amb els altres.

Una bona salut emocional implica un estat de benestar psicologic en qué la persona se sent
bé, pot desenvolupar les seves capacitats, afrontar les situacions quotidianes d'estres sense
enfonsar-se, tenir relacions satisfactories o treballar de manera eficient. Es relaciona,
doncs, amb aspectes com automotivacio, seguretat i autoconfianca, o tranquil-litat.

Fomentar el treball en equip i la cooperacié entre els companys/es de feina per aconseguir
entre tots i totes les fites i reptes establerts en la linia dels objectius d’empresa.

L'Equip de |'ESC]UiI"O| us proposem gaudir del Programa per |la Millora

del Benestar Emocional dins I'empresa, creat amb la finalitat de:

. Fomentar el benestar emocional de les persones dins I'empresa (sentir-se bé).

. Crear consciencia de “cuidar a les persones” com a prevencié en Salut mental i
Salut d’empresa (absentisme, mals ambients, assetjaments, ....).

. Millorar les relacions i connexions interpersonals, la cooperacid i la comunicacio.
. Estimular confianca, respecte, empatia i actitud positiva.

. Generar “climes saludables” amb alegria i motivacid com a motors de
productivitat.

. Cohesionar I’equip amb un sentiment de pertinenca d’empresa.

“Deixar-te anar, Compartir i Passar-ho bé!!
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L’Equip de I'Esquirol NO fem “terapies, xerrades, ...ni tenim varetes
magiques”, pero us garantim que gaudireu d’una ACTIVITAT
VIVENCIAL totalment participativa, divertida, reflexiva i plena
d’habilitats i valors personals i socials; comunicacid afectiva i efectiva,
resolucio de conflictes, cooperacio, empatia, respecte, tolerancia,
generositat, actitud positiva, mirada oberta,... .

L'activitat us ajudara a millorar la relacié interpersonal, a millorar I'ambient
intern, ... a cohesionar I'equip, i sobretot a empoderar i prendre consciéncia
sobre la importancia de cuidar-se un mateix per sentir-se bé, i cuidar als altres
per que se sentin bé!!

“La tribu cuida a la tribu”

Activitat a carrec del Cisco,
facilitador avalat amb més de 20 anys d’experiéncia

Us proposem dues activitats:
**Podeu escollir la que desitgeu, o us proposem tenir una continuitat realitzant les dues
activitats durant 'any.

Durada: 1,5 hores aprox.

Espai: A la seu de I'empresa en sala gran o
jornada fora de I'empresa per gaudir d’un dia
a I'aire lliure. L'activitat es pot complementar
amb un dinar.

Destinataris:

Maxim 40 pax. en espais interiors

Maxim 60 pax. en espais exteriors

Dinamica: - L'animador/facilitador
convida/motiva al grup (tots els participants
formen un sol equip) a superar un seguit de
reptes (proves ludiques). Per superar els
reptes, cada persona sumalll. Els reptes els
han de superar amb la cooperacié de tots i
totes!!! . Opcid aconsellable per a grups inferiors a 15 pax..
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- Es faran 3 equips, els quals hauran de competir de manera
sana en diferents reptes (jocs/proves de diferents habilitats; enginy, musica, destresa
manual, observacio, ...). La part competitiva queda en segon terme.

Opcio aconsellable per a grups superiors a 15 pax..

Salut, Natura i Cohesio - Passejada per cuidar i cuidar-se
Aire lliure, equip, benestar, reflexid, responsabilitat i consciéncia

O e e

Durada: 2 hores aprox.

Espai: Parc Mediambiental de
Gualba (Parc Natural del
Montseny). L’activitat es pot
complementar amb un dinar.
Destinataris: Maxim 20 pax.
Apta per tots el publics.
Recorregut facil.

Dinamica: Passejada / excursié
guiada per coneixer un boci del
Montseny (fauna, flora,
paisatge,...).. Durant I’excursio
es desenvoluparan diferents
jocs/dinamiques d’interrelacié entre el grup.

Preu activitat a la seu de 'empresa: 15/ pax. / activitat
** Preu per activitats adrecades en espais situats a menys de 25 km de Cardedeu.
A consultar suplement pel desplacament a altres zones.

Preu activitat al Parc Mediambiental de Gualba: 20 € / pax. /activitat
(El parc disposa de lavabos, zones de picnic, restaurant,...)

** Grup minim 15 pax. o pagar grup minim
** 10 % de descompte per a grups superiors a 30 pax..

IVA INCLOS

OBSERVACIONS GENERALS:
. Ens desplacem a qualsevol punt de Catalunya
. Per formalitzar I'activitat cal fer un pagament del 20 % de total.
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