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oQuienes
30Mos?

SAYUME SI, es una sociedad en donde se identifican las causas que
ocasionan, o podrian ocasionar, la pérdida o alteracion en la salud fisica,
mental, emocional, sexual y/o espiritual de la poblacion en general.

Se individualiza el manejo integral a través de diversas herramientas de
prevencion (cursos, conferencias, material impreso),

educacion (talleres, diplomados) e intervencion (grupos de apoyo,
grupos de crecimiento, psicoterapia) con especialistas en las areas
correspondientes para que la persona pueda re-conocer y ampliar
la consciencia de si mismo como individuo biopsicosocial, capaz
de autodeterminarse y decidir; con base al reconocimiento de sus
propias necesidades, el camino que le lleve a la sanacion.

#UnCaminoAlAutodescubrimiento



LA NORMA 35
SOUE ES?

La Secretaria del Trabajo y Prevision Social, en ejercicio de sus atribuciones
de normalizacion, publicd el 23 de octubre de 2018, en el Diario Oficial de la
Federacion, la Norma Oficial Mexicana NOM-035-STPS-2018. Esta norma
sefala los factores psicosociales en el trabajo, por medio de los cuales se
establecen disposiciones que deberan adoptarse en los centros laborales, a efecto
de identificacion y prevencion, asi como, promover un entorno organizacional
favorable.

Recientemente, en el marco del Dia Mundial de la Seguridad y Salud en el
Trabajo de 2016, la OIT sefald que la atencion de los factores de riesgos
psicosociales es importante para resolver un problema global que afecta a todos
los paises, todas las profesiones y todos los trabajadores, tanto en los paises
desarrollados como en desarrollo.

En este contexto, el centro de trabajo es una fuente importante de riesgos
psicosociales y al mismo tiempo el lugar idoneo para tratarlos y proteger la
salud y el bienestar de los trabajadores.

Por tal motivo, se requiere del compromiso de patrones y trabajadores para
cumplir con sus responsabilidades en la materia y fomentar el desarrollo de una
cultura de prevencién de riesgos de trabajo en la sociedad mexicana.



EN ATENGION A LA NORMA 35

CONTAMOS GON LOS SIGUIENTES SERVIGIOS:

Terapia individual centrada al -Manejo clinico del estrés- de
corta duracion.

Maximo 11 sesiones (2 opcionales) de 50 minutos semanales.
Se fija una meta en un marco temporal,
aumenta la motivacion del consultante y evita su pasividad y
dependencia.

Costo por sesion: $300 pesos més [.V.A por persona.

Terapia grupal centrada al -Manejo clinico del estrés-
limitado y corta duracion: maximo dieciséis sesiones, dos
horas semanales. Cupo limitado minimo de 8, maximo 16
personas.  Favorece un  trabajo mas eficiente.

Costo por persona por sesion: $280 pesos mas [.V.A

Taller Estrés y Salud Mental*: su objetivo es entender qué es
el estrés, el sindrome de agotamiento y cuéles son los
componentes asi como las respuestas fisiologicas, emocionales
y conductuales ante el estrés y el manejo de estrategias
fisiolégicas de pensamientos y de emociones para el control
del estrés. Cupo limitado minimo de 10, méximo 20 personas.
Favorece una consciencia mas amplia del conflicto y la
sanacion en grupo funcionando como agente catalizador para
el cambio.

Duracion 12 horas. Costo $380 pesos mas I.V.A por
persona.
(No incluye material)

Temario: Estrés y agentes estresores, la respuesta del estrés y
su medicion, sindrome general de adaptacion, biofeedback,
aplicacion mental para manejo del estrés, distorsion cognitiva,
estrategias fisiologicas para el manejo del estrés, estrategias del
pensamiento y de las emociones para el manejo del estrés,
cuadro de sintomatologia.

Taller Sindrome de desgaste profesional en el médico*: su
objetivo es resignificar el ejercicio de la carrera médica a través
de ejercicios y dindmicas de sensibilizacion que lleven al
profesional de la salud a trascender el sindrome de desgaste
profesional, rescatando otras esferas de su vida. Cupo limitado
minimo de 10, maximo 20 personas.

Duracién 12 horas. Costo $380 pesos mas [.V.A por
persona.
(No incluye material)




METODO DE APLIGAGION MENTAL
COMO HERRAMIENTA PARA SANAR EL ESTRES

OBJETIVG:

Que los y las participantes identifiquen y reconozcan los procesos fisiologicos, cognitivos y
emocionales que han desarrollado a partir del estrés, a través de hacer conscientes los pensamientos
recurrentes que los han llevado a un estado inarmoénico con la vida, para que puedan reconocer
tratamientos mentales especificos aplicables en la vida diaria como método de sanacion y prevencion.

JUSTIFICAGION:

El Método Aplicacion Mental es conocimiento, orientado a la aplicacion practica; utilizando
adecuadamente los recursos mentales en todo momento, accién y situacion de la vida diaria.

Aplicacion Mental es un método de formacion para la ensefianza y aplicacion de técnicas de
pensamiento enfocadas en la obtencion de una mentalidad triunfadora, en los alumnos que lo practican.

La vida tiene una base cientifica, esto quiere decir que tiene: Leyes, Hechos, Principios, Procesos y
Fundamentos.

Es de gran importancia entender y aplicar la ciencia de la vida con tu pensamiento correcto; pues si la
entendemos, eliminaremos todas las fantasias acerca del destino y de la suerte. La vida es tan exacta
como las Matematicas o la Musica, y sus resultados son precisos también.

El Método de Aplicacion Mental se fundamenta en estos conceptos absolutos enfocados a la
superacion y progreso en el desarrollo del ser humano y es un método que puede llevarnos a los
resultados deseados en la prevencion e intervencion de los factores de riesgo psicosocial en el trabajo.

¢A QUIEN VA DIRIGIDD?:

Dirigido a: Gerentes, Directores, Jefes vy
Responsables de area o  departamento

Duracion: 35 horas. El solicitante  podra
administrar el tiempo a conveniencia de las
personas involucradas. Se recomiendan sesiones
diarias de una hora y treinta minutos de duracion.

Costo: $200 pesos por clase por persona, mas [.V.A.
Cupo minimo 10 participantes.
Nuamero de participantes: Ilimitado




EN EL ENTORNO LABORAL

Objetivo:

Sensibilizar a los empleados en las implicaciones que tiene la violencia y la
discriminacion en el lugar del trabajo, en las relaciones interpersonales, en el
desempefio y productividad de las personas.

Duracién: 1h 30m

Cupo minimo 10 personas

Numero de participantes: [limitado

Costo: $100 pesos por persona mas I.V.A

Variante: Charlas de sensibilizacidon- Discriminacion y Violencia en entornos
laborales, causas y consecuencias con casos especificos en los que se muestren
acciones puntuales de atencion.

Duracion: 45 minutos de duracion y 15 minutos de preguntas y respuestas

Numero de participantes: Limitado a 20 personas

Costo: $110 pesos por persona mas I.V.A

Conferencia Equidad de Género y Brecha laboral.

Objetivo: Dar a conocer que el éxito de la implementacion de normas y
acciones no dependen solamente de las decisiones institucionales
adecuadas, sino del contexto del individuo, su relacidon con el otro y el
ambito social y politico en donde todos se desenvuelven.

Duracion: 1h 30m

Cupo minimo 10 personas

Numero de participantes: Ilimitado
Costo: $100 pesos por persona més [.V.A




TALLER AREA LABORAL

Duracion del taller: A determinar de 4 a 20 horas.
Numero de horas tedricas: 25% del tiempo destinado para el taller.
Numero de horas practicas: 75% del tiempo destinado para el taller.

Objetivo General

Sensibilizar en perspectiva de género asi como en todos los aspectos y conceptos basicos
relacionados para fortalecer la aplicacion en la cultura institucional de las practicas y
acciones que lleven a las personas involucradas a crear un ambiente laboral equitativo
libre de discriminacion, coercion o acoso.

® Ejercicios tedricos: Exposicion de forma sistematica y ordenada de los temas que constituyen el programa del taller.
El participante podra disponer del material recopilado por los facilitadores.

® Ejercicios de sensibilizacion: el trabajo de sensibilizacion lleva al participante a tomar consciencia de sus emociones,
su cuerpo y a ser capaz de sentir y vivir los ejercicios tedricos de forma auténtica. Se requiere estar presente en el aqui
y el ahora para vivenciar, darse cuenta y tomar consciencia del aprendizaje adquirido.

® Elaboracion de proyecto final: Durante el taller el participante elaborard una propuesta de accion para aplicarla en
el area laboral o en aquella en la que se desenvuelva a través de la participacion activa que enlaza los ejercicios
tedricos y de sensibilizacion.

Contenido tematico (a determinar)

Tema: Concepto de género y su relacion con otros conceptos basicos relacionados a la equidad y la perspectiva de
género.

Objetivo: Que los y las participantes precisen el concepto -género- y su relacion con otros conceptos basicos de la
perspectiva de género para lograr un acercamiento a los términos utilizados en diferentes contextos, asi como los
elementos que llevan a una persona a transgredir y trascender las normas sociales del género; a través de una técnica
en donde cada participante identifique cdmo lo ha hecho y/o lo hace él/ella mismo/a.

Tema: Clima Laboral

Relaciones verticales/relaciones horizontales

El género en mi lugar de trabajo, ;Codmo practico la equidad?

Objetivos: Reconocer que la desigualdad por género se ejerce a nivel personal, procede de la familia e impacta

directamente en las relaciones del individuo afectando entre otras, las interacciones que se llevan a cabo en las
instituciones en las que el individuo participa.



Promover la corresponsabilidad para la conciliacion
laboral, personal, profesional y familiar para
prevenir la violencia en funcion del género y elementos
intimamente relacionados con el trabajo, asi como
actualizar competencias,conocimiento y aptitudes

requeridas para aplicarlas.

Detectar barreras institucionales (formales e informales)
para la equidad que afecten la autonomia, liderazgo y
capacidad de  decision de las  personas.

Tema:  Violencia,  hostigamiento y  acoso.
Objetivo: Detectar factores relacionados a la generacion
y recepcion de violencia en el contexto especifico del
participante para reducir la vulnerabilidad que fomente
espacios de desigualdad en las instituciones.

Tema: Equidad, inclusion y aceptacion de la diferencia.
Objetivos: Capacitar y ser capacitadores en inclusion,
equidad y aceptacion de las diferencias entre
compafieros/as de trabajo.

Dar a conocer la Norma Mexicana
NMX-R-025-SCF1.2015 en Igualdad Laboral y No
discriminacion que proporcione al participante
herramientas tedricas y practicas para adquirir y
actualizar competencias, conocimientos, habilidades y
actitudes requeridas para aplicarla en la programacion

—

y ejecucion de acciones especificas dentro del clima laboral del que forma parte, en la actualidad, cada participante.

Cuestionar y proponer la manera de lograr que todas las personas tengan autonomia y se eliminen condiciones
desigualitarias disminuyendo la violencia.

Tema: Intervencion personal, relacional e institucional.

Objetivos: Buscar que se creen espacios laborales libres de violencia en donde todas las personas tengan las mismas
oportunidades para un desarrollo integral y tomen presencia en los espacios de toma de decision a través de sus propias
propuestas en  funcion de  sus  experiencias  actuales en  sus  lugares de trabajo.
Elaborar un proyecto final que genere las condiciones para un desarrollo igualitario entre las personas al interior de la
institucion en la que actualmente el participante labora.
El tiempo aproximado para el desarrollo de cada tema expuesto anteriormente, es de cuatro horas. A continuacion se
muestra una tabla que ejemplifica la distribucion del tiempo para un taller de ocho horas:

*Considerar un facilitador por cada 10 participantes.

*Para favorecer un trabajo mas eficiente considere que el cupo minimo: Sera de 10 personas y el maximo de 20.
*El costo por hora por facilitador es de 150 pesos mas I.V.A (No incluye material)

*El costo de los talleres esta planeado para realizarse fuera de nuestras instalaciones, en caso de solicitar que

se lleve a cabo dentro de nuestro espacio (Cupo maximo 15 personas) debera agregar por dia $420 pesos mas
I.V.A al costo total del taller.
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