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EN QUE CONSISTE LA BUENA PRACTICA

La escuela de relajacion RELAXING JUEVES, ofrece a toda la organizacion herramientas para conseguir un Fiibnadias B
estado de calma y relajacion a través de diferentes técnicas aplicables a diferentes entornos y situaciones
ambientales, proporcionando un recurso rapido y saludable para la gestion de posibles alteraciones en ACS
habitos como la alimentacion, el suefio o las relaciones sociales. ? 5

Creacidn de un espacio propio en la intranet de la empresa dedicado al bienestar (Agenda Bienestar) o -

BREVE DESCRIPCION DE LA BUENA PRACTICA "

El programa se desarrolla de forma mensual en:

rC] TALLERES TEORICO-PRACTICOS: Cada primer jueves del mes, se realiza una sesién en directo, con un formador especialista en la materia y

=== miembro del equipo de psicélogos clinicos del programa A TU LADO. En esta sesion se introduce la técnica, sus contenidos tedricos, asi como
las pautas y recomendaciones para su practica. Se acompana esta teoria con una sesion practica de las herramientas y con el espacio necesario
de dudas, consultas y puesta en comun.

El recorrido formativo es muy amplio y va cambiando de forma mensual.
MATERIALES PARA LA PRACTICA INDIVIDUAL: terminada la sesién inicial, se pone a disposicién de toda la organizacién material documental

con los puntos mas importantes de la herramienta del mes, la propuesta de un reto para la practica y un podcast de guia en la relajacion acorde
a la tematica del mes.
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SESIONES DE PRACTICA GRUPALES: durante el resto de los jueves del mes, se proponen sesiones abiertas de aforo limitado para la practica
conjunta y puesta en comun de las dificultades y bondades de la experiencia semanal.
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Estas sesiones, dentro del clima de confianza y apoyo generado, sirven también como terreno para implantar otros habitos o recomendaciones
para el autocuidado.

>}/ VIDEO MOTIVADOR: a final de cada mes, se publica un video introductorio de la tematica/herramienta a trabajar a mes siguiente, enfatizando
D su contexto y los beneficios de su practica.
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Beneficios para la empresa ‘
Tras la ultima consulta desde el area de bienestar, y el analisis de indicadores del > Potenciador de la marca empleadora.
cuadro de mando del programa A tu lado, se detecté la peticion por parte de los Menor absentismo. v
integrantes del grupo de acompanar a todo el contenido del programa de : Mayor productividad por la mayor satisfaccién del
herramientas asequibles, faciles y accesibles que se pudieran aplicar en el dia a trabajador en su trabajo del dia a dia.

dia, asi como un espacio para compartir y aunar esfuerzos para de una manera
natural, introducir el cuidado de nuestra salud mental en el dia a dia.

- [ . L Beneficios para los trabajadores
El objetivo de "Relaxing jueves" se basa principalmente en dos puntos:

. . L. .., Herramienta gratuita para aprendizaje de técnicas de relajacion.
Generar un espacio seguro y accesible para la practica de la relajacion , i
Puesta en comun con otros companieros de sus problemas que pueden llegar

Implantando sesiones semanales. a ser comunes y por tanto ampliacién de su circulo de amistades.

. . . . Estado mas relajad | puesto de trabajo.
Promover la implantacion de una herramientas para el cuidado de la salud | oce mas reiajaco en e puesto de Hrabale

mental en el dia a dia de la organizacion. creando un acceso en el portal de
comunicacion los jueves, dias de relaxing.

Aprender técnicas para la desconexion del trabajo en la vuelta a casa sin
llevar los problemas del trabajo a casa.
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