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Som un equip multidisciplinari de professionals de la salut.

B Psicolegs amb una llarga trajectoria a lassisténcia clinica i altament especialitzats a
entrenar persones i grups en 'ambit de les organitzacions. Optimitzem les seves habilitats |
capacitats, dotant-los de més recursos per prevenir 'Ansietat i IEstres i per afrontar amb exit
les exigencies d'un entorn canviant.

@ Psiguiatres, nutricionistes, fisioterapeutes, metges, experts i implementar practiques
saludables en els collectius de les organitzacions.

B Acompanyem les persones i les organitzacions cap a la salut, el benestar emocional, l'actitud
positiva i l'eficacia.

www.wellbeing4a.com



Els Nostres Serveis

Programa de gestio de l'estres laboral i les emocions.

>

» Programa de millora del clima laboral i salut integral.
» Programa de millora de les relacions interpersonals.
>

Programa integral de certificacio d'empresa saludable.

Coaching.

Suport psicoldgic i/o emocional.
Gestio del canvi individual.
Mediacio i negociacio en conflictes.
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Psicologia de les addiccions.
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La nostra
Metodologia

. temporitzacio
proposta



BENESTAR ORGANITZACIONAL

Programa de gestié
de l'estres laboral i
de les emocions

> Corner relaxacio

» Tecniques de relaxacio

» Tecniques de respiracio
» Risoterapia

» Fitness Emocional i salut
integral
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BENESTAR ORGANITZACIONAL

Programa de millora del clima laboral

Lideratge Metode Insight
saludable Discovery

EFstudis de clima :
Estudis
laboral des de |a p*

: \ Motivacionals
perspectiva de genere ‘
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BENESTAR ORGANITZACIONAL

Programa de millora
de les relacions
interpersonqls » Tecnigues restauratives

» Gestio del canvi

» Mediacio i resolucio de
conflictes

» Team building

» Coaching

Peritatge dels conflictes
interpersonals: assetjoment
[e]ele]fe]
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BENESTAR ORGANITZACIONAL

Programa integral de certificacié
d'empresa saludable

¢PER QUE INICIAR UNA CERTIFICACIO?

Reduccio d'accidents de treball i malalties professionals.

Reduccio de les absencies per IT.

Reduccio del presentisme.

Reduccio del temps de baixa i en conseguéncia augmentar la productivitat.

Els Programes de Benestar Corporatiu, tornen entre 3€ i 6€ per cada 1€ invertit.
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Certificadores oficials: Aeonor/TUV/ Insst.
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BENESTAR PERSONAL

Coaching individual

Un procés de coaching individual et pot guiar i donar suport quan:

» Perceps que esta en perill la teva salut i vols millorar el teu benestar.

» Ets conscient que el teu rendiment estd per sota de la teva capacitat i et sents
desmotivat.

» Etveus fent moltes coses alhora i no saps dir que no.

» Vols aportar més valor i autoconfianca.

PROCES DE COACHING INDIVIDUAL

m Valoracio a a w a

Objectius

(dgtlo tgyo ?I? |(|j(ej trrekigl)l (definir arees Execu?otl Introdt;c?cg?[ a
s(;;tic(;llc)) i full de ruta a treballar) dprenentatge nous habits
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@ BENESTAR PERSONAL

Suport psicologic i/o emocional

Hi ha situacions vitals, esdeveniments potser traumadtics o preocupdacions passatgeres que,
de vegades, poden dificultar la felicitat personal.

Cada cop més empreses aposten per donar suport especialitzat als seus treballadors.

¢ QUE OFERIM?

ASSISTENCIA PSICOLOGICA ORIENTACION ESPECIALIZADA

- Individual o grupal per a resolucio
- Problematica de cardcter psicologic

de conflictes.
- Afrontament esdeveniments traumatics. O psiquiatric.

. Situacions complexes - Presencial, telemdtica o en linia.

- Alts requeriments emocionals.
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@ BENESTAR PERSONAL

Gestio del canvi individual

Les persones, per norma general, solen ser reticents als canvis per la inseguretat i la
incertesa que generen. La capacitat per saber adaptar-se i gestionar els canvis és un
indicador clar de lideratge professional i personal.

b

Les persones gue prenen consciencia de la necessitat de canvi organitzacional
augmenten el compromis amb I'empresa i amb l'exit del proces, a meés afronten nous
reptes.

Una gestid adequada dels sentiments de resistencia al canvi és fonamental per evitar
consequéncies negatives, tant per als empleats (frustracié o estrés) com per a les
empreses (menys productivitat).

AFRONTA EL CANVI MITJANGCANT ELS NOSTRES PROCESSOS DE COACHING INDIVIDUALITZAT O
MITJANGANT PROCESSOS COL-LECTIUS A PARTIR DE JORNADES FORMATIVES
O ACTIVITATS GRUPALS.

@ www.wellbeing4a.com



BIENESTAR PERSONAL

Mediacid i negociacié en conflictes

La mediacio és un procés de negociacio mitjancant el qual les diferents parts d'un conflicte
intenten resoldre-ho por si mateixos amb I'ajuda d'un tercer imparcial anomenat mediador.

QUE OFEREIX EL MEDIADOR?

El mediador recull inquietuds, valora estats d'anim, explica posicions i en definitiva, ajuda @
les persones que participen en el procés a trobar una solucio al conflicte.

¢ QUINS SERVEIS OFERIM?

Poder assessorar i resoldre els diferents conflictes que puguin apareixer en els seguents
ambits:

« Mediacio familiar
*  Mediacio Escolar
*  Mediacié Laboral

@ www.wellbeing4a.com



BIENESTAR PERSONAL

Psicologia de les addiccions

Reconeixer un problema de conducta associat a I'abus de substancies, alcohol o altre tipus
de conductes no és un cami rapid i facil i sovint va precedit d'un procés de negacid que
genera tensid i consequeéencies greus en la vida de la persona i el seu entorn.

¢ QUE OFERIM?

Un acompanyament ajustat i personalitzat amb el pacient i el seu entorn. El procés de
terdpia comenca amb una primera entrevista amb el pacient on s'explora la problemdatica,
les diferents opcions i es defineix la linia terapeutica a seguir.

¢ QUINS SON ELS PRINCIPALS MOTIUS DE CONSULTA?

* Addiccions a l'alcohol

« Addiccions a substancies: Cocaing, Heroina, Cannabis

« Addiccio als tranquillitzants

- Addiccio al joc (ludopatia)

* Addiccio a les noves tecnologies

* Addiccio al Tabac

- Addiccio comportamental (compres compulsives, sexe, etc.) @ wwwwelbeingsa.com



BENESTAR PERSONAL

Realitat virtual aplicada a la salut mental

» Terapia Cognitiva amb RV basada en Mindfulness

entorns de realitat virtual, videos 3609, pindoles l
educatives. )

» Programa de reduccio de l'estres:
= Mindfulness corner.
= Sessions grupals.
= Programa estructurat i autoaplicat.
= Derivacio a un professional.

\\

PROGRAMA:

Consciencia simple: Psicoeducacio i introduccio a les tecniques de respiracio diafragmatica.
L'atencio i el cervell: Exercicis de focalitzacio atencional.

Exercicis de regulacio emocional.

Estrés que afecta el cos i la ment (nedant entre dofins).

Tecnigues de relaxacio: L'escaneig corporal.

Tecniques de relaxacio: Jacobson.

Treballar els pensaments catastrofistes.

La fi és el principi: mindfulness al dia a dia (presentacio d'app casa i meditacio amb hipnosi
clinica).
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