


Socadeh, es una consultora de R.R.H.H, certificada bajo las normas de
calidad ISO 9001 y la NCh 2728. Estamos certificados también por
SENCE como un organismo técnico de capacitacion, por lo que
contamos con franquicia tributaria.

Proponemos enriquecer el trabajo en las organizaciones a través del
desarrollo integral de las competencias de sus colaboradores

Nos caracterizamos por proponer un trabajo cercano procesos e
intervenciones generadas desde las propias necesidades de los
colaboradores, disenando programas gque se acoplen a los tiempos
requeridos y porque nuestras metodologias invitan al aprender-
haciendo bajo un prisma que implica por parte de los participantes la
visualizacion, reflexion, accion y evaluacion de su quehacer laboral y de
su ser profesional en conciliacion con lo personal.

Los y las invitamos a
trabajar con nosotrosy
nosotrasy a
de la calidad
en el servicio que
puede brindarles.
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Con el propodsito de poder

abordar el tema del manejo
del estrés en el lugar de
trabajo, es que hemos
generado un programa que
entregue

a
través de la aplicacion de
pausas saludables.

Contamos con una gama de
actividades para que usted
mismo puede armar su
programa segun Sus
necesidad.

Nuestros talleres son
realizados por

como Masoterapeutas,
Quiromasajistas, Profesores
de Gimnasia Laboral,
Nutricionistas, Kinesiélogos
Licenciados en Filosofia,
Actrices, Psicologos y
Psicologas.

El programa se centra en la
realizacion de pausas centradas
en actividades que abarquen
ejercicios corporales como
técnicas de autocuidado, estas
se realizaran, idealmente, al
comienzo de la jornada laboral.

A continuacion se describirda un
ejemplo de un programa y la
descripcion de las actividades
propuestas.
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Este programa esta disenado para ser aplicado de manera online. Aunque
también se puede desarrollar de manera presencial.

La duracion de cada modulo es de 10 minutos, la conexidon estara disponible
10 minutos antes del comienzo de la clase. Puede elegir realizar la misma
actividad todos los dias o diferentes.

Proponemos realizar 02 sesiones diarias, de 10 minutos de duracién, usted
puede seleccionar realizar 01 o 02 sesiones diarias, una durante la manana y
otra por la tarde.

El programa tiene una duracion de 08 hrs dividida en sesiones de 10 minutos .

A continuacion se describe un ejemplo de un programa semanal con las
actividades propuestas.

Mahana: Manana: Manana: Manhana: Manhana:

Tarde: Tarde: Tarde: Tarde: Tarde:
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De estas actividades propuestas, se puede elegir realizar una sola
actividad durante todo el programa o actividades diferentes.

OBJETIVO GENERAL

Otorgar un espacio de autocuidado y manejo del estrés bajo el concepto “Pausa Laboral”.

# socAped

Capsula desarrollada por un o un
profesional, donde se desarrollaran
gjercicios tanto de activacion como
compensatorios, trabajando tanto
la parte del tronco superior como
el musculo esquelético con el
propodsito de corregir posturas,
habitos, oxigenar el cuerpo,
eliminar tensiones entre otros
beneficios.



‘ . Ve

OBJETIVO GENERAL

El taichi, también llamado taichi
chuan, es un sistema no
competitivo de ejercicio fisico
suave y estiramiento que se
practica al propio ritmo.

Algunos de los beneficios del tai
chi son: menos estrés, ansiedad y
depresidn, mejor estado de
animo 'y mayor capacidad
aerobica.

Fortalecer y sanar el cuerpo fisico, mental y emocional, asi como su estructura energética, para retornar al
espiritu, a la unidad y disfrutar de una existencia saludable y feliz en todos los sentidos.

# socaped



| En esta capsula al practicar
gjercicios de yoga permitira
fortalecer el sistema inmunitario,
prevenir dolencias comunes
(dolores de espalda y cervicales,
el sindrome del tunel carpiano o
| el alto nivel de estrés) y adoptar
una postura correcta de forma
consciente (lo que evita
trastornos derivados de malas
conductas posturales)

OBJETIVO GENERAL
Entrega herramientas que ayudan eficazmente a reducir el estrés, ansiedad promoviendo profundos estados de
relajaciéon, permitiéndonos conectar con un estado propio de consciencia mas elevado.
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Es una propuesta de fitness
super completa, que
contribuye a mejorar la
flexibilidad, la movilidad y el
equilibrio del cuerpo, a la
vez que desarrolla masa
muscular y ayuda a perder
peso y quemar grasas.

Baile Entretenido

OBJETIVO GENERAL
Reducir el estrés y tonificar el cuerpo mejorando la calidad de vida y la productividad laboral, a través, de una
clase dinamica y entretenida de baile basada en ritmos afro-latinos.
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OBJETIVO GENERAL

Esta actividad se centrar en
desarrollar cualidades
positivas de las personasy en
como desarrollarlas, a través
de actividades |Udicas.

Experimentar una transformacién interior, a nivel subconsciente, que les llevara a elevar su nivel de conciencia,
hasta un punto en el que la felicidad es exclusivamente una decision personal.
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Risoterap

OBJETIVO GENERAL

Este taller nos ensena a
conocer el humor como
herramienta atil para
desarrollar una optima
calidad de vida, fomentando
estrategias de autocuidado
para la promocion de la
salud mental.

Conocer el humor como herramienta Util para desarrollar una optima calidad de vida, fomentando estrategias

de autocuidado para la promocién de la salud mental.
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= Profesionales por cada actividad.

= Clases todos los dias habiles mafanay
tarde durante un mes un dia. (08 hrs).

* Fotos actividad.

= |nforme de satisfaccion del programa.

= Plataforma.

= Entrega material de actividades.

= Coordinador del programa.

= Diplomas.

EL PROGRAMA SE PUEDE ARMAR SEGUN
SUS NECESIDADES, PUEDE SER SOLO
UNA O DOS O TODAS LAS ACTIVIDADES,
USTED ARMA EL RPOGRAMA. ESTE ES
SOLO UN EJEMPLO
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