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PROGRAMA
APLICACION TECNICAS DE AUTOCUIDADO

Y SALUD OCUPACIONAL



Nuestra
Empresa

Usecap limitada, es una consultora y Organismo Técnico de
Capacitacion (OTEC), creado en el ano 2006, acreditado ante
el Servicio de Capacitacion y Empleo (SENCE)

Certificado bajo las normas de Calidad 1ISO 9001:2008 y NCH
2728. Por el ente Francés, lider mundial desde el ano 1828,
Bureau Veritas

Brindamos como Valor Agregado consultoria para su orga-
nizacion, por la contratacion de servicios de capacitacion.

Consultoria + capacitacion

Buscamos que los recursos SENCE de su empresa sean ges-
tionados de manera estratégica a través de servicios de con-
sultoria y capacitacion, allineados con el pensamiento orga-
nizacional de su empresa.



Objetivo Al finalizar el curso, el participante sera capaz de apli-

car técnicas de autocuidado y salud ocupacional para la

General prevencion de riesgos laborales.
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Contenido

MODULO 1: FACTORES DE RIES-

GO Y MEDIDAS DE AUTOCUIDA-

DO Y SALUD OCUPACIONAL
Practicas de autocuidado y habitos
saludables.

Seguro de accidentes laborales y
enfermedades profesionales.

MODULO 2: PRACTICAS ERGO-
NOMICAS DE PREVENCION DE

La importancia del autocuidado para RIESGOS LABORALES

la salud ocupacional.
Causales de riesgo cardiovascular.

° El corazény sus enfermedades.
Formas de autocuidado.

° Estilo de vida saludable.

° Actividad fisica.

° Vicios cotidianos.

° Habitos de alimentacion saludable.
Prevencion de sobrepeso.
Medicion de indice de masa corpo-
ral.

Practicas saludables en el trabajo.

° Técnicas alimentarias sanas.

° La importancia del consumo de

agua dentro de la jornada laboral.

° Guia alimenticia.

Institucionalidad de seguridad labo-
ral y prevencion de riesgos.
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Concepto de ergonomia.
La ergonomia y la salud ocupacio-
nal.
° Condiciones 6ptimas del trabajo
en oficina.
Practicas preventivas en ergono-
mia.
° Medidas correctivas en el trabajo
administrativo.
La postura corporal correcta en el
puesto de trabajo.
El uso ergonédmico de equipos
computacionales.
Ruidos molestos en el ambiente
laboral.
° El sonidoy el ruido.
° Los efectos del ruido.



La iluminacion en el ambiente labo-
ral.
° Ergonomia visual.
° Nivel de iluminacion segun los
tipos de ambiente laboral.
° Desventajas de una iluminacion
deficiente.
° Factores que inciden en la salud
ocular.
° Cuidados de la salud ocular.
Ciclos del sueno.
Habitos de alimentacion y sueno.
Fatiga fisica.

MODULO 3: ESTRES, VIDA AC-
TUAL Y ALGUNAS HERRAMIEN-
TAS PARA DISMINUIRLO
Estrés laboral.
Respuestas emocionales, cognitivas
y conductuales ante el estrés labo-
ral.
Estrés positivo y estrés negativo.
Causas y manifestaciones.

Aprendizajes Contenido del estrés
laboral.

Etapas del proceso del estrés.
Sintomas del estrés.

Consecuencias del estrés

Técnicas de control y prevencion del
estrés.

Salud fisica y desempeno.
Prevencion de estrés econémico.



Servicios
Relacionados

Prueba Plataforma Reportes
Diagnostico Inicial de educacion virtual de avances
Soporte via Retroalimentacion de Entrega de diplomay
telefénica, mail, todas las actividades y Certificacion del curso

foros, whatsapp evaluaciones



Informacion
General

Modalidad Duracion Cod. Sence
E-learning 60 horas 1238042158
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http://www.usecap.cl

