S~ :
ARRAGONA

NOTA INFORMATIVA

Sessions formatives amb I’Escola de Salut

Umivale Activa

Us informem que a través de I'Escola de Salut Umivale Activa, impulsada per la mutua
UMIVALE s’ofereixen diferents programes de formacio oberts, en linia i gratuits a tota la

plantilla.

Els programes de formaci6 son els seguents:
- Benestar Emocional: 6 de juny, 17 d’octubre i 7 de novembre.
- Higiene de la Son: 30 de maig, 27 de juny, 26 de setembre, 31 d’octubre i 28 de
novembre.
- Nutricio i Alimentacié Saludable: 20 de juny, 19 de setembre, 24 d’octubre, 21
de novembre, 23 de gener 2026, 20 de febrer 2026

- Cuidalatevaesquena: 13 de juny, 12 de setembre, 14 de novembre.

Divendres 30 de maig programa “Turnos de trabajo rotatorios”.

La sessio formativa més immediata €s Turnos de trabajo rotatorios aquest divendres
30 de maig, dins del programa Higiene del Suefio 2025, i centrada en els torns de treball
rotatoris.

Aquesta jornada posa el focus en la importancia de cuidar el son com a clau per mantenir
un bon estat de salut mental.

La sessio, de 30 minuts de durada, estara impartida per la Dra. Sandra Alonso, psicologa
clinica i forense, amb la col-laboracié d’un expert en dietética-nutricid i un educador social
especialitzat en prevencié i tractament d’addiccions.

Es tractaran questions com la influencia dels habits diaris i el ritme circadiari en la qualitat

del descans i en la gesti6 dels torns de treball.


https://umivaleactiva.es/

Data: divendres 30 de maig
Hora: 9:30h

Modalitat: virtual

Durada: 30 minuts

Inscripcions i més informacio: https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-

de-la-salud/escuela-de-salud/programa-higiene-del-sueno

Important:
e Calinscripci6 previa per rebre les credencials d'accés.
e La sessio es gravara i estara disponible posteriorment per a les persones

inscrites.

Tarragona, 28 de maig de 2025
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