
I tu, què fas, a la feina?...
Poses límits o infartes?

A la feina, la salut no és només una qüestió 
física: també hi juga un paper fonamental la 
manera com ens sentim, ens relacionem i 
ens comuniquem. L’estrès, les presses i la 
manca de límits clars poden afectar tant el 
nostre benestar emocional com la nostra 
salut cardiovascular. Per això aquest taller 
combina dues eines imprescindibles: saber 
actuar davant d’una emergència vital i po‐
sar límits a la feina.

Començarem abordant la prevenció i actua‐
ció davant emergències cardiorespiratòries. 
Parlarem dels factors de risc cardiovascular 
que poden aparèixer als centres de treball i 
aprendrem a reconèixer els símptomes d’u‐
na aturada cardiorespiratòria, a fer manio‐
bres bàsiques de reanimació (RCP) i a 
utilitzar un desfibril·lador (DEA) amb segu‐
retat. També farem pràctiques reals de si‐
mulació, per guanyar confiança i capacitat 
de resposta davant d’una situació d’emer‐
gència.

La segona part del taller se centra en la co‐
municació assertiva i la gestió d’emocions 
al lloc de treball. Sovint ens costa posar lí‐
mits o expressar el que pensem sense por 
al conflicte o a la culpa. Aprendrem a dir 
«no» de forma clara i respectuosa, a gestio‐
nar emocions com la por, la frustració o la 
ràbia, i a mantenir relacions laborals més 
equilibrades i cooperatives. Tot plegat amb 
una mirada sindical, posant al centre la dig‐
nitat, el respecte i la salut mental dels tre‐
balladors i les treballadores.

L’objectiu és doble: sensibilitzar i conèixer la 
importància de saber actuar de forma ràpi‐
da davant d’una emergència i empoderar-
nos emocionalment per cuidar-nos i vetllar 
per un ambient de treball saludable. Perquè 
la prevenció no és només evitar accidents: 
és també defensar la vida, el benestar i la 
salut en tots els sentits.

Programa

09.15 Acreditació d’assistència

09.30 Presentació. Reyes Solaz, secretària 
nacional, Salut Laboral UGT de 
Catalunya

09.45 Infarts i ictus: factors de risc i 
prevenció. Mamen Márquez, Oficina 
Tècnica de Prevenció de Riscos 
Laborals (OTPRL) de la UGT de 
Catalunya

10.15 Pausa-cafè

Distribució per grups

Grup 1

10.45 a 12.15. Posar límits a la feina.
Roberto Buil. Sala Brigades 

12.15 a 13.45. Sensibilització reanimació 
cardiopulmonar i desfibril·ladors.
ISSEFE. Sala Columnes

Grup 2

10.45 a 12.15. Sensibilització reanimació 
cardiopulmonar i desfibril·ladors.
ISSEFE. Sala Columnes

12.15 a 13.45.  Posar límits a la feina.
Roberto Buil. Sala Brigades 

13.45 Cloenda. Oscar Riu, secretari de 
Política Sindical de la UGT de 
Catalunya 
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