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Cuidarte te permite ensear, inspirar y transformar vidas.

wmive @) woriwe @ mobvere @) vescanse
BIEN

Bebe suficiente agua Realiza al menos Duerme entre 7 y 8 horas
Elige alimentos durante el dia. 30 minutos de actividad diarias.
::T;I::::t:: e Mantenerte hidratado il £, n Un buen descanso
’ = mejnra tu Engr.gi'g 'dEiUl'ﬂ tu energia, m renueva tu cuerpo
U“f‘ buena 3'“'“3"“‘?“ y concentracion. tu estado de dnimo y tu mente.
mejora tu concentracion y tu salud.
y tu rendimiento.
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EL ESTRES TU VOCACION
Respira, medita, escucha Comparte tiempo con Planifica tu tiempo, Recuerda por qué elegiste
musica o realiza tu familia, amigos prioriza tareas y aprende ensefiar. Tu vocacion
actividades que te y colegas. a decir "no" cuando sea tiene un gran impacto
relajen. El apoyo emocional necesario. en la vida de
Pequefias pausas fortalece tu bienestar Tu tiempo también tus estudiantes.

también cuentan. ¢ y tu motivacién. es importante.
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@ Docente saludable, comunidad que aprende y crece.

Yenifer Alvarez Q‘?

Enfermeria
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- SALUD AUDITIVA {
. PARA DOCENTES

\ Tu audicion, tu voz y tu vocacion:
9 : cufdatfa hoy para seguir
transformando vidas cada dia.

™. Escuchar bien hoy,
? JD ensenar mejor siempre.
o Cuidala cada dia para sequir comunicando,

inspirando y dejando huella. J GU iA Ripl DA:
CUIDA TU VOZ

(1) SENALES DE ALERTA v) 3 HABITOS CLAVE EN EL AULA
: Ejercicios practicos y habitos

— - //' ‘\’, ™, ,f',}l (E(];}) Controla el volumen esenciales para docentes
: @{_ [ Dﬂ]}) 8 | @; en equipos y dispositivos. _ =

Zumbidos  Dificultad Sensacion Fatiga auditiva e :
en los oidos.  para escuchar  de oido al 1m_a| oy ; Calentamiento
con claridad. tapado. del dia. = ~ \ Vibracion de labios:
Mantén tus oidos Haz un sonido “brrr”

limpios y secos. | suave para relajar
las cuerdas.

= Bostezo.

S ) Haz pausas auditivas

iTu voz es tu . R
mejor herramienta! : P ) (i
Cuidala hoy para seguir inspirando manana. ; ] @ Durante la clase:

Proyeccion Saludable
—— LOS 3 PILARES DEL CUIDADO —— Y T

\\ " o) =g B\ Respira con el
. W T abdomen, no con e
ﬂ ¥ _ ST pecho, para no forzar
: / S A la garganta.

Hidratacion Pausas Postura
constante de silencio erguida

Bebe agua en sorbos Tras una clase intensa, Mantén la espalda recta
pequefios durante regalale a tu voz para gue el aire fluya

toda la jornada 5 minutos de calma sin esfuerzo. g = | R ' nglene Vocal

bsoluta. S e
=Carganta seca, =t Cero irritantes: Evita

YOI &n queja” el exceso de café ¥

l@,l s J ‘ambientes con humo.

iQue el cansancio no silencie tu vocacion!
Dale a tu voz el cuidado que merece.

Si la ronquera dura mas de 15 dias, busca asesoria profesional.

" (ECIS-L) Norte de Santander >

il O Cuida f@ Protege /@ Inspira ":/ Haz la

tu voz tu energia a tus estudiantes diferencia

Hablar, escuchar, orientar, ensefar... todo comienza por cuidar tus oidos y tu voz.
jCuidate hoy para seguir transformando vidas cada dia!
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~ CARGA EN CUELLO Y HOMBROS 7o

o] (Uso de tablero / pantalla)

Sobrecarga muscular generada por elevar los brazos o inclinar el cuello

3 de forma constante durante la actividad docente. ik ;
e o e @ ¢,{1UE BUSEAL EL P‘UE"‘
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| ' I & Detectar sintomas fempranos
|
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(=X ) ¢QUE ES?

Sobrecarga muscular generada
por elevar los brazos o inclinar
el cuello de forma constante

|
CUELLO —__ RS, @ @ Identificar factores de riesgo
Iae== - A : '.'

e en el aula
durante la actividad docente, I : ;
HOMBROS ~--1 | @ Prevenir [esiones
O T | osteomusculares
. - & Mejorar las condiciones
@g‘{ )) ¢POR QUE OCURRE? Mot fe
# Uso continuo del tablero ; & Promover habitos saludables
@ Pantallas mal ubicadas ESPALDA -+ — VT
: . e
& Altura inadecuada de escritura | ([E]) ;COMO FUNCIONA?
R P A e E- S S
(7w - T ) a\ Aplicacién de encuestas
‘H:;: SINTOMAS '\\/J de sintomatologia
® Dolor cervical ( &\ Evaluaciones
@ Tension en hombros 'QE_/’ osteomusculares
e Cefalea tensional @ Analisis de condiciones
e oS = I\\_J/" de trabajo
;;’g ERRORES COMUNES | @_—;\5 e s
. f . H \.: ‘[r enel aula
2 Escribir con el brazo I e o | . i =
muy elevado | ! ' / f i I | I,-’ ;i\\ Seguimiento
» Inclinar la cabeza | / ! | L _l': | \ \l_ / de casos
hacia adelante | . | i | -
» Alejarse del tablero e T o
| .x EVITﬂ

al escribir

+~ Escribe a la altura
del pecho

+" Acércate al tablero

+" Mantén los hombros
relajados

) 1 (& HAZ ESTO
a4

» Elevar los hombros
constantemente

» Trabajar lejos
del tablero

[f/-r Lpnn QUE ES S IMPORTANTE? | [( &) ,QUE PUEDES HACER COMO DOCENTE? | : M SENALES DE ALERTA

|
\ |
| Durante la jornada laboral, Ll , % Dolor en cuello, ) !
| los docentes estdn expuestos a /"1‘; | @& £ P | /' hombros o espalda ;"“'?. |
! s Fosturas g:_:ggfdns [h r?z.’ || & ™ i) E{"\'L (ﬂ D;’} f ,iz. Hormigueo o ) i
I (de pie o i (/1 AN [ ! YA I | adormecimiento 1 2 é | |
+ Movimientos repetitivos /| @I U] | Y ] | { 2 3 ﬁ ]
| (escritura, uso de computador) il | e 1 3 Vi | | Fntlgn muscular, Vi |
| < Ccarga en cuello, f BB 4/1 I 4 | rigidez o limitacién I =
[ hombros y espalda ( . . de movimiento ', |
| - Mdnipuiacit'm de materiales \ ; Cambia de Realiza Cuida la forma Rﬂmmgmtms B
| 4 postura pausas £ que l_?s-('fibﬁ'ﬁ a liempa it e ,..,.:i,, !
| Fs.tas rrmducmn-:-, pu-l:,'dl n gem-rnr i | | frecuentemente :©  activas o le sientas [ ,.N AL '-""13“““’E d":'lﬂ!.lj
| 1 |1
nﬂnnﬂrmali;;es elduiur. ) e = fim ey AR
- u ela... es actuar antes.” Vo ot
(4 4 Prevemr no es espﬂrﬂf a que d” —FisioActva | o/ g
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" DOCENTE SALUDABLE)

= ' iVIDAS QUE INSPIRAN! /¢

Autocuidado 7 - | Prevencion de
entuDiaaDiaZ § - | Enfermedades Mortales

— .::-hl =

3 Salud -

\ / gmﬁgﬁﬁm ®® | B Cardiovascular
\

Ejercicio "~ | ' NoFumar No Alcohol No Drogas Cancer de
i Seno y Utero

-
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ESCUCHA mﬁ‘g%ﬂm " ORIENTACION
CONFIDENCIAL INMEDIATO MAMNEJO ESTRES Y ANSIEDAD PRBFESSIOHALI
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"{TU BIENESTAR ES PRIMERO" =
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Fonda Nacional de
Prectacianss Sacisles
del Magisterio

¢QUE ES UN ACCIDENTE

DE TRABAJO DOCENTE?

Es todo sucesn repenting que sabrevenga
por cawsa o con ocasion del trabajo y que |
produzca en el docente activo o direclivo
docente:

0 Una lesian organica
(% Una perturbacisn funcional o psiquiitrica
@ Unainvalidez

0 La muerte

TIEMPO DE REPORTE

Maximo 2 dias habiles

G desde ¢l momento del accidente,
[© . QUIEN PUEDE REPORTAR? '
n IER n

aa B i

Directivo Secretaria de IPS
dotente Educacién

PLATAFORMA: HORUS
Todos fos actores pueden realizar el reporte
a trayés de [a plataforma HORUS.

n BOED g

p INVESTIGACION DEL ACCIDENTE |

Se realiza para Participan:

s Mentificar Cautas
del accicente.

& Prewena nugvsd
[t

Relerente |
5T |
(Fadapriraasa) |

Disective
Dotenie

& Garantigar defechos
del docente

INCAPACIDADES

%l accidente £s caldic ado como de trabaje:
La incapacidid serd reconocidd f pagéda
come de onigen laboal

£ el sccidente na v calificado coma de abaje

La incapackdsd serh reconccids y pageda
camg enletimedad comun

COPRLET

ACCIDENTE DE TRABAJO

A
Conoce tus derechos, responsabilidades y como actuar .s

e

REPORTAR A TIEMPO PROTEGE
TU SALUD Y TUS DERECHOS

¥

i Deniro de las instalaciones del extablecimients educativo.

Cumpliende érdenes del empleador o superior jerdrquice.

En actividades sindicales, siempre que el accidente ocurra en
cumplimienta de dicha funcidn.

En actividades recreativas, deportivas o culturales autorizadas
por el empleador o en representacidn del mismo.

En el trayecto entre |a residencia y el lugar de trabajo,
o viceversa, siempre que el transperte lo disponga,
financie o promueva el empleador.

En el trayecto entre una sede escolar y otra o durante el
traslado dentre de la jornada laboral.

En zonas rurabes o de dificil acoeso, durante el trayecto
desde la residencia hasta la sede educativa y durante todo
el tiempo de permanencia en |3 zona, por riesgos del
entorno o funciones encomendadas,

En cumplimiento de labores pedagogicas de educacién
fisica, disciplinas culturales o relacionadas con el PEI

y el enfoque vocacianal,

En cumplimiento de labores pedagdgicas relacionadas

con la implementacidn del Proyecto Educativo Institucional
{PE1) o el Enfoque Vocacional,

En trabajo en casa (trabajo autdnoma), cuando ocurra
durante el desarrolle de actividades laborales encomendadas.

®

CASOQ ESPECIAL

En zonas rurales o do dificil acorss se condidera accidente de rabag
aquellos eventos angnados por riesgo piblico, condiciones del entorno
natural o sacial 0 por ¢l hecho de estar cumpliendo la labor encomendada
&n esle lermtonio.

LQUIEN DEFINE EL ORIGEN DEL ACCIDENTE?

© ©
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Referente S5T Junta Médica Laboral Junta Reglonal de
[Fiduprevisora) [Fiduprevisara) Calificacién de Invalidez
Realiza ls evaluscion Resuehoe en segunda Resuehoe en ditima inatancia
y calificackin insclal inytancia bos desacuerdas lirs ehirsaruerdas en [
en la calificacidn calificacion

CLAVES PARA NUESTRAINSTITUCION EDUCATIVA

@ O P

Capacitar Hepostar a Investigar Fartalecer el
a docenes y Lempa y par coiteclaments para COPASST yla
direetivos solie lus canales wentficar cavsas cubiura de
peevencion y estabilecidos. ¥ prEVENIc nuevas seguridad y talud
repoie actidentes. en el trabajo
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