ESCUELA NORMAL SUPERIOR SANTIAGO DE TUNJA

SERVICIO DE PSICO-ORIENTACION, CONSEJERIA Y COORDINACION DE
CONVIVENCIA

“Cordial saludo apreciados padres de familia, desde el lugar que cada uno que se
encuentra, reciban ustedes mi afecto y aprecio por tener la oportunidad de proferir e
impartir sus conocimientos con personas tan importantes y emotivas como lo son sus
hijos, caracterizando esa unidad fraternal en el entusiasmo de aprender e innovar cada
dia mas. Por ende, el propdsito es que ustedes contribuyen a una sana convivencia a un
compartir sin indiferencias a unirnos con respeto y solidaridad confiando en la firmeza,

la conviccion y creer que Dios nos va sacar adelante un inmenso abrazo para todos.”

Tips para cuidar la salud emocional y adecuar su sitio de estudio en casa.

Debido a la crisis sanitaria que afronta el pais la cual completa un mes de confinamiento
dentro del ambito educativo para evitar la propagacion del del covid-19 situaciéon
inesperada en la historia del mundo cuya reaccién puede derivar la manifestacién de
diferentes problemas emocionales que pueden afectar en el estado animo del
estudiante como dificultad en la concentracion de sus procesos de ensefanza,
aprendizaje y en su salud fisica y mental. De acuerdo a lo mencionado anteriormente,
se opta el Estudio y tareas escolares desde casa para dar continuidad al proceso
académico de su hijo(a), para lo cual es necesario tener en cuenta y seguir las siguientes

recomendaciones que favorezcan los habitos de estudio del estudiante.
Recomendaciones para el manejo de ansiedad

Cuando estamos afrontando wuna situacién de incertidumbre y desconocida
experimentamos distintos niveles de ansiedad la cual se refleja en sintomas como;

miedo, sudoracién, molestias abdominales irregularidades alimenticias etc.



Tener en cuenta:

Planificar el tiempo de ocio, tener en cuenta que una gran cantidad de horas de estudio
no equivalen a mejores resultados, aprender a descansar y a relajarnos, intercalar las
tareas escolares con actividades de ocio que permitan desconectar y descargar

tensiones.

Fijar horarios de comida durante el dia, estar atento a no ingerir demasiados
alimentos que tienen niveles adictivos como la grasa, cafeina, y bebidas colas.

Cuando no sabemos identificar lo que nos estd afectando para sentirnos bien fisica y
animicamente, entramos en un estado de estrés que puede producir enojo y

confrontacion con todos los que tenemos alrededor.
Tener en cuenta

Evitemos subir el nivel de la confrontacion. Si en algin momento sentimos que subimos

la voz, que estamos mas irritables, paremos y volvamos a reencontrarnos,

e Disefar sanas rutinas diarias para ejercitar como: estudio, ayuda en los
guehaceres del hogar, lectura, ejercicio.

e Cuidar el cuerpoy la mente.
¢ Disefiemos un horario para nuestras actividades cotidianas.

e Planeemos esto de manera juiciosa y ejecutémoslas.

Lugar De Estudio

e Ubique el computador a la misma altura de los ojos, si no tienen una silla con
esta altura, use libros o bloques.
e Lalinea visual debe coincidir con el borde superior de la pantalla.

e Ubique su mesa de trabajo en un lugar que no le dé directamente el sol a usted
o al equipo.

e La pantalla debe estar ubicada de 40 a 70cm de sus ojos.

Postura

e Siéntese con la espalda recta.

e Busque una silla en la que pueda apoyar la espalda, si no la encuentra, use
almohadas para adecuarla.

¢ No recoja o estire demasiado los pies, manténgalos rectos, apoyando las
plantas en el piso.



e Evite arquear la espalda hacia el computador.

e Apoye los brazos en la mesa con un angulo de 909.

Nota: Recuerde que también es importante incluir espacios para descansar y
alimentarse, no descuide su salud y establezca tareas y metas diarias para organizar

el tiempo.

Hasta una préxima oportunidad
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