PREVENCION PARA EL

Personal docente
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Intenta alternar tareas
en las cuales no tengas
que hablar, y pueda
descansar tu voz

Evita los cambios
bruscos de
temperatura

No fuerces la

vOZ, NO grites l .

En el ambito psicosocial actla en tres niveles W

Fisico

Realiza ejercicios
de relajacién
junto con
ejercicios de
respiracion

~ Fomenta
capacidades

Busca ayuda, si es necesario,
entre tus companeros y
responsables jerarquicos
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Psicoldgico

positivas como
- la autoestima

Mutua Colaboradora con la
Seguridad Social N° 276 ‘ §H faut 9

Manten una
buena higiene
postural:

Alterna estar
sentado y de pie

Cuando estés de
pie, camina por e|
aula

Sitienes que estar
de pie mucho rato,
alterna el peso
de tu cuerpo
entre los dos pies

Sitda
alternativamente
l0s pies en un
escalon o
reposapiés
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Formate en el control
de emociones
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