USARLASRTICEDEREFORMA!
SALUDABLERVj

-

La salud es un estado de bienestar fisico, mental y social.

Decidir qué quieres hacer con las TIC, y hacerlo de una manera
ordenada, eficaz y respetuosa, te ayudara a sentirte a gusto y

favorecera tu salud.

Organizaltulespacioldeltrabaio

Tlomina bi | . Procura que los colores de la
umina bien el espacio habitacién sean svavesy que el

de trabajo. "‘%\ moviliario no produzca reflejos.

Dispén el dispositivo
ala distancia
adecuvada. Recuerda
que el monitor del
ordenador ha de estar

a50-60 ecm de ti.

Orienta el dispositivo
de manera quela luz
exterior entre desde un
lateral.

Usa un asiento firme
pero cémodo, con el
respaldo recto y con
la altura ajustada
ala mesa, de modo
que puedas mantener
la postura corporal
adecuada, y las manos
relajadas‘y apoyadas.

Utiliza una mesa que
te permita disponer
cémodamente los
componentes del
dispositivo electrénico
y los materiales que
necesites.
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Planificajtusfactividadesfsemanales

Elige, como maéaximo, dos
dias a la semana para jugar
con las TIC.

(

2/

Usa una alarma que te avise
de cudndo hacer una pausa
o dejar de usar el disposi-
tivo (recuerda que debes
descansar cada media hora
y no jugar mas de una hora
al dia).
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Piensa qué actividades de-
portivas realizards para for-
talecerte y cuédndo las lleva-
rés a cabo.
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Compagina el juego con las
TIC con otras aficiones.

l |‘|

Piensafen]los[demas)

-

5/

Duerme entre 9 y 10 horas.

-

6/

Busca tiempo para dedicar a
tus amistades y a tu familia.

Cumple siempre las normas de netiqueta.
Recuerda que el respeto a los demas es una

forma de salud.

Normas de
neﬁquefa
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Autoevaluacion

Completa esta autoevaluacién y reflexiona acerca

de como mejorar tu uso de las TIC.

Lo he Necesito Lo he

hecho bien  mejorar hecho mal

Organizo mi espacio de trabajo.
Planifico mis actividades semanales.

Pienso en los demés.

Reflexiono

:Qué es lo que hago mejor?

:Qué debo mejorar?

:Qué me propongo para mi proximo plan?
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