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07 DE ABRIL
“DIA MUNDIAL DE LA SALUD”
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Recomendaciones para trabajar frente al ordenador

Cabeza

Mantener la cabeza y
el cuello rectos, la
cabeza hacia atras y
la barbilla hacia
dentro

Hombros

Los hombros deben
estar relajados y
alineados

Espalda

Recta y pegada a
la silla. Utilizar
una silla ajustable
con soporte
lumbar

PREVINTEGRAL

GROUP

45-75cm

15°-20°

Codo

Cerca del cuerpo
y en angulo recto

68-76 cm

38-52 cm

Posiciones a evitar
Q

Y recuerda moverte...

cada 2 horas

. @
Realiza pausas T\nl Haz /r'r'_.- Haz uso de las escaleras

estiramientos

en lugar del ascensor

0jos

Separaciéon de 45 a 75 cm
de la pantallay a 1/3 de la
parte superior del
monitor

Raton y teclado

A la misma altura que los
codos y las mufiecas
doblados ligeramente

Pies

En un reposapiés de 45
cm de ancho y 35 cm de
profundidad con
inclinacion ajustable
0°-15° horizontal.
Superficie antideslizante

Camina mientras
hablas por teléfono




30 DE ABRIL

«PDIA DEL PSICOLOGO PERUANO”

LA REALIDAD DEL
PSICOLOGO EN EL PERU

~

En nuestro pais,la psicologia
enfrenta desafios como la escasez
de profesionales y la falta de
acceso a servicios de Salud Mental
en escuelas.

Escasez de psicélogos

« A nivel nacional, hay pocos
psicélogos en comparacién
con otros paises.

. En las escuelas publicas, hay
solo un psicélogo por cada
3,620 alumnos.

. Las regiones amazonicas son
las més afectadas.

Falta de acceso a servicios de
Salud Mental

. Casi el 98% de Ilas
instituciones educativas
nacionales no cuentan con al
menos un psicoélogo.

. Esto evidencia una brecha

significativa en la atencién de
\ los trastornos mentales. /

Cuidar de la Salud Mental
es vital para el bienestar
integral, impactando
directamente en la salud
fisica, la productividad
laboral y la capacidad de
alcanzar nuestro
potencial.

""No es débil quien
pide ayuda, sino
valiente"
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https://www.google.com/search?q=No+es+d%C3%A9bil+quien+pide+ayuda%2C+sino+valiente&sca_esv=2f50148802d04860&biw=1529&bih=727&sxsrf=ANbL-n60-WVtVsvydMud_XuePCcwlTKuaA%3A1775065275356&ei=u1jNafenFfu3qtsP-J3jqA4&ved=2ahUKEwje0tvHmc2TAxXonSYFHa2jOo8QgK4QegQIAxAH&uact=5&oq=importancia+de+la+salud+mental+slogan&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiJWltcG9ydGFuY2lhIGRlIGxhIHNhbHVkIG1lbnRhbCBzbG9nYW4yBBAjGCcyBRAAGO8FMggQABiABBiiBDIFEAAY7wVI-ClQtARYsiZwAXgBkAEAmAGZAaABohCqAQQwLjE1uAEDyAEA-AEBmAIPoAKLEMICChAAGEcY1gQYsAPCAgYQABgWGB7CAgUQABiABMICChAAGIAEGBQYhwKYAwCIBgGQBgiSBwQxLjE0oAfYS7IHBDAuMTS4B4MQwgcGMi0xMy4yyAdWgAgB&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfB2Hu7HosAvOecusx1VbCfxvTMU_HGHQX0VT8mGMZC5lcZ3Jxkasy9IIxk0lGVjZLK45U9P3v1Kj6tvS3hvCECRfSEmCLTwyw88QclHDNHfxEL00-Inr_fAXFQ50ZcxnIK6quxCjvxQR6UI0TuwYhdbqAyrJf4qVciGk4nzrBdoWU-JhylL-Y7HZ3IkXtkylP7_9MsPtT8qXoFh8O3LW2MQOtw0uDJlvCqQsugv9SDY_sgGqL_PcrltKINpb7BguqQY8ShtI4LBGIEviSaqNzCVF0mjzpu3DJek9AwqLh4ZBfTiqYQnhMoy6uX6LkiB-xAU_f8QrVQEkbBeZx3_GKWd_ANLlk69ODgXyHfaHOMuKcD8IDmPtiMb1_j81Z13eJWkjeapf77z5LmqCrnP4ubJAQ7HoiszbaOE7GA2Q0U&csui=3
https://www.google.com/search?q=No+es+d%C3%A9bil+quien+pide+ayuda%2C+sino+valiente&sca_esv=2f50148802d04860&biw=1529&bih=727&sxsrf=ANbL-n60-WVtVsvydMud_XuePCcwlTKuaA%3A1775065275356&ei=u1jNafenFfu3qtsP-J3jqA4&ved=2ahUKEwje0tvHmc2TAxXonSYFHa2jOo8QgK4QegQIAxAH&uact=5&oq=importancia+de+la+salud+mental+slogan&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiJWltcG9ydGFuY2lhIGRlIGxhIHNhbHVkIG1lbnRhbCBzbG9nYW4yBBAjGCcyBRAAGO8FMggQABiABBiiBDIFEAAY7wVI-ClQtARYsiZwAXgBkAEAmAGZAaABohCqAQQwLjE1uAEDyAEA-AEBmAIPoAKLEMICChAAGEcY1gQYsAPCAgYQABgWGB7CAgUQABiABMICChAAGIAEGBQYhwKYAwCIBgGQBgiSBwQxLjE0oAfYS7IHBDAuMTS4B4MQwgcGMi0xMy4yyAdWgAgB&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfB2Hu7HosAvOecusx1VbCfxvTMU_HGHQX0VT8mGMZC5lcZ3Jxkasy9IIxk0lGVjZLK45U9P3v1Kj6tvS3hvCECRfSEmCLTwyw88QclHDNHfxEL00-Inr_fAXFQ50ZcxnIK6quxCjvxQR6UI0TuwYhdbqAyrJf4qVciGk4nzrBdoWU-JhylL-Y7HZ3IkXtkylP7_9MsPtT8qXoFh8O3LW2MQOtw0uDJlvCqQsugv9SDY_sgGqL_PcrltKINpb7BguqQY8ShtI4LBGIEviSaqNzCVF0mjzpu3DJek9AwqLh4ZBfTiqYQnhMoy6uX6LkiB-xAU_f8QrVQEkbBeZx3_GKWd_ANLlk69ODgXyHfaHOMuKcD8IDmPtiMb1_j81Z13eJWkjeapf77z5LmqCrnP4ubJAQ7HoiszbaOE7GA2Q0U&csui=3
https://www.google.com/search?q=No+es+d%C3%A9bil+quien+pide+ayuda%2C+sino+valiente&sca_esv=2f50148802d04860&biw=1529&bih=727&sxsrf=ANbL-n60-WVtVsvydMud_XuePCcwlTKuaA%3A1775065275356&ei=u1jNafenFfu3qtsP-J3jqA4&ved=2ahUKEwje0tvHmc2TAxXonSYFHa2jOo8QgK4QegQIAxAH&uact=5&oq=importancia+de+la+salud+mental+slogan&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiJWltcG9ydGFuY2lhIGRlIGxhIHNhbHVkIG1lbnRhbCBzbG9nYW4yBBAjGCcyBRAAGO8FMggQABiABBiiBDIFEAAY7wVI-ClQtARYsiZwAXgBkAEAmAGZAaABohCqAQQwLjE1uAEDyAEA-AEBmAIPoAKLEMICChAAGEcY1gQYsAPCAgYQABgWGB7CAgUQABiABMICChAAGIAEGBQYhwKYAwCIBgGQBgiSBwQxLjE0oAfYS7IHBDAuMTS4B4MQwgcGMi0xMy4yyAdWgAgB&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfB2Hu7HosAvOecusx1VbCfxvTMU_HGHQX0VT8mGMZC5lcZ3Jxkasy9IIxk0lGVjZLK45U9P3v1Kj6tvS3hvCECRfSEmCLTwyw88QclHDNHfxEL00-Inr_fAXFQ50ZcxnIK6quxCjvxQR6UI0TuwYhdbqAyrJf4qVciGk4nzrBdoWU-JhylL-Y7HZ3IkXtkylP7_9MsPtT8qXoFh8O3LW2MQOtw0uDJlvCqQsugv9SDY_sgGqL_PcrltKINpb7BguqQY8ShtI4LBGIEviSaqNzCVF0mjzpu3DJek9AwqLh4ZBfTiqYQnhMoy6uX6LkiB-xAU_f8QrVQEkbBeZx3_GKWd_ANLlk69ODgXyHfaHOMuKcD8IDmPtiMb1_j81Z13eJWkjeapf77z5LmqCrnP4ubJAQ7HoiszbaOE7GA2Q0U&csui=3

