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CONTENIDO

Te has puesto a pensar... ;qué puede hacer una gota de agua? Una gota de
agua sola, talvez no mucho, pero si esa gota cae y cae constantemente sobre
el mismo lugar, digamos una piedra, con el paso del tiempo, la piedra se ira
desgastando, poco a poco, probablemente hasta llegar a abrir un agujero...

Diego tiene 16 anos de edad, es un chico atlético, no es exactamente que
practique una disciplina deportiva, pero desde pequeno juega la chamusca de
fut con sus companeros del barrio, sale los fines de semana a correr un par de
horas con su perro, todo ese ejercicio le ayuda a mantenerse en forma. Diego
y sus amigos de la cuadra se enteraron de la carrera nocturna en la ciudad,
los 21K (un medio maraton: 21 kilbmetros). Se inscribieron a la carrera, y sin
mas que un calentamiento antes de la carrera, empezaron a correr. Una horay
media después estaban cruzando la linea de la meta. Extenuados y muertos de
cansancio, pero contentos de haber llegado todos juntos. Al dia siguiente, no
hubo chamusca, Diego y sus amigos sentian el cuerpo muy adolorido, como si
el pelotdn de corredores les hubiera pasado por encima y decidieron quedarse
casi todo el dia durmiendo. Al segundo dia, después del largo y reparador
descanso, ya estaban listos para reanudar la tradicional chamusca vespertina.

A la edad de Diego no hay mayor problema con realizar una actividad fisica
fuerte, porque su cuerpo es joven y se encuentra en su mejor etapa fisica.
Pero... si Diego y sus amigos corrieran los 21K una o dos veces a la semana,
sin entrenar, probablemente sufririan un desgarre o una lesién muscular. Lo
mismo podria sucedernos al no tomar nuestras precauciones al estudiar. Pues
el estar varias horas en una misma posicion, peor aun, varias horas en una
mala posicién, puede ser perjudicial para nuestro cuerpo y por lo tanto para
nuestra salud. Puede causarnos males y enfermedades fisicas en un futuro. Es
por eso que es muy importante adquirir buenos habitos de salud en el trabajo
o estudio, desde el inicio.




SALUD
EN EL TRABAJO

Un estudio elaborado por Harvard School of Public Health revelé que trabajar
con tabletas puede producir dolores de cabeza, de acuerdo a la posicion en
que se utilice. Lo recomendable es que la tableta esté inclinada: ni totalmente
horizontal, ni totalmente vertical. Estas ultimas dos posiciones ejercen presion
sobre las articulaciones del cuello y los hombros, provocando dolor. Ademas de
recomendar la inclinacién de la tableta, también aconsejan que se cambie de
posicion cada 15 minutos. Las siguientes fotografias muestran algunas ideas.
El estudio también sugiere que es preferible un tamano de tableta superior a
las 10” (diez pulgadas).

Para la posicion inclinada, puede ser de mucha utilidad una funda especial
para tableta.




El equipo puede reemplazarse conforme sea necesario. Si deseamos, dentro de
unos anos podemos adquirir un modelo mas potente de computadora o tableta.
Si se descompone, se tiene la posibilidad de repararla, pero... hacer lo mismo
con nuestro cuerpo, con nuestros 6rganos, resulta bastante mas complicado.
Nuestra columna, nuestros 0jos, huestras manos... nos pertenecen y debemos
cuidarlos como nuestros grandes tesoros.

El trabajo constante de oficina o bien dos horas estudiando frente a una pantalla
resulta agotador: puede provocar dolor de cabeza, resequedad en los ojos,
fatiga, dolor de espalda o cuello. Si decides seguir los consejos de este libro,
podrias reducir el dolor y la fatiga considerablemente.

El uso de dispositivos digitales puede empeorar el malestar en las personas
con problemas de vision, como el astigmatismo, |la hipermetropia y la presbicia.
Un estudio de la Universidad de Pennsylvania encontré que los adultos con los
lentes de contacto y anteojos recetados son mas propensos a experimentar
sintomas de la fatiga visual digital.

Consejos para prevenir la fatiga:

B Reduce el brillo: Ajusta el brillo de tu pantalla de acuerdo a la luz
del sitio donde te encuentres. Considera cambiar el fondo blanco
de tu pantalla por un gris o un celeste-gris.

O Limpia tu pantalla constantemente, en especial si es tactil o touch,
muchas veces dejamos marcas de grasa que tenemos en las manos
o los dedos.

O Nivela el entorno de la iluminacién: Dismindyela si existe una
sobrecarga de luz, esto a su vez, te ayudara a disminuir la tension.

B Mantén una distancia frontal, entre 40 y 60 cms. entre la pantalla y
tu rostro.

O Ajusta el tamafo del texto: Si es demasiado pequefio, agrandalo
hasta que ocupe un tamafo adecuado.




Factores Internos:

B Parpadea mas seguido a manera de mantener lubricados tus ojos.

O Descansa con cierta periodicidad, segun cémo te sientas y segun
la intensidad de tu trabajo, por ejemplo, descansa al menos 2
minutos por cada 20 minutos de trabajo.

Nadie sabe como evolucionara la tecnologia digital en los proximos anos. Es
seguro que las tabletas se pondran aun mas de moda, los teléfonos tendran
mas aplicaciones, y nuestros ojos pasaran mucho mas tiempo mirando
pantallas para el trabajo, el estudio y la diversion. Tenemos que aprender a
interactuar de forma segura con esta tecnologia. Sobre todo, tenemos que
desarrollar buenos habitos para mantener los ojos y el cuerpo sanos.

Si experimentamos tensién en los ojos, también puede deberse a una
enfermedad ocular mas grave. Exdmenes completos de la vista pueden
abordar y resolver la tensién del ojo digital, a la vez que identifican si una
enfermedad que amenaza la vista esta presente.




A continuacion, observa detenidamente las tres imagenes que te
presentamos.
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Luz ambiente

Lo fuz artificlal blanca o azulads evita |a
fatlga La 1wz natural es buena. peeo debe
Naber Cristaies tintadas, cortings o fNitros
Gue regeton SuUinfensidad y eviten grandes
cambios 3 10 largo del ola o 1as estacianes

Pantalla Cestas de frutas
La cabezs del Més acecudras
trabajador debe gue maquinas
fuedar 8 55 o) g
ey pantalla en  de bollerla
linea recta Ala  Indusitial
allura de las ojos

0 10-20" por debalo

Colores Espacio en
Se recomientan a5 paredes la mesa
aZul chdro. Este tono faciiita Cada trabajadar
Ia congentracion cebe disponer
oe suficiente
B espacio de
\\ trabao en su
i masa
o { X :‘\‘\
o Thgy
Se oebe disooner ae - >
un suministro de agua ~
atecuado y accesible
: N0
Espacio
Es recamendable
isponer de un
metro y medio
llore alrededor del
Irabajador para
faciiitar su Postura
Suelo movilidad Con 15 espalda red Ambiente
! tlave, sohre formando un angulo Temperalura
Enmoquetato, va 1.5m de S0P con 1as piermas agradadle v
Je 3CUMUIar pOIVD s——— Las sl deben conlar humedad
Cares Can reposatirazos y un mantenida Nivel

respaldo con Clecta flexibilldag bajo de riido




Imagen #3
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Una postura incorrecta, de forma constante, puede provocar trastornos y
nos hace propensos a sufrir lesiones. Una de las mas comunes causas de
problemas en las mufiecas es el sindrome del tunel carpiano, tendinitis en el
flexor de los dedos o tendinitis en el pulgar, debido a la accién de pulsar la
pantalla para escribir o jugar utilizando solo los pulgares.

Bueno, ya sabes, ahora eres joven y probablemente no sientas estas
molestias o bien si las has tenido, te has recuperado rapido. Pero... toma
nota de estas recomendaciones, por el bien de tu salud. Solo un cuerpo
tenemos y mas vale que lo cuidemos si queremos que dure para una larga
vida. Si esta en nuestras manos, ¢ por qué no aminorar el ritmo de las gotas
que caen sobre la piedra, para que el desgaste sea mas lento?




EDUCACION
EN LINEA

Ana Isabel es una chica de San Martin Jilotepeque, Chimaltenango.

Estudio la primaria en la escuela de su aldea y los basicos en un instituto

del municipio. Al terminar 3° basico, su mama cay6 en cama con una
enfermedad larga y delicada. Ana Isabel decidié dejar por un tiempo los
estudios y asi ayudar a su mama con las tareas de |la casa y atender a sus
hermanos pequenos, que en aquel entonces tenian dos y tres afnos de edad.
Hoy en dia ya comienzan la primaria, en la misma escuela donde estudio Ana
Isabel, tienen siete y ocho anos, respectivamente. Una tarde, mientras Ana
Isabel contemplaba un hermoso atardecer, reflexioné: se dio cuenta que su
mama habia tenido la oportunidad de estudiar solamente hasta 6° primaria

y que ella se habia convertido en una mama para sus hermanitos, logrando
alcanzar unicamente el nivel basico. Se propuso darles el mejor ejemplo a sus
hermanitos, queria convertirse en su referente, deseaba seguir estudiando

y continuar aprendiendo mucho mas, de todo un poco, en especial de su
materia favorita: Ciencias Naturales.

De pequena Ana Isabel sofiaba en convertirse en una cientifica y se veia
haciendo muchos experimentos en el laboratorio y en el campo. Esa

tarde, tomo la decision de retomar sus estudios y alcanzar su suefio de

ser cientifica. Tenia claro que para llegar a la universidad, debia concluir
la secundaria, estudiar un bachillerato en Ciencias era una buena opcion,
pero habia un pequefo problema: Ana Isabel ya tenia casi 20 afos de edad
y le daba verglenza reencontrarse con los hermanos pequefos de sus
companeros del instituto y de la aldea, en el mismo grado. Ana Isabel se
habia caracterizado por ser bastante timida desde pequefna y no sabia qué
hacer. Ahora, Ana Isabel tenia un dilema. Ese mismo viernes Ana Isabel
viajé a Chimaltenango para realizar unas compras y se encontré con una
publicidad en el tuc-tuc que abordé.




El cartel contenia la siguiente informacion:

Fl Colegio del Futuro y su programa de educacion virtual facilta la EDUCACION PARA TODOS,
eliminando barreras de espacio, tiempo.y desigualdad. As/ mismo crea una interconexion entre
personas e Instituciones que compartan una vision de desarrollo global en el dmbitoe educativo,




Cuando Ana Isabel ley6 el cartel, no estaba muy segura de qué se trataba,
qué era eso, en qué consistia ese tipo de educacion a distancia, pero algo le
decia que ese Colegio del Futuro le ayudaria a resolver su dilema.

Después de realizar las compras, entro a un café internet que le quedaba
de paso, antes de llegar a la parada del bus, y buscé mas informacion sobre
educacion en linea y sobre el Colegio del Futuro.

En Wikipedia encontré: ... a la educacion en linea también se le conoce
con otros nombres, como: e-learning, educacion virtual, tele-educacién o
educacién a distancia. Sus principales caracteristicas son la flexibilidad
e interactividad. Esta basada en el uso de las nuevas tecnologias de la
informacion y la comunicacion, aprovechando al maximo los recursos que
ofrece internet.

Entonces penso...




iSi!, estudiar en linea es la solucion a mi dilema: podria continuar mis estudios
del bachillerato desde mi hogar, sin encontrarme en el mismo salén de clase
a los hermanos menores de mis antiguos compafneros. Ademas me ahorraré
largas caminatas hacia el instituto, bajo el ardiente sol del medio dia durante
el verano, o las constantes lluvias de las tardes de invierno.

Averigu0 la direccion del Colegio del Futuro, aprovechd que era temprano

y se encontraba cerca y fue directamente al colegio. Ahi le explicaron las
ventajas y diferencias de una educacion tradicional respecto a la educacion
en linea. Le orientaron para que tomara una idea clara de como seria el
sistema de estudios y los retos que enfrentaria.

Ana Isabel descubrié que la educacién virtual favorecia algunas
competencias y habilidades que les serian de gran utilidad, tanto a nivel
personal, como a nivel académico y laboral. Con una educacion en linea, los
estudiantes desarrollan...

0 La responsabilidad por la tarea y el trabajo: nadie te obligara a estudiar,
ni te castigaran si no lo haces. Cosecharas lo que sembraste. En
la educacién en linea avanzas solamente si trabajas, tu progreso
dependera basicamente de ti, del compromiso que tengas contigo
mismo y con el curso. La buena calidad con la que presentes los
trabajos y las aportaciones individuales o grupales, seran el reflejo de
tu éxito educativo.

K El compromiso en todas las actividades de los cursos: cuando trabajes
con otros compaferos en linea, cada uno aportara su granito de
arena y cumplira con su parte del trabajo. Con la elaboracion de
trabajos individuales y grupales aprenderas o reforzaras el valor del
compromiso.

O La honestidad contigo y tus profesores: al momento de investigar,
demostraras la transparencia, utilizaras correctamente las herramientas
de copiar y pegar, respetando los derechos de autor.




O La perseverancia ante las dificultades que admitira este tipo de
educacion, sobre todo al inicio: mientras conoces y te habituas al
nuevo sistema de aprendizaje, tendras que ser muy perseverante, no
desanimarte ante los obstaculos, ser paciente y tener presente que
siempre contaras con alguien que te respalde o asesore en el proceso.

O La capacidad de planificacion, organizacion y gestion del tiempo:
acostumbrarte a un nuevo tipo de educacion supondra reorganizar tu
vida, tus horarios, tus rutinas. Haras una planificacion que se adecue
a tu estilo de vida y a tus actividades diarias. En esta planificacién, el
horario de estudio contara con un tiempo y un espacio preferencial. Sera
importante que ese tiempo y ese espacio lo respetes y lo aproveches al
maximo.

B La comunicacion asertiva en las TIC. Estaras en contacto y constante
comunicacién con otras personas y lo haras de la misma buena manera
que lo haces siempre, pero utilizando otros canales de comunicacion, las
TIC.

O La creatividad y el trabajo en equipo. Los trabajos normalmente no
tendran una estructura rigida, daran mucho espacio para que explores
esa vena creativa que llevas dentro. Para que sorprendas a los otros con
tus ideas originales y tu pensamiento excesivamente creativo.

B La resolucién de conflictos. La vida y su evoluciéon estan basadas
basicamente en la resolucion de conflictos y para ello se te daran las
herramientas indispensables. Tu, con tu creatividad y habilidades
personales, resolveras cualquier problema que se te presente sin
importar cuantas veces te equivoques o cuantos intentos necesites, lo
importante es siempre avanzar y no abandonar ni desanimarte en el
trayecto. Ademas, recuerda que no estaras solo en este camino, siempre
tendras personas a tu lado con quienes contar.

O La autoevaluacion permanente. Tu seras tu principal evaluador. Tu mismo
diras hasta dénde quieres llegar. Del material que te proporcionen,
podras profundizar tanto como desees.




Entre todas estas habilidades y competencias, hay una en particular que
enfatizaron en el colegio. Por considerar que tiene relacion con todas las
demas y ser la que da la forma y estructura a todo el proceso. Por ello, la
organizacién y el orden fue considerada como la base y el principio de todo
el resto. Sin ella, seria muy dificil alcanzar el éxito.

Para usos exclusivos de este tema, diremos “orden” para referirnos a la
buena apariencia, el que se vea bien nuestro lugar de estudio. Y llamaremos
“organizacion” a la funcionalidad eficiente con la que estan dispuestos
nuestros objetos. De esta manera, podemos tener un desorden organizado.
O bien, un orden desorganizado.

A continuacion, un ejemplo muy ilustrativo de estos dos conceptos:

Organizacién Orden



El primer sitio que debes tener organizado es tu lugar de estudio. Para
organizarlo te daré algunos consejos:

1. Debes eliminar lo innecesario. Todo aquello que te distraiga... jfuera!,
lo llevas a su lugar o simplemente lo apartas de la vista.

2. Al quedarte solo con lo util, debes clasificarlo. Esta clasificacion la
podrias hacer tomando en cuenta distintos criterios:

Segun la frecuencia con la que utilizas los materiales. Lo
que mas utilizas debe estar mas a la mano.

Segun la importancia o el grado de utilidad. Lo que es
mas importante, se recomienda que lo tengas a la vista
y cerca, lo otro, puedes clasificarlo en gavetas, cajas o
estanterias.

3. Cuando ya tienes ordenado y organizado tu lugar de estudios, mantén
la armonia de tu lugar. Evita desorganizar, desordenar o ensuciar; pero
si ocurriera, limpia, reorganiza u ordena en seguida.

4. Creay consolida habitos de trabajo. Se dice que para crear un habito,
se debe ser constante en la rutina y repetirla durante 21 dias seguidos.

Con estos consejos, mas las ganas que tienes de aprender, al igual que Ana
Isabel, seguro que te ira super bien en esta nueva experiencia.

La buena organizacion ayuda a ser productivo, a ser eficaz y eficiente en el
trabajo o el estudio. Muchas veces perdemos varias horas de nuestro valioso
tiempo buscando un apunte que dejamos en “saber dénde”. Otras veces,
llegamos a casa, nhos conectamos a internet y hacemos varias visitas antes de
comenzar con nuestras tareas: revisamos nuestro Facebook, nuestro correo
electrénico, Twitter, Instagram, Pinterest, nuestro otro correo electrénico... y
demas redes sociales a las que estamos inscritos. Continuamos con el juego
que dejamos a medias por la manana, vemos un video, y éste nos lleva a otro




que nos llamo la atencion, y éste a su vez, a otro mas... y asi se nos pasa la
tarde, navegando por internet y luego no nos alcanza el tiempo para terminar
con todo lo que es realmente importante y es NUESTRA RESPONSABILIDAD.
Lo mejor es elaborar un horario, donde se clasifiquen las tareas en orden de
prioridad. Define cuales seran las tareas a las que les dedicaras las primeras
horas: las principales, como nuestras tareas o investigaciones. No olvides
guardar una hora especifica para tiempos de alimentacion y practicar algun
tipo de deporte o actividad fisica. El ocio también es importante, pero no
dejemos que éste le reste tiempo a las demas actividades.

Asi como es importante mantener organizado tu lugar de estudio, también

es igual de importante la organizacion de tu horario. Crea tu propio horario,
segun tus necesidades, intereses y circunstancias. Dale un vistazo al horario
que preparo Ana Isabel, te servira de referencia:

m Lunes | Martes m Jueves | Viernes

iBuenos dias!: arreglo personal
Desayuno
Acompanar a mis hermanitos a |la escuela
Revision de correo, redes sociales, noticias y otros. ..
Hacer la
Limpieza de casa compra Tiempo para mi
de la semana
Tareas del cole (descanso 3 min. cada 30 min.)
Preparar almuerzo... jbuen provecho!
Irami Ealirmﬂ L Salir con y
‘de  mis amigas Ir & mi curso de
cursode T MO%S L acichiel Tsamiges TR
Carla Carla
Siesta Y Rebeca Siesta yRebeca  Sjesta
Tareas dificiles del cole o estudio
(descanso § min. cada 25 min.)
Ayudar a preparar la cena,
luego jugar con mis hermanitos o platicar con mi mama
Tareas faciles del cole o repasar
18 Lectura... libros que me interesan
zzz2,.. Dulces suefos!



En general, Ana Isabel readecué sus tareas cotidianas en donde ayudaba a
su mama e integro sus nuevas actividades como estudiante. Se organizé con
su amiga Carla, ya que ella también tiene un hermanito pequeno estudiando
en la misma escuela que los suyos, Ana Isabel se encarga de irlos a dejar y
Carla de recogerlos.

Ana Isabel, para no quedarse totalmente desocupada, cuando termind los
basicos y ya no logré continuar, decidio inscribirse en clases de kag’chikel

y de marimba. Ahora va en el nivel avanzado de kaq’chikel y ensaya cada
viernes con los del grupo de marimba. Al menos un fin de semana al mes
tocan en alguna fiesta. Ademas, se reune dos dias a la semana con sus
mejores amigas para salir a pasear, jugar bavsquet, o simplemente platicar...
ya es toda una rutina. De haber continuado el bachillerato en el instituto,
que es en horario vespertino, se habria visto obligada a dejar las clases

de kaq’chikel, los ensayos de marimba y las reuniones con sus amigas.
Afortunadamente con esta modalidad, pudo ajustar su horario para continuar
en todo.

Si observas detenidamente, Ana Isabel utilizé colores para diferenciar las
tareas:

1 Azul y celeste para los quehaceres académicos
I Salmén y rosa para las tareas del hogar

1 Verdes para indicar los momentos personales




Las tareas mas dificiles o el estudio lo dej6 para la tarde, cuando ya termino
todos sus compromisos, estara mas relajada y se sentira con mucha energia.
Las tareas faciles, en cambio, las deja para el final del dia, pues no le lleva
mucho tiempo terminarlas y reconoce que ya esta cansada.

Ademas, senal6 los tiempos que descansaria durante las horas de estudio.
Tiempos de descanso mas largos para las tareas dificiles y tiempos cortos
para las tareas normales. Asi mismo, periodos de estudio y trabajo mas
cortos, cuando son tareas dificiles.

Esperamos que estos consejos te ayuden a alcanzar tus metas personales,
tanto en el colegio como en los demas aspectos de la vida.

"
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GLOSARIO

1 Eficacia: Capacidad para obrar o para conseguir un resultado o
propodsito determinado.

I Eficiencia: Capacidad para lograr un fin, empleando los mejores
medios posibles.

I Flexor: Que dobla o hace que algo se doble, como los musculos
flexores de la pierna.

& Hipermetropia: Defecto visual causado por falta de convexidad del

cristalino, lo que hace que las imagenes se formen detras de la retinay

sean borrosas.

Patologia: Enfermedad o dolencia.

Presbicia: Presbicia o vista cansada consiste en la dificultad para

ver de cerca, debido a la disminucion progresiva e irreversible de la

capacidad de acomodacion del cristalino, en relacion con la edad.

1 Sindrome: Conjunto de sintomas caracteristicos de una enfermedad.

& Sindrome del tunel carpiano: Es una neuropatia (enfermedad del
sistema nervioso) que ocurre cuando el nervio mediano, que abarca
desde el antebrazo hasta la mano, se presiona o se atrapa dentro del
tunel carpiano, a nivel de la mufeca.

I Sucinta: Breve, conciso y preciso.

& Tendinitis: Inflamacion de un tendén.

I Tension: Estado de un cuerpo sometido a la accién de fuerzas que lo
estiran

K Vespertina: De la tarde o relativa a ella.
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