ESCUELA DE PADRES Y MADRES

QUINTO DIA: “ACTIVIDADES DE LA VIDA COTIDIANA. APRE _NDER A CONVIVIR”

FECHA: JUEVES, 3 DE ABRIL

En esta quinta sesidbn vamos a exponer y debatir sobre temas relacionados con la
convivencia en el hogar . Analizaremos las actividades de la vida cotidiana que padres
e hijos comparten diariamente.

1° Establecer una rutina diaria es muy importante para nuestros hijos e hijas ya que de
esta manera interiorizan las actividades que deben realizar de manera autbnoma y
responsable, sin que su padre o su madre tengan que ir detras diciéndoles lo que
tienen que hacer ahora.

2° Organizar el horario de los nifios y nifias y seguirlo lo méas fielmente posible es la
base fundamental para que puedan adquirir cualquier habito. Los héabitos son
producto de la constancia.

Haremos un repaso por las principales actividades que se comparten diariamente en el
hogar, analizando y debatiendo qué es lo que hacemos, qué deberiamos hacer y como
podemos mejorar, si lo consideramos necesario.

3° Actividades de la vida cotidiana:

« COmo organizar las mafanas para llegar puntuales y con tranquilidad al cole.
* Horas de las comidas.

* Los deberes.

* Eltiempo libre.

* Hora del bafio.

* Hora de acostarse.

Para comenzar leeremos el siguiente articulo titulado “Como salir de casa por las
mafianas... jsin llegar tarde!”, escrito por Itziar Franco Ortiz. Dicho articulo podemos
encontrarlo en el periddico “Padres” y en la web www.solohijos.com.

Como salir de casa por las mananas... isin llegar
tarde!

Me considero una persona capaz: me defiendo en mit  rabajo, llevo bastante al dia
los quehaceres domésticos, formo parte de diversas asociaciones del barrio y
por lo general me definen como una persona dispuest a... ¢Cémo es posible
entonces que todas las mafanas sin excepcion me col  apse y no consiga salir de
casa sin estar al borde de un ataque de nervios? Cu anta mas prisa doy a mis
hijos, mas lentos funcionan. ¢Lo haran adrede? ¢Por qué se empefian en
amargarme las mafanas? ¢Habra algun truco que no he sabido aplicar?

Los psicélogos han descubierto algo que lograra tranquilizar a mas de un padre: la
velocidad del movimiento de los nifilos es inversamente proporcional al tiempo que



disponemos los adultos. En otras palabras, cuanto menos tiempo tengamos nosotros,
mas tardara nuestro hijo en estar a punto. Asi que si no logramos salir de casa
tranquilamente por las mafianas no debemos maltratarnos en exceso pensando que no
somos capaces. Se trata de una especie de "ley matutina” que se cumple casi siempre
y que tiene algunas variantes curiosas:

- El efecto que tienen nuestras palabras de apremio, tales como "date prisa” o "vamos a
llegar tarde”, sobre la velocidad del nifio es precisamente el opuesto al esperado, es
decir, s6lo conseguiremos que vayan todavia mas lentos.

- Cuanto mayores sean la importancia y la necesidad que tengamos en llegar a una
hora a algun sitio, menor sera la probabilidad de que nuestro hijo esté listo a tiempo.

Bromas aparte, la culpa de este fendbmeno de ralentizacion la tiene casi exclusivamente
el estrés. ¢Quién de nosotros es capaz de funcionar bien en si  tuaciones de
mucho estrés? Una reaccidn que acostumbra a tener mucha gente ante el estrés es
funcionar de forma mas lenta para rehuir el encuentro con el problema. Por tanto,
cuanto mas estresados estemos nosotros por marcharnos, mas despacio funcionara
nuestro hijo, mas nerviosos nos pondremos nosotros, mas despacio aun respondera él
y asi hasta que lleguemos todos al borde del ataque de nervios, salgamos de casa
echando chispas y no nos repongamos, con suerte, hasta media mafana. Total, un
desgaste de energia y un acopio de mal humor que resulta facil evitar.

La solucién a este problema soélo puede ser una: reajustar los horarios para que
podamos hacer las cosas con un poco mas de tranquil idad. Debemos ser
realistas y ser conscientes de nuestras posibilidad es. Si una hora por la manana
no nos da ni para sacar a nuestros hijos en pijama de casa, tendremos que
replantearnos la situacién. Y si darles prisa, gritarles y amenazarles no nos da los
resultados que deseamos, tendremos que cambiar de tactica . Por ejemplo, podemos
hacer que nuestros hijos se vayan a dormir un poco antes para que asi puedan
levantarse media hora antes. Esa media hora quizas pueda ahorrarnos mafanas de
gritos, mal humor, comentarios injustos y dias de llegar tarde a todas partes. De la
misma manera podemos analizar qué otros ajustes podemos hacer- en el horario o en
nuestras actividades para dejar libore mas tiempo por las mafianas: quizds dejar
preparados los bocadillos en el congelador, bafiar a nuestros hijos por la noche,
levantarnos nosotros un poco antes para luego ayudarles a ellos, etc.

Estas medidas son una inversion a largo plazo. El estrés sélo provoca estrés, y vivir
todas las mafanas de los dias laborables con nervio  sismo y prisas no es bueno
en absoluto ni para nosotros ni para nuestros hijos . La verdad es que si
continuamente vivimos unas mafanas plagadas de peleas, podemos llegar a tener
problemas domésticos y de relacion entre nosotros. Y en cuanto a la educacion de
nuestro hijo y a su correcto desarrollo, es tan imp ortante que duerma
correctamente como que se despierte tranquilamente y sin sobresaltos.
Despertarlo de golpe y con prisas lo predispone a pasar un mal dia, nervioso, cansado,
irritable e incluso angustiado. Pensemos que los nifios (también los adultos, aunque ya
nos hemos acostumbrado a no hacerlo) necesitan un poco mas de tiempo para pasar
del estar dormido al estar despierto.

También podemos utilizar otras estrategias compensatorias , como elogiar a
nuestros hijos cuando muestren una conducta consecuente con el hecho de estar
listos, prepararles su "bocata” favorito si esa mafiana en especial deben correr un poco



mas y ellos se esfuerzan, o disfrutar todos juntos de un gran almuerzo familiar en
pijama los fines de semana.

Comprobemos que nuestro hijo no esté haciendo el re moldén por las mafianas
para llamar nuestra atencién.  Si por mucho tiempo que le damos para que se levante
tranquilo, no vemos que €l cambie su forma de comportarse y se sigue quedando en la
cama esperando que entremos continuamente en su cuarto para avisarle que ya es la
hora, seguramente lo estd haciendo para llamar nuestra atencion. Si sospechamos
que éste puede ser el caso de nuestro hijo, comprob emos que pasamos
suficiente tiempo con €l y que le estamos dando la atencion que él necesita. Sino
es asi, deberemos buscar momentos y/o actividades para compartir con nuestro hijo y
evitar que desee nuestra atencidn “"precisamente” a esa hora del dia en que no
podemos prestarsela incondicionalmente.

También puede ser que nuestro hijo "pase de todo" y que no es que le cueste
levantarse por la mafana, sino que no le da la gana hacerlo. En ese caso podemos
probar alguna medida un poco mas drastica que le sirva de "leccion”, como dejarlo sin
desayuno, salir de casa sin peinar, etc.

Itziar Franco Ortiz

» Antes de los 6 afios despertaremos a nuestro hijo o hija y le animaremos a realizar
poco a poco las actividades de cada mafana, como vestirse, desayunar, asearse,
etc., mientras su padre y su madre realizan sus propios habitos de cada mafiana.

» Silo hacemos en un ambiente relajado, poco a poco, nuestro hijo o hija adquirira los
habitos propios de este momento y pronto realizarad estas actividades sin nuestra
ayuda. Sé sentira util y seguro de si mismo.

» Después de los 6 afios ya puede levantarse solo. Podremos regalarle un
despertador y ensefiarle a utilizarlo. Nuestros hijos e hijas experimentaran la
satisfaccion de saber que pueden hacer cosas por si mismos gque antes no podian.
El mensaje que le transmitimos es que ya puede levantarse sin depender de su
padre o madre.

» En muchas casas el momento de despertarse puede ser el mas afectivo del dia. No
hay por qué renunciar a él porque no vayamos a despertarle nosotros, podemos
besarle y abrazarle una vez se haya despertado por si mismo.

» A esta edad también podra empezar a hacerse el desayuno o colaborar en su
elaboracién y recogerlo una vez se haya terminado.

» Se vestira sin ayuda y organizara sus cosas para ir al colegio al igual que su padre y
su madre lo hacen para ir al trabajo.

» En la pagina web www.somospadres.com, encontramos otros buenos consejos que
pueden sernos muy Uutiles.

» Para concluir el tema de las mafianas, unas pequefias pautas:



» Comenzar el dia con alegria.

* Levantarse media hora antes.

* No encender la television.

* Dejar todo preparado la noche anterior.
» Desayunar en familia y conversando.



A CONTINUACION, LAS HORAS DE LAS COMIDAS:

Para analizar este tema, veremos los consejos que nos ofrecen los distintos articulos del

periddico “Padres”.

El asombroso poder
de la comida familiar

CAROLYH MOYHHAN

Comer enfamilia es un rito senci-
Il pero que fortalece el hogar ¥
educa a los nifios. ;Es esta afir-
macion un mito? Quizds, A decir
verdad, también hace cincuenta
afos habia empleados con turno
de noche, padres que viajaban
mucho v madres que trabajaban
fuera de casa. Habia profesiona-
les que salian tarde del trabajov
papds que pasaban por la taberna
antes de ir a casa, también tarde.
La conversacion en la mesatalvez
consistia, muchas veces, en pele-
as entre los chicos v exhortacio-

nes de los padres: “esos moda-
les..." "acosimbrate a comerte lo
que te pongan”.. jPara quién no
seria un alivio, a veces, poder li-
brarse de la compaiiiade sus per-
50135 MAS CEfCanas ¥ mds queti-
das para dedicarsea sus aficiones!

Pero el mito de la comida fa-
miliar encierra una verdad esen-
clal sobre la vida domesticav el
bienestar personal que en nues-
tromundo individualista y tecni-
ficado solemos olvidar, Esto es lo
que descubrid la periodista nor-
teamericana Miriam Weinstein en
el curso de un estudio sobre ali-

mentactdn, ¥ ko que e movid a es-
cribir*El asombroso poder de las
comidas familiares: Cémo nos ha-
cemos nuds inteligentes, fuertes,
sanos v felices comiendo juntos”.

El estudio que motiva el trabajo
deWeinstein parte del objetivo del
Centro Macional sobre Adicciones
v Drogas (CASA), de la Universi-
dad de Columbia, que es que los
jovenes no caigan en conductas
destructivas (consumo de drogas,
alcohol v tabaco, asl como emba-
razos de adolescentes). En 1996
hizo un estudio para ver s1 habia
algo caracteristico de los chicos
que no presentan tales problemas.
Para sorpresa de los investigado-
res, resultd que comer en familia
era mis importante que la asis-
tencia ala iglesia o las notas.

Desde entonces, el CASA viene
repitiendo esta encuesta todos los
afios. La de 2003 muestra signifi-
cativas diferencias entre dos gru-
pos de adolescentes, sezuin lafre-
cuencia con que comen en fami-
lia: dos o al menos cinc veces por
semana. Enel segundo gruposon
miis los que dicen no haber pro-
bado nunca el tabaco (85%., con-
tra el 65% en el primer grupa), el
alcohol (68% contra 47%) o la ma-
rihuana (88% conira 71%). Esos
mismos chicos presentan tam-
bién menos problemas de ansie-
dad v tedio, ¥ sacan mejores no-
tas.

Resultados similares han lega-
do Marla E. Eisenbergy sus cole-
gas (Universidad de Minnesota),

que en 1998-99 reunieron datos
de4.767 adolescentes de distintas
zonas. Segin este estudio, comer
en familia habitualmente contri-
buye a prevenir depresiones v sui-
cidios, especialmente en chicas

5i las comidas familiares no hi-
cleran mas que prevenir el con-
sumo de drogas en adolescentes,
silo por esovaldria la pena tener-
las. Pero, naturalmente, hacen
mucho mas que eso. Previenen
males porgque antes han cumpli-
do una tarea mas fundamental
Como dice Weinstein, "estas co-
midas permiten a los hijos comu-
nicarse regularmente con los pa-
dres, v a los padres comunicarse
con los hijos",

APRENDER VALORES



Actualmants, a5 comiin qua tan-
tial padre como la madre fraba-
fenfuera da casa, |o que supone
qual rifo sa quads acomerca-
sisiampraanelcolegio. Faralln,
lacanaes axnica comida dal dia
quasaredizaen famiiay hay que
preatar mucha atancicn tanta asu
alaaraciin como asu presanta-
cicren lamesa

PARA PEGAR EN LA NEVERA

LA GENA

SE DISFRUTA EN FAMILIA

Haly qua consaquir quaslni
fio s hatiitie & cenarsano y ve-
riad, Para ello los padres han de
conogar & la parfaccidnal mand
quaalning consume anal colagio
' adamis, han da consaguir pre-
santar lacomida de forma atract-
va tanto @ lavista comoal gusto,
Laverduray el pascado fan da sar
los protagonitas de la noche:

1. Esimportante santar-
52 ala masa sin prisas.

2, Las canas nohan d
S8 COpicsas N aoasia-
mearte grass.

3.Es converiente qua bs
padras tengan a su dis-
pasicicrial mani escalar
paravariar n | cenas,

4, Es impartante que s
ircluyaun plato de vard.-
racruda ococinada

14, Hayquacrearen la
familiaal habtto da canar
santados todos juntosan
la masa.

5. Lo alimantz han da
preparase de foma
atractiva para el nific.

6, Los pascanios sa han
da prazentar en lamesa
5in@spinas paraque a los

15. Como la comida
denominada como rapi-
daencanta alos mas pe-
quafios, hay qua consa-
[uir qua para allos zaa
una novadad, Forello hay
e resanvarla.coma pra-
mio o incantivo o para
acantacimiantos fastivos
¥ nocomo algo hahbitual
n su alimantacidn se-
manal.

nifios les rsute méscé- | caperos como las natllas
modo l partiros @ inge- | oalarme conleche,
rirgs.

10, Sa pueden uflizar
7. Lossagundas plitos | salsas para acompaniara
de las canas no hande | os alimentos paraquare-
ser tan contundantes y | suftenunpooomé afrac-
abindartes comalos el | fvos alavistay sobre fo-
madodia do al qusto.
8.Sienalcdleginhance- | 11, Todos coman todo
mida una ersaladaoun | v de todo, Los adutos
plato da verduras porla | handa darsjgmploanla
nocha puadencanarun | mesa
plato de peeta 0 e, to-
il patataounaersa | 12 Hay que cerarpron
lada da pasta. topara que bos nias pue-

dan concliar alsweno,
9., Ca postre o5 accree-
jabk noabeardebsdd | 13, Los ninos puadan
cas i da alimantos de- partciparanlaalaboracion
masiado grasos. 58 pue- da las c2nas y las comk-
den sustituir por postres | das.

16. L= futas son
afractivas como pastra
pira |0 nifos s sa pra-
sartan peladas y corta-
das enlamesa
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m temas de hoy

ZAIDA PEREZ DE ARANDA
Un estudio reciente de la Confe-
deracion de Consumidores y
Usuarios (CECU) alerta gue la
dieta de los menores es una "asig-
natura pendients” para centros
escolares ¥ padres. Y es que mis
de la mitad de los nifios espaiio-
les adoptan una vida sedentaria
desde Ios 13 afios, edad enla que
se abandonala actividad fisica en
la enseilanza obligatoria. La si-
tacion s= agrava en el caso de las
chicas: tres de cada cuatro prac-
tican ejercicio menos de dos ve-
ces i la semana o no lo practican
en absoluto.

Por todo ello, el portal de Edu-
caRed Entre Padres, un punto de
Encuentro en internet para los pa-
dresde alummos de Primaria, Se-
cundaria y Bachillerato, ofrece ac-
tualmente un interesante repor-
taje titulado Ensefiar @ comer(en
wiviteducared. neiz80/entrepa-
dresimanograficosid/co nsejos. i
m), con consejos, enlaces v un fo-
1o de opinion.

La alimentacidn de nuestros
nifios y jdvenes s aleja cada vez
mads de la dieta mediterranesa,
undnimemente recomendada
por los nuiricionistas, Nuestros
hijos prefieren la bolleria, la co-
mida basura y los refrescosal pes-
cado, las frutas v lasverduras. Y,
coma resultado de toda esto, una

de cada cuatro personas entre 2 y
24 afios tiene sobrepeso.

Dentro de Ensefiar @ comer se
puede acceder a dos reportajes;
La nutricion infantil los pilares de
una dieta sana y La obesidad, epi-
demia del siglo XXT. Asimismo, los
padres internautas pueden con-
sultar consesjos tanto para gue sus
hijos leven una alimentacidn sa-
na (por gjemplo, eliminar cual-
quier rastro de comida basura en
CA53) COMA para prevenir la obe-
sidad (no permitas gue tus hijos
acudan a clase en ayunas porque
&5 probable que recurran a la bo-
lleria indusirial a media mafiana)
o evitar que les cuests comet.

También puedes hacer desde
este sitio un test para conocer
cuales la alimentacion de tus hi-
jos. No hay que olvidar que la ba-
se de una vida saludable se debe
establecer durante los primeros
aiios de vida y el papel de los pa-
dresesfundamental para que los
hijos adquieran unos buenos ha-
bitos alimenticios.

También dentra del portal Edu-
caRed (wwnedricared. netiPrime-
rasNoticiasfemera/2005(febre-
rafsecifcibeles’espe. him) encon-
ramos un especial que preten-
de mejorar los hdbitos alimenti-
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PADRES
Dizismbre de 2006

El pal de los padres es fundamental para que los hijos
adguleran unos buenes habltes allimenticlos.

clos de los escolares. Se trata de
una serie de propuestas diddct-
cas para frabajar tanto los buenos
hibitos comolas enfermedades y
problemas derivados de unama-
la alimentacidn.

Los alumnos con las activida-
des que aquise proponen podran
razonar con la realidad en sus
manos sobre todo lo que signifi-
ca la publicidad en su alimenta-
cion ¥ los malos habitos a los que
les conduce, Ademas, los nifios v
jdvenes podran abordar el tema
de la higiene personal, los princi-
pios de la pirdimide alimenticia y
los trastormos alimenticios (ano-
rexia v bulimia).

AULAS UNIDAS

En EducaRed también se puedes
acceder al proyvecto La alimenta -
cidin a amis orillas del Estrecho,
(e educared. nedasplanlasi -
nidasipaginesiescaparae/42/1/in-
dex. frim), realizado entre los ins-
ttutos “La Jarcia" de Puerio Real
(Cddiz, Espaiia) y*Severo Ochoa”
(Tanger, Marruecos), con el obje-
tivo de que los alumnos de Se-
cundaria conozean los factores
que condicionan nuestra ali-
mentacidn (cultura, religidn, fes-
tividades, costumbres v radicio-
nes, recursos naturales disponi-
bles), valoren la aportacidn de
otros pueblos a nuestra cultura
alimenticia, comprendan los con-
ceptos fundamentales de ali-
mentacidn y nutricidn, sean ca-
paces de realizar un andlisis nu-
tricional de nuestra propia ali-
mentacidn ¥ tengan los conoci-
mientos basicos para llevar una
alimentacidn equilibrada.



Al dia: dos raciones de
fruta y tres de verdura

ALEJANDRA RODRIGUEZ
Segun las recomendaciones de la
Organizacion Mundial dela Salud
{O05), una dieta equilibrada y sa-
Iudable debe incluir, diarfamente,

unos 400 gramos de vegetales. Es-
ta cantidad equivaldria a dosra-
clones de fruta v tres de verdura.
De cumiplir con esta directriz,
muchas delas enfermedades que
se han erigido en auténticas lacras
de las socedades desarrolladas
{hipercolesterolemia, hiperten-
sitin, ohesidad, sobrepesn, diabe-
tes del adulto, algunos tipos de
cdncer...) estarian controladas De
hecho, muchas de las campartias
que desde diferentes instituciones
sehan llevado a cabo, incluido en
Ministerio de Sanidad, tratan de
fomentar el consumade cinco ra-

clones diarias de productos vege-
tales.

Cualquiera dira que Espaiia, al
estar protegida por los hdbitos ¥
costumbres mediterraneos, no
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tendria que preccuparse excesi-
vamente de estos consejos. Sin
embarga, los datos de un estudio
llevado a cabo recientemente por
Ia Sociedad Espaiiola de Nutricidn
Comunitaria (SENC) v Hero MNu-
tricidn demuestran que el mero
hecho de estar sinuados en la cuen-
ca del mar Mediterrineo no es su-
ficiente para alejar el fantasma de
Ia enfermedad.

Para empezar, segiin el segui-
milento Hakitos alimenticos delos
espafioles 2006, el 43% de la po-
blacidn de nuestro pals no cum-
ple con esta recomendacidn; al-
2o que sevuelve, s cabe, mas pre-
ocupante en el caso de los nitios
v adolescentes. 5ibien casi el 74%
de los individuos de entre 35 vES
adins procura ingerir esta cantdad
devegetales, el 57% de los peque-
fios de la casa v los jdvenes no al-
canzan este urnbral saludable pro-
puesto por la OMS en cuanto al
consumao de fruta v verdura diaria.
En cuanto a la distribucian por re-

giones, los levantinos parecen es-
tar mejor posicionados en este es-
calafén, aunque todavia tienen
que mejorar. En el extremo opues-
to, gallegos vimadrilefios merecen
un trom de orejas, puesto que, fun-
damentalmente en lo referente a
la ingesta de fruta, reciben un sus-

penso.

Mo obstante, 1a poblaciin no ha
dado la espalda a estos alimentos
por ignorar sus beneficios. Todo lo
contrario. La inmensa mayoria de
Ios encuestados sabe que ingerir
miis cantidad de fruta v verdura
fiene repercusionss muy positvas
en su salud vescapaz, incluso, de
referir algunas dolencias que se
evitarian mejorande su dieta en
este sentido, De hecho, muchos de
ellos se han propuesto modificar
este hdbito para aumentar la pre-
sencia de estos productos en su
cestade lacompra.

Yes queno todo son malas no-
ticias. Bl trabajo recién presenta-
do revela que en los ulimos afios
s ha producido una sensible me-
jona en los habitos alimenticios de
los espatioles. De hecho, muchos
de los individuos encuestados afir-
man haber merementado el con-
sumo de fruta v verdura (aungue

admiten que sigue siendo insufi-
clente), que optan por alimentos
I mids bajos en calorias posible v
que han hecho un esfuerzo por re-
chucir laingesta de grasas satura-
das.

En opinion de los especialistas,
la poblacion estd adn atiempo de
Tevertir esta cormiente que nos le-
va a un desastre nutricional v, en
consecuencia, aun problema de
salud miblica de dimensiones es-
calofriantes. En general, hay que
recuperar los patrones tradicio-
nalments mediterrineos, v eso pa-
saindefectiblemente por reducir
el consumo de carnes rojas v ali-
mentos de origen animal, de ele-
var el de pescado ¥ legumbres v,
sobre todo, deincrementar las ra-
clones diarias de vegetales.

Los antioxidantes que contie-
nen estos productos no pueden al-
macenarse en el organismo, de
manera que han de consumirse
diariamente para gozar de sus
bondades para la salud. Una bue-
na manera de aumentar el prota-
gonisma de frutas v verduras es,
por ejemplo, meter una pieza de
fruta en el desavuno o en la mo-
chila para el recreo de maestros hi-
jos

Por otro lado, es convenients
recuperar el habito de ofrecer fru-
1a en el postre, Antiguamente esto

2ra practicamentes una norma. Sin

embargo ahora, ¥ fundamen-
talmente en los coleglos, la
fruta ha sido desplazada a
favor de postres ldcteosy
dulces,




A continuacion se expone un tema que preocupa a muchos padres y madres, que es el
tema de nifios y nifias inapetentes.

Leemos el siguiente articulo extraido de la pagina web www.solohijos.com

También Maite Vallet habla sobre este tema en su libro “Cémo educar a mi hijo durante
su nifiez (de 6 a 12 afios)”, concretamente en la pagina 30.

¢.Por qué algunos nifios no comen?

Hace méas de media hora que la comida esté fria, yt u hijo no para de darle vueltas en el

plato. Cada dia lo mismo: "No tengo hambre", "esto no me gusta", "quiero pollo con
patatas”... No sabes qué hacer para que coma, pero  tampoco quieres que se salga con la
suya: comer solo lo que le gusta. Estas reprimiendo las ganas de pegarle un grito y te

preguntas a qué se debe esta conducta. ¢ Como conseg  uir que la hora de comer deje de
ser un suplicio para toda la familia?

Un nifio sano tiene hambre, y por tanto come bien. A todos nos gustan unos platos mas que
otros, y cuando nuestro hijo es pequefio podemos permitir que elija lo que mas le gusta de vez
en cuando, pero también debemos ir acostumbrandolo a comer de todo. Lo que no podemos
permitir es que sélo coma lo que le gusta. Hay nifios de seis afios que comen, casi
exclusivamente, arroz blanco sin tomate, y pollo o lomo a la plancha. Sin olvidar, claro esta, los
productos lacteos azucarados y los dulces de todo tipo.

Los nifios que so6lo comen dos o tres cosas suelen se r, ademas, los que eternizan la
hora de la comida. Disponen de varias técnicas para sacar de quicio a la persona que esta
con ellos mientras comen. Una es hablar continuamente de cosas diferentes, gastando
bromas e intentando ser graciosos . A veces lo consiguen. Recuerdo una madre que dijo a su
hija: "Rita, ese pollo... jvolando!". Y Rita, con el pollo enarbolado en el tenedor, hizo un
movimiento de traslacion por la mesa, mientras imitaba el ruido de un avién. Otra estrategia es
la resistencia pasiva "estilo Gandhi". El nifio, sin inmutarse, piensa en sus cosas y mantiene el
bocado pinchado en el tenedor durante 3, 4, 5...minutos, mientras el adulto va tensando todos
los musculos de la cara 'y empieza a ver que cada vez hay mas comida en el plato.

A estos extremos no se llega de la noche a la mafiana. Suele haber un prolongado periodo de
entrenamiento, con numerosas luchas y discusiones porque la mama o el papa se empefia en
que el nifio coma y el nifio no quiere comer. Y cuanto mas se dice al nifio que coma, peor. En
es0s momentos, lo importante para el nifio ya no es la comida, sino saber quién gana la batalla,
comprobar quién es el mas fuerte . Entramos en una lucha por el poder. Al adulto se le saca
de sus casillas, y si acaba gritando, amenazando o retirando el plato enérgicamente tiene todas
las de perder, ya que el nifio gana y mira desde abajo con esos o0jos que lo dicen todo: he sido
mas fuerte que ta.

Si un nifio de entre 3 y 10 afos llega a estos extremos es porque el padre, la madre, o la
persona que se ha encargado de educar su alimentacién, ha cometido algunos errores,
seguramente por miedo a que dejara de comer.

¢, 0ué se puede hacer cuando hemos llegado a estos ex  tremos?

1. Comprobar que no tiene ninguna enfermedad ni malest  ar fisico que le haga comer mal.
Para ello, consultaremos a su pediatra.

2. No comer con la television encendida ni con juguete s que le distraigan y le hagan
olvidar la comida.



3. Respetar escrupulosamente las horas de las comidas. Si queremos tener éxito, es
absolutamente necesario que el nifio no coma nada entre horas. Si sabe que media hora
después de comer tendra un bocadillo de lo que le gusta, no comerd. Igualmente, si un rato
antes de comer o cenar toma chucherias, dulces o pica algo que le apetece, se le pasara el
apetito y tampoco comera.

4. Laregla de oro es no entrar en su guerra.  La familia que consigue crear un ambiente de
normalidad en torno a la mesa y trata con naturalidad el tema de la comida no suele tener
problemas. El nifio ha de saber que a nosotros no nos pasa nada porque él no coma, ya
que es él quien pasa hambre, no sus padres o sus hermanos.

Recuerdo a un alumno de 7 afios, lentisimo para todo, en un campamento. Llegé la hora de
cenar. En cada mesa habia 5 nifios y dos adultos que nos turndbamos para servir. Le
pusimos el primer plato como a todo el mundo. Los deméas comimos el primero, el segundo,
el postre, y él aun estaba con las primeras cucharadas. Llegado el momento, recogimos la
mesa, incluida la parte de sopa que todavia quedaba en su plato, y nos fuimos al fuego de
campamento. Todo con mucha alegria y sin decirle ni una palabra relacionada con su cena.
Aparentemente lo aceptd todo como si no hubiera pasado nada y no le hubiese importado,
pero a la mafiana siguiente, estaba el primero en el comedor y su saludo fue: "Hoy no
guiero que me pase como anoche", y desayund alegre y con muy buena gana en el tiempo
adecuado.

5. Debes hablar con el nifio y advertirle: ~ "Mira, no hay ninguna razén para que tardes tanto
en comer. Por lo tanto, cuando la aguja del reloj llegue a... entenderé que no quieres comer
porgue no tienes hambre, y tendré que recoger el plato”. El nifio no lo creera porque no le
ha pasado nunca. Pero sigue con tu proyecto, sin hacer caso a comentarios como "me da

non

igual”, "a mi que me importa"...

Cuando llegue el momento, retira el plato con alegria, sin enfadarte y sin apiadarte de
suplicas como "no lo haré mas", "dame una oportunidad”, "perdon”, etc. Si estos ruegos no
le dan resultado, puede que pase al siguiente grado de presion y te diga "mal padre/mala
madre”, "si me pongo malo serd por tu culpa" y otras cosas peores, dada la enorme

creatividad linguistica de los nifios.

Continta actuando de la misma manera, dos, tres, cuatro veces seguidas. Las que haga
falta. La constancia es un arma imprescindible en el buen educador. Que vea que no
habra guerra y que, si no come, el que pierde es él, no tl. Por supuesto, no le des nada
después. Lo conseguirds, seguro.

Una mama que habia librado mil batallas con su hijo entendié este mensaje. Cuando
después de avisarle puso el plato en la mesa, su hijo se adelanté y dijo como otros dias:
"No quiero comer"”. A lo que la mama respondid: "No comas". El nifio, sorprendido, pregunt6
"¢y qué me va a pasar?”. "Nada. Que cuando el reloj llegue a su hora, tendré que retirar el
plato”, dijo la mama, y siguié trabajando en la cocina. El primer dia no comid. El segundo,
también se resistia, pero prefiri6 empezar a comer y, poco a poco, fueron cesando los
comentarios negativos.

6. Siempre se debe poner al nifio una cantidad de comid a prudente. Es frecuente ver
nifos sanos, fuertes y con un peso razonable, cuyas madres expresan el siguiente
comentario: "No me come nada”. A una madre asi, suelo responder con una realidad fisica
elemental: "Los kilos de peso de su hijo no son por el aire que ha respirado”. La comida no
debe ser una obsesion de los adultos. No se trata de que el nifio coma grandes cantidades,
sino de que coma lo que necesita para disponer de la energia que le permita correr, jugar,
estudiar y vivir como un nifio sano.

7. Cuando consigas el éxito, no presumas de ello. Entender la mejora de tu hijo como una
batalla que has ganado tu, sélo halaga tu vanidad. Si has vencido, el nifio ha perdido. Y lo
bueno es que no pierda nadie. Toda la familia ha ganado y por eso tenemos que estar



contentos. Di a tus amigos que ahora tu hijo come muy bien, que ha hecho un cambio, pero
atribuye el mérito al nifio, no a ti . Los dos os sentiréis mucho mejor por dentro y la
autoestima de tu hijo se vera reforzada, y ademéas comera.

La experiencia nos dice que todas estas recomendaciones funcionan, pero normalmente,
en la practica no suele ser tan bonito como verlas escritas aqui. No pienses que en una
semana se van a resolver todos los problemas que se han generado en unos afos. Habra
momentos mas dulces y otros que costara mas. Es légico. Un nifio no es una maquina que
reacciona siempre igual cuando apretamos el boton verde. Un nifio es una persona que
defiende su identidad, su personalidad y su independencia con todas sus fuerzas, aunque a
veces de modo equivocado. Cada intento de rebeldia tenemos que entenderlo asi, y
debemos hacerle ver que lo comprendemos: "Comprendo que el primer plato de hoy te
gusta un poco menos. Por eso te he puesto menos can  tidad. Para compensar, de
segundo he hecho un plato que te gusta”. Pero no le perdonamos el primer plato.

En resumen, un nifio sano no debe tener problemas para comer si tenemos en cuenta su
hambre natural, respetamos sus necesidades alimenticias y no entramos en su juego de
disputa de poder. Al contrario, la comida puede ser un momento placentero para reunirse
toda la familia y compartir, amigablemente, las inquietudes e intereses de los comensales,
incluidos los nifios cuando ya pueden hablar.

Pablo Pascual Sorribas
Maestro, licenciado en Historia y logopeda.



LOS DEBERES:

En la pagina web www.solohijos.com encontramos un articulo relacionado con este tema
y acompafiado de los siguientes consejos:

Como organizar el trabajo escolar en casa

El tiempo de estudio personal en casa debe ser plan ificado con criterios de economia de
tiempo y de aprovechamiento eficaz. Conviene admini  strarlo como un bien limitado y escaso
que vale la pena rentabilizar teniendo presentes al  gunos criterios basicos. Ademas, como el
horario se puede organizar con flexibilidad, vale I  a pena contar con la opinion de nuestros
hijos para dar cabida a sus preferencias.

« En la primera semana del curso, rednase con su hijo de manera un tanto solemne, es
decir, sin hacer mientras tanto otra cosa, como por ejemplo ver la TV, para plantear el
propésito de decidir sobre su horario de trabajo en casa. Es bueno que estén presentes
el padre y la madre aunque sea uno de los dos quien dirija el dialogo. Si tiene varios
hijos, puede hacerse de manera conjunta si sus edades estan préximas.

« Propongale las circunstancias a considerar y muéstrele de manera inequivoca cuéles
son las que puede elegir o decidir. Valoren cosas como:
- Horas libres.
- Horario del colegio.
- Ventajas de descansar después de llegar a casa.
- Tiempo de referencia segun la edad y la experiencia del curso anterior.
- Actividades extraescolares en las que participara.
- Diversiones o entretenimientos a los que le gustaria dedicar el tiempo de ocio.
- Horas libres de sus amigos por si pueden verse algun dia.

« No dude en concertar cuanto antes una entrevista con el tutor de su hijo si tiene
dificultades para descubrir lo que ha de trabajar o estudiar, si la carga de trabajo le
parece excesiva 0 demasiado liviana o si las tareas le resultan demasiado dificiles.
Seguro que éste le agradecerd la informacién y juntos podran encontrar remedio a la
situacion.

» No se ha de dedicar al estudio de una misma materia mucho tiempo seguido, aunque el
tiempo concreto variaria segun la edad del estudiante. Podria ser de entre 10 minutos y
30 minutos.

« Si se alternan las materias, tanto mas cuanto mas diferentes sean, se puede estudiar
dos 0 més periodos de tiempo en una misma sesion.

« Es recomendable que las tareas de aplicacion, ejercicios o trabajos que exigen menor
esfuerzo de concentracion se dejen para el final de la sesién.

« Es importante crear una sistemética de repasos de lo estudiado. Lo més eficaz desde el
punto de vista de la memoria es repasar lo estudiado al dia siguiente, al cabo de una
semana, al cabo de un mes y seguir con repasos mensuales. No es facil programar la
secuencia de repasos, pero todo lo que se acerque a esta secuencia es facilitar el éxito.

« Es muy interesante que durante el tiempo de estudio y trabajo el estudiante tenga un
reloj delante y conozca el tiempo disponible. No sélo tiene que estudiar sino que debe
hacerlo en el menor tiempo posible. A eso se le llama aprovechar el tiempo con eficacia.

José Maria Lahoz Garcia
Pedagogo (Orientador escolar y profesional),
Profesor de Educacién Primaria y de Psicologia
y Pedagogia en Secundaria



LOS NINOS QUE
VEN MUCHA
TELEVISION
SACAN PEORES
NOTAS

SA NTIAGO MATA
Eliltimo niamero de la revista
Archives of Pediatric and Ado-
lescent Medicine (julio de 2005)
incluye tres estudios que rela-
cionan el uso de la television
con las calificaciones escola-
res: en todos los casos, los ni-
fios que mas television ven sa-
can peores notas. Sin embar-
2o, un estudio afirma que los
nifios que tienen ordenador
en casa obtienen mejores ca-
lificaciones faungue en Euro-
pa otro informe lo desmiente).

4 TV EN LA HABITACION. EL
primero de los estudios, rea-
lizado por las universidades de
Stanford y Johns Hopkins,
compard nifios que tenian te-
levisidn en su cuarto con quie-
nes no la tenian. Todos ellos
wvefan la misma cantidad de te-
levisidn, pero los que tenian
televisor en sucuarto sacaban
notas ‘notablemente peores”,
En este mismo estudio se
compard también a los nifios
que tenian ordenador en ca-
sa con los que no lo tenian, ¥
el primer grupo sacaba notas
“‘notablemente mejores”.

4 TV TEMPRAMNA. El segun-
do estudio, de la Universidad
de'Washington, mostrd que los
nitios que empiezan a ver te-
levisidn antes de cumplir tres
afios, al llegar a los seis pre-
sentan en proporcion superior
ala media, dificultades para
aprender a leer ¥ otros proble-
mas de aprendizaje.

4 TVALARGO PLAZO. El
tercer estudio, realizado en
Mueva Zelanda con méds de mil
nifios a lo largo de casi 30
afios, muestra que quienes
miis television vieron cuando
tenian entre 5 v 15 afios for-
man el grupo con Mmenos gra-
duadosuniversitarios al legar
a los 26. Por término medio,
quienes llegaron a obtener un
titulo universitario vefan algo
menos de dos horas de televi-
sion por las tardes entre se-
mana; los que hicieron estu-
dios de grado medio, 2.2 ho-
ras; los que sdlo terminaron
estudios elementales, 2,5 v los
que no obtuvieron ninguna
graduacidn, 2,8 horas.

LaAcademia de Pediatia de
EE. UL, aconseja que los nifios
menores de dos afios novean te-
levisidn en absoluto, vque el res-
to de niftosno veamads deuna o
dos horas “de programas de ca-
lidad” al dia. Sin embargo, estu-
dios recientes de la Kaiser Farmily
Foundation muestran que, por
términoe medio, los chicos nor-
teamericanos de 8a 18 afiosven
tres horas de televisidn al dia, v
Ios nifios menaores de 6 afios una
media deuna hora al dia.

Ademas recurrimos a los siguientes articulos del periédico “Padres” que tratan el
tema de los deberes:

Deberes

Tengo una hija de 9 afiosvva
empieza a traer deberes mis
serios del colegio ;cdmo pue-
do avudarla para que coja
buenos hibitos en el estudio?

O los ocho & once anos las ni-
fias estdn predispuestas a astu-
diary a trabajar. Tienen mucha
curiosidad ¥ um gran afin da
aprandar. lUna buana forma da
ayudaras as pidéndolas que ha-
gan un horario da trabajo-astudio
ancasa Este horario ha de asta
blecarsa a principio da cursa y
axigirsa dezda al primer dia Tam+-
bidn as muy aconsejable al usa
de una agenda ascolar, qua les
ayude a planificary praver. Es im-
portanta noestar rrcordandcles
constantemante estas cozas (al
haranoy @l uso da la agenda) pa
ra fomanrtar tambigén an allas al
habito da la rasponsabilidad par-
sonal.

JUAN HERMINIO DUARTE



m temas de hoy

Ya estamos en
casa... iIAhora, a
estudiar!

AURCRA CAMPLUZANG
Aprender es una tarea complica-
da que requiere mucho esfuerzo,
constancia v desde luego, buena
predisposicidn. Para conseguir
e nuestros hijos aprendan, ob-
tengan buenos resultados acade-
micos ¥, como dice el fildsofo Jo-
s& Antonio Marina, "lleguen a ser
nifios ¥ nifas felices", hay que po-
ner toda la came en el asadorn Los
padres debemos vigitar todos los
factores que influyen en el buen
uso ¥ aprovechamiento de ese
tempo de estudio. En definitva,
consegliir que el estudio sea eficaz.
W para conseguir ese objetva,
no hav nada mejor que seguir las
recomendaciones de los expertos.
Para el profesor de la TN ED Sarn-
tago Castllo, especialista en es-
tos temas desde hace mas de 20
anos, la primera condicidn para
lograr un estudio eficaz “es querer
aprender, tener woluntad de
aprender”. ¥ la segunda, "dispo-
ner de técnicas de estudio v de
condiciones ambientales que fa-
ciliten la tarea”, un apartado en el
que los padres podemos hacer
mucho. Sigamos sus recomenda-
clones.

SCOMO ES SUHABITACION?

El proceso de aprendizaje no termina en el aula. La segun-
da parte viene después, cuando nuestros hijos llegan a ca-
sa y se enfrentan a los deberes, al repaso de los temas o
la preparacion de los temidos examenes. Es entonces cuan-
do hay que aprovechar al maximo los tiempos de estudio,

La sesidn de estudio no resultara
eficaz si no se cuidan todos v ca-
da uno de los detalles: ;Cudndo y
donde estudian nuestros hijos?
El estudiante ha de tener un lu-
gar de estudio fijo doende realizar
las tareas. Ese espacio debe ser la
habitacidn mas tranguila de la ca-
=a, lejos de la televisidn y de rui-
dos molestos, con pocos estin-
los externos para la distraccion y
lo suficientemente amplio para
poder desenvolrersa,

Mo tener un lugar fijo para
aestudiar lejes de la televis 4n es
moc o para nuestros hijos.

para que el esfuerzo obtenga los mejores resultados.

LA TELEVISION QUE ATONTA

LTlene su hijo una televisén en
2| dormitorio? Probablements
=i La mitad do los nifios espa-
ficles disponen ch un ‘q:ﬂm—

america Johns Hopkins, de Bak

timorne, asagura que los nifios

que ven muche latelevisén ob-
theren calificaciones académi-

the” de aste tip B 0, Y
es50 a pesar de las advertencias
q.nhlmrmni res-

Son muchos los estudlas
que han asoclado el abuso de
la televisidncon co-

CaEs I
el

A .iu.nl i +
mn.l.dn b-jlrhalnl un & por
clento, sobre todo en aslgnatu-
ras como Matemdaticas y Len-
Qua.

mhuhﬂld-d,élmrﬁdn En definitiva, estd claro que
la agresividad o los tra nos elabuso de latelevisién reper-
de conducta. Lo que afiaden las  cute directaments an el apren-
ulttmas i es que  dizaje. Pero no s dloeso, todo el
- ademds, exponerse darn 1 tempo que el nifio pasa delan-
tlempeo a la llamada "caja ton-  te de esa *nifiera electranica”
1a", puede traar de dudosa conflanza, lo roba a
nefastas para los estudlantas. actividades tanenrkquecedoras

&Mmmbqs-a- como lear, jugar o simplemen-

lizado en la universidad norte-

s umm.

Periddico “Padres” numero 3, pagina 10.

La mesa de estudio debe ser
consistente, con una superficie
mate paraevitar los reflejos de la
az: v la silla de estudio recta, co-
moda v proporcionada con la me-
sa, para que el estudiante pueda
apovarlos antebrazos sin forzar la
postura. En definitva, gue nues-
o hijo esté comodo, pero no en
ENCESO, pOrgue [a excesiva como-
didad —jcuantos niftos estudian
tumbados en la cama o en el so-
fi!l—, puede disminuir la atencidn
v la concentracidn. BEs mads, una
mala postura se puede traducir
en trastomos de la columna ver-
tebral, dolores cervicales ¥y can-
sancio en los ojos,

Y desde lnego, contar con laih-
minacidn v la temperatura ade-
cuadas. Debemos cuidar que la
hazno dé directamente en los ojos,
que sea suficiente v que lepue por
la imgquisrda (a los murdos por la de-
rechal. v en la medida de lo posi-
ble, que sea luz natural.

PLANIFICAR EL TIEMP O

Cudntas veces se levanta nuestro
hijo de la mesa con la excusa de
mwerandar o iral aseo? El profesor
Castillo recomienda que los estu-
diantes tengan todo el material a
mano que vayan a necesitar, por
eemplo, folios enblanco para ha-
cer calculos v esquermnas lapiz, cal-
culadora v diccionario. Asi se evi-
tardn las interrupciones.

A continuacion hay que orga-
nizar el tiempo de esadio, que de-
pende, claro esta. de la edad v el
nivel educativo de nuestiros hijos.
En los primeros cursos de educa-
cion primaria los deberes pueden
suponer una hora diaria como
michao, pero segin aumenta el ni-
wel, anumentan las exigencias: un
alumno de secundaria o bachille-
rato puede llegar a necesitar tres
horas al dia para completar su
aprendizaje en el aula.

Anin asi, en todos los casos hay
una regla basica que siempra fun-
ciona: se debe empezar siempre
por las materias mas faciles, des-
pueEs hacer un descanso gque no
supere los cineo minutos (s6lo pa-
ra los alumnos mas mayoresi,
continuar con la materia mas di-
ficil v terminar con los gjercicios
mas Ficiles, con el repaso v 1la me-
morizacion.

i vltinmo detalle: Hay que sa-
ber que los expertos recomiendan
estudiar siempre que se pueda a
lamisma hora ¥y nunca después de
las principales comidas. Ademas,
aseguran—aungue no hay recetas
magicas—, que el mejor momento
para retener v memorizar lo
aprendido es por la noche, justo
antes de irse a dormir.



La batalla de los deberes

ZAIDA PEREZ DE ARANDA
Losalumnos espafioles son de los
que mis deberes se traen a casaen
relacion al conjunto de pafses de
la Unidn Europea. Por eso, en el
portal Enire Pacires de EducaRed
(wwniteducared. net:Bentrepa-
dires) dedican este mes un mono-
grifico al tema de los deberes.
Consejos para que nuestros hijos
afronten adecuadamente las tare-
a5 escolares v aprovechen al ma-
¥imo su etapa de mayor aprendi-
zaje, recomendaciones de peda-
gngos, un foro de opinidn yun pul-
sOmedro para tantear cudnto fem-
po dedica tuhijo a hacer sustare-
as, son solo algunas de lasseccio-
nesque ofrece este monografico a
los padres intemautas,

LPOR QUE HACER DEBERES?

Los razonamientos que arguyen
los profesores para justificar la
convenienciade mandar deberes
van desde la necesidad de hacer
repaso de lovisto en clase duran-
te el dia hasta la exigencia defo-
mentarlaresponsabilidad v el de-
sarrollo de la autonomia de los ni-
fios, Pero o todos los padres ven
con buenos ojos la carga extra de
trabajo escolar que significan los
deberes, Los hay quese lamentan
porquelos deberes les impiden en
gran medida formar a los peque-
flos en otros valores igualmente
importantes: la convivencia fami-
liar, la Jectura, la prictica de de-
porte, la dimension participativa
¥ socal o simplemente el disfrute
de su tiempo de ocio v juego,

La solucidn mds apropiada pa-
receestaren el equilibrio entre las
dlos posturas Pern, ;ddnde esti ess

Los deberes que nuestros hijos setraen a casa son uno de los principales caballos de
batalla entre padresy profesores. Y es que no todos los padres estan de acuerdo
con que se les asignen tareas escolares a sus pequefios fulera del horario lectivo.

término medio? Una buena prac-
tica serfa delimitar el tipo de de-
beres que se eligen para ser reali-
zados en casa: huir, por ejemplo,
delos ejercicios rutinarios, exten-
508 V MecAnicos ¥ apostar por un
tipo deactividades mds practicas,
entretenidas y cortas que favorez-
can laautonomia de los alumnos,

EL ROL DELOS PADRES

Es bueno para los padres impli-
camos en los deberes de nuestros
hijos, va que nos acercan a ellos y

00§ pertmiten participar en su de-
sarrollo intelectual Pero no hay
que olvidar que es importante
afrontar positivamente esta tarea
de ayudarles

Numerosos estudios sefialan
que las tareas escolares no sila in-
comodan alos alumnos, sino que,
cada vez con mads frecuencia, frmi-
{an enormemente a los padres. A
veces, una actividad que debiera
servir para crear vinculos con
nuestros hijos s2 comvierte en un
motive de conflicto. Y en dema-
siadas ocasiones, estos conflictos

CURSO GRATUITO DE INTERNET PARA FAMILIAS

desembocan en malos habitos, co-
mo por gjemplo:

—Dejar a los nifios solos ante
las dificultades que pueden plan-
tearles hacer los deberes (un 70f
de los escolares no recibe ningin
tipo de ayuda, segiin un estudio
del INCE del aiio 200].

—Dejarel peso dela coopera-
cion en manos de las madres en
un 43% de los casos son ellas quis-
nes asumen en exclusivael papel
de ayudar asus hijos).

—Controlar excesivamente sus
tareas y organizar con demasiado

Sa acaban de convocar nuavas
adiclones del curso gratulto de
Internet para familias, un curso
que presenta el portal EducaRed
de Fundacién Telefonica (en
www.educared net) para apren-
der autlizar Internat en la vida co-
Mvmhmm
cathva que os permita a los pa-

hijos compartiendo con ellcs to-
des los usos de 1a red, Este cur-
3058 Imparte en modalidad do
teleformacién,

Ademés, con el curso lhemet pa-
ra famifias los padres navegan-
tes aprenderéls a manefar los

dres entender mejor & yuesiros:

Eas

principales recursos y servicios
que Intarmet pone avuestra al-
cance: corfao electrénico, bls-
queda de (nformackdn,chats, por-
tales aducativos y blogs, antre
otros. Asimisma, aprendaréls
navagar de forma sequra, evltan-

dalos posibles peligros que pre-
senta Intamat en determinadas
acasiones.

Intemat sa comvartird de esta mo-
doen una actividad famillary en-
tiquecadera. Sl quieras Inscribir
1 enel curso, sio tanes que pir-
char la dlmﬁﬂ wiww, educa-
e net/internetfamilias formula-
raftm,

Més de 300 padres/ madras/tu-
tores yase han formadoeneste
curso cuyo objetivo principal es
aoercar Intermet a los hogares pt-
Ta aprnder a manejarlo y utll-

ziflo da forma educativa,
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rigor los horarios destinados a re-
alizarlas, de modo que los nifios
no asumen las responsabilidades
que Ies corresponden.

COMO AYUDARLES

Los expertos sugieren que para
ayudar anuestros hijos con los de-
beres debemos:

1. Hacerles entender el porqué
de Iosdeberes y motivarles para el
estudio: apreciemos sus esfuerzos,
comprendamos sus dificultadesy
colaboremnaos con ellos para supe-
rarlas “en equipo”,

2, Compartircon ellos el tiem-
po de repaso, supervisando sus
ejercicios pero animandolesa que
sean ellos mismos los que s ha-
gan responsables de resolver las
fareas que les mandan.

3. Interesarse por sudiaa dia
escolary dialogar con ellos acerca
de los contenidos que tratan en el
aulay en casa

4, Colaborar conjuntamente en
la creacion de habitos de trabajo
{eleccion deunlugary horario es-
pecificos para hacer los deberes,
ete,)vtécnicas de estudio (pasar a
limpio los apuntes, etc.).

5, Efectuar el seguimiento de
sus tareas sin acosarles: recom-
pensarles por el trabajo bien he-
chovnoequiparar el momento de
estudio en casa con el castigo,

& Combinarel tiempo de estu-
dio con otras actividades Midicas:
es tan perjudicial el exceso como
la carencia de tiempo de estudin.
Programar descansos regulares de
5 a l0minutes.

Mis informacion en awedu-
cared netienfrepadresimonografi-
o7 onsejos.irtm,



éDemasiados deberes?

Hay padres que no estdn de acuerdo en que su hijo llegue a casa con deberes, pero
las tareas escolares pueden ayudarnos a conocer al nifio. éCudles son sus habilida-
des y cudles sus deficiencias? Obsérvaloy lo sabrds. No se trata de que hagas de pro-
fesor en casa, pero si puedes participar. Los deberes contribuyen a desarrollar la au-
tonomia de i hijo, aunque es importante que cada dia disponga de tiempo libre.

JOSE MARIA LAHOZ
Hay, desde hace algiin tiempo, un
cierto debate entre los padres en
tormo al sentido lbgico v a la utili-
dad de que sus hijos tengan que
seguir trabajando yestudiando en
casa, una vez que han acabado su
jormada escolar

Los detractores de esta prac-
tica afirman que la responsabili-
dad de la instruccion de sus hijos
debe ser wotalmente aswmida por
Ios profesores que son los que es-
tin preparados para hacerlo. Los
padres v madres no tenemos ni el
tiemponila coalificacidn paraha-
cer de profesores. Por o tanto, las
tareas escolares deberian reali-
zarlas en el imbito escolar. Des-
de el punto de vista de los hijos,
afiaden algunos, la carga que su-
pone continuar en casa su jormna-
da escolar da lugar a horarios de
trabajo impropios para suedad y
que no les permiten disponer de
tiempo libre para otras tareas ex-
traescolares e incluso para jugar.,

Visto el panorama desde aqud,
parece indefendible la postura
contraria que afirma que es posi-
tivo que los niftos realicen en ca-
sa algunas tareas relacionadas
con el aprendizaje escolar. Mo
obstante, tengo la esperanza de
que tras escuchar mis argumen-
tos, un buen nimera de padres
v madres asumireis los razona-
mientos que defiendo,

En primer lugar, hay que rese-
fiarque algunas delas afirmacio-
nes anteriormente hechas son
acertadas v dignas de tenerse en
cuenta. Es el caso de que los pa-
dres no han de hacer de profeso-
res de sus hijos como norma ge-
neral. Los hijos han de realizar en
casa actividades de aprendizaje ¥
de estudio que puedan resolver
de manera autdnoma, cosa que
han de tener presente los profe-
sores. Tambign asuwma como pro-

pialaidea de que nuestros hijos
han de tener tiempo libre todos
Ios dias Tiempo para realizar otro
tipo de actividades v jugar o en-
retenerse asumanera. Asi pues,
serd il v eficaz que dediquen al-
gin tiempo a realizar tareas de
aprendizaje siempre que puedan
realizarlas con autonomia ¥ gue
les permitan disponera diario de
tHempo libre. En estas circuns-
tancias, los deberes nos ofrecerin
unas posibilidades, de otro modo
imposibles de conseguir. En con-
creto, tendremos ocasidn de co-
nocerlos mejor v de poder ayu-
darles en sus estudios de manera
mads oportuna v eficaz.
OBSERVAR LO HAC!

Al observar lo que hacen y cdmo
1o hacen obtendremos informa-
cidn de primera mano sobre su
manera de trabajar

» Concceremos directamente
en qué consiste su trabajo de
estudiantes, su maneta de en-
frentarse a las tareas y el esfuerzo
que les supone, Descubriremos
sucapacidad de atencidn, puleri-
tud ¥ organizacidn. Este conoci-
miento nos penmitrd contrastar
la informacion que recibimos de
sus profesores con la nuestra.

* Podremos conocer inmedia-
tamente las dificultades que
encuentran. De este modo, al
observar sus dificultadss en las
tareas encargadas podremos
pPONErnos en contacta con
sus profesores para valorar
sus dificultades ¥ poner re-
medio, 5ies oportuno.

» A traves de la observa-
cidn de los libros v li-
bretas que llevaa ca-
sa para trabajar, des-

cubriremos como trabaja en
clase, sus mejores v peores habi-
lidades, sus éxitos y fracasos.

» Al conocer concretamente sus
tareas escolares, estaremos en
condiciones de que compartan
con nosotros experiencias del
colegio, cosa que es a veces di-
ficil de conseguir. Con frecuencia
responden a nuestras preguntas
sobre como les va en el colegio
con monosilabos,

AYUDAR

Ademads, conocer mejor a nues-

tros hijos nos permitira mantener
mejores relactones con ellos para
asi poder ofrecerles ayuda v
orientacion ala hora de hacer de-
beres en casa.

¥ Podremos motivarlos para el
estudio si mostramos interés y
damos mucha importanciaa
sUS tareas escolares.

* Los motivaremos cuanto mds
apreciemos el esfuerzo que ha-
cen al wabajar, lo que nos per-
mitird proponerles estimulos pa-
ra que se esfuercen especial-
mente en un objetivo concreto.

¥ La sensacidon de colaboracidn
genera una especial cohesidn fa-
miliar y se logra, por ejemplo, al
proporcionarles una ayuda pun-
tual para conseguirles material
para un trabajo de clase.

Este tempo de trabajo personal
compartido nos permitird inci-
diren la educacidn de algunas de
sus capacidades fundamentales
comao laatencidn, la perseveran-
cia, la laboriosidad, la responsa-
bilidad, el orden v la organiza-
cidn.

selohifos.com

TIPOS DE TAREAS

* Enadad preescolar los de-
y axplicar trabajos hachos
‘aquel dis, una o dos veces
POr SeMana,

» En los primeros cursos de
la educacldn primaria serdn
tareas que no més de
medla hora dlarla, Es reco-
maendable que el padm o la

» En los Gitimas cursas de
primaria y primeros de se-
cundarla puede aumentarse
eltlempo hasta una horae (-
clulr algunas actividades de
estudio. En esta etapa nues-
‘o hijo deberia tenerya un -
garespecifico para trabajar,y

Ios padres deberian apare-

cerde vez encuando pors|
aparece una duda.

* En la aducaclén se-

vidades que exijan mis
asfuezo personaly de es-
tudio, Bastard con asegu-
rarse de que cumple con el
herarlo pactade y que usa
258 lempo para astudiar.

PARA PEGAR EN LA NEVERA I

E= bastanta frecuente ancontrar una ralacién directa entre 2l
fracaso an los astudios y al dasintarés de los padras por las
tareas escolars da sus hijos, Para evitarlo poddis saguir astos
consajos qua os ayudardn a empazar can buan pie y a manta-
nar ura rutina positiva tanto para vosatros ¥ coma para vusstro
hije.

1. Colaborar: Amhas
padras dabdis hacar un
saguimiento de los de-
baras da las hijos. Fara
allo sa puads astablacar
un sistema de turnes pa-
ra trabajar con ellosy asi
comunicarsa a diario
cualquier asurto da in-
s,

2. Informar: Canse-
quir quea vuastm hijo in-
forma parsonalmenta
da sus avances o pro-
blemas al padra qua
asadia na ha trabajado
con 4l

3. No intermumpir: Los
padras dahardis raspe-
tar al tiempo da estudio
da vusstro hijoy noma-
lestarla con asuntas ss-

cundarios que poddis
tratar mas tarde.

4. Adecuar una habi-
tacion: Razanvarun -
qgar especifico para fra-
bajar y procurar gua
siempra s2a el misma.

5. Observar: Atendar a
posibles alteracionas da
cardctar fisico 0 eamo-
cional da vuestro hijo

que puadan irfluir an-al
cumplimianta da los da-
baroz (doloras, malosta-
ras, praocupaciores, dis-
gue tos, erfados.. ).

6. Relajarse: Mo pra-
gionar demasiade a
vuas o hijp conal curm-
plimizntoastricto dal ho-
rario, o importanta s
que él loancuantre O,
aprenda a raspataro y
adquisra un habito da
astudic diario.

7. Premiar: Ofracer a
vuestro hijo una racom-

pansa daspuds dal tra
bajo realizado y parmitic
qua raalica alguna act-
vidad qua la safisfaga.

3. Ser positivo: Yasa
bdis colaborar entr vo-
zotros para estar al dia
dz sk deberas, o5 cuerr
ta todo lo gue e mandan
an clase, tiere un cuarta
paraestudiarcontodolo
que nacasitay habdE o
ganizada un hararioy un
plan de estudioque fun-
ciona. Ahora sdlo falta
mativara y apoyarke an
todas sus necosidades.
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Con este articulo se concluyen los temas tratados en esta quinta sesion, en la sesion de la
préxima semana trataremos los temas relacionados con el tiempo libre, la hora del bafio y

la hora de acostarse.
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