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DERECHOS DEL NIÑO. Este año se cumple el 60 aniversario de esta declaración universal que recoge
los derechos de los niños y niñas. Echando la mirada atrás, su cumplimiento está siendo contradictorio. P.10-11

CÓMO EVITAR EL
CAOS A LA HORA
DE LEVANTARSE    
Levantarse de la cama, desayunar,
la higiene, vestirse... Las rutinas de
cada mañana pueden no conver-
tise en una batalla campal. Desde
las estrategias de disciplina posi-
tiva, se puede conseguir un clima
familiar de orden que repercute
positivamente en la Educación
emocional de los niños. P.6

EL ERROR DE
PREMIAR CON
LAS PANTALLAS 
“Si ahora haces los deberes, po-
drás jugar a la tableta antes de
cenar”. Frases de este tipo escon-
den que en muchas familias se
utiliza la atracción de los niños
por la tecnología como el premio
o el castigo. Sin embargo, varias
investigaciones advierten de que
convertir las pantallas en el pre-
mio provoca más adicción tecno-
lógica en los niños.     P.12

CUANDO LA
PORNOGRAFÍA
SE HACE VIRAL  
Según las últimas investigaciones,
el acceso a la pornografía es cada
vez más temprano y su capacidad
de reproducirse y compartirse a
través de los móviles la hace muy
accesible para los niños. Este fe-
nómeno provoca una mala Edu-
cación sexual. P.18-19

25 CONSEJOS
PARA AYUDARLES
A ESTUDIAR
El estudio y los deberes son res-
ponsabilidad de los niños, pero
los padres pueden echarles una
mano. No nos referimos a hacer
sus tareas ni a llevarles su agenda
escolar, sino a servirles de guía
para que poco a poco, adaptado a
su edad, adquieran las técnicas,
responsabilidad y autonomía
para planificar con éxito. P.20-21
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EVA CARRASCO

Llega septiembre y con él, el co-
mienzo del curso y la vuelta a las ru-
tinas. ¿Y quién se encarga de todo
esto? No nos engañemos, todos ve-
mos estos días a mujeres coordi-
nando extraescolares, recogida de
libros, luchando por volver al con-
trol de los horarios de comida en el
caso de los hijos pequeños y de vuel-
ta a casa en el caso de los hijos ma-
yores. El movimiento Mujeres Infi-
nitas pretende que las mujeres se re-
conozcan como eje familiar y se
enorgullezcan del papel tan impor-
tante que tienen, pero también que
miren por ellas mismas. Así las ani-
ma a invertir tiempo en sí mismas y
en cultivar sus sueños, sin dejar de
perder ese estatus de eje familiar.
Para ello siguen la metodología
‘AMA’: ‘A’ de amor -que es el princi-
pio de cualquier tipo de relación-,
‘M’ de metamorfosis -porque a tra-
vés del cambio se obtienen resulta-
dos- y ‘A’ de acción -porque es lo que
convierte los proyectos en realidad 

EJE DE LA FAMILIA

Desde el punto de vista de la coach
Ada Rahn, creadora de la platafor-
ma Mujeres Infinitas, el poder de
procreación de la mujer crea un
nexo muy fuerte con los hijos. “La
mujer es el eje de la familia y si el eje
está bien, da armonía a todo su en-
torno”. En todos sus años de expe-
riencia ha escuchado a mujeres
quejarse de que han hecho todo por
sus hijos, que viven por sus hijos,
pero los hijos también necesitan
madres felices que vivan por ellas
mismas. 

Con la incorporación de la mujer
al mercado laboral, se ha cargado
con doble trabajo. Aquí está el reto
para Ada, “en su gestión de la admi-
nistración del hogar, porque los hi-
jos no son solo de ella y la casa no es

LA MUJER SIGUE SIENDO EL PILAR DE LA FAMILIA

solo de ella”. Lo importante es ha-
cer equipo. Esto se ha dicho mil ve-
ces, pero muchas siguen sin encon-
trar la manera. “Sencillamente es
aprender a hacer equipo con los
hombres, y cada día veo más hom-
bres involucrándose en el trabajo de
la casa.” 

CAMBIAR EL DISCURSO

En este sentido, la actriz Ana María
Simón, que triunfa en la Gran Vía
con un monólogo sobre la materni-
dad tras cambiar “el sueño ameri-
cano por la siesta española”, cree
que si la mujer está mal, no va a ha-
cer feliz a nadie. Durante su inter-
vención en el encuentro Mujeres In-
finitas organizado por Ada Rahn
contó, que, tras una vida aburrida
en Miami, se vino a España sin nada.
Para ella lo importante es tener re-

Frente a un feminismo radical, en el otro lado del

péndulo surgen movimientos de empoderación de

la mujer como pilar de la familia, poniendo la mira

en su desarrollo integral en todos los ámbitos. 

¡Qué 
importante 
es una madre!

tos y luchar por superarlos, algo que
le hace sentir viva. En este mismo
sentido insistió la asesora de ima-
gen Piluka de Echegaray, en que si
nos creemos capaces de hacer co-
sas, conseguiremos hacerlas. “Tar-
dé mucho tiempo en descubrir que
el aspecto exterior es reflejo del in-
terior.”

“La imagen es bidireccional, por-
que es una forma de comunicarnos.
“¿Qué mensaje estoy emitiendo a
mí mismo de mi persona? Si yo me
creo capaz de hacer cosas conse-
guiré hacerlas.  Si yo no creo que soy
capaz, no voy a serlo”. Para ello invi-
ta a hacer un ejercicio: Sentarnos
delante de un espejo y centrarnos
en las cosas positivas que me hacen
sentir bien. Desde aquí podremos
empezar a construir en positivo, sin
olvidar cuánto valemos”.

“Estoy segura de que la próxima
generación será corresponsable en
la casa”, sentencia Ada con la espe-
ranza de tener razón. Ya la planifica-
ción de familia, de estudios y de tra-
bajo es completamente distinta,
aunque es preocupante que las pró-
ximas generaciones cada vez quie-
ren tener menos hijos. “Esto precisa
una revisión al mensaje. Estamos
haciendo ver que es imposible con-
ciliar. Estas generaciones son el fru-
to de nuestro trabajo, así como no-
sotras somos el producto de nues-
tras madres. Ellas estaban en casa,
nos empujaron a trabajar, salimos a
trabajar y ahora ¿qué mensaje esta-
mos dando a nuestros hijos?”

Margarita García, directora de
Gastro Amantes fue otra de las par-
ticipantes en el encuentro Mujeres
Infinitas. “Yo no creo en el empode-
ramiento de la mujer que reclama la
igualdad-afirmó tajante Margarita
con una sonrisa-, no somos iguales,
somos mucho mejores, aunque no
se nos reconoce”. Hay mujeres que
ocupan altos puestos ejecutivos
aunque, en la mayoría de los casos,
es a costa de no tener una familia, de
ser absolutamente independientes.
Romper esa cultura no es cuestión
de una década, según su criterio.
“Creo que nuestros hijos están cre-
ciendo excesivamente indepen-
dientes en ese aspecto. La mujer no

Si bien todas las mujeres son madres, las
madres son mujeres y por tanto la
maternidad también forma parte de ellas.

n Mantener una vida activa es
fundamental para toda la fa-
milia.El deporte siempre ayuda
a canalizar la energía, es una vía
de escape para los adultos de
su trabajo y para los niños por
los estudios. “Tienes que buscar
la actividad que te haga feliz y te
haga sentir bien”, anima la per-
sonal trainer.  Aunque es reco-
mendable por propia salud, no
tiene que ser la madre deportis-
ta para que el niño lo sea. Cuan-
do un niño hace deporte, apren-
de muchos valores como el com-
pañerismo, cooperación, res-
ponsabilidad. También es impor-
tante aprender a perder, además
de a ganar. Y además estas man-
teniendo al niño activo y después
descansa mucho mejor. 

DEPORTE EN FAMILIA

n Nos pasamos el día completamente
desconectados de la familia.Estamos
muchas horas fuera. No hacemos cenas en
familia, no cocinamos en familia, no nos
sentamos juntos a la mesa, cada uno coge
la bandeja según va llegando. Cada uno
hace su vida y no comparten absolutamen-
te nada. Estamos muy cansados, pero lue-
go estamos unas cuantas horas en nues-
tras redes sociales en el sofá, y sin embargo
no tenemos tiempo para dedicar 20 minu-
tos a preparar la cena en familia y compartir.

Este es el retrato de la vida familiar que hace
Margarita, quien comparte con nosotros
una reflexión: “yo creo que esa falta de valo-
res es culpa de que no nos involucramos en
la educación de nuestros hijos. Los niños
nacen absolutamente puros y el trabajo que
nosotros hacemos con su educación es
una gran responsabilidad”.

n La falta de valores viene porque no
hacemos caso a nuestros hijos. “Yo veo
niños que contestan a sus padres y éstos

Familiasdesconectadas

quiere ningún tipo de compromiso,
es absolutamente liberal, no quiere
ataduras. Si opta por las ataduras, las
quiere con una persona que le ofrez-
ca muchísima seguridad económi-
ca. El contigo pan y cebolla ya no
funciona.”

EL PRIVILEGIO DE ENVEJECER

No hay espíritu de lucha -se queja
Margarita. “Podemos seguir siendo
independientes, sin dejar de lado

nuestros valores. Dejamos atrás
muchas cosas sin darnos cuenta.
¿Cómo reconoces que tú estás en el
lugar apropiado en esa familia, con
ese marido, y con esos hijos? El día
que cierre los ojos, me vea vieja y no
quiera coger la mano de mi marido,
será que ya no le quiero. A día de hoy,
a pesar de que discutas o te enfa-
des, yo quiero hacerme vieja a su
lado”. 

Margarita García, que acaba de
publicar el libro La dieta… ¡que sea
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“Nosotras hemos vivido
nuestra transición. Hay
que darles un poquito
de permisoa los hom-
bres para que se den
cuenta de las nuevas re-
glas del juego”

nn ADA RAHN
COACH Y CREADORA 
DE MUJERES INFINITAS

“Si la mujer está mal,
no va a hacer feliz a na-
die. Es fundamental

tener retos y
luchar por superar-

los,es algo que 
te hace sentir viva”

nn ANA MARÍA SIMÓN
ACTRIZ

“El deporte ayuda a ca-
nalizar la energía, una
vía de escape para
los adultos de su tra-
bajo y los niños de los
estudios.Buscar la ac-
tividad que te haga feliz”

nn BEATRICE VENICE
NUTRICIONISTA Y PERSONAL
TRAINER

no hacen la más mínima mueca. A lo mejor
están dos adultos hablando y viene el niño
reclamando la atención de su madre, y la
madre se gira  ‘dime hijo’. Rompe la conver-
sación y el contacto visual con otro adulto
por atender las peticiones de un niño de 5
años. ¿Qué le está enseñando?” se pre-
gunta Margarita. “Estamos constantemen-
te rompiendo las comunicaciones. Perde-
mos el vínculo de la conversación, siempre
hay algún factor externo que llega para
romper esa comunicación que tanto se

está perdiendo desgraciadamente”. 
n La comunicación en la familia es un
factor primordial así como el estableci-
miento de límitesy una correcta autoes-
tima para que los niños tengan seguridad
en sí mismos. Pero tampoco podemos de-
jar de lado valores fundamentales del ser
humano como el respeto, ayudar al próji-
mo y no mirar hacia otro lado. En esta la-
bor, las madres tienen un papel primordial
como ejes de la familia que son, propician-
do además la implicación de los padres. 

“¿Qué mensaje estoy
emitiendo a mí 
mismo de mi persona? 
Si yo me creo 
capaz de hacer
algo, conseguiré 
hacerlo”

nn PILUKA DE ECHEGARAY
ASESORA DE IMAGEN

“La mejor herencia que
le puedes dejar a tus hi-

jos es que sepan ali-
mentarse, sepan ele-

gir los productos y
comer en familia”

nn MARGARITA GARCÍA
AUTORA DEL LIBRO

LA DIETA…¡QUE SEA MEDITERRÁ-
NEA!

mediterránea!, tuvo que reinventar-
se a los cuarenta. “Fui productora
audiovisual durante 25 años y me
quedé en el paro sin nada que hacer.
La casa se me caía encima, me aca-
baban de diagnosticar un cáncer,
me acababa de separar de mi pri-
mer marido”. Su actual marido le
aconsejó escribir un blog de cocina,
ya que le encanta cocinar. En el año
2012 no había trabajo, “el último tra-
bajo que me ofrecieron era de 800
euros de siete de la mañana a ocho

de la tarde y entonces tenía un niño
muy pequeño”.  Comenzó a cocinar
en casa y escribir su blog Gastro
Amantesy, de repente, encontró tra-
bajos a través de las redes sociales.
“Cuando encuentras tu lugar en el
mundo, y te atreves a salir de tu zona
de confort, no tienes miedos a em-
prender en lo que en un principio
creías que iba a ser un hobby”, expli-
ca Margarita García.

“La mejor herencia que tú le pue-
des dejar a tus hijos es que sepan ali-

mentarse, sepan elegir los produc-
tos y cocinar y comer en
familia, –aconseja la autora del libro
La dieta…¡que sea mediterránea!–
Hacer vida en la cocina como hací-
an nuestras abuelas e integrar la co-
cina al salón”.  

Beatrice Venice, nutricionista y
personal trainer, nos marca los erro-
res más comunes en las familias en
cuanto a alimentación. Se dan de-
masiados alimentos precocinados
y muy procesados a los niños, cuan-
do la base de una alimentación
debe estar en alimentos frescos. Ali-
mentos con muchos azúcares aña-
didos y grasas saturadas. “Mi con-
cepto de una alimentación saluda-
ble es un equilibrio y un niño pue-
de comer dulces de vez en cuando
pero eso no puede ser el día a día. Un
niño tiene que crecer, por lo que su
alimentación no tiene por qué ser
como la del adulto, tiene que incluir
más macronutrientes”.La madre si-
gue siendo en la mayoría de las ca-
sas la encargada de la alimentación
de la familia, pero la mayoría de las
mujeres no tienen una formación
en nutrición y hacen elecciones
equivocadas por desconocimiento.



Protegerles es instintivo; constituye un aspecto vi-
tal dado que el respeto, el cariño y la seguridad que
les proporcionemos determinará su salud psicoló-
gica y emocional. La sobreprotección, sin embargo,
se define como el exceso de cuidado y/o protec-
ción de los hijos por parte de los padres que va más
allá de lo razonable; una sobre indulgencia que ter-
mina incapacitándolos para su vida futura. En con-
secuencia, lejos de favorecer su autonomía e inde-
pendencia, motivamos una personalidad débil.

Por Marta Prado Bullido y Óscar González.

Encontrarás varios
símbolos que te
ayudarán a aprender
algunos conceptos y
consolidar este
aprendizaje.

OJO:
Atraemos tu
atención
sobre aspectos
importantes.

DIFICULTAD: 
Destacamos
las posibles
dificultades
que nos iremos
encontrando.

RECUERDA:
Aspectos
claves que
debes
recordar.

PARA SABER:
Información
adicional
sobre el tema
que estamos
tratando.

NOTAS: 
Espacio que
facilitamos
para tus
anotaciones.

Muchos de nosotros arrastramos falsas
creencias y tendemos a confundir sobre-
protección con amor, lo que obstaculiza
nuestra labor de educarles para la vida.
No nos damos cuenta de que “sobrepro-
tegiendo” al niño no le estamos ayudan-
do en absoluto sino, más bien, todo lo
contrario: la sobreprotección es la des-
protección más absoluta. Asimismo, el
miedo a que algo pueda sucederles y
nuestra resistencia a aceptar los cambios
que se van produciendo en sus distintas
etapas de desarrollo, también nos lleva a
actuar de esta manera.

Como padres, debemos permitirles
tomar sus propias decisiones, equivo-
carse y gestionar su propia vida desde el
conocimiento y la responsabilidad.  Alla-
narles continuamente el camino justifi-
cando una -desmesurada- protección
tiene efectos contraproducentes. Vea-
mos algunos de ellos:
• Favorece la dependencia. 
• Produce una baja tolerancia a la frus-
tración.

• No alienta a la madurez personal.
• Crea problemas de autoestima.
• Incita a la violencia física y/o verbal.
• Dificulta las relaciones sociales.

Está claro que proteger a nuestros pe-
queños sin pasar el límite resulta com-
plicado, por lo que debemos tomar con-
ciencia y tratar de buscar el equilibrio.
Una buena manera de comenzar es en-
señarles a valerse por sí mismos desde
edades tempranas y permitirles enfren-
tarse a diversas situaciones, aceptando el
error como una valiosa oportunidad de
aprendizaje.  Tenemos que enseñarles a
crecer, y crecer -queramos o no- implica
desprenderse de nosotros.

Los padres hemos de ser conscientes
de que educamos para ayudarlos a cre-
cer y sobre todo para ayudarlos a partir.
Deben aprender a ser lo suficiente autó-
nomos para que llegue un momento en
que no nos necesiten…

Anne Bacus en su libro 100 ideas para
que tus hijo sean autónomos plantea al-

gunas cuestiones que todos nos deberí-
amos hacer:
• ¿Sigue siendo pequeño a tus ojos? ¿Si-
gue siendo “tu bebé” con diez años?
• ¿Cómo te sientes cuando tu hijo gana
autonomía? ¿Orgulloso por él y por ti mis-
mo o más bien triste por el papel que pier-
des?
•¿Sientes nostalgia cuando lo recuerdas
más pequeño, y por tanto, más depen-
diente?

Nuestro objetivo debe ser educar en la
responsabilidad. El niño al que le ense-
ñamos a valerse por sí mismo crece con
la seguridad de que puede seguir avan-
zando con la ayuda y supervisión de los
adultos que le impulsamos a crecer y me-
jorar pero no a depender de nosotros.

Como destaca Maite Vallet: “A lo largo
de la infancia, para crecer, el niño nece-
sitará asumir constantes desprendi-
mientos: el parto, el destete, el paso de ali-
mento líquido a sólido, el ser alimenta-
do a utilizar los cubiertos; de ser bañado
y vestido a bañarse y vestirse...” 

www.escueladepadrestrespuntocero.es
info@escueladepadrestrespuntocero.es
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La tarea educadora consiste en enseñarles a ser autónomos, que poco a poco asuman susresponsabilidades para llegar a ser adultos autónomos que tomen sus propias decisiones.

ESCUELA DE PADRES 3.0

CAP. 10 // SOBREPROTECCIÓN

EDUCAR A NIÑOS AUTÓNOMOS

Educamos para ayudarlos a partir.
Ayudamos a nuestros hijos a que
sean responsables y
autosuficientes, en una palabra,
lo bastante autónomos como para
que no nos necesiten. Vivir la
infancia junto a un progenitor
inquieto y ansioso predispone al
niño al mismo temperamento. La
visión de un mundo peligroso
frenará su impulso y, por tanto,
su constante crecimiento.
Para conseguirlo debemos
permitir que el niño se enfrente a
las dificultades:
• Que aprenda a pensar por sí
mismo. Para ello debemos
preguntarle el porqué de las
cosas, qué es lo que cree él…
• Que realice actividades con
otros niños.
• Practicar algún deporte o tarea
que requiera de esfuerzo,
constancia y rutina.
• Permitirles adquirir autonomía
dejándoles hacer las cosas
aunque se equivoquen. Los
errores también son una
oportunidad para aprender.

Ayudarles a partir



EDITORIAL

Las madres
son mujeres

SINENTRARENEXCESIVASPOLÉMICAS, SEHA

IMPUESTOun mensaje predominan-
te que de algún modo contrapone el

papel de madre con el de la mujer, de tal
forma que da la sensación de que el femi-
nismo llega a relegar la maternidad. En la
gran mayoría de casos, estos mensajes son
insconscientes, en la insistencia de que la
mujer no se reduce a ser madre, se daña la
imagen de la maternidad.   

NOPENSAMOSQUESEANNOCIONESCONTRADIC-
TORIAS, ni que la lucha contra la igualdad de
la mujer deba ser a costa de su condición,
asumida voluntariamente, de madre. Por
ello, creemos que hay que incorporar este
rol de la mujer, como madre, como parte
esencial del feminismo que procure la
igualdad entre hombres y mujeres.  

TAMBIÉNPORQUELAMADRESIGUESIENDOUNPI-
LARENLAFAMILIA. Esta afirmación tampoco
entra en contradicción de que pueda ha-
ber otros pilares, de que haya otro tipo de
familias o con que haya mujeres que no
son madres. Pero todo lo anterior no pue-
de hacer olvidar el papel esencial de la ma-
dre en la familia. Tampoco significa que
exista un modo de ser madre. 

PRECISAMENTE, NO QUEREMOS SEGUIR ESE CA-
MINO de aquellos que de tanto definir, es-
tablecen senderos muy estrechos para eti-
quetar distintas condiciones. Este perió-
dico no tiene que sermonear en cómo ser
madre, qué es ser madre, etcétera. Cada
mujer vivirá su maternidad así como lo
considere.

DE ESO MISMO TRATÓ LA JORNADA QUE REFERI-
MOS en nuestro artículo de portada, mu-
jeres reales que expusieron su vivencia de
la maternidad, de cómo viven e influyen
ser madre en una familia y cómo defien-
den su rol en la nueva realidad de la mu-
jer, ganada con tanto esfuerzo de tantas a
favor de la igualdad.

ES SÓLO UN DETALLE QUE SE RECOGE EN TODOS

los estudios sobre rendimiento académi-
co y que señala que la formación de la ma-
dre correlaciona significativamente con la
Educación de los niños. Es sólo un deta-
lle, pero da idea, aunque sea en la materia
específica de los estudios, de cuánto influ-
ye una madre en los hijos y en la familia. En
todos sus aspectos. Y frente a voces, mino-
ritarias, que recelan de la maternidad
como limitadora del feminismo, pensa-
mos que la lucha por la igualdad también
requiere poner el rol de madre en un pri-
mer plano. En la actualidad, para seguir
hablando de las mujeres. z
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Vivimos en una sociedad donde las mujeres
están demostrando que pueden hacer todo
lo que se propongan y donde se ha mejorado
mucho su visibilidad, su incorporación al
mercado laboral y las medidas de igualdad.
De hecho, sólo hace un siglo que las mujeres
podemos estudiar en la universidad, hasta
los años 70 no había mujeres juezas, hasta
1981 no hubo una mujer ministra y las mu-
jeres nos incorporamos al cuerpo militar en
los años 80. Pero todavía nos queda mucho
por hacer.  A nivel laboral nosotras cobramos
menos que los hombres, y nuestra presencia
va disminuyendo en porcentaje según sube
el escalafón laboral, así:
n A nivel operario el 40% somos mujeres, 
n A nivel técnico disminuye al 24%. 
n Tan solo el 20% de los puestos de mandos
intermedios son ocupados por mujeres, 
n Si hablamos de directivos somos el 11% y 
n Sólo hay una mujer CEO de una compañía
del IBEX. 

A las mujeres les cuesta mucho más ac-
ceder a los puestos directivos de las empre-
sas pese a tener la misma o incluso mejor pre-
paración que sus compañeros varones. La
pregunta es, ¿qué podemos hacer para re-
vertir esta situación? 

Educar en Igualdad
Si analizamos las causas de por qué las mu-
jeres estudian menos carreras STEM (acró-
nimo de las palabras en inglés Ciencia-
Science, Tecnología-Technology, Ingeniería-
Engineering y Matemáticas-Mathematics) y
de por qué acceden a menos puestos direc-
tivos, encontramos que, en un gran porcen-
taje, está en los estereotipos de genero que
seguimos manteniendo e inculcando a los
niños y niñas desde que son pequeños, y se-
guro que de muchos de ellos ni siquiera so-
mos conscientes. 

Las diferencias en la primera infancia
empiezan vistiendo a los niños de azul y a
las niñas de rosa.Quedarnos solo con los co-
lores es anecdótico, lo importante es lo que
hay detrás. 

Así, por ejemplo, el tipo de juguetes con
los que en ocasiones juegan niños y niñas es
diferente, así los niños juegan más con co-
ches, motos, juegos de construcción…, que
fomentan las destrezas y las habilidades vi-

soespaciales y las niñas con muñecas, coci-
nitas…, donde juegan a reproducir el mode-
lo del cuidado del bebé, del cuidado del ho-
gar… incluso cuando juegan con muñecas,
a vestirlas, desvestirlas, inventar historias…
hay una parte implícita que es el aprender a
gustar a los demás. 

Pero no solo son juguetes, el niño o a la
niña llega a la escuela infantil y ¿qué ve? Casi
todas las educadoras infantiles son muje-
res, al igual que en la etapa infantil del cole-
gio, incluso cuando pasa a primaria la mayor
parte de los docentes son mujeres. El por-
centaje se empieza a igualar en la Educa-
ción secundaria, y cuando hablamos de do-
cencia universitaria hay más hombres que
mujeres. En la cúspide de la pirámide for-
mativa, solo el 20% de los catedráticos de uni-
versidad son mujeres. Es decir, cuando los ni-
ños son pequeños, parece que se asume que
el cuidado lo lleva a cabo la mujer, pero según
va incrementado la edad, las mujeres van
“desapareciendo del mapa”. 

¿Y qué pasa cuando vamos al pediatra? Si
bien es verdad que el número de médicos y
médicas esta muy equiparado, cuando ha-
blamos de los profesionales de la enferme-
ría, el mayor porcentaje son mujeres. Es por
eso que, los menores desde que son peque-
ños están viendo que el lugar “habitual” de
la mujer es el de profesiones donde se fo-
menta el cuidado de los demás. Personal-
mente creo que la labor de un docente, o de
los profesionales de la salud, donde hay más
mujeres que hombres es igual o incluso más
importante que las ya mencionadas carreras
STEM. Es cierto que se debe impulsar a que
las mujeres, cada vez más, opten por estas ca-
rreras, pero no debemos de olvidar fomen-
tar que los hombres también estudien ca-
rreras tradicionalmente consideradas fe-
meninas, como Educación, ciencias de la
salud, humanidades… porque la Educa-
ción en igualdad debe de ir en esa doble di-
rección. Además, si no lo hacemos parece
que el mensaje implícito puede ser: los hom-
bres eligen mejor porque estas carreras son
“mejores”, y no tiene porque ser así. Son dife-
rentes, ni mejores ni peores, dan acceso a di-
ferentes puestos en el mercado laboral. 

Por tanto,las diferencias pueden estar en
el modelo que se le ofrecen a los niños y ni-
ñas desde que son pequeños, donde sigue
prevaleciendo que las mujeres se dedican al
cuidado. La Educación en igualdad debe de
ir en las dos direcciones, tanto que las niñas
puedan elegir carreras STEM, desmontando
ese estereotipo sobre su supuesta menor
competencia para las ciencias, como que los
niños estudien magisterio, enfermería, …
carreras donde hay más mujeres. 

Educación en Igualdad.¿Deben
las niñas y adolescentes estudiar

carreras STEM?

SILVIA ÁLAVA
PSICÓLOGA

silviaalava.wordpress.com

OPINIÓN

n Queremos Hijos Felices.
Lo que nunca nos
han enseñado.
Editorial JdJ editores.
n Centro de Psico-
logía Álava Reyes:
http://www.silviaala-
va.com
n Facebook:
http://es-es.facebo-
ok.com/silviaalavasordo
n Twitter: @silviaalava
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Disciplina positiva

Para que
las mañanasno
sean un caos

DIANA OLIVER
Sobre cómo afrontar las mañanas
para que no se conviertan en un au-
téntico caos hay muchos textos es-
critos. La cuestión es que pocas ve-
ces se repara en cómo afecta este
caos matutino a la relación que cada
día estamos construyendo con
nuestros hijos e hijas, qué herra-
mientas –reales– tenemos a nuestro
alcance para que el clima familiar
sea el más agradable posible y qué
tenemos que cambiar para que esas
herramientas tengan –de verdad–
alguna utilidad. Es en este sentido es
en el que trabaja la Disciplina posi-
tiva: una metodología que facilita
herramientas siempre que haya ha-
bido un cambio previo en la mirada
a la infancia. “Como personas adul-
tas tenemos que tomar perspectiva
y tener en cuenta los factores pro-
pios del desarrollo evolutivo de las
niñas y niños, pero también su ne-
cesidad de adultos de referencia que
muestren su amor incondicional
para generar un vínculo afectivo de
calidad”, explica Arantxa Arroyo,
maestra de Educación Infantil cer-
tificada como Educadora de Aula y
Familias en Disciplina Positiva.

Recuerda Arantxa Arroyo que la
regulación emocional depende del
nivel madurativo de las niñas y ni-
ños pero, a medida que van crecien-
do, también dependerá de las estra-
tegias que les enseñemos. “La regu-
lación emocional en la primera in-
fancia es un proceso de corregula-
ción: su estado dependerá del nues-
tro”. Es por ello que la experta incide
en que debido a que nosotros, como
adultos, ya tenemos esa madurez
biológica somos quienes debemos
poder gestionar un conflicto. 

Lo anterior viene a decir algo sa-
bido cuesta asimilar: para poder en-
señar a nuestros hijos, antes debe-
mos aprender nosotros. Es decir,
que si nuestra regulación emocio-
nal es deficiente es probable que nos
cueste poder ayudarles a regular sus
propias emociones. No siempre es
fácil. Influyen nuestras propias mo-
chilas pero también otro buen nú-
mero de factores: el estrés, las difi-
cultades económicas, la ausencia
de conciliación, las expectativas… 

Lo sabe Arantxa Arroyo, quien
afirma que seguramente nos lle-
guemos a plantear: “Vale, yo todo
esto ya lo sé pero al final acabo gri-
tando”. Para la educadora hay un
elemento clave que en nuestra lista

de prioridades vamos relegando al
último lugar: el autocuidado. “De-
bemos tatuarnos que la persona
más importante en nuestra vida so-
mos nosotras mismas y que todo lo
demás depende del tiempo que de-

anterior. En esto último ayuda mu-
cho dejar la mesa del desayuno lis-
ta, pensar el desayuno, elegir la ropa
del día siguiente y preparar las mo-
chilas así como nuestros propios
bártulos. Pero hay más. Hay algunas
herramientas “extras” que pueden
hacer mucho más fácil ese tránsito
de casa hacia el colegio. 

1Medir el tiempo: La maestra de
Educación Infantil y experta en

Disciplina Positiva Arantxa Arroyo
opina que lo primero que debemos
hacer es asimilar que el concepto
“tiempo” es algo que para niñas y ni-
ños pequeños es totalmente abs-
tracto. “La comprensión del paso
del tiempo es un proceso muy com-
plejo que hace falta una madurez
cerebral para ello”, explica. Para ayu-
darles a interpretarlo recomienda
hacernos con diferentes relojes de
arena para que de manera muy vi-
sual los niños y niñas ver la canti-
dad de tiempo que ha pasado y qué
tiempo les queda.  

2Establecer rutinas: Otra he-
rramienta que la educadora ve

útil es la de tener unas rutinas esta-
blecidas para hacer más sencillo el
tránsito del tiempo entre que se le-
vantan y llegan al colegio. “Se trata
de una tabla temporal en la que en-
contramos las diferentes acciones
(en forma de pictograma, dibujo o
foto) que hay que hacer en un pe-
riodo de tiempo, y que ayudan en su
autonomía”, explica. 

3Escuchar a nuestro hijo e hija:
De nada sirve lo anterior si no

se trata de una actividad familiar en
la que se le pregunte al niño o la niña
cuáles son las acciones necesarias
en la mañana y en qué orden. “A ve-
ces el momento “vestirse” es una
verdadera odisea y he podido com-
probar como muchas familias des-
pués de preguntar a su peque en qué
momento querían hacerlo y éste de-
cidirlo, la vestimenta dejaba de ser
un problema”, insiste Arroyo.

4Acompañar emocionalmen-
te una situación conflictiva:

Para enfrentarnos a ellas Moreno
aconseja emplear la fórmula RePe-
SA: Reconocer el sentimiento (“Te
has enfadado mucho porque no en-
contramos la goma que te gusta”),
Permitirlo (“Yo también me frustro
cuando no encuentro algo que es-
toy buscando”) y Proponer Solucio-
nes Aceptables (“¿Quieres respirar
conmigo para calmarnos o prefieres
salir del baño para despejarte?”). 

5Tener en cuenta sus necesi-
dades fisiológicas: Por últi-

mo, debemos tener en cuenta que
en emociones como la frustración a
menudo influye que las necesida-
des fisiológicas estén cubiertas. “Si
el niño o la niña ha dormido mal o
tiene hambre tenemos que tenerlo
muy presente y entender que es
prácticamente imposible que pue-
da abordar de manera racional es-
tas situaciones, puesto que es tanto
biológica como fisiológicamente
imposible”, nos recuerda la experta
en Disciplina Positiva. 

diquemos a cuidar nuestra salud fí-
sica y emocional. Dedicarnos tiem-
po mejorará nuestras relaciones fa-
miliares y sociales”, señala.  

Si nos centramos en las maña-
nas, que suele ser el momento más

Durante el curso

escolar las mañanas

pueden convertirse en

un auténtico caos.

Cuesta sacar a los

niños y niñas de la

cama, desayunar,

vestirse... Analizamos

cómo simplificar este

proceso.

conflictivo del día, es sabido que hay
premisas que pueden hacerlas más
fáciles. Entre ellas, mantener una
buena rutina de sueño –lo que im-
plica cenar antes y acostarnos pron-
to– o dejar todo preparado la noche

Las tareas matinales también participan en una Educación emocional adecuada.
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DIANA OLIVER
La Educación y el cuidado de los hi-
jos es percibido por muchas fami-
lias como un complejo jeroglífico.
Una tarea imposible (o casi) que se
les escapa. Sin embargo, para Leti-
cia Garcés, pedagoga por la Univer-
sidad de Navarra y experta en Inte-
ligencia Emocional y Neuroeduca-
ción, educar en realidad no es una
tarea tan difícil como puede pare-
cer. La clave, según la experta, está
en priorizar el desarrollo de la inte-
ligencia emocional de los adultos
que nos dedicamos al cuidado y
protección de menores en desarro-
llo. “Sabemos que los niños y niñas
no vienen con un manual de ins-
trucciones debajo del brazo, conta-
mos con la experiencia vital de ser
hijo o hija pero la de ser padre o ma-
dre tenemos que adquirirla”, expli-
ca Garcés. Si bien es ese papel de
hijos e hijas el que nos permite a los
padres y madres tener una expe-
riencia personal, esto es algo que
sin duda nos condicionará a la hora
de educar. Ocurre entonces que de-
bemos adquirir un conocimiento
con una fundamentación científi-
ca para no caer en opiniones basa-
das en las experiencias personales
que puedan no ser del todo benefi-
ciosas. “Es necesario que los padres
y madres nos formemos para sa-
ber por qué hacemos las cosas,
co_mo queremos hacerlas y para
qué, todo esto habiendo hecho una
reflexión previa, habiendo adquiri-
do un conocimiento básico de
cómo son los niños a cada edad o
qué comportamientos pueden
considerarse normales y cuáles re-
quieren de una mayor atención por
nuestra parte”. La pedagoga, que
también es autora del libro Padres
Formados, hijos educados(Editorial
Creados 2017), coordina desde
2010 www.padresformados.es, una
plataforma de formación nacida
precisamente para lograr la educa-
ción emocional de familias y do-
centes a través del análisis de esas
vivencias personales para ir más
allá de ellas. 

Pedagogía

Padres formados,¿hijos educados?
La pedagoga Leticia

Garcés coordina

desde 2010 una plata-

forma cuyo objetivo

es lograr una Educa-

ción en la que la emo-

ción del miedo no se

apodere de las inter-

venciones educativas

de los adultos.

La experta recomienda educar desde la parentalidad positiva basada en la asertividad.

Internet, libros, redes sociales,
grupos de WhatsApp, foros, charlas
y conferencias y hasta cursos onli-
ne. El abanico informativo que tie-
nen las familias en la actualidad so-
bre la educación y la crianza de los
hijos es inmenso. Cada vez sabe-
mos más pero también nos agobia-
mos más, perdidos en información
que se contradice o que no termi-
na de encajar con nuestras necesi-
dades como familia. También las
expectativas juegan un papel clave
a la hora de elaborar el mapa de

nuestras vivencias familiares. “A ve-
ces nos agarramos a la idea de cómo
deberían de ser las cosas y cuando
la realidad no se asemeja, cuando
no somos esa madre que nos he-
mos propuesto ser, cuando nues-
tras parejas no actúan como los pa-
dres o esposos que habíamos ima-
ginado, simplemente se experi-
mentan decepciones, nos senti-
mos culpables con nosotros mis-
mos por no coincidir con esa idea y
decepcionados con las personas
que no son como nos gustarían que

de Leticia Garcés que más que ha-
blar de errores, prefiere hablar de
dificultades. Dificultades que sue-
len estar relacionadas con el estilo
educativo predominante en la fa-
milia: “Cada estilo educativo (auto-
ritario, permisivo, sobreproteger o
asertivo) tiene aspectos positivos y
mejorables”. Es por eso que cree
que los padres que hemos asumido
la responsabilidad de educar a
nuestros hijos, debemos practicar
la parentalidad positiva basada en
la aservitidad. 

fueran”, explica Leticia Garcés. La
clave para la pedagoga pasa por re-
bajar esas expectativas que gene-
ran tanto malestar y frustración.

Y existe un apoyo fundamental:
la evidencia científica. Desde hace
casi veinte años, desde el año 2000,
la ciencia ha logrado desmentir al-
gunos de los argumentos educati-
vos que hasta ahora se daban como
verdaderos y únicos. 

¿Cuáles son los principales erro-
res que cometemos las familias en
la educación de los hijos? Respon-

n Entre las premisas para una Educación sa-
ludable, Leticia Garcés considera que es clave
educar sin el recurso del miedo y la amenaza.
De esa idea nacía en 2018 la campaña de sensibili-
zación #educarsinmiedo, que trata de concienciar a
través de las redes sociales a las familias sobre la
importancia de educar sin generar miedo en los ni-
ños y niñas. “La idea es que la emoción del miedo no
debe apoderarse de las intervenciones educativas
que los adultos llevamos a cabo. Tratamos de hacer
circular reflexiones sencillas que nos permiten ejer-
citar precisamente la parentalidad positiva, que en
definitiva consiste en practicar las competencias
emocionales que nos permiten actuar desde la con-
ciencia emocional y respeto”, explica Garcés. 

n Los contenidos se apoyan en recursos tanto
de texto como audiovisuales.Así, podemos en-
contrar un test que contiene más de 100 frases
para que cada familia pueda conocer cuál es el pun-
to de partida en el que se encuentra, entrevistas con
expertos en Educación y cinco cortometrajes que
recogen en clave de humor algunas de las reflexio-
nes que se proponen en la campaña. Reflexiones
como la validación de las emociones, la importancia
de restituir los vínculos entre los miembros de la fa-
milia o la premisa de no imponer ciertas conductas
como “compartir” sino enseñar a través del ejemplo.

n Para la pedagoga, una de las cuestiones
más importantes es lograr simplificar muchos

conceptosque la ciencia respalda en torno a la
Educación emocional o a la parentalidad positiva
para hablar de estos temas sin dramatizar, que la
Educación suene a algo más natural. Para ello em-
plea frases con las que las familias podamos sentir-
nos identificadas pero sin perder de vista el humor.
“Usar el humor para desdramatizar un poco genera
que los padres estén más abiertos a llevar a cabo las
reflexiones que planteamos porque en ningún mo-
mento buscamos a “los malos padres” para señalar-
los con el dedo y decirles todo lo que hacen mal,
sino que en la medida que tomamos conciencia, es
inevitable no querer comprometerse con un cambio
personal, porque en definitiva nos genera mayor sa-
tisfacción”, concluye. 

#EDUCARSINMIEDO
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Niños con altas capacidades

La maldición de
ser inteligente

de las clases no les basta, por ejem-
plo, hay niños que con tres años
aprenden a leer cuando en la escue-
la se les enseña a los cinco, la solu-
ción está en adelantarlos de curso,
pero primero hay que identificar-
los”; el segundo problema se deriva
del primero, “al no estar en el nivel
que le corresponde, es un niño que
destaca porque es más maduro y
tiene gustos diferentes al resto, por
lo que se suele sentir rechazado por
los compañeros y en muchos casos
llegan a ser acosados”, señala la psi-
cóloga. Algo que confirma la Aso-
ciación No al Acoso Escolar (NACE),
ya que según sus datos, nada menos
que un 46% de los niños con altas ca-
pacidades –uno de cada dos– sufre
o ha sufrido bullying. La razón, se-
gún NACE, es que estos niños tie-
nen, desde pequeños, intereses

poco coincidentes con los de sus
iguales; además, suelen tener res-
puesta para todo y obtienen muy
buenos resultados. Estas caracterís-
ticas los convierten, a menudo, en el
blanco de sus compañeros.

BUSCAR SOLUCIONES

“Lo primero que recomendamos,
en el 90% de los casos, es la acelera-
ción de curso”, aconseja Carmen
Sanz. La segunda recomendación
de esta experta, que además es su-
perdotada (llegó a la universidad
con 16 años), se basa en crear un
aula abierta para niños con altas ca-
pacidades donde se impartan talle-
res y actividades dentro y fuera del
horario escolar. Este tipo de activi-
dades no deben ser solo intelectua-
les, pueden ser artísticas para com-
plementar su formación. Desde el
punto de vista emocional la psicó-
loga apunta que este tipo de niños
se encuentra mejor con compañe-
ros de su edad mental, es decir, más
mayores, “porque un niño de alta
capacidad con ocho años es como
si tuviera once”. A la hora de identi-
ficarlos, se realizan pruebas de inte-
ligencia: inteligencia verbal (voca-
bulario), inteligencia espacial (puz-
les), memoria, etc. “La prueba de in-
teligencia incluye muchas pruebas
en las que se valoran diferentes co-
sas: desarrollo verbal, capacidad de
razonamiento, inteligencia visoes-
pacial, etcétera”.

Los niños con altas capacidades tienen más riesgo

de fracaso escolar e incluso de ser acosados en el

colegio. La clave para evitarlo está en identificarlos

a tiempo, algo que España no se cumple.

OLGA FERNÁNDEZ
En España se han identificado a
27.747 niños con altas capacidades
en el curso 2016–17, según datos del
Ministerio de Educación. Pero no
están todos los que son. La Asocia-
ción Española para Superdotados
y con Talento (AEST) estima que de-
beríamos tener, como mínimo,
unos 180.000 alumnos no universi-
tarios con estas características. El
propio Ministerio de Educación en
una publicación (“Alumnos super-
dotados, precoces y de altas capaci-

n La psicóloga Carmen Sanz, ex-
perta en niños superdotados y con
altas capacidades, aporta una se-
rie de puntos que pueden orientar
a padres y profesores a identifi-
carlos. Los niños superdotados a
menudo”:  
n Aprenden a leer muy pronto
y tienen gran facilidad con los nú-
meros.
n Les gusta estarcon niños ma-
yores.
n Están en su mundo,abstraí-
dos en sus cosas y son bastante
despistados.
nSon muy sensibles.
nPiensan rápido,aprenden rá-
pido y tienen muy buena memo-
ria.
nSon muy exigentescon ellos
mismos y con los demás.
nSon hiperactivos mentales,
y tienen muchos intereses a la
vez.
nSon niños con baja autoes-
tima, retraídosy/o con proble-
mas de conducta, y con poca re-
sistencia a la frustración.
nTienden a cuestionar las nor-
mas y la autoridad
nSon imaginativos,preguntan
mucho y tienen un sentido del
humor especial.

Clavespara
detectarlos 

dades”) del año 2000 reconoce que
en España había 300.000 alumnos
potencialmente superdotados y
que la mayoría no habían sido debi-
damente detectados. Cifra que, 19
años después, sigue sin alcanzarse.
No identificarlos supone un proble-
ma: presentan más riesgo de fraca-
so escolar, ya que necesitan un en-
torno adaptado a sus capacidades.

“Ser muy inteligente no tiene por
qué ser un problema. Estas perso-
nas tienen una capacidad mayor
para aprender, memorizar y com-

binar las cosas que aprenden, por lo
que suelen ser creativas, capaces de
innovar, muy curiosas y con mu-
chos intereses diversos. Todo esto es
positivo. Lo que ocurre es que si este
tipo de personas no tiene el entorno
de desarrollo adecuado, al final, se
puede convertir en una maldición”,
explica Carmen Sanz Chacón, psi-
cóloga clínica experta en inteligen-
cia humana, superdotación y altas
capacidades, autora del libro “La
maldición de la inteligencia” (Plata-
forma Editorial) y directora de la
Fundación el Mundo del Superdo-
tado. ¿Dónde reside el problema?
En palabras de Carmen Sanz, en dos
puntos: en el ámbito educativo, ya
que estos niños no se encuentran en
el nivel que les corresponde y esto
hace que se aburran porque “apren-
den muy rápido y el ritmo normal

PADRES
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En España, el protocolo de detección de
altas capacidades es irregular.



10 educar hoy PADRES
Septiembre de 2019

60 años de los Derechos del Niño

Derechos de la Infancia…
¿Más todavía?

JAVIER PERIS
Hablar de los derechos del niño en
esta sociedad del primer mundo
puede parecer superfluo. Las leyes
vigentes en España aseguran so-
bre el papel todos y cada uno de los
principios que recoge la Declara-
ción de Derechos del Niño de 1959,
una convención internacional que
es de obligado cumplimiento para
los 78 países firmantes. Este año se
celebran 60 años de la Declaración
pero, como asegura el abogado Ar-
turo de Jorge, “ni las declaraciones
ni las leyes que las desarrollan ase-
guran el cumplimiento efectivo de
los derechos”. Y desgraciadamente
los informes de Cáritas le dan la ra-
zón año tras año.

En las sociedades opulentas se
pueden observar contradicciones
en todos los ámbitos, y el de la in-
fancia no es una excepción. Junto a
fenómenos como el de la sobrepro-
tección, reiteradamente señalado
por psicólogos y educadores, o el de
la obesidad infantil, los niños y ni-
ñas españoles conviven con situa-
ciones de pobreza, maltrato o dis-
criminación. El jurista Arturo de
Jorge señala algunas realidades
muy cercanas que cuestionan la
efectiva protección de los derechos
de niños y niñas. Por ejemplo, los
menores sin familia o con padres
con graves problemas que les impi-
den cuidarlos: “La sociedad ha cre-
ado mecanismos para asegurar
que los niños reciben al menos las
atenciones básicas, pero desgra-
ciadamente es muy difícil, en estas
circunstancias, garantizar el ‘amor
y comprensión’ al que hace refe-
rencia el principio 6 de la Declara-
ción, ni tampoco ‘el ambiente de
afecto y seguridad moral’”. Ni, por
supuesto, resulta viable vigilar que
estos supuestos se cumplen en el
ámbito familiar.

NO SÓLO INSTRUCCIÓN

Algunos de los principios recogidos
en la Declaración han sido supera-
dos ampliamente en bastantes pa-
íses. El principio 7 se extiende sobre
el derecho a recibir Educación, “que
será gratuita y obligatoria por lo
menos en las etapas elementales”.
De Jorge se detiene en este asunto
porque el texto va más allá de la sim-
ple instrucción, “que en muchos
países ya sería un gran adelanto”,
porque se considera la Educación
como instrumento de la -reza la De-
claración- “igualdad de oportuni-

La Declaración de De-

rechos del Niño de

1959 puso negro

sobre blanco las obli-

gaciones de los esta-

dos hacia los más

pequeños. Un hito que

ahora cumple 60 años.

De hecho, entidades como Save the
Children apuestan por la extensión
de este derecho a la Educación más
allá de la formación reglada como
las actividades extraescolares o los
entornos no formales e informales
de Educación.

Otros puntos de la Declaración
podrían considerarse también
como superados: “El niño tendrá
derecho a disfrutar de alimenta-
ción, vivienda, recreo y servicios

médicos adecuados”. Incluso se
hace referencia explícita a su inclu-
sión en la Seguridad Social. Más de-
licado es el texto que se refiere a la
nacionalidad: “El niño tiene dere-
cho desde su nacimiento a un nom-
bre y a una nacionalidad”; un asun-
to que está siendo cuestionado en
los países más desarrollados para
desalentar la inmigración. “Preci-
samente en el ámbito de los extran-
jeros -explica De Jorge- se produ-

dades, y su objetivo es desarrollar
las aptitudes y su juicio individual,
su sentido de responsabilidad mo-
ral y social, y llegar a ser un miem-
bro útil de la sociedad”. Para De Jor-
ge “incluso estos aspectos de la
educación, que entonces pudieron
considerarse sólo buenos deseos,
son hoy prioritarios no sólo para
nuestro sistema educativo sino
también en el trabajo diario de mu-
chos docentes”.

cen distorsiones que, al menos en
España, se solventan siempre a fa-
vor de los menores. Es el caso, por
ejemplo, de los hijos de extranjeros
sin papeles, que son escolarizados
con la única condición de estar em-
padronados. Casos parecidos se
dan en la asistencia sanitaria, pese
a las normas que durante la crisis
económica dificultaban el acceso
de muchos extranjeros al sistema
público”.

Acto de conmemoración en Mislata del
60 aniversario de la Declaración.
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“El gran reto para la infancia 
es la participación efectiva”

SALVADOR ALMENAR, IMPULSOR DEL CONSELL DE LA INFÀNCIA DE MISLATA (VALENCIA)

11

Salvador Almenar lidera desde
hace seis años el Consell de la In-
fància i la Adolescència en el Ayun-
tamiento de Mislata, población va-
lenciana de 43.000 habitantes que
ha destacado por sus acciones en el
ámbito de la infancia. Mislata es
una de las 270 Ciudades Amigas de
la Infancia que existen en España;
un título que compromete a los go-
biernos locales “con el cumpli-
miento de los derechos de las niñas,
los niños y los adolescentes de
acuerdo con la Convención sobre
los Derechos del Niño”. Almenar
impulsa estas políticas como Jefe
del Servicio de Bienestar social,
Educación, Infancia y Personas
Mayores del Ayuntamiento.y euro-
peos. 
¿Todavía se puede avanzar en los
derechos de los niños en un país
como España?
En los últimos 20 años los derechos
de los niños se han fortalecido en el
primer mundo, especialmente en
cuestiones básicas como la Educa-
ción y la Sanidad, y existe la volun-
tad de mejorar en este aspecto. Sin
embargo, para mí hay dos fenóme-
nos que han influido negativamen-
te sobre la infancia: el primero es la
crisis económica, que ha hecho cre-
cer la pobreza infantil, y el otro es la
ausencia de la participación efec-
tiva en el entorno en el que vive el
niño.
¿Una participación efectiva, real?
La participación es un derecho ac-

tivo, no está siendo efectivo porque
requiere de muchos elementos. Los
poderes públicos siempre han con-
siderado que niños y adolescentes
son el futuro…, pero nunca se ha-
bía pensado que también ellos
pueden ayudar a diseñar ese futu-
ro. Y para eso también hace falta el
concurso de los mayores.
Hoy casi todos los niños tienen
prácticamente asegurados los de-
rechos básicos: Educación, necesi-
dades especiales, vacunación, ayu-
das sociales para suplementar la
alimentación, viviendas, activida-
des culturales y recreativas… En
definitiva, todo para los niños…
pero sin los niños.
¿Por qué la Red de Ciudades Ami-
gas?
Situarse en un marco más amplio te
asegura la continuidad del proyec-
to. Vimos el plan de Unicef y que
coincidía con nuestros objetivos;
además, proporcionan una meto-
dología que podemos aplicar sin
delegarla en terceros… Por otra
parte, ser una Ciudad Amiga de la
Infancia tiene la ventaja de que es
Unicef quien te te reconoce. 
¿Y funciona?
Es una gota malaya… Irá calando.
Llevamos pocos años, y de mo-
mento ya tenemos, en la Comuni-
tat Valenciana, el amparo de una
Ley Autonómica en la que se reco-
noce la participación de la que ha-
blaba y el papel de los ayuntamien-
tos. 

Escuchar a los niños siempre que-
da bien…
No queremos un modelo decorati-
vo que se acabe en un pleno en el
que los menores piden cosas. Pedir
no es participar. Se trata de conso-
lidar una escuela de ciudadanía.
Desde 2013 el Consell de la Infància
se reúne quincenalmente, sus
miembros son electos, reciben una
formación específica, y además su
mecanismo es visible. La participa-
ción de los centros resulta impres-
cindible: en cada centro escolar del
municipio hay un representante,
porque el espacio del niño es la es-
cuela. De hecho, uno de los princi-
pales retos es ampliar este espacio
de las escuelas para una mayor visi-
bilización del Consell y que fluya
más la comunicación. Para esta di-
namización, por cierto, es funda-
mental contar con profesionales,
que nos proporciona un convenio
con una entidad especializada.
¿Qué piden los niños?
Los niños y adolescentes vienen a
esta iniciativa a participar, no a pe-
dir. Al principio nos sorprendían
sus inquietudes, como la movilidad
urbana, la adaptación de los par-
ques para compañeros con dificul-
tades funcionales… Otra de las
grandes inquietudes que expresan
los niños es la pobreza de las fami-
lias, porque son conscientes de las
dificultades de los padres y pueden
empatizar con los más desfavoreci-
dos.

Salvador Almenar.

La Declaración de los Derechos del Niño apro-
bada el 20 de noviembre de 1959 de manera
unánime por todos los 78 estados miembros
que componían entonces la Organización de
Naciones Unidas en Argentina.  La Declaración
reconoce al niño y la niña como “ser humano ca-
paz de desarrollarse física, mental, social, moral y
espiritualmente con libertad y dignidad”. Está ba-
sada a su vez en la Declaración de Ginebra so-
bre los Derechos del Niño, de 1924, y recoge 10
principios.”.

1Estos derechos serán reconocidos a
todos los niños sin excepción alguna ni

distinción o discriminación por motivos de raza,
color, sexo, idioma, religión, opiniones políticas o
de otra índole, origen nacional o social, posición
económica, nacimiento u otra condición, ya sea
del propio niño o de su familia.

2El niño gozará de una protección es-
pecial y dispondrá de oportunidades y

servicios,dispensado todo ello por la ley y por

otros medios, para que pueda desarrollarse físi-
ca, mental, moral, espiritual y socialmente en
forma saludable y normal, así como en condi-
ciones de libertad y dignidad (…).

3El niño tiene derecho desde su naci-
miento a un nombre propio y a una nacio-

nalidad.

4El niño debe gozar de los beneficios
de la seguridad social.  Tendrá derecho

a crecer y desarrollarse en buena salud; con
este fin deberán proporcionarse, tanto a él
como a su madre, cuidados especiales, incluso
atención prenatal y postnatal. El niño tendrá de-
recho a disfrutar de alimentación, vivienda, re-
creo y servicios médicos adecuados.

5El niño física o mentalmente impedido
o que sufra algún impedimento social

debe recibir el tratamiento adecuado,  la
Educación y el cuidado especiales que requiere
su caso particular.

6El niño, para el pleno y armonioso des-
arrollo de su personalidad, necesita

amor y comprensión. Siempre que sea posi-
ble, deberá crecer al amparo y bajo la responsa-
bilidad de sus padres y, en todo caso, en un am-
biente de afecto y de seguridad moral y mate-
rial; salvo circunstancias excepcionales, no de-
berá separarse al niño de corta edad de su ma-
dre. La sociedad y las autoridades tendrán la
obligación de cuidar especialmente a los niños
sin familia o que carezcan de medios adecua-
dos de subsistencia. Para el mantenimiento de
los hijos de familias numerosas conviene con-
ceder subsidios estatales o de otra índole.

7El niño tiene derecho a recibir educa-
ción, que será gratuita y obligatoria por

lo menos en las etapas elementales (…).
El interés superior del niño debe ser el principio
rector de quienes tienen la responsabilidad de
su educación y orientación; dicha responsabili-
dad incumbe, en primer término, a sus padres.
El niño debe disfrutar plenamente de juegos y

recreaciones (…) y las autoridades se esforza-
rán por promover el goce de este derecho.

8El niño debe, en todas las circunstan-
cias, figurar entre los primeros que reciban

protección y socorro.

9El niño debe ser protegido contra toda
forma de abandono, crueldad y explo-

tación.  No será objeto de ningún tipo de trata.
No deberá permitirse al niño trabajar antes de
una edad mínima adecuada (…).

10El niño debe ser protegido contra
las prácticas que puedan fomentar

la discriminación racial, religiosa o de cual-
quier otra índole  Debe ser educado en un es-
píritu de comprensión, tolerancia, amistad entre
los pueblos, paz y fraternidad universal, y con
plena conciencia de que debe consagrar sus
energías y aptitudes al servicio de sus semejan-
tes. Y así como se lo respeta, debe respetar a
sus mismos.

LOS 10 PRINCIPIOS DE LA DECLARACIÓN

n En España las familias po-
bres con hijos (expresión
más precisa que la ‘pobreza
infantil’) representan el 21%.
Así, los menores que comparten
algo o parte de la consiguiente
exclusión social, económica y
cultural de sus padres alcanzaría
el 23%, casi uno de cada cuatro
niños y niñas. Evidentemente los
criterios de pobreza en el entor-
no europeo no son los mismos
que en otras partes del mundo,
pero su principal consecuencia
es tan grave como real: la des-
igualdad.

n Los menores de estas fa-
milias desfavorecidas no
sólo sufren carencias mate-
riales;estas condicionan  a su
vez el entorno familiar, pone tra-
bas al acceso a la Educación y a
la Cultura, reducen las expectati-
vas de los medios de vida y limi-
tan la sociabilidad de los meno-
res. En resumen, como afirma
Jorge Nuño, secretario general
de Cáritas Europa: “Todos los ni-
ños merecen la igualdad de
oportunidades y no podemos ol-
vidad que las familias fuertes ha-
cen sociedades fuertes”.

La cruda
realidad

“No queremos un
modelo decorativo.
Se trata de consoli-
dar una escuela de
ciudadanía. Pedir
no es participar”
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¿Premiar con pantallas?

Tecnología:premios que
generan dependencia

ANA VEIGA
¿Tu hijo tiene iPad? ¿Y móvil? Cada
vez es más habitual regalar a los ni-
ños tecnología o premiarlos con
tiempo de acceso a ella. Según el in-
forme de Unicef El Estado Mundial
de la Infancia 2017: Niños en un
mundo digital, uno de cada tres
usuarios de Internet en el mundo
son niños. Si actualizamos la infor-
mación, un estudio publicado el
Día Internacional de Internet Segu-
ra 2019 (5 de febrero) por la plata-
forma Lingokids, afirma que más
de la mitad de niños españoles en-
tre dos y ocho años cuenta con su
propio dispositivo móvil y que sólo
el 56% de los padres españoles los
supervisa mientras navegan.

Ante estos datos, es comprensi-
ble que cada vez más investigado-

res pongan el foco en esta franja de
edad para analizar cómo les afecta
su -más que habitual- presencia en
el entorno digital. Un nuevo estudio
de la Universidad de Guelph (Ca-
nadá) se centra en la accesibilidad a
pantallas que padres y madres ofre-
cemos a los menores y lanza una
preocupante sentencia: controlar
el comportamiento de nuestros hi-
jos poniendo el tiempo frente a la
pantalla como premio solo condu-
ce a que pasen más tiempo frente a
la pantalla. Jess Haines, Profesora
Asociada en el Departamento Rela-
ciones Familiares y Nutrición Apli-
cada en la Universidad de Guelph,
lo explica con una comparación: las
chucherías. “No deberíamos usar
las golosinas como recompensa
porque, al hacerlo, podemos au-

fines de semana porque los niños
están en casa y generalmente tie-
nen más interacción con sus pa-
dres", comenta Haines.

Por otro lado, han confirmado
una vez más que el ejemplo es im-
portante. Por eso, en aquellos casos
en que los padres han confesado
pasar más tiempo frente a una pan-
talla que la media -incluso si están
con sus hijos-, se ha producido un
efecto espejo: los niños han au-
mentado también su uso. 

Y eso sin tener en cuenta el efec-
to babysitter . Se refiere a cómo se
utilizan las pantallas como ‘niñera’
para mantener a los niños entrete-
nidos. ¿Un ejemplo? Cuando estás
en un espacio público y le dejas ju-
gar con tu móvil quieres que esté
tranquilo. 

EFECTOS EN LA SALUD 

Una hora. Ese es el tiempo máximo
diario que la Organización Mundial
de la Salud (OMS) recomienda para
que los menores de cinco años es-
tén delante de pantallas - incluyen-
do televisión, dispositivos móviles
y videojuegos-

María Salmerón, pediatra, auto-
ra del Criar sin complejosy de la web
Mimamayanoespediatra.es, insiste
en que sigamos las prescripciones
de las principales sociedades cien-
tíficas pediátricas. Y lanza una pre-
gunta al aire: “Lo esencial es el uso
racional. “Las TIC impactan direc-
tamente y de forma negativa en el
bienestar físico y mental en la in-
fancia. Los riesgos son diferentes
según la edad y la etapa del des-
arrollo, especialmente vulnerables
son los niños menores de dos años”.

Darle a tu hijo tiempo extra en el iPad por un buen

comportamiento puede provocar que sienta mayor

dependencia de la tecnología, según un estudio de

la Universidad de Guelph.

n Menores de 18 meses: Evitamos el uso de pantallas. 
n De 18 meses hasta los 2 años: Uso esporádico.
n De 2 a los 5 años: Uso máximo de 1 hora al día..
n A partir de los 6 años:Ponemos límites coherentes sobre tiempo y con-
tenido, asegurando su tiempo sueño y de actividad física.

HORAS POR EDAD

mentar la atracción hacia ellas.
Cuando das dulces como recom-
pensa, a los niños les gusta menos
la zanahoria y más el pastel. Lo mis-
mo sucede con el tiempo frente a la
pantalla".

CLAVES DEL ESTUDIO

Actualmente, solo el 15%vde los
preescolares canadienses cumplen
con las Pautas de comportamien-
to sedentario canadienses que re-
comiendan que estén menos de
una hora de tiempo de pantalla al
día.  Por eso, en este estudio, los re-
sultados muestran que los niños
pasan de media casi una hora y me-

dia frente a una pantalla durante los
días de semana y un poco más de
dos horas al día los fines de semana.
Pero no son solo ellos los que se ro-
dean de tecnología: los padres y
madres pasan dos horas al día fren-
te a una pantalla por semana y un
poco más de dos horas y media dia-
ria los fines de semana.

La cantidad de tiempo de panta-
lla de los niños estuvo influenciada
por diferentes factores. Uno de
ellos, consiste en si los progenitores
usan el tiempo de pantalla como re-
compensa; a esto, la mayoría de los
padres contestaron positivamente.
"Creemos que la cantidad de tiem-
po frente a la pantalla es mayor los

n Estudio de la Universidad de
Gelph: 
https://www.sciencedaily.com/
releases/2019/01/
190109114811.htm

n Las nuevas tecnologías en     
niños y adolescentes.
Guía para educar saludable-
mente en una sociedad digital,
del Hospital Sant Joan de Déu:
https://faros.hsjdbcn.org/es/cua-
derno-faro/nuevas-tecnologias-
ninos-adolescentes-guia-educar-
saludablemente-sociedad-digital

n Web de María Salmerón: 
https://www.mimamayanoespe-
diatra.es/

n Estudio Lingokids sobre el
uso de Internet en las familias
españolas: 
https://www.lingokids.com/es/
prensa/dia-de-la-internet-
segura-lingokids-lanza-estudio-
sobre-el-uso-de-internet-en-
familias-espanolas

Más información

Premiar con pantallas el buen comportamiento puede ser contraproducente porque llega a generar más atracción por ellas en los niños.



ADRIÁN CORDELLAT
Nacho Ruiz Cía se ha convertido en
el gran referente en España de las
matemáticas védicas, un sistema
desarrollado a mediados del siglo
XX en la India y que poco a poco va
ganando adeptos en Occidente por
su libertad, su flexibilidad y su sen-
cillez, lo que transforma a las ma-
temáticas en una asignatura diver-
tida, fácil y creativa. A través de su
web (https://matematicasvedi-
cas.org/), de su canal de Youtube y
de su libro, Multiplica como nadie
(Vergara), Nacho Ruiz está inten-
tando difundir las matemáticas vé-
dicas en España. Según cuenta, con
ellas un alumno puede adquirir en
un solo año el conocimiento mate-
mático que con el sistema tradicio-
nal requeriría todos los cursos es-
colares. 
-Multiplica como nadiese basa en
las matemáticas védicas. La pri-
mera pregunta es obligada: ¿Qué
son las matemáticas védicas?
-Son un sistema matemático com-
pleto, que abarca todos los campos
de las matemáticas y cuya mayor
diferencia con el sistema tradicio-
nal es que presentan distintos mé-
todos para llegar al resultado de los
cálculos o problemas. Esto las hace
mucho más flexibles y sencillas, ya
que cada persona encuentra “su
método” para conseguir la solución
a los problemas. Incluso es posible
combinar y crear métodos propios,
lo que favorece la creatividad y co-
necta los dos hemisferios cerebra-
les. 
-Me ha gustado mucho la defini-
ción que Sri Bharati Krisna, su cre-
ador, hace de las matemáticas vé-
dicas. “Es magia hasta que lo en-
tiendes, y son matemáticas a par-
tir de ese momento”. ¿Tienen algo
de magia estas matemáticas?
-En mi opinión las matemáticas,
sean védicas o no, tienen magia en
sí mismas, pero en las matemáticas
védicas esta magia se percibe más
fácilmente. La sencillez de los mé-
todos y su facilidad para aprender-
los hace que en un primer momen-
to parezcan trucos de magia, aun-
que evidentemente detrás de todos
los métodos hay una base mate-
mática que hace que cuando se es-
tudian comprendas cómo funcio-
nan. Los niños más pequeños alu-
cinan, por ejemplo, al aprender
ciertas maneras de multiplicar, o el
modo de aprender las tablas de
multiplicar en unos 20 minutos y
sin necesidad de memorizar. Esta
es la magia de las matemáticas vé-
dicas.
-En la introducción del libro tú las
defines como “la solución a la fobia
y la ansiedad matemática”. ¿Qué

tienen las matemáticas védicas
que las hacen más digeribles e, in-
cluso, divertidas?
-Sus métodos son muy sencillos y
variados, pero además están inte-
rrelacionados. Por ejemplo, sabe-
mos que la multiplicación y la divi-
sión son operaciones inversas,
pero con el método tradicional esta
relación es difícilmente apreciable.
Sin embargo, con el sistema védico
estas relaciones se aprecian rápida
y fácilmente. 
-Otra característica del sistema vé-
dico es que está formulado como
la mente piensa. 
-Es que no nos planteamos por qué
a pesar de leer, escribir y decir los
números de izquierda a derecha
solo una de las operaciones bási-

cas, la división, la reali-
zamos de este modo.
Nos enseñan a sumar,
restar y multiplicar de
derecha a izquierda, lo
que carece totalmente
de coherencia con
nuestra forma de pen-
sar y actuar en la vida
real. El sistema védico
permite realizar todas
las operaciones de iz-
quierda a derecha, al re-
vés o incluso desde el centro hacia
los lados. Las consecuencias de
todo esto son mayor velocidad de
aprendizaje.
-Teniendo en cuenta que, como es-
cribes, las matemáticas védicas
permiten adquirir en un año el co-

“Hay magia en las matemáticas”
NACHO RUIZ CÍA, experto en matemáticas védicas y autor de Multiplica como nadie

los cambios sean lentos. Debemos
pensar que el sistema numérico
que usamos actualmente y sin el
que no podríamos vivir proviene
también de la India. Sin embargo,
en Europa tardamos entre dos y
cinco siglos en asumirlo como sis-
tema de notación numérico y nos
llegó a través de los árabes que lo
habían empezado a utilizar mucho
antes. Espero que el sistema védi-
co no tarde tanto tiempo en ser
adoptado como sistema, al menos,
complementario al tradicional.
-¿Dirías, no obstante, que hay un
crecimiento del interés por parte
de los docentes españoles en los úl-
timos años? 
-Multiplica como nadie es el pri-
mer y único libro en español so-
bre este increíble sistema mate-
mático y matematicasvedicas.org
es la única web en español para di-
fundir este método. Son muchos

los profesores que me conectan y
me hablan de los resultados tan
positivos que tiene la aplicación de
los métodos védicos en sus aulas,
y cada vez son más los que acuden
a mis charlas y conferencias, pero
estamos todavía en pañales y falta
mucha difusión.
-Entre las características de las
matemáticas védicas has citado la
libertad, la flexibilidad y la senci-
llez. Su introducción en las aulas,
¿podría reducir considerablemen-
te el número de suspensos en la
asignatura? 
-Sin duda. Si pensamos que los
alumnos dejan de pensar en las
matemáticas como “un coco” para
pasar a pensar en ellas como algo
divertido, con lo que pueden jugar
y divertirse mientras ven que mejo-
ran otras habilidades que les ayu-
dan en otras asignaturas y en la
vida, es evidente que los resultados
académicos mejorarían. Además,
los diversos beneficios asociados a
las matemáticas se verían incre-
mentados, lo que ayudaría a mejo-
rar los resultados en otras asignatu-
ras. Entre estos otros beneficios es-
tarían la mejora de la memoria, la
atención, la concentración, la in-
tuición y de la capacidad y la agili-
dad mental. Muchas de estas ca-
pacidades no son desarrolladas hoy
en día por aquellos alumnos que
tienen fobia a las matemáticas.

Nacho Ruiz explica este método de cálculo a través de la web www.matematicasvedicas.org.

nocimiento mate-
mático que con el
sistema tradicio-
nal requeriría to-
dos los cursos esco-
lares, ¿por qué su
uso está tan poco
extendido en las au-
las?
-A pesar de su anti-
güedad (el primer li-
bro sobre Matemáti-
cas Védicas se publi-

có en 1956 en la India), no fue hasta
finales de los setenta cuando algu-
nos profesores ingleses lo trajeron
a Europa. Es por ello que todavía es
un sistema poco conocido. Este he-
cho, junto con el academicismo im-
perante en la educación, hace que

“La sencillez de los
métodos y su facili-
dad para aprender-
loshace que parez-
can trucos de magia”
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Salud infantil

Este curso sin dolor de espalda
Cargar una mochila demasiado pesada,

el sedentarismo, un calzado inade-

cuado, malas posturas… son las causas

más comunes que provocan molestias

en la espalda de niños y adolescentes.

A la larga pueden provocar problemas

serios. Para prevenir y tratar a tiempo

estas dolencias, la fisioterapeuta pediá-

trica, Victoria Garnacho nos explica una

serie de claves.

EVA R. SOLER
Para mantener la espalda erguida y
en buena posición, en algunas es-
cuelas de Estados Unidos han sus-
tituido las sillas de algunas de sus
aulas por grandes pelotas de yoga y
pilates. “Esta medida está obte-
niendo grandes resultados y no
sólo es beneficioso para su espalda,
sino que los alumnos también me-
joran su atención. Cuando los ni-
ños se sientan sobre las pelotas,
ambos lados de su cerebro se acti-
van para mantener el cuerpo en
equilibrio. Y cuando el cerebro es
estimulado se centra más en el
aprendizaje, en el procesamiento
de nueva información y en la con-
centración”, explica Victoria Garna-
cho, directora del Experto Univer-
sitario en Fisioterapia Integral de la
Universidad Camilo José Cela.

En España, la comunidad edu-
cativa también está cada vez más
concienciada con este tipo de pro-
blemas. Las campañas de preven-
ción de dolor de espalda se repiten
todos los años al inicio del curso es-
colar por parte de los expertos en la
materia. “Y es que,
tanto los profe-
sores como los
padres, deben
estar atentos a las
pistas que pueden in-
dicar el inicio de posi-

bles problemas en este sentido”, se-
ñala Garnacho

Por ejemplo, los problemas de
vista o de oído pueden provocar
problemas de postura que termi-
nan afectando también a la espal-
da. “Si el niño en clase inclina la ca-
beza cuando mira a la pizarra o lo
hace en casa para ver la tele, este
giro que puede ser de 40º, puede
provocar si se repite en el tiempo,
una desviación en la columna y do-
lores cervicales”, advierte. 

El inicio de curso y el otoño traen
consigo la renovación de la ropa o el
uniforme escolar. “Es en las esta-
ciones de entretiempo (primavera
y otoño) cuando los niños “dan el
estirón”. Por eso, es buen momento
de revisar si a la hora de meter un
pantalón, una pernera es más lar-
ga que otra. Atentos también a los
zapatos o zapatillas: si una está más
desgastada que otra. Estas asime-
trías pueden ser origen de un pro-
blema de espalda y son fáciles de
detectar por parte de los padres”.

A la hora de elegir el calzado, es
importante apostar siempre por la

calidad y especialmente, en los pri-
meros años. Zapatos en piel, de fo-
rro transpirable, suela flexible y an-
tideslizante son las características
de un buen calzado infantil. “Hasta
los cuatro primeros años, que es
cuando el pie se está formando, los
zapatos deben ser rígidos por la
parte de atrás y, sobre todo, que la
parte interna del puente tenga re-
fuerzo para corregir ese pie plano
tan blandito de los niños”, aconse-
ja Garnacho. La fisioterapeuta ex-
plica que a su clínica de Madrid
acuden muchos padres de niños de

de Investigaciones en Dolencias de
Espalda, la mochila no debe llevar
más del 10% del peso del niño. Es
decir, si pesa 40 kg, debe cargar
como máximo cuatro. Para Garna-
cho, las mochilas más recomenda-
bles son las tradicionales, bien ajus-
tadas a la espalda y con una distri-
bución simétrica del peso. Las mo-
chilas de carro están totalmente
contraindicadas porque al cargar el
peso sólo de un lado favorece la des-
viación de la columna. Sólo se reco-
miendan mochilas con ruedas si
éstas se empujan hacia delante y
con las dos manos”, explica.

Por último, Garnacho añade que
una alimentación equilibrada y la
práctica diaria del deporte también
son muy importantes a la hora de
procurar una espalda saludable. 

PREVENCIÓN: DEPORTE

En España, las dolencias de espalda
aumentan a partir de los 10 años. En-
tre los 13 y los 15 años las sufren el
51% de los chicos y el 69% de las chi-
cas. Por tanto, es entre los 6 y los 10
años cuando los niños deben ad-
quirir los hábitos que les ayuden a

prevenirlas. 
Los expertos

coinciden a la
ho ra de seña-
lar la prácti-
ca habitual
de ejercicio
físico co mo

una de las me-
didas más efica-

ces para prevenir
los problemas de

espalda. “El depor-
te en el horario escolar

está fenomenal pero si, ade-
más, se incluye también como una
extraescolar, mucho mejor”, afirma
la fisioterapeuta infantil Victoria
Garnacho, Desde la Red Española de
Investigadores en Dolencias de Es-
palda aconsejan incorporar este há-
bito desde edades tempranas y no
considerarlo una obligación más del
horario escolar, sino incorporarlo al
ocio familiar. En este sentido, la edi-
ción de este año del Tebeo de la Es-
palda (publicación que la Red edita
todos los años dentro de su campa-
ña de prevención) promueve con-
sejos prácticos para practicar de-
porte en familia. 

Evitar el reposo o acortarlo todo
lo posible es otra de las medidas que
aconseja Garnacho cuando hay una
dolencia de este tipo, pues “se ha de-
mostrado que mantener la activi-
dad física acorta la duración del do-
lor y permite una pronta recupera-
ción”. 

entre tres y siete años preocupados
porque sus hijos meten un pie ha-
cia dentro a la hora de caminar o
porque tienen un pie plano. Victo-
ria explica que es importante de-
tectar un problema de pie a tiempo
porque de lo contrario puede deri-
var en un problema futuro como
una posible escoliosis, pero en la
mayoría de los casos no hay que
preocuparse. “A no ser que sea por
un problema neurológico asocia-
do, no hay que alarmarse, porque a
medida que el niño crezca y su sis-
tema motor vaya madurando ga-
nará tono muscular y fuerza, a la vez
que mejorará su equilibrio y balan-
ce y ese tipo de problemas irá des-
apreciendo por sí solo”. 

Otro factor que origina dolores y
problemas de espalda son las mo-
chilas demasiado pesadas. “A pesar
de las advertencias, seguimos vien-
do niños pequeños por la calle con
mochilas enormes que llegan casi
hasta el suelo”, describe Victoria. Se-
gún un estudio de la Red Española
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Las familias están
más concienciadas
con el exceso de
peso de las
mochilas infantiles

Seria bueno
poner un pie de
foto para
justificar la foto.
Disculpa queno
lo pusiese en la
maqueta.
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Fomentar el aprendizaje

Curiosidad infantil: 
nunca es demasiada

TERRY GRAGERA
Aunque a veces no tiene demasia-
da buena prensa, la curiosidad es
una muy buena virtud, no solo en el
ámbito académico sino también en
la vida. “La curiosidad nos lleva a
cuestionar las cosas, a buscar las
preguntas adecuadas para descu-
brir las mejores respuestas. Al ser
curioso vives la vida con pasión, en-
frentándote sin desfallecer a los re-
tos. Las personas curiosas suelen
ser también muy adaptables, cohe-
rentes, comprometidas, creativas,
entusiastas, imaginativas y perse-
verantes”, enumera Salvador Rodrí-
guez Ojas, pedagogo, responsable
de El Blog de Salvaroj y autor del li-
bro La educación que deja huella.

De la misma opinión es Ingrid
Mosquera, profesora adjunta de la
Facultad de Educación de la Uni-
versidad Internacional de La Rioja
(UNIR) y especialista en Didáctica,
Metodología y TIC: “La curiosidad
implica un interés constante por
aprender, una voluntad de descu-
brir y una capacidad de sorpren-
derse por cosas nuevas, disfrutan-
do de la vida a cada paso. Una men-
te curiosa es una mente activa, un
aspecto muy sano en nuestro día a
día. La curiosidad nos permite ser
personas cultas, preparadas, con
criterio propio, con una personali-
dad marcada que no se deja llevar
por opiniones ajenas infundadas.
La curiosidad nos ayuda a reflexio-
nar, a sentir empatía, a escuchar y a
pensar antes de hablar”, destaca.

SER CURIOSO EN EL AULA

Un escolar curioso es un niño que
parte con ventaja en el colegio.
“Cuando un alumno siente curiosi-
dad, tiene una voluntad activa de
descubrimiento, quiere buscar res-

problema no es la curiosidad sino
saber gestionarla ”, explica la pro-
fesora de la UNIR.

Hay niños más curiosos que
otros, pero, en todo caso, la curiosi-
dad se puede despertar y fomen-
tar. Estos son algunas de las reco-
mendaciones que ofrece Salvador
Rodríguez Ojaos para ello:
n Plantearles retos y desafíos rela-
cionados con la vida cotidiana.

n Enseñarles a formular preguntas
y no a memorizar respuestas.
n No castigar el error sino conside-
rarlo un paso más hacia el éxito.
n Incentivar las respuestas disrup-
tivas para que miren a la realidad
desde distintos puntos de vista.
n Hacerles partícipes y responsa-
bles de su aprendizaje.

Además, Ingrid Mosquera aña-
de estas otras aplicables en el aula:

n Utilizar metodologías activas,
como el aprendizaje por proyectos
o los espacios maker.
nConectar las asignaturas con la re-
alidad, incluso contando con algún
invitado que imparta una charla .
n Hacerles muchas preguntas a los
alumnos y fomentar el pensamien-
to crítico.
n Promover un ambiente reflexivo,
de debate y de diálogo abierto.  

La curiosidad implica interés por aprender, la voluntad por sorprenderse por las cosas nuevas y la perseverancia para comprenderlas.

La curiosidad es una

excelente aliada del

aprendizaje. Cuando el

niño siente curiosidad

por algo se produce

una emoción que

facilita el conocimiento.

¿Cómo podemos

fomentar que sea

curioso?

puestas o soluciones, no espera a
que le enseñemos, él mismo bus-
cará la información. La curiosidad
abre el camino a la formación con-
tinua y a la autonomía del alumno.
Incluso hay estudios que indican
que la química de nuestro cerebro
se transforma cuando sentimos cu-
riosidad, estando más receptivos
para el aprendizaje”, señala Ingrid
Mosquera. Por su parte, Salvador
Rodríguez Ojaos destaca cómo
“cuanta más curiosidad haya, más
aprendizaje significativo y mayor
crecimiento personal se producen
en el alumno”.

Pero ¿es compatible ser curioso
con los programas académicos es-
tablecidos? “En el aula, en algunos
casos, puede ser complicado para
los docentes domar la curiosidad
porque cualquier cosa puede hacer
que los niños se dispersen o no
quieran cambiar de tema. Pero de-
bemos buscar el modo de que pue-
dan seguir trabajando en él, aun-
que sea mediante un proyecto, un
vídeo o algún tipo de propuesta en
la que puedan dar rienda suelta a su
curiosidad y deseo de aprender. El

n “Los niños son incontenible-
mente curiosos desde el naci-
miento.Lo lamentable es que esa
capacidad se va perdiendo como
consecuencia de una educación
académica más basadas en las cali-
ficaciones que en el aprendizaje. 

n No se trata de convertir la es-
cuela en un lugar donde los
alumnos hagan lo que quieran,
en un espacio sin normas… sino en
una educación que no solo tenga en

cuenta los contenidos sino también
la curiosidad, la emoción, la forma-
ción del carácter y la creatividad”,
destaca Salvador Rodríguez Ojaos.

n Por su parte, Ingrid Mosquera
reflexiona:“El contexto familiar, el
social y el educativo influirán en que
podamos desarrollar más o menos
nuestra curiosidad. Hay que tener
cuidado y no educar matando la cu-
riosidad y la creatividad de los más
pequeños”.

¿SE NACE O SE HACE AL CURIOSO? Curiosidad 
y cotilleo
n “¿Por qué?, ¿y por qué?, pero
¿por qué? “.Los pequeños son
insistentes examinadores de la re-
alidad. Su curiosidad excesiva nun-
ca es negativa. Eso sí, a otras eda-
des hay que distinguir el deseo de
saber del “mero cotilleo, el chismo-
rreo y de las habladurías, que nada
tienen que ver con la curiosidad
bien entendida”, como apunta Sal-
vador Rodríguez Ojaos..
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TERRY GRAGERA
“La siesta es un periodo de sueño
esencial para el buen desarrollo del
sistema nervioso central del prees-
colar”, apunta el doctor Gonzalo
Pin Arboledas, coordinador del
Grupo de Sueño y Cronobiología de
la Asociación Española de Pediatría
(AEP). “No todos los niños madu-
ran a la misma velocidad y, por ello,
no todos los niños dejan de necesi-
tar el periodo de la siesta a la mis-
ma edad. La recomendación actual
es que es necesario dar la oportuni-
dad de dormir la siesta al preesco-
lar hasta al menos los cuatro o cin-
co años de edad. Retirarla de ma-
nera brusca a todos los niños por
igual a determinada edad sería
equivalente a exigir que todos los
niños anduvieran perfectamente
a los 12 meses de edad”, advierte el
experto.

Salud infantil

Siesta en el cole es ¿necesaria?
Muchos niños acostumbrados a dormir la siesta tie-

nen que prescindir de ella cuando llegan al colegio.

¿Qué repercusiones puede tener esto sobre su

salud y sobre su rendimiento? ¿En qué casos es ne-

cesaria?

logía conductual infantil del Insti-
tuto de Investigaciones del Sueño
(IIS), de Madrid.

La siesta y un buen descanso
nocturno no están reñidos, aunque
a veces se crea lo contrario. Así lo ex-
plica el representante de la Asocia-
ción Española de Pediatría: “La re-
lación siesta-descanso nocturno va
en dos direcciones. Aquellos niños
que necesitan la siesta, pero a los
que se impide realizarla, tienen un
sueño de peor calidad por la noche,
pues hay menos tiempo de sueño
profundo. Una siesta adecuada en
tiempo y momento en el niño que
la necesite mejora la conducta al fi-
nal del día y la calidad de su sueño”.

Eso sí, es necesario que la siesta
se produzca siguiendo algunas nor-
mas. “Si realizamos la siesta en un
momento inadecuado del día,  más
tarde de las 17 horas, podemos re-
trasar o dificultar el inicio del perio-
do de sueño nocturno”, aclara el
doctor Pin Arboledas. En cuanto a
la duración, “no debe sobrepasar
las dos horas”, aconseja Sonia Es-
quinas. “Nos daremos cuenta de
que nuestros hijos no están tenien-
do un sueño adecuado  si necesitan
dormir más siesta que la indicada”.

Al pasar de la escuela infantil al colegio,
muchos niños se quedan sin siesta.

n Los colegios tienen su propia
organización y es difícil,como
padres, poder intervenir en la mis-
ma. Por este motivo, en países
como Portugal se está intentando
regular desde el parlamento la posi-
bilidad de que todos los preescola-
res puedan acceder a la siesta.

n En España aún es preciso un
cambio de mentalidad. “Es nece-
sario que los centros educativos
sean conscientes de que la siesta
es una necesidad fisiológica funda-

mental para el buen desarrollo pre-
sente y futuro de su alumno, tan ne-
cesario como un menú saludable” y
no solo en las escuelas infantiles,
apunta el Dr. Gonzalo Pin Arbole-
das, coordinador del Grupo de Sue-
ño y Cronobiología de la Asociación
Española de Pediatría (AEP). “El
primer paso sería información y for-
mación. No son necesarias gran-
des instalaciones; a veces es más
complicado cambiar las ideas que
buscar espacios”, apunta.puntuali-
za el especialista. 

¿SE PUEDE EXIGIR EN EL COLEGIO?

Sin embargo, lo más habitual es
que la siesta se mantenga en los
centros escolares en el primer año
de Educación Infantil, cuando el
niño cuenta con tres años, pero que
luego se retire definitivamente en
segundo, con cuatro años.

QUÉ APORTA LA SIESTA

Un estudio reciente publicado en
The Proceedings of the National
Academy of Sciences(PNAS) desta-
ca los beneficios de la siesta para los
niños de entre tres y cinco años. Así,
se ha constatado cómo los niños
que duermen siesta a esta edad au-
mentan su rendimiento académi-
co, ya que hay una mejora de la ca-
pacidad de recordar. Cuando el
sueño se distribuye entre varios pe-
riodos, alguno de ellos corto, como
la siesta, hay una mejor consolida-

ción de la memoria a corto plazo,
que es más limitada cuando los ni-
ños son pequeños.

Apoya esta tesis el doctor Pin Ar-
boledas: “La siesta permite al pre-
escolar asimilar lo que ha aprendi-
do, controlar mejor sus impulsos y
su conducta, así como prepararle
cognitivamente y conductualmen-
te para lo que queda de día, mejo-
rando su capacidad de aprendizaje
y su conducta el resto de la jornada”.

Los niños que a esta edad tienen
déficit de sueño pueden manifestar
distintos problemas como “altera-
ciones conductuales, mal humor,
más berrinches, inquietud motriz,
falta de atención o de concentra-
ción… hasta trastornos físicos. En
este sentido podemos concluir que
existe una cierta relación, en deter-
minados casos, entre el fracaso es-
colar y un mal dormir”, explica So-
nia Esquinas, especialista en Psico-

Siesta y
adolescencia
nUna investigación de la Uni-
versidad de Delaware (Estados
Unidos)ha destacado cómo la
siesta (entre 30 y 60 minutos y no
posterior a las 16 horas) durante la
adolescencia aumenta el rendi-
miento y mejora el sueño nocturno.
“Es un tema controvertido, pues
menos del 9% de los adolescen-
tes tienen unos adecuados tiem-
pos de sueño, de actividad física y
de actividad frente a las pantallas”,
recalca el Dr. Pin Arboledas.

n“En general, el adolescente
que necesita siestanos está di-
ciendo que o bien está durmiendo
menos de lo que necesita por la
noche, o sus horarios son tardíos o
irregulares o su sueño es de mala
calidad”, destaca. Es de la misma
opinión Sonia Esquinas, del Institu-
to de Investigaciones del Sueño:
“Al final es la pescadilla que se
muerde la cola: duermen más sies-
ta para reparar que se han acosta-
do a altas horas de la noche, con lo
que se acuestan de nuevo más tar-
de, tienen más sueño de día, y ne-
cesitan dormir más siesta”. 
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Educación sexual

TERRY GRAGERA

Los datos son muy alarmantes: los
niños comienzan a ver pornografía
en Internet, de media, a los 14 años,
mientras que las niñas, a los 16. Uno
de cada cuatro chicos ya ha tenido
acceso al porno a los 13 años. La
edad baja hasta los ocho años en al-
gunos casos, cuando se produce la
primera exposición a estos conte-
nidos para muchos menores. Son
cifras del estudio Nueva pornogra-
fía y cambios en las relaciones in-
terpersonales, elaborado por la Uni-
versidad de las Islas Baleares (UIB)
y por la Red Jóvenes e Inclusión. Las
consecuencias de esta nueva reali-
dad, a la que permanecen ajenas
muchas familias son variadas y de
un riesgo considerable.

¿CÓMO LLEGAN AL PORNO?

Para acceder a la pornografía basta
con tener un teléfono móvil con co-
nexión a Internet. Los menores lle-
gan a través de su teléfono o del de
sus amigos. En algunas ocasiones
son ellos los que buscan los conte-
nidos y en otras, estos son sugeridos
por los motores de búsqueda. Es
decir, el niño puede encontrarse
con contenidos sexuales muy ex-
plícitos aunque no lo pretenda.
Además, el acceso a las webs de
adultos suele salvarse con un click
tras una sola pregunta sin mayores
controles: “¿Eres mayor de 18
años?”. Si el niño dice que sí, está
dentro.

“El porno actual es de alta cali-
dad en su realización, gratuito, muy
duro, garantiza el anonimato, ofre-
ce relaciones sexuales descontex-
tualizadas y es vejatorio hacia la
mujer”, indica Carlos Rosón, presi-
dente de Jóvenes e Inclusión. Para
acceder a él no hay que comprar ví-

Niños de ocho años contemplando

imágenes de alto contenido sexual a

través del móvil… No son casos aisla-

dos sino la realidad del acceso precoz

a la pornografía que se vive entre

niños y adolescentes a una edad cada

vez más temprana. ¿Qué se puede

hacer para prevenirlo?

deos ni revistas como hace años,
sino ponerse delante de cualquier
pantalla. Es una estrategia que va
más allá y que tiene mucho que ver
con el mundo de la prostitución.
“La presión social ha retirado la
prostitución de las calles, y es aho-
ra la pornografía por Internet la que
actúa como mecanismo de capta-
ción para la prostitución”, denuncia
Carlos Rosón. Tanto es así que en el
citado estudio, un 47,6% de los me-
nores reconocieron haber tenido
ofertas de prostitución tras haber
accedido a contenido pornográfi-
co. De ellos, un 5% confirmó haber
recurrido a la prostitución tras el vi-
sionado.

El acceso precoz a la pornografía
tiene múltiples consecuencias y
riesgos. De entrada, para Santiago
Frago Valls, director médico de
Amaltea Instituto de Sexología y
Psicoterapia, de Zaragoza, “la por-
nografía es una ciencia ficción de
las relaciones sexuales que distor-
siona la realidad erótica interper-
sonal, magnifica y normaliza un
modelo genital de sexualidad, fo-
menta la desigualdad y la violencia
entre los sexos, excluye el compo-
nente afectivo y hace invisible el
amor como lenguaje de comunica-
ción”.

Por su parte, Lluís Ballester, pro-
fesor en la Facultad de Ciencias de
la Educación de la UIB, y que ha
participado activamente en el estu-
dio, destaca cómo “la gran mayo-
ría de la pornografía presenta una
imagen cosificada, de mercancía,
degrada a las mujeres, con una vio-
lencia creciente y modelos muy
machistas (sexo en grupo con las
mujeres sometidas, prácticas de
riesgo, violencia explícita…). Esas
imágenes tienen un impacto bas-
tante negativo”, advierte.

Acceder a pornografía a edades
tan tempranas conlleva una serie
de riesgos a tener muy en cuenta:
nDistorsión de la realidad.Los ni-
ños y adolescentes creen lo que
ven como si las relaciones sexuales
se limitaran a lo que recoge el por-
no, “creen que es como un docu-
mental en el que lo que ven está su-
cediendo realmente”, indica Lluís
Ballester. “Esto es peor en chicos
que pasan mucho tiempo miran-
do pornografía (más de tres horas
a la semana) y que no tienen la ma-
duración valorativa y emocional
requerida para elaborar las imáge-
nes que ven”, recalca. Además, hay
que tener en cuenta que la llegada
a los móviles del 5G supone con-
templar las escenas como si estu-
viesen participando en ellas.
n Baja autoestima. Muy ligada a
la visión tergiversada de la relación
de pareja que obtienen a partir del
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porno y sus expectativas poco re-
alistas está “el déficit de autoestima
personal”, como señala Santiago
Frago, debido a que se sienten in-
capaces de cumplir con las exigen-
cias sexuales que se les presentan
desde la pornografía.
n Incremento del machismo. La
pornografía actual incide espe-
cialmente en el papel sumiso de la
mujer, que es cosificada y someti-
da a relaciones muy machistas que
están haciendo que repunten acti-
tudes poco igualitarias entre los
chicos jóvenes.
n Aumento de prácticas de riesgo.
El porno actual refleja muchas

La pornografía
se haceviral 
entre los niños

n PornHub, la segunda pá-
gina web de pornografía
más visitada del mundo y
que hace públicas sus estadís-
ticas, recibió 33.000 millones
de visitas en el año 2018, lo
que supone 92 millones de vi-
sitas diarias y 962 búsquedas
por segundo. Cada minuto son
vistos 207.000 vídeos de esta
plataforma. Son números muy
superiores a los de cualquier
red social, por lo que se trata de
una industria muy poderosa, lo
que complica una posible re-
gulación le

Un enemigo
muy potente

prácticas de riesgo que son repli-
cadas en la vida real por los más
jóvenes, como el sexo sin protec-
ción, con microviolencias, en gru-
pos con desconocidos y con muje-
res sometidas… También puede
promover el uso de imágenes se-
xuales para chantajear a otro o el
envío de archivos con contenido
sexual explícito (sexting).
n Adicción. Algunos niños mues-
tran conductas adictivas con res-
pecto al visionado de este tipo de
contenidos y una dependencia
clara entre ver porno y poder des-
arrollar conductas sexuales, ya sea
en solitario o en pareja.



n En la era del “porno-fic-
ción”, como lo denominan al-
gunos expertos, la educación
sexual ha quedado muy atrás.
Ni los padres ni los educadores
son el referente ahora para los
menores en cuanto a educa-
ción en el campo de la sexuali-
dad. De hecho, el 80% de los
menores encuestados en el
estudio Nueva pornografía y
cambios en las relaciones in-
terpersonales, considera que la
educación sexual recibida no le
ha valido para nada. 

n Pero, teniendo en cuenta
que la pornografía parece
que ha llegadopara quedar-
se entre los más jóvenes (sus
números no dejan de crecer),
se hace necesario un abordaje
distinto de esta materia. “El pa-
pel de los adultos de referencia
es fundamental. No creemos
que haya que hacer una charla
sobre pornografía, al igual que
no hay que hacer una charla
sobre bullying, drogas o cual-
quier asunto que genere riesgo
a los menores”, explica Lluís
Ballester, profesor de la Uni-
versidad de las Islas Baleares
(UIB). Él propone: “La comuni-
cación frecuente, basada en la
confianza, en criterios sólidos y
consensuados entre los pa-
dres y con otros adultos de re-
ferencia”.

n Como en otras muchas
cuestiones educativas, el
ejemplo parece clave: “Los
niños son la generación de la
imagen y de la realidad virtual;
para ellos solo existe lo que
ven. Por ello, si el padre y la ma-
dre se muestran como pareja
delante de los hijos, si se besan
delante de ellos y manifiestan
complicidades afectivas, es
más fácil que sus hijos disocien
la imagen pornográfica de una
imagen de amor entre perso-
nas”, explica el sexólogo San-
tiago Frago. “Los padres siem-
pre hacen Educación sexual
porque la Educación sexual es
fundamentalmente no verbal:
nuestros gestos, expresiones,
comentarios, la forma de tratar-
nos como pareja, nuestra valo-
ración de los hechos del día a
día… es Educación sexual”,
destaca. Además, este experto
recomienda que los jóvenes
tengan “espacios de crítica, re-
flexión, análisis y expresión”
que les permitan filtrar y proce-
sar las imágenes sexuales a las
que se exponen. 

¿Falta
Educación
sexual?
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n El acceso a la pornografía de los meno-
res es una nueva realidad a la que deben
enfrentarse los padres. ¿Cuáles son los pa-
sos a seguir? Los expertos coindicen en que
mejor que fiscalizar, castigar o prohibir está
educar. “La prohibición es poco efectiva en el
contexto inevitable de invasión pornográfica.
Debemos centrarnos en dialogar con ellos para
poder enmarcar las relaciones sexuales entre
las personas en un plano teñido de afecto, amor
y respeto”, aconseja Santiago Frago, director
médico de Amaltea. 

n En este sentido, Luís Ballester, de la UIB,
explica cómo “no debe prohibirse obsesiva-
mente, pero hay que dejar de banalizar su im-
pacto, al igual que nos preocupa el alcohol en
adolescentes”. Y añade: “Nuestras sociedades
están muy sexualizadas; vamos a tener mu-
chas ocasiones para hablar con ellos, para
mostrar nuestro desagrado con una actitud
grosera, una conducta vejatoria, con el sexo
forzado… Esa comunicación constante, ade-
más del ejemplo con nuestra conducta, es
esencial”. 

n Pero no todo se queda en la comunica-
ción. Los padres y educadores precisan de una
formación específica para abordar este entor-
no. “Hay que articular programas de fortaleci-
miento familiar y de competencia familiar, en los
que se trate las relaciones afectivo-sexuales,
pues están dando muy buenos resultados entre
los padres”, destaca Carlos Rosón, presidente
de la Red Jóvenes e Inclusión. En esta misma lí-
nea, Santiago Frago apuesta a nivel educativo
por “compilar listas de páginas web con recur-
sos fiables que informen sobre sexualidad”.

El papel de los padres: ¿deben prohibirlo?

Uno de cada cuatro
chicos ya han tenido
acceso al porno a los
13 años, según un
estudio de la UIB. 



JAVIER PERIS

1CLAROQUEHAYQUEAYUDARAES-
TUDIAR A LOS HIJOS, PERO ESO NO

ESLOMISMOQUEESTUDIARCONELLOS,
NIHACERLESLASTAREAS, ni llevarles
la agenda de los trabajos, el calen-
dario de exámenes… Hay que ejer-
cer cierta presión sobre las rutinas
de estudio y los resultados acadé-
micos. 

2EVIDENTEMENTE NO ES LO MISMO

MOTIVARYAYUDARAUNCHAVALDE

8 AÑOSQUEAUNADOLESCENTEDE15.
En los más pequeños las califica-
ciones son menos importantes, in-
cluso nada importantes. En las pri-
meras etapas hay que evaluar el es-
fuerzo, las primeras destrezas en or-
ganización y previsión, las diferen-
tes competencias, los gustos por las
diferentes materias o contenidos.

3SEGÚN AVANZAN LOS CURSOS DE

PRIMARIA EMPEZAMOS A INQUIE-
TARNOS POR LA CAPACIDAD DE NUES-
TROHIJO: ¿ESLISTO, LENTO, TORPE, UN

TALENTOMEDIO…?, Y hacemos bien,
porque no todos los niños son de
sobresaliente y es necesario ade-
cuar los objetivos y exigencias al po-
tencial de cada alumno. Para este
diagnóstico resulta imprescindible
el concurso de los tutores, cuyo jui-
cio siempre es más objetivo y com-
plejo que el de los padres.

4LOSNIÑOSDEBENASIMILARCUAN-
TOANTESQUELOSESTUDIOSSON

SUTRABAJO, SURESPONSABILIDAD, de
la misma forma que los padres tie-
nen sus empleos y sus responsabi-
lidades; y que, como estos, no pue-

den delegar sus tareas. Por eso no
constituye una imposición esta-
blecer con claridad las prioridades:
primero estudiar, después jugar,
salir, comunicarse…

5LOS PADRES DESEARÍAMOS QUE

NO FUERA NECESARIO IMPLICAR-
NOS EN LOS ESTUDIOS DE LOS HIJOS,
PERORARAVEZESPOSIBLE. Ni siquie-
ra es conveniente. Para facilitar el
conocimiento del entorno escolar
del niño o niña es muy recomenda-
ble asistir a las reuniones del pro-
yecto educativo, consultar con fre-
cuencia la web y los correos del cen-
tro, comentar con otros padres las
incidencias de la escuela y conocer
-sin atosigar- a los profesores.

6A LOS PADRES Y MADRES NO SE

LES PIDE SER EXPERTOS EN TÉC-
NICAS DE ESTUDIO. Es más, pese a
todo lo que ha avanzado la pedago-
gía no se ha inventado nada nuevo
en este campo: memorizar y repe-
tir, dibujar diagramas y esquemas,
y hacer autoevaluaciones (revista
Science, 2011). A partir de aquí cada
estudiante desarrolla sus propias
formas de memorizar, subrayar, re-
sumir, etc. y los padres, por extrañas
que les parezcan, no deben cues-
tionarlas. Lo importante es que
funcionen. 

7IGUAL DE BÁSICAS Y CONOCIDAS

SON LAS RECOMENDACIONES DE

TIPOPRÁCTICO:  asiento no demasia-
do cómodo; espacio e iluminación
suficientes; el mayor silencio posi-
ble; ausencia de móviles, tablets, te-
levisiones; un horario fijo de traba-
jo, con tareas y sin ellas, que inclu-

ya breves descansos; evitarles inte-
rrupciones… .

8ATENDER EN CLASE ES HABER RE-
CORRIDO LA MITAD DEL CAMINO.

Por eso es conveniente testar de vez
en cuando si los hijos aprovechan el
tiempo que pasan en el aula; pre-
guntando, por ejemplo, qué tema
de Historia, o de Sociales, han tra-
tado ese día. También son conve-
nientes los consejos para los exá-
menes: leer bien los enunciados,
empezar por lo fácil. 

9HAY ASIGNATURAS QUE OBJETI-
VAMENTE RESULTAN MÁS DIFÍCI-

LESPARAELALUMNO. A unos les cues-
tan más las matemáticas, a otros los
idiomas… Si se tarda en actuar la
materia se convierte en un motivo
de ansiedad que afecta, además, al
rendimiento general. A veces es su-
ficiente la ayuda de un compañe-
ro, pero si es necesario hay que ha-
blar con el profesor, e incluso acu-
dir a clases de refuerzo.. 

10LOS RECURSOS -ASÍ LLAMA-
DOS- DIGITALES HAN AMPLIA-

DO ENORMEMENTE LAS POSIBILIDADES

PEDAGÓGICAS; pero, además, res-
ponden a la psicología y a los hábi-
tos de unos niños y jóvenes que
prácticamente han nacido con una
pantalla bajo el brazo. Las nuevas
tecnologías no son, por eso, un pro-
blema sino todo lo contrario. Lo
que hace peligrosas las pantallas
son principalmente el mal uso.

11YA NO SE PUEDE ESTUDIAR, EN

FIN, SININTERNET.  Los docen-
tes introducen cada vez más pron-
to el acceso a la red como fuente de
información complementaria,
ejercicios, documentación para
trabajos… Sin embargo, un nave-
gador sin restricciones hace muy
difícil que el estudiante no se dis-
traiga (igual que nos ocurre a los
adultos). Para ponerlo un poco más
difícil se puede prescindir del mó-
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El curso comienza y hay que volver a retomar los

hábitos de estudio. En ello, los padres podemos

ayudarles, y no solo con explicaciones sino también

con la organización del estudio.

vil y acostumbrarse a hacer las con-
sultas académicas en un PC.

12“¿HAS EMPEZADO YA LAS TA-
REAS? ¿YA ESTÁS OTRA VEZ

DESCANSANDO? ¿NOTENÍASQUEHA-
CER UN TRABAJO DE GEOGRAFÍA?”. El
padre-vigilante no es una opción
recomendable. En primer lugar
porque el hijo se acostumbra a es-
tudiar sólo cuando se siente vigila-
do; y en segundo lugar, porque pue-
de resultar muy trabajoso -y hacer-
se muy largo- para los padres. Un
cierto control es necesario, pero
mejor a posteriori.

13HAY QUE INSISTIR EN ESTA

IDEA. Los padres más mayo-
res suelen repetir que a ellos nunca
les ayudaron, pero es posible que
hoy vivamos en el otro extremo. El
gran reto es lograr que esa mayor
implicación de los primeros años
sea compatible con hacer crecer la
responsabilidad y la iniciativa se-
gún van madurando. Hay que asu-
mir que es bueno que el cordón
umbilical de los estudios se rompa
cuanto antes. 

14ESTE SEGUIMIENTO BLANDO

PEROCONTANTECONSISTEBÁ-
SICAMENTEENQUELOSHIJOSSIENTAN

LAPRESENCIAYEL INTERÉSPATERNOS.
PRESENCIA E INTERÉS. Existen mu-
chos posibles temas de conversa-
ción que no tienen que ver con el
siempre exigente día a día. Desde la
impresión que ha causado el nue-
vo profe de Lengua hasta cómo han
cambiado las matemáticas, pasan-
do por los cotilleos y noticias del
centro y de los compañeros. 

15LOS PADRES PUEDEN ACOR-
DAR CON SUS HIJOS UNA FÓR-

MULA POCO INVASIVA PARA ECHARLES

UNA MANO: tomarles la lección de
una asignatura como máximo, y
como mucho una vez a la sema-
na… Así, además de ayudarles en la
autoevaluación se demuestra com-

promiso con su esfuerzo. Y sea cual
fuere la relación de los padres con
los estudios de los hijos, no hay que
dejar de manifestar interés, nunca
preocupación.

16EL MEJOR INCENTIVO ES UNA

FELICITACIÓN SINCERA… O

MOSTRAR UNA DECEPCIÓN IGUAL DE

SINCERA. Pero el estudiante puede
ser sensible a otras compensacio-
nes y, si son adecuadas, no hay que
desdeñarlas. El primer móvil, que
siempre consiguen antes de lo que
querríamos, puede ser uno de esos
premios. En todo caso, el mejor in-
centivo es el que propone y negocia
el propio estudiante. 

17A PARTIRDELOSQUINCEAÑOS

LA COSA SE PONE SERIA:
¿CIENCIAS, LETRAS, CICLOS FORMATI-
VOS?  Y si la opción de futuro es la

Educar en casa

22consejospara
ayudar a estudiar
a los hijos
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No se trata de ser padres-vigilante ni ser
responsables de su agenda escolar.

Universidad, en Bachillerato no se
puede fallar. Estas importantes de-
cisiones coinciden, además, con la
etapa de la adolescencia, y es posi-
ble que los hijos no se dejen ayudar.
Los padres deben movilizar todos
los recursos disponibles: hablar y
hablar (aunque parezca que no sir-
ve para nada), comprometer a tu-
tores y profesores y, si es necesario,
a orientadores. .

18DURANTE LA ADOLESCENCIA

LOSHÁBITOSDEESTUDIOSUE-
LEN SUFRIR CAMBIOS DRÁSTICOS. De
repente prefieren estudiar en gru-
po, o con música, o en cualquier si-
tio que no sea el propio hogar. La
música rara vez ayuda, mientras
juntarse con compañeros estudio-
sos puede ser muy productivo; y el
recurso de las salas de estudio de las
bibliotecas también es una exce-
lente opción para concentrase más
y mejor.

19CUANDO NOS ENCONTRAMOS

ANTE UNA PERSISTENTE FALTA

DEMOTIVACIÓNOACALIFICACIONESIN-
USUALMENTEBAJAS, LOSPSICÓLOGOS

Y ORIENTADORES PUEDEN SER DECISI-
VOS. Los que trabajan en los centros
tienen limitaciones de tiempo y de
relación con los alumnos; por eso,
no hay que dudar en acudir a otros
profesionales. Nunca como pre-
vención, sólo si las circunstancias lo
aconsejan.

20LOS CASTIGOS POCAS VECES

SIRVEN PARA ALGO. Cosa dis-
tinta es que el estudiante tome por
un castigo la prohibición de salir
de casa en época de exámenes, o
que se le quite el móvil durante las
horas de estudio. Se trata de accio-
nes prácticas encaminadas a lograr
el objetivo de estudiar más y mejor,
igual que en cualquier trabajo se
dan circunstancias que aconsejan
variar los horarios y el ritmo de ac-
tividad.

21LAINQUIETUDPORLALECTURA

ESCOMPATIBLECONELDESIN-
TERÉS POR EL COLEGIO Y LOS ESTU-
DIOS.   Y al contrario: un estudiante
que no lee libros puede tener un ex-
pediente excelente. Sin embargo, el
hábito de leer siempre beneficia el
rendimiento académico porque fa-
vorece las competencias de com-
prensión y de expresión. Hay que
animar a leer a los jóvenes. 

22LAS ACTIVIDADES EXTRAES-
COLARES SON, EN GENERAL,

MUY RECOMENDABLES,  siempre que
no recorten el tiempo que necesita
el alumno para hacer bien las tare-
as o preparar los exámenes. Estas
actividades sirven, además, para
ordenar el tiempo y el estudiante
suele aprovechar mejor las horas de
estudio. Son más habituales duran-
te la etapa de Primaria, pero tam-
bién es muy aconsejable para los
adolescentes, que así pueden des-
arrollar de forma ordenada sus gus-
tos y aficiones.

Las ganas de estudiar. 
Cómo conseguirlas y

disfrutar con ellas.

Massimo Piattelli Palmarini

Seguramente se trata
del problema más difícil
de abordar: la falta de
motivación. Este reputa-
do experto en aprendi-
zaje propone enfoques y
consejos muy prácticos.
Explica con detalle en
qué consisten las ganas
de estudiar y qué es lo que hay que hacer
para recuperarlas o mantenerlas.

Metodología para estudiar
con éxito: Técnicas de estudio

y asignaturas difíciles.

Carlos Pereira Rodríguez.

Este exitoso divulgador
se atreve a contestar los
interrogantes que rode-
an a la etapa más difícil:
¿en qué piensa y qué
siente el adolescente?;
¿cómo alimentar su au-
toestima?; ¿cómo inter-
pretar sus gestos? Convivir con un adoles-
cente es más fácil y positivo de lo que se
piensa.

The first grader (2010)

Como en muchos otros
aspectos de la vida en
el primer mundo, es
muy difícil ser cons-
ciente del enorme privi-
legio que supone estu-
diar. Son muchas las
películas que ayudan a
valorarlo, pero hay que elegirlas de acuerdo
con la edad de los estudiantes. La historia
de este filme es real y trata de un alumno
keniano… de 84 años. Un buen argumen-
to para chicos y chicas a partir de Secunda-
ria.

....y dos libros y una película





EVA CARRASCO
“El acné es una enfermedad de la
piel como cualquier otra y por tan-
to tiene un tratamiento médico
concreto y que además es muy efi-
caz”, explica a Padres y Colegios el
Dr. Ruíz de Almirón,  miembro de la
Fundación AEDV Piel Sana, una or-
ganización médica impulsada por
la Academia Española de Derma-
tología con el objetivo de  promover
la mejora en la salud de la piel.  “No
tiene sentido intentar eliminarlo
con remedios naturales o esperar a
que se pase solo dado que es ‘algo de
la edad’, sino que debe tratarse
siempre con un dermatólogo”. Uno
de los principales problemas de
esta patología es el gran impacto
que tiene en la imagen social del
adolescente, ya que un acné grave
puede afectar a las relaciones con
los demás e incluso crear proble-
mas de autoestima. Desde la Fun-
dación se insta a evitar el mensaje

Cuidados y recomendaciones

Acnébajo control
El 80% de la población sufre acné, especialmente

entre los 15 y los 17 años, etapa en la que se con-

vierte en una auténtica pesadilla para muchos ado-

lescentes, que puede llegar a afectar a su

autoestima. 
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El acné forma parte de la vida de la gran mayoría de los adolescentes y su aparición puede llegar a afectar a su autoestima.

de que ‘ya se pasará’ y se trabaja
para concienciar a los jóvenes de
que el acné tiene solución y no hay
por qué ‘sufrirlo’. 

PREVENCIÓN

Dos factores son en los que insisten
los dermatólogos a la hora de pre-
venir el acné: la higiene y la dieta.
Para la Dra. Rocío Gil Redondo, der-
matóloga del Grupo Pedro Jaén, es
importante crear el hábito del cui-
dado de la piel desde pequeños:
“hay que acostumbrar a los niños a
echarse crema hidratante corporal
y facial desde pequeños, sobre todo
en los casos de piel seca, que es muy
frecuente en niños. Además hay
que inculcarles el hábito de usar fo-
toprotector cuando vayan a la pla-
ya, a la piscina o de excursión. Así
será más fácil que lo incorporen a su
rutina a lo largo de la vida.” De he-
cho, la aplicación de productos de

hidratación y limpieza puede pre-
venir la aparición de los temidos
granos en jóvenes con tendencia al
acné, así como evitar la utilización
de cosméticos excesivamente gra-
sos o comedogénicos, que son
aquellos que obstruyen los poros y
producen los puntos negros. 

Respecto a la dieta, los últimos
estudios revelan que no tienen tan-
ta influencia como se pensaba,

aunque sí que se relaciona con el
consumo de hidratos de carbono
rápidos y azúcares.  “Por tanto-
aclara el Dr. Ruíz- el tan temido cho-
colate empeora el acné, no tanto
por el cacao en sí, sino por el azúcar
que le añaden muchas preparacio-
nes (un chocolate, con cacao al 70%
o más, sin azúcar añadido no su-
pondría ningún problema)”.

ACUDIR AL DERMATÓLOGO

Se recomienda acudir al dermató-
logo cuando el acné comienza a su-
poner un problema para el adoles-
cente, no sólo desde el punto de vis-
ta fisiológico, sino también cuando
empieza a afectar a su autoestima.
Sin embargo el Dr. Ruíz aconseja
abordar el problema desde el pri-
mer momento: “en mi opinión el
mejor momento para consultar
con un dermatólogo es en cuanto
que empiece aparecer en el acné.
Como cualquier otro problema de
salud, el retrasar la visita al médico
solo puede hacer que el problema
empeore o se agrave y que después
sea más difícil de atajar.”
“A pesar de la prevención y los hábi-
tos de higiene, una vez que el acné
hace acto de aparición se debe
combatir de forma adecuada con

medidas adicionales” advierte la
Dra. Gil Redondo. Hay diferentes
tratamientos dependiendo de la se-
veridad del caso. En casos de acné
leve, éste se puede mantener con-
trolado con medidas generales y
cuidados especiales para pieles con
acné, como una buena rutina de
limpieza e hidratación con produc-
tos específicos para el acné y para el
tipo de piel, y siempre evitando la
manipulación de las lesiones. En
casos de acné moderado o severo,
el tratamiento variará en función de
las características del paciente. “Se
pueden utilizar tratamientos tópi-
cos que incluyen antibióticos, reti-
noides, peróxido de benzoilo, que-
ratolíticos, así como la opción de
tratar el acné con fármacos toma-
dos por vía oral como los antibióti-
cos orales a dosis bajas y la isotreti-
noína”, explica la dermatóloga. 

ACABAR CON EL ACNÉ

Los antibióticos tienen cierto papel
en el acné debido a que uno de los
factores implicados en su aparición
es la infección por ciertas bacterias.
Sin embargo, el Dr. Ruíz advierte
que “los antibióticos nunca se de-
ben usar de forma aislada, como
desgraciadamente se utiliza por
muchos médicos generales, sino
que siempre deben usarse asocia-
dos a cremas queratolíticas. Ade-
más, cuando se usan por vía oral,
sólo deben emplearse durante pe-
riodos cortos de tiempo, de 2 a 3
meses”. Si un acné no está respon-
diendo correctamente al trata-
miento antibiótico, habría que
plantearse el uso de isotretinoína.
“Este medicamento, usado de for-
ma correcta bajo la supervisión de
un especialista, es muy seguro y
consigue unos resultados realmen-
te sorprendentes” – explica el
miembro de la Fundación Piel Sana
AEDV.

En casos de mujeres adolescen-
tes también se puede recurrir al uso
de anticonceptivos orales antian-
drogénicos. Sin embargo, los trata-
mientos hormonales no suelen ser
necesarios en el acné adolescente y
sí en el acné de la mujer adulta que
sí tiene una clara influencia hor-
monal.  Además, según nos indica
la Dra. Gil Redondo, existen dife-
rentes terapias físicas como la tera-
pia fotodinámica, la luz LED, el lá-
ser o la terapia biofotónica o con
fluorescencia.  “La terapia con fluo-
rescencia (biofotónica) es un tra-
tamiento no invasivo, no abrasivo y
no sistémico, por lo que tiene un
buen perfil de efectos secundarios
prácticamente inexistentes y es
compatible con otros tratamientos.
Además, no es fotosensibilizante y
este mejora tanto las lesiones de
acné en activo con las cicatrices.”

En función del tipo de acné, el
dermatólogo puede dar una solu-
ción para que el adolescente deje de
vivir como una pesadilla su apari-
ción.  

Realizar una buena rutina
facial diaria en cuanto a

limpieza e hidratación, con
productos adecuados para
pieles con acné:
n No tocar las lesiones pro-
ducidaspor el acné.
n Evitar cremas y maquilla-
jescomedogénicos.
n  En casos de acné mode-
rados y severos,consultar al
dermatólogo para que acon-
seje el tratamiento idóneo.

Pauta básicas
para mantener
el acné a raya
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