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  Prólogo


  Educar debiera ser una de las ocupaciones –que no preocupaciones- más importantes de nuestras vidas. De aquello que sembremos en la vida de nuestros hijos, de nuestros alumnos, dependerá el mundo que construyamos para el futuro. Sin embargo, si algo caracteriza el momento que vivimos es la precipitación, la improvisación y la dejación de funciones.


  Hace ya tres años que publiqué Inteligencia natural (Toromítico, 2013), un libro que supone un revulsivo contra lo que actualmente se entiende por “educación”, una educación centrada en los rendimientos académicos y la competitividad y que olvida el componente humano que nos hace progresar en la vida: nuestras emociones. Somos lo que sentimos, sentimos lo que hacemos, decidimos inspirados en nuestros sentimientos y ellos condicionan cómo interpretamos la realidad y cómo nos enfrentamos a ella.


  Desde entonces, el lema de “importa más educar en la felicidad que en el conocimiento” se ha transformado en bandera de muchos que, como yo, tratamos de ver a la persona más allá del alumno que se sienta en el aula, más allá del rostro indeciso que se sienta a nuestra mesa. Si algo me aportó este libro como autor fue entrar en contacto con esa corriente revisionista y regeneradora de lo que se entiende por educación. Uno de estos contactos, regalo de la vida, fue la autora del libro que ahora tenéis entre las manos, desde entonces se han sucedido las conversaciones y las colaboraciones a pesar de la distancia.


  No se puede educar de espaldas a la familia. La familia no puede educar de espaldas al colegio, no puede delegar la formación en los profesores haciéndoles responsables de la personalidad que se va construyendo día a día. La familia educa, el colegio instruye pero no puede sustituir el cariño, el corazón, de unos padres. Tratar de educar en solitario es como poner a remar a un manco, nos condena a círculos viciosos que no nos llevan a ninguna parte. Todos los padres aman a sus hijos, todos los profesores pretenden lo mejor para sus alumnos, pero unos y otros nos enfrentamos a una realidad que no solo no ayuda, sino que genera confusión. Vivimos una realidad que se nos adelanta planteándonos unos retos para los que no siempre estamos preparados, para los que conviene prepararse, para los que debemos dar respuestas: la crisis de valores, la profusión de nuevas tecnologías, la disminución de la natalidad, la escolarización temprana, la conciliación de la vida laboral y familiar, las nuevas formas de relación social impuestas por las redes sociales…


  Solo podemos hacer frente a estas dificultades desde la reflexión, desde el conocimiento, desde el compromiso. De ahí la importancia de “educarnos para educar”. Y en este empeño tenemos en Belén Piñeiro una gran aliada, una “Maestra del corazón”. Educar en la felicidad, desde la felicidad, es el gran reto. Hay filósofos que afirman que educar “seres felices” es imposible, confunden la felicidad con ese estado de euforia pasajero que logramos cuando se nos concede aquello que deseamos, confunden felicidad con consentimiento y dejación. Pero no es esta felicidad a la que nos referimos, sino a ese estado de conciencia tranquilo que enfrenta las dificultades con serenidad y se cimienta en tres realidades irrefutables: la autoestima, la conciencia de que la vida es una sucesión de problemas y la confianza en nuestra capacidad de resolución a través del esfuerzo y la constancia. Si logramos esto, habremos conseguido personas autónomas, que se basten a sí mismas, capaces de enfrentar las vicisitudes de la vida con optimismo y confianza. Lo demás, lo dará el tiempo.


  Hoy sabemos mucho mejor cómo funciona el cerebro del niño, sus niveles de aprendizaje, sus capacidades, cómo funcionan las emociones, la importancia de la zona límbica, la actuación de los hemisferios cerebrales en la determinación de la personalidad, las puertas de desarrollo y las edades en cada una de las inteligencias que configuran el talento. Pero, ¿sabemos cómo actuar para desarrollarlas al máximo?, ¿cómo debemos actuar ante una rabieta?, ¿cómo seleccionar un buen centro de educación para nuestros hijos?, ¿cómo colaborar con los profesores?, ¿la importancia de las tareas escolares?, ¿la importancia de leer un cuento?, ¿la importancia que para un niño tienen las rutinas, el sueño?, ¿cómo actuar para reconducir actitudes negativas, hábitos dañinos?, ¿cómo influye la forma en que hablamos?, ¿conocemos, en fin, la importancia de hacer familia, de lograr que el niño se sienta parte de una comunidad en la que es querido y aceptado por sí mismo?


  Esta es la importancia del libro al que ahora os acercáis. En él, Belén trata de ofrecer técnicas sencillas para el día a día que den respuesta a estas y otras preguntas. Alguna vez me oiréis repetir “sueña en mayúsculas, escribe en minúsculas” y es a esto, precisamente, a lo que me refiero: no basta con tener las ideas claras sobre qué educación queremos para nuestros hijos, hemos de saber cómo lograrlo y llevar al día a día las prácticas adecuadas que le proporcionen la autoestima tan necesaria para crecer como persona. Es una labor ardua, en la que no existen vacaciones, ni siquiera existen el día y la noche; es una labor que se va acrecentando en tiempo y dedicación con los años, que requiere concentración y esfuerzo, coordinación e ideas claras. Pero os aseguro que merece la pena porque no hay mayor satisfacción en la vida que verlos desplegar unas alas fuertes que les permitan volar por sí mismos sorteando las dificultades que la sociedad nos ofrece con una sonrisa en la cara.


  La autora y yo compartimos una visión ilusionante de la realidad de la educación, creemos que educar seres felices no solo es posible, sino que es también necesario y urgente, y estamos empeñados en compartir esta certeza con todos vosotros. Os animo a acercaros a la lectura, a llevar a la práctica sus consejos y a seguir leyendo. No existen manuales ni pueden existir manuales porque cada ser humano es diferente, porque cada familia es diferente, porque cada colectivo es diferente. Pero sí existen unas líneas básicas que nos ofrecen soluciones y nos pueden hacer disfrutar de algo tan apasionante como es “educar a nuestros hijos, a nuestros alumnos” para que ellos, en el futuro, trasladen lo que han aprendido en la vida. Me gustaría que, después de leer este libro, empezarais a pensar en la educación no como una obligación impuesta sino como una vocación de ser mejor persona para lograr ser los mejores referentes posibles para vuestros hijos. Sí os puedo asegurar que si lo intentáis no estaréis solos en la empresa.


  Agradezco a Belén la oportunidad de este prólogo y deseo que disfrutéis de la lectura del libro tanto como yo mismo. Un abrazo.


  José Carlos Aranda


  Introducción


  ¡Bienvenido al maravilloso mundo de Maestra de Corazón!


  Tras casi dos años publicando semanalmente, he decidido seleccionar los artículos más completos, útiles y mejor valorados por parte de los lectores, para que tengas a mano una guía que te ayude en la labor más importante de tu vida: la educación de tus hijos.


  En este libro encontrarás pautas de actuación concretas para gestionar situaciones de la vida cotidiana partiendo de la Educación Emocional como base de actuación. También he querido crear un apartado exclusivamente para ti, para que cuides tu bienestar físico y emocional, ya que ésta es la base de la felicidad de los tuyos.


  Verás que cada artículo se completa con varios enlaces a otras webs, páginas de recursos o bibliografía recomendada para que tengas la máxima información posible a tu alcance.


  Éste es un libro de consulta, de esos de tener a mano, por lo que no es necesario que sigas un orden determinado en los artículos. Puedes comenzar por los que más te llamen la atención o te interesen especialmente. Te animo a que te pongas cómodo y te predispongas a dedicarte unos minutos para ti, disfrutando de un rato apacible de lectura.


  Cuando termines espero que hayas adquirido herramientas para educar niños con valores, con objetivos, con ilusiones que les hagan felices ahora y en el futuro. También deseo que tú termines su lectura con una sonrisa y habiendo obtenido un poco más de seguridad en ti, tanto en tu papel de educador, como a nivel personal.


  Tan sólo me queda decirte que espero que disfrutes del camino, del libro y de la educación de tus pequeños.


  Parte 1

  Educación Emocional y Social


  1 - ¿Qué emociones provocas en tus hijos?


  A continuación vas a descubrir una de mis actividades favoritas para educar las emociones. ¿Sabes que es lo que más le gusta de ti a tus hijos? ¿Cuáles son sus momentos preferidos contigo? ¿Sus mejores recuerdos a tu lado? Y tú... ¿se los has contado a ellos? En mi consulta recibo a muchos padres preocupados porque su hogar se ha convertido en un lugar en el que sólo hay espacio para la crítica y los reproches. La falta de tiempo, unida a la cantidad de obligaciones que tenemos tanto grandes como pequeños, no deja hueco para las muestras de afecto. Por eso, quiero enseñarte una actividad sencilla, práctica y efectiva para mejorar vuestra comunicación y expresar vuestros sentimientos positivos.


  Expresando emociones positivas.


  Es probable que al llegar a casa al final de la jornada te sientas abrumado por una gran cantidad de preocupaciones e inconvenientes que te hayan surgido durante el día, ¿verdad? Pero también es muy posible que estuvieses deseando llegar a casa para abrazar a tu hijo y besar a tu pareja y que cuando lo hagas te sientas realmente feliz por unos instantes.


  Lo ideal es que este ejercicio lo realicéis todos los miembros de la familia. Por lo que te recomiendo realizarlo un fin de semana en el que tengáis un ratito tranquilo para disfrutar en casa.


  El primer paso consiste repartir a cada uno de los miembros de la familia que participen en el juego una hoja con nuestro nombre escrito en la parte superior (y recibir un folio con el nombre de cada uno de ellos).


  Por ejemplo: si la familia está compuesta por Sara (mamá), Carlos (papá) y María (hija), Sara deberá tener un folio con el nombre de Carlos y otro con el de María. Todos deberemos tener a mano lápices, bolígrafos, rotuladores o ceras de colorear, si lo preferimos.


  Tras repartir los folios llega el momento de la reflexión. Debemos centrar vuestra atención en esas cosas que os hacen felices de los otros en vuestro día a día. Es recomendable que sean cosas concretas. Intenta expresar cómo te sientes y cómo influye la otra persona en esa emoción.


  Aquí tienes algunos ejemplos de lo que Sara (mamá), podría escribir acerca de María (hija):


  María

  

  "Me siento muy feliz cuando leemos juntas un cuento antes de dormir. Es mi forma favorita de terminar el día".

  

  "Me siento muy alegre cuando jugamos juntas. Durante la semana deseo que llegue el sábado para compartir una tarde de juegos contigo".

  

  "Me encanta que compartas conmigo tus sueños e ilusiones. Disfruto mucho cuando planificamos proyectos juntas".


  Una vez que tengáis estas emociones identificadas, podéis escribirlos o dibujarlos (lo que prefiera cada uno) en la hoja correspondiente a esa persona. Si nos decantamos por el dibujo, realizaremos líneas sencillas, sin extendernos demasiado, sobre todo si somos muchos realizando la actividad.


  Tras pasarlas al papel tan sólo nos queda compartirlas en voz alta con los demás. Es importante que nos digamos uno a uno lo que nos gusta del otro, superando cualquier pudor que nos pueda surgir y mirándonos a los ojos. Quizás al principio nos dé vergüenza, pero confía en mí, es una actividad muy gratificante y cuando termine, todos os sentiréis mucho mejor.


  Finalmente guardaremos las hojas que los demás han escrito o dibujado de cosas que le gustan de nosotros, para recordar las emociones positivas que provocamos en los demás y que a veces se nos olvidan.


  ¿Cómo expresar los sentimientos negativos?


  Por supuesto, es casi imposible que una persona nos provoque sólo emociones placenteras, por lo que en mi próximo artículo conocerás la mejor forma de expresar tus emociones "negativas" y cambiar las situaciones que te provocan malestar.


  2 - ¿Cómo conseguir que cambie su conducta?


  En el artículo anterior vimos una actividad para expresar nuestros sentimientos positivos hacia las otras personas. Si no la has probado ya, te animo a que la lleves a cabo, ya que es tremendamente eficaz para reforzar los lazos afectivos entre los miembros de la familia y también nos ayudará a elevar nuestra autoestima.


  A continuación seguiremos hablando de la mejor forma de comunicar nuestros sentimientos, pero esta vez nos centraremos en aquellos que consideramos "negativos" o que nos producen una sensación de malestar. Antes de dar las pautas concretas para hacerlo, me gustaría recordarte que el fin de la comunicación es INFORMAR, no CASTIGAR, culpabilizar o chantajear. Utiliza las críticas constructivas como una forma de reforzar vuestra relación, de ayudar a conoceros mejor y a haceros más felices, no como un arma de guerra.


  ¿Qué necesito para ser feliz? Solicito un cambio de conducta


  Ser feliz es un derecho que tenemos todos y cada uno de nosotros. La actitud y el comportamiento que tienen los seres de nuestro alrededor influirá de forma directa en nuestro bienestar emocional, por lo que a través de esta actividad trataremos de expresar de forma asertiva y constructiva una conducta del otro que nos provoca malestar y que consideramos que puede cambiar.


  Nos reuniremos todos juntos alrededor de una mesa, de forma tranquila y apacible como en la primera parte del ejercicio. Repartiremos folios con los nombres de los miembros de la familia, para que cada uno escriba o dibuje en ellos la conducta que desea cambiar en los demás. Siguiendo el siguiente esquema:


  COMPORTAMIENTO QUE DESEO CAMBIAR

  

  +EMOCIÓN QUE ME PROVOCA

  

  +SUGERENCIA DE MEJORA


  Por ejemplo, esto es lo que podría expresar un niño acerca de su padre:


  Papá:

  

  "Cuando enciendes la televisión nada más llegar a casa, yo me siento triste. Preferiría que dedicaras unos minutos a jugar conmigo."


  Es importante especificar las tres partes de la oración. Por eso es fundamental enseñar a nuestros pequeños a conocer sus emociones.


  Una vez expuestos todos los deseos de cambio, plantearemos unos nuevos acuerdos de cambios de actitud. Juntos buscaremos el consenso , invitaremos al cambio, no lo exigiremos ni forzaremos las situaciones.


  Cerraremos la sesión señalando los beneficios del cambio para motivarnos a llevarlos a cabo. "Haciendo esto nos conoceremos mejor, pasaremos más tiempo juntos y nos divertiremos". Si tenéis tiempo, os recomiendo continuar con la primera parte del ejercicio para asegurarnos de terminar la sesión con un buen sabor de boca.


  Aspectos a tener en cuenta:


  
    	
      Centrémonos en los hechos que nos hacen sentir mal, no en las personas. Evitemos colgar etiquetas del tipo "eres muy desordenado", o " eres un desastre".


    


    	
      Mangentamos siempre un tono de voz adecuado. Por mucha razón que tengas, la pierdes si no utilizas un tono respetuoso. Todos merecemos respeto: grandes y pequeños.

    


    	
      Realiza una escucha activa. Los niños también tienen derecho a expresar sus sentimientos y a que los tengan en cuenta.

    


    	
      No te pongas a la defensiva. Aprende a encajar las críticas tomándolas como una oportunidad de mejora. Ten presente que todos os estáis enfrentando a la misma situación. El hecho de hacerlo al mismo tiempo os ayudará a empatizar con los demás.

    

  


  ¿Te animas a llevarla a la práctica?


  3 - Cómo iniciar a los niños en la meditación


  ¿Te gustaría disfrutar de una sesión de Mindfulness con tus niños pero crees que no dispones del material ni conocimientos necesarios para practicarla? Bien, no te preocupes, te enseñaré cómo introducir esta rutina en la vida de tus pequeños para que comiencen cuanto antes a disfrutar de sus beneficios.


  Empezaremos por algo muy sencillo, pero te aseguro que lo que aprenderás a continuación, es la llave maestra del autoconocimiento, la meditación y la educación emocional. Hace un tiempo, Iván Trujillo trató el tema de la respiración diafragmática y te mostró unos sencillos ejercicios de Qigong para realizar con tu hijo. Ahora seré yo la que te muestre otra actividad para introducir la Educación Emocional en tu hogar, en este caso se trata de un ejercicio de relajación o Mindfulness.


  ¿Qué es la respiración diafragmática y qué beneficios tiene?


  Te lo explicaré de una forma rápida y sencilla: la respiración abdominal o diafragmática, es aquella en la que se produce una inhalación lenta y profunda que expande el diafragma y lleva el aire hasta el fondo de los pulmones, obligando al abdomen a levantarse a medida que los pulmones se llenan.


  Este simple ejercicio conduce a una persona que está en un estado mental alterado, en el que predomina el instinto de lucha o fuga y de alerta máxima, a un estado de calma en el que la frecuencia cardiaca es más lenta, la presión arterial disminuye, aumenta la provisión de oxígeno al cerebro y estimula el sistema nervioso parasimpático, promoviendo un estado de calma.


  ¿Por qué enseñar meditación a los niños?


  Dice el Dalai Lama, que si le enseñáramos meditación a cada niño, eliminaríamos la violencia en una sola generación. Sólo por esta razón merecería la pena intentarlo. Pero, ¿por qué es tan potente la meditación? Aquí tienes 15 razones que te convencerán, en caso de duda:


  
    	
      Será más responsable de sus emociones, de su vida y de su felicidad.


    


    	
      Se querrá más a sí mismo.


    


    	
      Se podrá concentrar mejor al ser capaz de enfocar su atención hacia lo que desea.


    


    	
      Tendrá menos ansiedad y menos estrés.


    


    	
      Dormirá mejor.


    


    	
      Será menos impulsivo.


    


    	
      Tendrá más autoestima y más seguridad y confianza en sí mismo.


    


    	
      Mejorará su rendimiento académico.


    


    	
      Mejorará la gestión de sus emociones.


    


    	
      Mejorará sus relaciones sociales. Mostrará más empatía y gratitud.


    


    	
      Mejorará su sistema inmunológico.


    


    	
      Será menos violento.


    


    	
      Será más capaz de enfrentarse a las frustraciones y a las dificultades, ya que desarrollará más capacidad de aceptación de lo que ocurre.


    


    	
      Será más feliz.


    


    	
      Sentará las bases de una madurez más sólida.


    

  


  ¿Cómo empezar? Actividad completa


  Ahora queda lo más importante: ponerse manos a la obra. Aquí tienes el paso a paso de cómo realizar una sencilla actividad con tu hijo, sin necesidad de más material que tu voz. Te recomiendo llevarla a cabo al final del día, después del baño, por ejemplo. Es fundamental que seas constante, te aseguro que notarás los beneficios muy rápido.


  
    	
      Encuentra una posición cómoda para tu pequeño; de ser posible, recostado sobre una superficie plana y cómoda.


    


    	
      Dile que coloque sobre el vientre sus manos entralazadas o un objeto ligero, como un peluche o un cojín. Las manos o el objeto deben subir a medida que inhala el aire y deben bajar mientras exhala lentamente durante un periodo de varios segundos.


    


    	
      Indícale que inhale por la nariz y exhale por la boca. Que los hombros y el cuello se relajen con el movimiento del abdomen. Repite esto de 15 a 20 veces.


    


    	
      Si no es capaz de mantener la mente en silencio, algo totalmente habitual, sobre todo en las primeras sesiones, sugiérele añadir mentalmente una frase a la respiración: “Estoy”, mientras inhala; “relajado”, cuando exhala. Asimismo, puede contar lentamente hasta cuatro en cada inhalación*.


    

  


  Añadir visualización dirigida o frases por lo general ayuda a que la respiración profunda sea más eficaz: “ inhala todo lo bueno y exhala todo lo malo” o “exhala el dolor”. Es posible que algunos niños respondan mejor a la visualización dirigida que evoca escenas, olores y sonidos conocidos o lugares favoritos, más que al movimiento.

  

  La respiración profunda también puede formar parte de la rutina para acostarse porque promueve la calma y la relajación. Este tipo de práctica diaria permite aplicar con más facilidad la respiración profunda frente a otras situaciones que surgen.

  

  Además, puede ayudar a aliviar los dolores de cabeza o estómago frecuentes. La respiración profunda también puede facilitar la transición a nuevos lugares o circunstancias, y ser parte del tiempo de aislamiento que el niño (o tú) necesitan para reflexionar a solas , a medida que el pequeño aprende a gestionar las emociones fuertes. Si deseas aprender otra técnica de relajación para niños paso a paso, aquí la tienes. Elige y practica la que mejor funcione contigo y tu hijo, mientras disfrutas de más calma en el cuerpo, la mente y el espíritu.


  4 - Sesión completa de relajación con niños


  Si ya has adquirido mi primer libro: Educar las emociones en la primera infancia, verás que todas las sesiones terminan con una relajación diferente. Ahora he decidido compartir una de ellas y además te explicaré, paso a paso, cómo llevarla a cabo. Como la mayoría de las actividades, puedes llevarla a cabo tanto en casa, como en el aula. ¿Te animas a probarla?


  Enseñar a los niños a relajarse es una forma agradable de inculcarles hábitos de vida sana y que aprendan a desarrollar su inteligencia emocional. En un mundo donde lo que sobran son los estímulos de toda clase, darle a los niños ejercicios de relajación y que lo incorporen como estilo de vida, los beneficará en desarrollar su verdadero potencial y rendimiento intelectual y físico. Entre los beneficios de la utilización de manera continuada de técnicas de relajación con niños, se pueden destacar los siguientes aspectos:


  
    	
      Aumenta la confianza en uno mismo.

    


    	
      Mejora la memoria y la concentración.

    


    	
      Mejora la calidad del aprendizaje.

    


    	
      Permite distender el organismo y disminuir el estrés muscular y mental.

    


    	
      Canaliza las energías del niño.

    


    	
      Ayuda a vencer la timidez.

    


    	
      Contribuye a la intervención de tics.


    


    	
      Enriquece la sensibilidad.

    


    	
      Tras la actividad física, permite alcanzar un estado de bienestar y tranquilidad.


    


    	
      Reduce la ansiedad.

    


    	
      Mejora la calidad del sueño.

    


    	
      Mejora la circulación sanguínea.

    


    	
      Disminuye los ataques de pánico y la angustia.

    


    	
      Los niños que padecen asma pueden prevenir las crisis o disminuirlas.

    


    	
      Produce bienestar global.

    

  


  Así que, ahora te invito a relajarte y a hacer esta pequeña sesión con tus pequeños. A continuación verás una de las relajaciones que practico con mis alumnos en mis Clases de Educación Social y Emocional. He seleccionado actividades sencillas y las he adaptado con el objetivo de que puedas practicarla en cualquier lugar, con tus pequeños. Lo más importante es que disfrutéis compartiendo ese momento de una forma creativa y placentera a la vez.


  Sesión de relajación


  
    	
      Pautas a seguir: Muchas madres me han preguntado cómo consigo que los pequeños se relajen en el aula, qué técnicas utilizo para conseguir que se detengan y respondan a una actividad como ésta. Los más importante es que el niño entienda que la relajación no es un juego, sino una actividad que requiere de su atención y su concentración.

    


    	
      Lugar: Escogeremos una habitación tranquila, previamente ventilada, con una temperatura confortable y una luz tenue. También podéis acompañar la sesión con una música suave y/o algún aroma relajante como el incienso. El niño llevará ropa cómoda, preferiblemente sin calzado.

    


    	
      Posición: Lo mejor es que pueda permanecer tumbado boca arriba para realizar la sesión, (podemos colocar un par de toallas grandes -una sobre otra- en el suelo), con brazos y piernas estirados, palmas hacia arriba y espalda recta. Si no, también puede colocarse sentado cómodamente en una silla, con los pies apoyados en el suelo, la espalda muy recta y las manos sobre las rodillas.

    


    	
      Desarrollo de la actividad: Te facilito un pequeño guión para que lo puedas leer. Intenta mantener un tono de voz suave, susurrante, a lo largo de los ejercicios. Por supuesto, lo puedes modificar a tu gusto manteniendo las indicaciones. Respiremos profundamente… y comencemos:

    

  


  1: Respiración consciente.


  Objetivo: Tomar conciencia de la propia respiración.


  Respira tranquilamente. Observa cómo es tu respiración: agitada o serena, corta o profunda, regular o irregular… Cierra los ojos y concéntrate en el recorrido del aire en tu interior: cómo entra y cómo lo expulsas. Poco a poco trata de que cada vez sea más profunda. Respira tres veces llenando de aire el abdomen y el pecho. Expulsa el aire cada vez, muy despacio. Por último, abre los ojos y mueve los hombros de arriba abajo.


  2: Sonidos de fuera, sonidos de dentro.


  Objetivo: Ejercitar la percepción.


  Cierra los ojos y concéntrate en todos los sonidos y ruidos que llegan de fuera: unos pasos, una puerta que se cierra, el ladrido de un perro a lo lejos… Poco a poco, empieza a prestar atención a los sonidos de dentro… quizás escuches un zumbido grave… o un pitido agudo… o quizás oigas el latido de tu corazón… Lentamente, vuelve a escuchar los sonidos de fuera. Abre los ojos, al mismo tiempo que estiras los brazos hacia delante.


  3: Columna de hierro, columna de goma.


  Objetivo: Destensar la columna vertebral y la espalda.


  Cierra los ojos y haz tres respiraciones abdominales profundas. Concéntrate en tu columna vertebral mientras continuas respirando lentamente. Recórrela mentalmente de abajo arriba. Imagina que tiene la dureza y rectitud de una barra de hierro y que de pronto se convierte en una barra de goma, flexible y blanda. Vuelve a sentir que tu columna es, sucesivamente, de hierro y de goma. Después, lentamente, mueve los hombros hacia atrás y abre los ojos.


  4: El casco de minero.


  Objetivo: Despejar la mente.


  Con los ojos cerrados, respira tranquilamente, rebajando cada vez más el ritmo de tu respiración y aumentando su profundidad. Respira tres veces llenando de aire el abdomen y el pecho. Expulsa el aire cada vez, muy despacio. Imagina que sobre tu cabeza llevas puesto un casco de minero, de esos que tienen una lámpara en la frente. Intenta, sin abrir los ojos, mirar fijamente esa lámpara durante un rato. Cuando lo creas oportuno, abre los ojos.


  5: Los caminos del viento.


  Objetivo: Estrechar lazos afectivos


  Esta relajación es muy emotiva y favorece el sentimiento de unión, de pertenencia a un grupo o familia. En este caso no transcribo el guión literal, sino una simple pauta, para que cada uno la modifique como desee. Al "volar" podemos dirigir qué queremos ver, y en esto es mejor que cada uno lleve este camino hacia donde desee, siempre que le transporte a momentos felices, por supuesto. La primera parte del ejercicio, puedes hacerla tan larga como desees, centrando la atención en grandes partes del cuerpo (cabeza, tronco y extremidades), o bien prestando atención también a las pequeñas (dedos de las manos y de los pies, orejas, ojos, boca...). También podéis centraros en quellas partes que creáis que el niño debe relajar más. Esto lo dejo a vuestro antojo.


  Le pedimos que centre su atención en su cuerpo relajado, dejando para el final la columna vertebral. A partir de ahí se le sugiere la imagen de la columna como una escalera que permite subir a las habitaciones más altas de su cuerpo. También, por un pasadizo secreto, se puede seguir subiendo, mucho más arriba, mucho más arriba, hasta el país de los vientos. Allí puede volar, recorrer caminos de aire y mirar con otra mirada las cosas. Desde allí puede ver su casa, verse a él mismo, relajado, y a su mamá o papá (o ambos) compartiendo ese momento con él.


  En este instante puedes pedirle que respire profundamente y contemple la imagen. Es un buen momento para preguntarle cómo se siente y que lo comparta con vosotros. Con esto, podemos dar por finalizada la sesión.


  5 - Estrategias contra la violencia escolar


  Con el comienzo del nuevo curso, uno de los mayores temores tanto para padres como para maestros, es cómo se desarrollarán las relaciones entre los alumnos. Los casos de violencia entre iguales, por desgracia, son relativamente frecuentes en los centros escolares. Por eso, vamos a facilitar algunas pautas muy útiles y concretas para prevenirlo y también de actuación, por si tenemos la desdicha de que se produzca una situación de estas características en nuestro entorno. Saber qué hacer ante algo así, nos dará más seguridad y confianza a la hora de tratar algún caso. Así que vamos a ver cómo enfrentarlo.


  Pautas de prevención y actuación ante un caso de violencia escolar


  1. Sé ejemplo de la no-discriminación. Bajo ningún concepto.


  Dicho así parece fácil, ¿verdad?. A primera vista casi nadie diría que discrimina a otra persona por su raza, género, religión u orientación sexual. Sin embargo, sí que es relativamente frecuente utilizar adjetivos descalificativos hacia algunas personas debido a nuestras creencias, principios, etc. A veces, esos prejuicios pueden ser muy sutiles y permanecer en nuestro pensar y en nuestro sentir, aunque no lleguemos a verbalizarlos ni a manifestarlos de ninguna forma visible, pero sí se van a reflejar en algún momento en nuestro comportamiento hacia un vecino, un compañero de trabajo, un familiar, un político, etc. Y de forma casi siempre inconsciente, valoramos un hecho adjudicando algún calificativo que nada tiene que ver con el motivo de nuestro desagrado. Por ejemplo, si estás enfadado con tu jefe, y éste tiene sobrepeso, no digas algo como “¡ Estoy harto de aguantar a ese gordo!”. Indirectamente le estás enviando un mensaje al niño que te observa de que el sobrepeso es una cualidad despectiva. También podemos discriminar de forma positiva, valorando personas o hechos con un criterio excesivamente benévolo, dejándonos llevar por un sentimiento de afecto o de simpatía.


  2. Facilita espacios y formas de expresión de las emociones.


  En el aula te recomiendo el banco de la amistad, del que hablaremos más adelante. Y tanto en casa como en clase, considero imprescindible el "Rincón de la tranquilidad", un espacio donde los niños pueden acudir cuando necesitan un momento de paz: colchonetas, cojines, pinturas, papel, plastilina… y, si lo requieren, compañía para hablar. Si el pequeño está enfadado o frustrado, en este rincón podrá expresar su emoción, sin dañar a nadie, mediante el rasgado de papel, aplastando la plastilina a puñetazos o aporreando los cojines.


  3. Recalca la diferencia entre ser un chivato y proteger su seguridad.


  Quizás entre los niños de infantil no sea muy frecuente la figura del "soplón", pero me parece importante recordarlo. Tanto padres como maestros (sobre todo los tutores de grupo), tienen la obligación moral de crear un canal de comunicación, que permita a los niños expresar su preocupación o malestar ante el comportamiento de uno o más compañeros (o sobre cualquier otro tema que le inquiete), y a ser posible de manera confidencial. Es imprescindible que los niños sientan que pueden contar contigo. Que estás de su lado y les apoyas. Invierte tiempo en generar una relación de confianza con ellos.


  4. Cuenta con un programa de mediación y un protocolo de resolución de conflictos.


  Como profesor (y de nuevo, sobre todo si eres tutor), es importante que cuentes con recursos de este tipo. Y como padre, es fundamental que te intereses sobre cómo el tutor de tu hijo y la escuela general manejan una situación de violencia en el aula. Durante varios años, fui voluntaria de Cruz Roja Española e impartía cursos de prevención de conductas violentas como éste en centros de educación secundaria conflictivos, obteniendo muy buenos resultados. Busca información sobre este tipo de iniciativas, si consideras que pueden ser útiles para tu escuela o para la de tus hijos.


  Crear y formar a la figura del mediador o mediadores, entre los propios alumnos del centro es una opción fantástica en la etapa de educación secundaria. En niños más pequeños, personalmente, sí que considero que es recomendable la figura de un adulto, aunque sea de forma secundaria. A nivel de aula, la utilización de dinámicas de grupo como los role-playing son excelentes para la resolución de conflictos entre compañeros.


  5. Realizar actividades que promuevan las habilidades sociales.


  En relación con el punto anterior, tanto a nivel preventivo como resolutivo, las actividades que nos permitan ponernos en el lugar del otro (empatía) dan muy buenos resultados. Expresar nuestro punto de vista, escuchar de forma activa y obtener herramientas para resolver conflictos de forma adecuada, siempre será positivo y mejorará tanto el clima en el aula como las relaciones sociales de nuestros alumnos/hijos dentro y fuera de la escuela. . Si necesitas ideas, en "Educar las emociones en la primera infancia” encontrarás gran cantidad de recursos para poner en práctica tanto en el centro escolar, como en casa.


  6. Comunicación familia-escuela.


  Una herramienta tan eficaz como imprescindible, siempre unida a la observación por parte de ambos. Crear una buena comunicación que facilite el intercambio de información entre padres y educadores, hará más sencilla la detección e intervención en estos casos. Además también aumenta las posibilidades de que las medidas a tomar sean mucho más eficaces. Intenta acudir a todas las reuniones de padres que se realicen en la escuela de tus hijos y trata de reunirte en privado con su tutor, al menos una vez cada trimestre. Piensa que ese tiempo siempre será una inversión que beneficiará al desarrollo de tu pequeño.


  6 - Los 8 secretos de los niños felices


  Si nos detenemos a pensar qué les preocupa a los padres respecto a la educación de sus hijos, existen multitud de posibilidades: preocupa que un niño coma "bien", que saque buenas notas en el colegio. que haga los deberes...


  Es especial motivo de inquietud el hecho de que llegue a la siguiente etapa educativa: primero que pase de bebé a niño pequeño; después que vaya bien en el cole, luego en el instituto y finalmente, si es posible en la universidad. Que consiga un buen trabajo, ¡cómo no! EL ÉXITO PROFESIONAL. Que encuentre una buena pareja, que se case, que se compre una casa y que tenga sus respectivos hijos. ¿Es esto lo que nos preocupa respecto a los pequeños?


  Muchos niños apenas acaban de llegar al mundo y ya tienen toda la vida programada.


  Cuando pensamos en educación, pensamos en escuelas, clases extraescolares, refuerzo en inglés, música, danza... y manualidades los fines de semana. Pero pocas veces pensamos en educar niños felices. ¿Cuántos minutos al día pensamos en qué hace feliz a nuestros niños? Y lo más importante: ¿Cuántos dedicamos, simplemente, a hacer a los pequeños felices?


  No te preocupes, no pretendo que te sientas mal, ¡al contrario! Es muy probable que ayudes a tu hijo a ser feliz mucho más a menudo de lo que crees, y ni siquiera lo sepas. También es probable que algún pequeño detalle se te haya pasado por alto. Por eso voy a darte algunas claves para conseguir que tus peques sean felices. ¿Hay algo más importante?


  Los 8 secretos de los niños felices


  1.- Juegan libres, sin reglas.


  Creo que no podía empezar por algo más fácil de llevar a cabo. Apaga la tele, la videoconsola, la tablet y todos los juguetes que con los que "jueguen solos". Y lo más importante, haz un hueco en su agenda para que pueda jugar libremente. Permítele que deje volar su imaginación, como hicimos todos los niños de nuestra generación. QUE INVENTE juegos, juguetes, mundos imaginarios... El juego es un derecho fundamental del niño y también un deber. Algo que no cuesta nada y que le hace tremendamente feliz. Y por supuesto, mucho más, si es en tu compañía. En este artículo trato el tema de "Los juegos de apego" .


  2.- Poseen un alto grado de autonomía.


  Un niño dependiente, difícilmente será un niño feliz, y también tiene menos posibilidades de convertirse en un adulto feliz el día de mañana. Trata de favorecer que tu hijo alcance un grado de autonomía acorde a su edad. Ésta será la base de su autoestima, clave para su felicidad. Si necesitas indicaciones más específicas y/o una tabla más detallada, aquí tienes toda la información. Permítele avanzar hasta conseguir hacer las cosas por sí mismo. Todos nos hemos equivocado en el camino, ¡nadie nace aprendido! Ármate de paciencia... ¡y a por ello!


  3.- Toman decisiones.


  Los niños son dirigidos la mayor parte del tiempo. Apenas tienen influencia sobre lo que hacen o lo que ocurre a su alrededor. Piensa en cómo te sentirías tú si no tuvieras poder de decisión sobre nada de lo que sucede en tu día a día. ¿Te sentirías realizado? ¿Estarías satisfecho contigo mismo? ¿Serías feliz?


  Soy consciente de que hay decisiones que no podemos delegar en ellos, pero sí que tenemos la posibilidad de dejarle escoger entre un abanico de opciones. Puede decidir qué fruta quiere tomar a media mañana, qué camiseta ponerse, de qué sabor quiere el yogur, o incluso qué quiere cenar los viernes, o a dónde ir el domingo por la tarde entre varias posibilidades, por ejemplo.


  4.- Poseen buenos hábitos.


  Quizás parezca muy obvio, pero no está de más recalcar que inculcar hábitos saludables en nuestros pequeños, los hace más felices. Siempre con cierta flexibilidad, pero rutinas como mantener unos horarios de comida, higiene y sueño, hará que los pequeños se sientan seguros en su entorno, rindan mejor en la escuela y sean más felices. Por supuesto, repito que los horarios pueden ser flexibles, y más los fines de semana, o en vacaciones. Pero dormir las horas necesarias, llevar una buena alimentación e incluir el deporte y la lectura en su rutina, sólo tiene ventajas.


  5.- Desarrollan sus talentos.


  El hecho de cultivar una destreza, es una fuente de bienestar, para pequeños y grandes. Practicar algo que nos es placentero y para lo que tenemos una habilidad natural, es un regalo para nuestro cuerpo, mente y espíritu. Además, los niños descubrirán valores como la persistencia y la constancia: sentirá la satisfacción de llegar a lograr lo que se propone. Y, por si esto fuera poco, también obtendrá el reconocimiento de los demás por su logro. Algo que, en su justa medida, también es positivo para lograr su felicidad.


  6.- Son agradecidos y solidarios.


  Valorar lo que tenemos nos hace más felices. Ya hablé en este artículo del fantástico hábito de rellenar cada noche "El diario de la gratitud". Y por supuesto, ayudar a los demás, también. Aquí tienes un artículo que te muestra 5 formas de inculcar el valor de la solidaridad en los más pequeños. Las personas que se interesan por contribuir al bienestar en su alrededor tienden a sentirse mejor que los que no lo hacen. Los especialistas sugieren que fomentar la caridad y ayudar a los demás es una parte importante de la vida familiar y los niños pueden beneficiarse mucho de ello.


  7.- Se sienten queridos y escuchados.


  Cuando los niños saben que sus padres les quieren y les apoyan sin importar nada, son más propensos a tomar riesgos saludables. Son confiados y están seguros de sus decisiones. Aprenden que las personas a veces cometemos errores, pero que casi siempre se puede hacer algo para enmendarlos, y que el 100% de las veces que nos equivocamos, aprendemos algo. Cuando los niños saben que sus padres siempre estarán ahí para ellos, para bien o para mal, son felices.


  8.- Expresan sus emociones.


  Los niños gritan cuando están enfadados. Lloran cuando están tristes. Patalean y dan manotazos cuando están frustrados. Y lo hacen, simplemente, porque son niños y no tienen una forma más "civilizada" de gestionar lo que les pasa por dentro y necesitan expresar sus emociones. Mientras que los adultos podemos llamar a un amigo para desahogarnos cuando tenemos un día complicado, los niños tienen herramientas un poco más primitivas. Hacerles callar y avergonzarles no ayuda. Si tu niño tiene un berrinche, permítele que se desahogue a su manera y luego ofrécele ayuda. Hazle saber que a veces es normal sentirse triste o incluso desdichado. Es, sencillamente, parte de la vida. Déjale experimentar sus sentimientos, incluyendo la frustración, la ira o la tristeza.


  En cuanto empiece a hablar, ya puede expresar con palabras sus emociones. Ayúdale a adquirir la capacidad de reconocer y regular sus emociones. Puedes mostrarle fotos de rostros que muestren diferentes estados de ánimo y preguntarle cuál de esos sentimientos es igual al que él está sintiendo. Los niños pequeños comprenden muy rápidamente las palabras que tienen que ver con su estado emocional, como “contento” o “enfadado”. También podéis crear juntos un grupo de caretas que muestren las emociones básicas: alegría, tristeza, ira, asco, sorpresa y miedo. Después, poco a poco, este número de rostros se puede ir ampliando con más emociones.


  7 - Profundizando en la educación emocional: teoría y práctica


  Recientemente, una amiga me dio la triste noticia de que había decidido dejar su blog. La verdad es que, por desgracia, son muchos los que comienzan con un proyecto como éste, pero pocos los que consiguen permanecer en él. La mayoría de los blogs desaparecen antes de llegar al primer año de vida. Por unas cosas o por otras, muy pocos son los que perduran en el tiempo. Hace unos días, colaboraba con Blanca de la Cruz en este estupendo artículo que habla, precisamente, de las excusas para no emprender un proyecto. En concreto: la falta de tiempo. En él, Blanca te animará a priorizar para cumplir tus logros y podrás cargarte las pilas descubriendo cómo nos organizamos algunas "mujeres todoterreno" para compaginar todas las tareas diarias que llevamos a cabo. Pero, sobre todo, quédate con esta idea: querer es poder. Por eso yo también te animo a que no abandones nunca los proyectos en los que crees, prioriza tus objetivos por encima de todo lo demás. ¡Lucha por tus sueños, porque nadie va a realizarlos por ti!


  Quiero compartir contigo una entrevista que me realizaron para el blog que ya no existe. La he rescatado porque me daba pena que desapareciese. Me parece que explica muy bien la idea de la educación emocional, y, al final de la de la misma encontrarás uno de mis ejercicios favoritos y sin duda alguna, uno de los más efectivos tanto en niños como en adultos. ¿Te la vas a perder? Espero que disfrutes leyéndola, al menos la mitad de lo que yo lo hice respondiendo a las preguntas:


  Entrevista sobre educación emocional y social


  ¿En qué consiste la educación social y emocional?


  Es muy difícil explicar de forma breve un concepto como la educación social y emocional. Podría decirse que es una innovación educativa que responde a necesidades individuales y sociales no atendidas en las materias académicas ordinarias. El objetivo principal es el desarrollo de competencias como: la conciencia y autogestión emocional, la autoestima, las habilidades sociales, la empatía... En definitiva: las habilidades que nos capacitan para la vida y el bienestar.


  Como profesional, ¿qué 3 beneficios destacarías?


  ¿Solo 3? Por destacar algunos:


  
    	
      Adquirir un mejor conocimiento de las emociones propias y de los demás.


    


    	
      Desarrollar la habilidad de gestionar las propias emociones: prevenir los efectos perjudiciales de las emociones negativas y generar emociones positivas.


    


    	
      Aumento de las habilidades sociales y de las relaciones interpersonales satisfactorias.


    


    	
      Además, los alumnos de educación emocional y social muestran resultados como:


    


    	
      Disminución en el índice de violencia y agresiones.


    


    	
      Menor conducta antisocial o socialmente desordenada.


    


    	
      Mejora del rendimiento académico.


    


    	
      Disminución en la iniciación al consumo de drogas (alcohol, tabaco, drogas ilegales).


    


    	
      Mejor adaptación escolar, social y familiar…


    

  


  Y un largo etcétera, pero no quiero extenderme todavía más.


  ¿Qué te motivó a dedicarte a esto?


  Siempre me atrajo el mundo de la infancia. Desde que entré en el colegio, con 4 años, quise ser “profe de parvulitos” e imitaba a mi maestra en casa, jugando con mis muñecos. En el mundo de la Educación Emocional y Social decidí adentrarme tras años trabajando en escuelas infantiles, donde comprobé que, a pesar de que se supone que la educación debe favorecer el desarrollo integral del niño, en la mayoría de las escuelas el trabajo con los niños se centra en los aspectos cognitivo y motor, dejando a un lado el mundo afectivo, emocional y social, fundamentales para el ser humano.


  ¿Por qué crees que es importante educar a los niños de este modo?


  Porque los niños de hoy… son los adultos del mañana. Está demostrado que los niños que reciben Educación Emocional y Social son más felices. ¿Existe alguna razón para no hacerlo? Además, como ya he dicho, creo que es responsabilidad del maestro desarrollar al máximo todas las capacidades del niño, no limitarse a impartir datos y examinar después. El alumno es el protagonista de su propio aprendizaje y así debe sentirse, no es un mero receptor de información.


  En tu camino profesional ¿qué es lo que te ha resultado más fácil y qué dificultades te has encontrado?


  Lo más fácil es el trato con los niños. Es increíble… con ellos aprendes algo nuevo cada día. Además, ¿en qué otra profesión te abrazan, te besan y te sonríen cada día?


  Lo más duro es hacerse un hueco en el mercado laboral. Mucha gente todavía no conoce los beneficios de la Educación Social y Emocional, o no le da el valor que se merece.


  ¿Cuáles son las emociones más difíciles de trabajar?


  No creo que haya unas emociones en concreto que sean más difíciles que otras, sino que dependen del entorno y situación particular de cada niño. A unos les cuesta controlar la ira, otros pueden sentirse invadidos por la tristeza, otros el miedo… También es importante recordar que la gestión emocional se debe realizar con todas las emociones, no sólo las consideradas “negativas”.


  ¿Algún consejo rápido para gestionar nuestras emociones?


  La técnica del semáforo es una de las más empleadas para que los niños aprendan a gestionar sus emociones. Se trata de aplicar el funcionamiento del semáforo para enseñar al niño a que aprenda a identificar sus emociones como si de un juego se tratara. Para ello, es necesario asociar los colores del semáforo con las emociones y la conducta.


  
    	
      ROJO: DETENERSE . Cuando no podemos controlar una emoción (sentimos mucha rabia, queremos agredir a alguien, nos ponemos muy nerviosos…) tenemos que pararnos como cuando un coche se encuentra con la luz roja del semáforo.

    


    	
      AMARILLO: PENSAR . Después de detenerse es el momento de pensar y darse cuenta del problema que se está planteando y de lo que se está sintiendo.

    


    	
      VERDE: SOLUCIONARLO. Si uno se da tiempo de pensar pueden surgir alternativas o soluciones al conflicto o problema. Es la hora de elegir la mejor solución.

    

  


  Con esta sencilla actividad, os aseguro que evitaremos más de una discusión innecesaria o lograremos evitar algún comentario del que después podríamos arrepentirnos. Es realmente efectiva y, como veis, muy sencilla de realizar.


  8 - El qué y el cómo de la educación emocional en el aula


  Hace casi un año, hablamos de los beneficios de la educación emocional a nivel global, artículo breve y directo que te recomiendo encarecidamente leer, si es que no lo hiciste en su día. Ahora me gustaría concretar un poquito más, centrándome en los resultados que se obtienen al trabajar las emociones en la escuela.


  Partiendo de la base de que ya se ha demostrado que la emoción es un elemento esencial para el aprendizaje, es imprescindible que, como maestros tengamos conocimiento de cómo las emociones nos afectan a adultos y niños y que introduzcamos estos conocimientos en nuestro día a día en el aula. Es muy importante que tanto nosotros como nuestros alumnos, poseamos las herramientas para reconocer nuestras emociones, ponerles un nombre y, después gestionarlas adecuadamente, sin perder la serenidad. Las emociones forman parte de todos nosotros y tendremos que convivir con ellas todos los días de nuestra vida, así que cuanto más las conozcamos y las sepamos manejar, mejor que mejor. Por supuesto, este aprendizaje, como todos, se adaptará a la edad y capacidad de cada alumno. Comenzando por ejercicios muy sencillos e incrementando los conocimientos y la intensidad de las actividades, poco a poco, según las necesidades del grupo y de los niños.


  Nuestra ley educativa, defiende una educación integral del alumno, pero ¿realmente estamos ofreciendo a los niños un desarrollo de todas sus capacidades? España es uno de los países que va a la cola en cuanto a rendimiento escolar se refiere. Si tratásemos de integrar las emociones en las aulas, este sería uno de los cambios positivos que observaríamos. ¿Por qué seguir centrándonos sólo en las capacidades físicas y cognitivas de nuestros alumnos si vemos que no da resultado? ¿Por qué no incluir las capacidades emocionales y sociales en los programas educativos? Está científicamente comprobado, que sin emoción no hay aprendizaje.


  ¿Qué conseguiremos introduciendo la educación emocional en el aula?


  Hablemos ahora de los beneficios concretos que aporta la introducción de la Educación Emocional y Social en las aulas.


  Veamos qué podemos AUMENTAR a través del trabajo de las emociones:


  
    	
      La autoestima de los niños.

    


    	
      El rendimiento escolar y, en consecuencia, el éxito académico.

    


    	
      Las habilidades sociales, comportamiento prosocial, mejora de la convivencia en el aula.


    


    	
      El nivel de tolerancia ante la frustración y el estrés.

    

  


  A través de la educación emocional, también podremos ayudar a DISMINUIR las siguientes conductas negativas para los niños, la escuela y la sociedad en general:


  
    	
      Niveles de ansiedad.

    


    	
      El riesgo de padecer depresión.

    


    	
      Conductas agresivas.

    


    	
      Problemas sociales.

    


    	
      Comportamientos disruptivos en el aula.

    

  


  ¿Qué centro de trabajo rechazaría una lista de beneficios como la que acabas de leer? Y más tratándose de la formación de personitas que, con total seguridad, serán más felices introduciendo estas herramientas en su vida. Los beneficios son evidentes de forma individual y colectiva.


  ¿Cómo introducir la educación emocional en el aula?


  La mejor forma de introducir la Educación Emocional en el aula de Infantil, es comenzando por realizar pequeñas actividades que la trabajen de manera concreta. Al inicio, trataremos de ponerle nombre a las emociones, para después comenzar a identificarlas y relacionarlas con diferentes situaciones de la vida cotidiana. Primero, en nosotros mismos, y después, a reconocerlas también en los demás y a partir de ahí, aprender la mejor forma de actuar en cada caso.


  Para llevar a cabo esta tarea, he creado un programa de intervención en las aulas de segundo ciclo de Educación Infantil, por el que obtuve la calificación de Matrícula de Honor en la Universidad Internacional de La Rioja (UNIR), el cual he retocado y ampliado, para tratar de que llegue al máximo de escuelas y hogares posibles para que muchos niños se beneficien de sus resultados. Así que no puedo dejar de recomendarte que realices alguna de las actividades de " Educar las emociones en la primera infancia". En su interior encontrarás más de veinte sesiones completas repletas de actividades perfectas para trabajar con un grupo de niños.


  9 - Autoconocimiento: el juego del silencio


  Es muy habitual ver a los adolescentes realizando sus deberes con la televisión de fondo, el móvil a un lado y la pantalla del ordenador enfrente, oscilando rápidamente de un estímulo a otro. Pasan los días, las semanas y los meses, sin que probablemente hayan disfrutado de unos minutos de silencio, de paz, ya que muchos de ellos incluso se van a la cama y se quedan dormidos con la televisión puesta, la radio o la pantalla del ordenador encendida.


  El ruido nos perjudica más de lo que puede parecer. Los niños (y también los adultos) expuestos a él constantemente, tienen tendencia a ser más irritables, más inquietos y agresivos. Además, por lo general, tienen menos capacidad de concentración y un menor rendimiento desempeñando tareas. Los niños de hoy son nativos digitales, por lo que están acostumbrados a atender a diferentes estímulos al mismo tiempo y a recibir y procesar una gran cantidad de información.


  Necesitamos silencio para poder aprender


  Se dice que actualmente producimos en dos días la misma cantidad de información que antes requería unos 5000 años. Por eso, más que nunca, debemos enseñar a los más pequeños detener la avalancha de estímulos a la que están expuestos y disfrutar de la quietud y la calma de vez en cuando.


  El silencio es una parte fundamental del proceso de aprendizaje, necesario para la consolidación de contenidos y la reflexión. Cada vez son más los modelos de enseñanza que valoran el silencio como una valiosa herramienta tanto para la enseñanza cognitiva como para el desarrollo integral del alumno.


  Éste le ayuda a conocerse, a valorarse y a tomar decisiones. En él conectamos con nosotros mismos. Nacen unas preguntas y se da respuesta a otras. El silencio tranquiliza el cuerpo, la mente y el espíritu, es una herramienta al alcance de todos, sanadora y pacificadora.


  El juego del silencio


  Ayudar a los niños a descubrir la belleza que hay en el silencio es un gran regalo de valor incalculable. El juego del silencio contribuye a que los niños aprendan a relajarse, a respirar, a tomar conciencia de sí mismos y también de la cantidad de sonidos que hay a su alrededor, muchos de los cuales ya pasan desapercibidos. El juego del silencio “original” fue ideado por María Montessori, y a día de hoy cuenta con múltiples variantes. Esta es una de ellas.


  Material:


  Tan solo necesitas un lugar cómodo donde tumbar a tu hijo, o bien sentarlo en su escritorio con la cabeza recostada sobre la mesa. Asegúrate de que no hace frío en la estancia ni demasiado calor.


  Procedimiento:


  Dirige a tu hijo hacia una actitud de silencio y ausencia de ruido. Puede ser tarareando una estrofa de una canción que invite al silencio (yo utilizo ésta con la letra un poco cambiada, la tarareo dos veces, cada vez más bajito). Es el momento de colocarnos en una posición que nos permita no movernos durante un par de minutos.


  Tras tararear dos veces la canción, le pediremos que cierre los ojos, se relaje y guarde silencio durante el tiempo que dure la actividad. Las primeras veces es posible que no supere los dos o tres minutos. Podemos señalarle que esté atento a ver qué sonidos rompen el silencio tanto en el exterior como dentro de sí mismo.


  El Juego del Silencio puede tener diferentes variaciones:


  
    	
      Encender y observar la llama de una vela y soplarla al terminar el ejercicio.


    


    	
      Utilizar como temporizador un reloj de arena. Le daremos la vuelta al comienzo de la actividad y observaremos como caen los granos hasta el final de la actividad (procuraremos que los relojes sean pequeños).


    


    	
      Hacer sonar un bol tibetano y mantenernos sentados en silencio hasta que dejemos de escuchar su sonido…


    


    	
      Para finalizar simplemente le pediremos que abra los ojos despacito y le preguntaremos cómo se ha sentido durante este tiempo.


    

  


  Es fundamental aprender desde niños habilidades que nos ayuden a conseguir el bienestar emocional y a gestionar nuestras emociones. Practicar ejercicios de autoconocimiento de forma progresiva ayudará a los pequeños a conocerse, a gestionar sus emociones y a disfrutar de los beneficios de unos minutos de calma, que se prolongarán a lo largo del día… y de toda su vida.


  Temores infantiles: La Cajita Come-Miedos


  ¿Qué es el miedo y para qué sirve?


  El miedo es una emoción primaria y aunque a primera vista, quizás no lo parezca, nos es de gran utilidad. Gracias a él reaccionamos ante situaciones reales de peligro, como apartarnos ante un coche que se acerca a gran velocidad, o asomarnos a un precipicio. Todos los animales tienen miedo a aquellas cosas o seres que les pueden causar daño a nivel físico. Los seres humanos, además, reaccionamos también ante aquello que nos pueda dañar en el plano emocional.


  Los miedos nos dan la oportunidad de generar herramientas para afrontar ciertas situaciones, nos permiten superarlas y superarnos a nosotros mismos, mejorar y resolver situaciones que, a priori, nos parecían imposibles de enfrentar.


  A medida que el niño se desarrolla a nivel cognitivo, es normal que aparezcan los miedos. Es una forma de mostrar al mundo que está madurando. Por eso es muy útil enseñarle a los pequeños a enfrentarlos, a medida que estos van surgiendo. Así que, hoy te propongo un juego para que los más pequeños aparquen sus temores a un lado y no permitan que les limiten a la hora de vivir nuevas experiencias que, en un principio, deberían ser placenteras. ¿Te animas a llevarlo a cabo?


  ¡Tanto en casa, como en el aula, esta actividad da muy buenos resultados!


  Cajita come-miedos


  Material:


  
    	
      Una caja de cartón.

    


    	
      Acuarelas, ceras, pegatinas... Material para decorarla.

    


    	
      Folios o cartulinas para colorear


    


    	
      En este caso, hueveras de cartón, ojitos de plástico y pegamento.

    

  


  Procedimiento:


  Escogeremos una caja de cartón para convertirla en nuestra "Cajita come-miedos". Si tiene tapa, perfecto. Si no, podremos realizar una pequeña ranura a modo de “buzón”, con unas tijeras o un cúter, para introducir nuestros miedos en ella. Es importante explicarle al niño para qué vamos a utilizar esta caja, en qué la vamos a transformar y acto seguido que dejemos volar su creatividad.


  Una vez terminada la cajita, procederemos a darle unos folios o tarjetas en la que expresará sus temores. En este momento sus miedos saldrán de su cuerpo y se plasmarán en el papel, que después será guardado en la caja. El hecho de tomar conciencia de ellos, de verbalizarlos y exteriorizarlos, es tremendamente beneficioso. 


  Antes de introducirlos en la caja, podemos tratar de profundizar un poco más realizando las siguientes cuestiones, o ayudando al pequeño a resolverlas:


  
    	
      Pedirle que verbalice su miedo.

    


    	
      ¿Cuándo lo siento?

    


    	
      ¿Por qué?

    


    	
      ¿Qué ocurre cuando tengo miedo? ¿Cómo me siento? ¿Cómo responde mi cuerpo?

    


    	
      ¿Qué cosas podré hacer si este miedo desaparece?

    

  


  A continuación nos desharemos de él introduciéndolo en la cajita y le recordemos que los miedos, alguna vez, pueden escaparse, y que en caso de que esto suceda, les pediremos educadamente que vuelvan a su lugar, dentro de la caja. Una vez que hayan desaparecido, podemos sacarlos de la caja y tirarlos, enterrarlos o lo que consideremos más apropiado, para que el niño sea consciente de que ha superado su temor y se sienta orgulloso de ello.


  10 - Herramientas para la gestión emocional


  Una de las prácticas más demandadas en las clases de Educación Emocional, es la gestión de las emociones. Muchos padres comentan que sus hijos se dejan llevar por la ira o la frustración, y que no saben cómo conseguir que aprendan a manejar ese tipo de situaciones. Una vez más, recurriré a mi regla número 1: El primer paso para conseguir que nuestros niños aprendan a gestionar sus emociones, es que nosotros sepamos hacerlo con las nuestras. Así que, te daré una serie de pautas para que sepas ser el mejor ejemplo posible para los más pequeños.


  La gestión emocional nos permite conocer cómo reaccionamos ante los estímulos que nos rodean y saber calibrar la cantidad de energía que queremos invertir en nuestra respuesta, por lo que nos ayudará a no gastar nuestras fuerzas de forma inadecuada y ser más resolutivos. Las emociones son sentimientos acompañados de una reacción física, que surgen como respuesta a diferentes estímulos. Debemos aceptar en nosotros y en los demás, todo tipo de emociones, incluyendo las calificadas como negativas. Todavía es relativamente frecuente ver a educadores o padres, intentando reprimir el llanto de los niños con frases como " los niños mayores/valientes no lloran", cuando hoy está demostrado que el llanto tiene múltiples beneficios, como liberarnos del estrés, relajarnos y disminuir el nivel de angustia. Así que, comienza por aceptar en ti mismo y en los demás todas las emociones, sean consideradas positivas o negativas. Y, una vez dicho esto, vamos con las pautas para gestionarlas.


  Herramientas para la gestión emocional


  1.- Identificar la emoción.


  Es importante reconocer los primeros signos que nos indican la emoción que nos invade. Así como la tristeza suele ser característica por el llanto y la presión en el pecho o en la garganta, debemos intentar reconocer los signos que nos indican otras emociones, como la rabia o el miedo. Si quieres, puedes probar a realizar un ejercicio, escribiendo las emociones que te resulten más complicadas de gestionar, describiendo situaciones que suelen provocarlas y las reacciones físicas que producen en ti.


  2.- Sentir la emoción sin perder la calma.


  Si hace falta, retírate un momento, aléjate de la situación que te haya alterado. Intenta detenerte un minuto, de verdad que no hace falta más, y es necesario. Cierra los ojos y siente. Escucha lo que tu cuerpo te quiere indicar, dedícale estos segundos de atención a escucharlo.


  3.- Respira.


  Una vez que hayas tomado conciencia de la emoción que te invade, respira tranquila y profundamente. Sentirás como su intensidad disminuye. Mantén los ojos cerrados, coge aire por la nariz lentamente, mantenlo un segundo y expúlsalo despacio por la boca. Aquí tienes un "calmante" 100% natural y saludable.


  4.- Haz balance.


  Ha llegado el momento de ver la importancia real de lo que está sucediendo. Ahora que nos hemos relajado un poco, resultará más sencillo ver lo sucedido desde otra perspectiva. ¿Qué relevancia tiene esto en mi vida? ¿Qué repercusiones puede generar? En el caso de ser un problema podremos hacer un balance de los recursos que tenemos para solucionarlo.


  5.- Expresa lo que sientes de una forma no dañina.


  Intenta hablar sobre ello con alguien. Si hay una persona implicada en lo sucedido, intenta explicarle cómo te sientes, sin atacar ni resultar hiriente en tu exposición, compartiendo tus sentimientos.


  Aceptar y gestionar tus emociones hará que te sientas mejor. No es un signo de debilidad mostrarnos tristes o enfadados. Al contrario, saber hacerlo de forma adecuada te hará enfrentarte de una forma más eficaz a los retos cotidianos, y será el primer paso para conseguir que nuestros niños y/o las personas que tenemos a nuestro alrededor lo hagan.


  [image: ]



  11 - Las 24 fortalezas universales


  La educación tiene entre uno de sus objetivos, orientar a los niños en el desarrollo de sus virtudes y fortalezas personales. Leyendo el libro de Jose Antonio Marina, "El cerebro infantil: la gran oportunidad", descubrí a Martin Seligman y la psicología positiva: una rama de la psicología que busca comprender, a través de la investigación científica, los procesos que subyacen a las cualidades y emociones positivas del ser humano, durante tanto tiempo ignoradas por la psicología. No se trata de un movimiento filosófico ni espiritual. No pretende promover el crecimiento interior a través de métodos dudosamente establecidos. No es un ejercicio de autoayuda ni un método mágico para alcanzar la felicidad.


  Las 6 virtudes básicas y las 24 fortalezas personales:


  A través del libro "El cerebro del niño", conocí la existencia de las 6 virtudes básicas y las 24 fortalezas personales, de reconocimiento universal. Los psicólogos Martin Seligman y Christopher Peterson comenzaron a trabajar desde 1998 en una clasificación “positiva” de virtudes y fortalezas. Su objetivo era hacer una clasificación opuesta al Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales (DSM). Este test se centra en las patologías mentales del ser humano (es el manual que utilizan médicos, psiquiatras y psicólogos cuando deben diagnosticar a un enfermo mental), el VIA (valores en acción) busca centrarse en las fortalezas psicológicas que nos ayudan a tener una mejor salud mental.


  Finalmente, lograron clasificar 24 fortalezas psicológicas universales agrupadas en 6 categorías y construyeron un cuestionario psicológico: el VIA Inventory of Strengt), traducido al castellano como Cuestionario VIA de Fortalezas Personales), un cuestionario que mide cada una de estas 24 fortalezas y virtudes. Al final de este artículo encontrarás el enlace a este test en castellano.


  Una fortaleza es un rasgo, una característica psicológica que se presenta en situaciones distintas y a lo largo del tiempo. Las fortalezas son mensurables y adquiribles. Las fortalezas elegidas por Seligman y Peterson son las vías o caminos para llegar a alcanzar las seis virtudes humanas y siguen igualmente un criterio de ubicuidad, es decir, que se valoran en casi todas las culturas del mundo.


  Es necesario distinguir las fortalezas del talento o capacidad. Las fortalezas son rasgos morales y pueden entrenarse y mejorarse. Las capacidades o el talento, como por ejemplo, tener una característica física para destacar en un deporte, o tener una buena voz, no son rasgos morales y no son fácilmente adquiribles, aunque se pueden desarrollar y mejorar, pero tiene que existir una base, que es innata. Por el contrario, fortalezas como el valor, la justicia o la amabilidad, pueden forjarse incluso a partir de unos cimientos frágiles. Además, las capacidades son relativamente automáticas, mientras que en las fortalezas es clave el concepto de voluntad. Prácticamente cualquier persona puede obtener, con el tiempo, esfuerzo y determinación suficientes, las fortalezas personales, mientras que las capacidades no pueden adquirirse por medio de la voluntad.


  Las 24 fortalezas personales que mide el VIA, se agrupan en 6 categorías de virtudes. Quiero recalcar que estas 24 fortalezas universales se han hallado empíricamente, no son fruto de una elaboración filosófica o teológica. Es lo que la humanidad, a lo largo de la historia, ha ido descubriendo como bueno. Considero que es fundamental conocerlas, no solo por nosotros mismos, sino también para tenerlas en cuenta a la hora de educar a los niños de hoy, que serán los adultos del mañana.


  Sabiduría y conocimiento:


  Fortalezas cognitivas que implican la adquisición y el uso del conocimiento, así como habilidades para usar inteligencia y experiencia para buscar soluciones y respuestas.


  
    	
      Creatividad [originalidad, ingenio]: Pensar en nuevos y productivos caminos y formas de hacer las cosas. Incluye la creación artística pero no se limita exclusivamente a ella.


    


    	
      Curiosidad [interés, amante de la novedad, abierto a nuevas experiencias]: Tener interés por lo que sucede en el mundo, encontrar temas fascinantes, explorar y descubrir nuevas cosas.


    


    	
      Apertura de mente [juicio, pensamiento crítico]: Pensar sobre las cosas y examinar todos sus significados y matices. No sacar conclusiones al azar, sino tras evaluar cada posibilidad. Estar dispuesto a cambiar las propias ideas en base a la evidencia.


    


    	
      Deseo de aprender [amor por el conocimiento]: Llegar a dominar nuevas materias y conocimientos, tendencia continua a adquirir nuevos aprendizajes.


    


    	
      Perspectiva [sabiduría]: Ser capaz de dar consejos sabios y adecuados a los demás, encontrando caminos no sólo para comprender el mundo sino para ayudar a comprenderlo a los demás.


    

  


  Coraje:


  Fortalezas emocionales que implican la consecución de metas ante situaciones de dificultad, externa o interna.


  
    	
      Valentía [valor]: No dejarse intimidar ante la amenaza, el cambio, la dificultad o el dolor. Ser capaz de defender una postura que uno cree correcta aunque exista una fuerte oposición por parte de los demás, actuar según las propias convicciones aunque eso suponga ser criticado. Incluye la fuerza física pero no se limita a eso.


    


    	
      Persistencia [perseverancia, laboriosidad]: Terminar lo que uno empieza. Persistir en una actividad aunque existan obstáculos. Obtener satisfacción por las tareas emprendidas y que consiguen finalizarse con éxito.


    


    	
      Integridad [autenticidad, honestidad]: Ir siempre con la verdad por delante, no ser pretencioso y asumir la responsabilidad de los propios sentimientos y acciones emprendidas.


    


    	
      Vitalidad [pasión, entusiasmo, vigor, energía]: Afrontar la vida con entusiasmo y energía. Hacer las cosas con convicción y dàndolo todo de uno mismo. Vivir la vida como una apasionante aventura, sintiéndose vivo y activo.


    

  


  Humanidad:


  Fortalezas interpersonales que implican cuidar y ofrecer amistad, cariño y solidaridad a los demás.


  
    	
      Amor [capacidad de amar y ser amado]: Tener importantes y valiosas relaciones con otras personas, en particular con aquellas en las que el afecto y el cuidado son mutuos. Sentirse cercano y apegado a otras personas.


    


    	
      Amabilidad [generosidad, apoyo, cuidado, compasión, amor altruista, bondad]: Hacer favores y buenas acciones para los demás, ayudar y cuidar a otras personas.


    


    	
      Inteligencia social [inteligencia emocional, inteligencia personal y social]: Ser consciente de las emociones y sentimientos tanto de uno mismo como de los demás, saber como comportarse en las diferentes situaciones sociales, saber que cosas son importante para otras personas, tener empatía.


    

  


  Justicia:


  Implica normas cívicas que conllevan una vida en comunidad saludable.


  
    	
      Ciudadanía [responsabilidad social, lealtad, trabajo en equipo]: Trabajar bien dentro de un equipo o grupo de personas, ser fiel al grupo y sentirse parte de él.


    


    	
      Justicia [equidad]: Tratar a todas las personas como iguales en consonancia con las nociones de equidad y justicia. No dejar que los sentimientos personales influyan en decisiones sobre los otros, dando a todo el mundo las mismas oportunidades.


    


    	
      Liderazgo: Animar al grupo del que uno es miembro para hacer cosas, así como reforzar las relaciones entre las personas de dicho grupo. Organizar actividades grupales y llevarlas a buen término.


    

  


  Templanza:


  Fortalezas que nos protegen contra los excesos. Nos permite conocer cuales son nuestras necesidades reales. No dejarnos llevar por todos los caprichos y tentaciones que puedan surgir. La templanza trata de buscar la moderación.


  
    	
      Perdón y compasión [Capacidad de perdonar, misericordia]: Capacidad de perdonar a aquellas personas que han actuado mal, dándoles una segunda oportunidad, no siendo vengativo ni rencoroso.


    


    	
      Humildad/Modestia: Dejar que sean los demás los que hablen de uno mismo, no buscar ser el centro de atención y no creerse más especial que los demás.


    


    	
      Prudencia [discreción, cautela]: Ser cauteloso a la hora de tomar decisiones, no asumiendo riesgos innecesarios ni diciendo o haciendo nada de lo que después uno se pueda arrepentir.


    


    	
      Autoregulación [autocontrol]: Tener capacidad para regular los propios sentimientos y acciones. Tener disciplina y control sobre los impulsos y emociones.


    

  


  Trascendencia:


  Fortalezas que forjan conexiones con la inmensidad del universo y proveen de significado la vida. Se refiere a la capacidad del ser humano para experimentar su experiencia en la vida como parte de una totalidad más amplia dentro de un contexto global.


  
    	
      Aprecio de la belleza y la excelencia [asombro, admiración, fascinación]: Saber apreciar la belleza de las cosas, del día a día, o interesarse por aspectos de la vida como la naturaleza, el arte, la ciencia...


    


    	
      Gratitud: Ser consciente y agradecer las cosas buenas que a uno le pasan. Saber dar las gracias.


    


    	
      Esperanza [optimismo, visión de futuro, orientación al futuro]: Esperar lo mejor para el futuro y trabajar para conseguirlo. Creer que un mejor futuro es algo que está en nuestras manos conseguir.


    


    	
      Sentido del humor [diversión]: Gusto por la risa y las bromas, hacer sonreír a otras personas, ver el lado positivo de la vida.


    


    	
      Espiritualidad [religiosidad, fe, propósito]: Pensar que existe un propósito o un significado universal en las cosas que ocurren en el mundo y en la propia existencia. Creer que existe algo superior que da forma a determina nuestra conducta y nos protege [15] .


    

  


  Tus cinco fortalezas características:


  Revisión de 5 Fortalezas.


  Cuestionario VIA



  Cada persona posee cinco fortalezas características. Cuando conocemos los resultados del test, la mayoría de ellas las sentimos como propias, pero es posible que una o dos no nos resulten demasiado reales o afines a nosotros. Esto puede deberse a que a veces no somos conscientes de que “valemos” para algo, pero suele ser normal que las personas a nuestro alrededor sí se den cuenta.


  La finalidad principal de este test es conocer nuestras fortalezas y ser conscientes de ellas, porque de su puesta en práctica cada día dependerá en buena medida nuestra felicidad.


  12 - 10 pautas para fomentar la creatividad en los niños


  Ya he hablado de la importancia de la creatividad, aquí puedes leer el post que le dediqué hace unos meses. Tras conocer en profundidad la base teórica del por qué es importante desarrollarla, te propongo 10 formas más concretas para favorecer el desarrollo de la creatividad de los más pequeños. ¡Aquí las tienes!


  1.- Proporcionarle un ambiente inspirador y tiempo para disfrutarlo.


  Quizás parezca obvio, pero en una cultura donde las prisas y las obligaciones apremian, es importante recordarlo. El niño necesita un lugar donde dejar volar su imaginación, materiales que inviten a crear y tiempo para hacerlo. No requiere invertir demasiado dinero. Salvo algunos básicos como los cuentos y la música, acuarelas, ceras, tijeras y pegamento... no es necesario mucho más para echar a volar la imaginación. Gran parte del material puede ser reutilizable: cajas de cartón, envases de plástico, trozos de tela, abalorios, rollos de papel higiénico, revistas, conchas, piedras... ¡hasta la pasta de modelar puede hacerse de forma manual!


  Si necesitas pintar la habitación de tu hijo, te recomiendo utilizar, al menos en una parte, pintura efecto pizarra. A los niños les encanta dibujar de pie, y si la superficie es medianamente amplia, les permite trabajar las articulaciones del hombro y del codo. Es baratita y está disponible en multitud de colores. Una estupenda idea para trabajar la creatividad, la coordinación y la motricidad al mismo tiempo.


  2.- Cuentos creativos.


  Fórmula infalible para fomentar la creatividad. Podemos, simplemente, comenzar una historia con dos frases, y hacer que el pequeño la siga: "É rase una vez, un niño llamado Pedro, que vivía en una cabaña, en mitad del bosque...". Otra opción, es hacerse con los dados "Story Cubes", donde debemos lanzar los dados e ir creando la historia con los elementos que nos han tocado al azar. O bien podemos hacer una actividad con nuestros pequeños, y crear nuestro propio juego de dados-cuenta-historias (aquí tienes las plantillas) o incluso, utilizar otro tipo de material.


  Deja volar tu imaginación... ¡te llevará muy lejos!


  3.- Aprovecha el temario escolar.


  Muchas veces, en la escuela se abusa de la enseñanza de forma teórica, carente de espontaneidad o imaginación. Aparta por un momento los libros de texto, e intenta buscar la forma práctica y creativa de enseñarle esos mismos temas. Los vegetales, los animales, el estado líquido-sólido-gaseoso, incluso la historia o las matemáticas. Te recomiendo que le eches un vistazo a la web de National Geographic Kids, llena de recursos, experimentos y actividades. Una página creativa, educativa y en inglés. ¿Qué más se puede pedir?


  4.- Realiza actividades relacionadas con sus intereses.


  Relacionado con el punto anterior, pero de puertas para afuera. Intenta que el ocio fuera de casa incremente sus conocimientos y también su creatividad: visitad museos, teatros, bibliotecas, id a conciertos o a centros infantiles que ofrezcan actividades culturales de interés.


  5.- Implícate en su formación artística y musical.


  Por desgracia, cada vez está más ausente en la programación escolar. Recientemente, en España se han reducido las horas en estas materias, por lo que cada vez es más necesaria la implicación de los padres para que sus hijos reciban una educación artística y musical adecuada. Si a tu hijo le gusta algún instrumento, o realizar algún otro tipo de actividad artística o plástica, te recomiendo que matricules a tu hijo en clases particulares. Si no tienes acceso económico para ello, siempre puedes buscar material al respecto en internet y/o bibliotecas municipales, que cada vez cuentan con más medios educativos. Sólo tendrás que hacerte con el material necesario e invertir unas horas en buscar la información al respecto.


  6.- Permítele escoger.


  Muchas veces tomamos decisiones por los niños sin darnos cuenta. Quizás no le dejamos escoger su ropa, porque suponemos que si le preguntamos qué quiere vestirse, escogerá su camiseta preferida, de manga corta, cuando hace frío y está lloviendo. Está bien, tienes razón. Pero, ¿qué tal si escogemos nosotros el tipo de prenda, y le permitimos a él que elija el color o el modelo concreto? Podemos darle a escoger entre dos sudaderas, o dos pares de zapatillas. También puede colaborar en la decoración de su habitación, o escoger su fruta de postre, o el sabor de su yogur o helado. Estas pequeñas decisiones serán de ayuda en la base de su autoestima.


  7.- No dirigir sus juegos ni inhibir al niño cuando se exprese de forma creativa.


  En ocasiones no somos conscientes, pero tendemos a dirigir, corregir y controlar todas las actividades y juegos infantiles. Es importante dejar que fluya su creatividad natural, no intervenir si el pequeño quiere utilizar sus juguetes de un modo diferente (siempre que no haya peligro de hacerse daño o romperlos), cambiar la historia de un cuento, o la letra de una canción. Al contrario, es importante valorarlo y animarle a idear y crear otras maneras de divertirse.


  8.- Inventad nuevos juegos (y retomar otros).


  ¿Quién no ha jugado alguna vez a adivinar qué forma tenía una nube? ¿O al veo-veo? En nuestro día a día es muy habitual tener pequeños "tiempos muertos". En ellos tenemos una estupenda oportunidad de proponer sencillos juegos creativos. En una sala de espera, un viaje en coche o autobús, o incluso en una pausa publicitaria de televisión (los anuncios dan mucho juego: desde poner la TV en silencio y doblarlos, a adivinar qué anunciará el siguiente... etc).


  9.- Brainstorming o lluvia de ideas.


  Ante algún pequeño problema, podemos pedirle que nos ofrezca soluciones para repararlo. Esto ayudará a fomentar su pensamiento crítico. Por ejemplo: si se nos rompe el cordón de un zapato, podemos solventarlo momentáneamente con un trozo de lana, o de cuerda...


  10.- Proporcionarle nuevas experiencias.


  Viajar a lugares con otras culturas, hacer excursiones por la naturaleza, probar nuevas comidas, escuchar estilos de música variados, o ver diferentes tipos de cine. Existen multitud de formas creativas en las que invertir nuestro tiempo de ocio, a la vez que aprendemos cosas nuevas y ampliamos nuestra forma de disfrutar del arte, la naturaleza y la cultura.


  13 - Empatía: cómo gestionar el conflicto entre iguales


  ¿Qué es la empatía y para qué sirve? La empatía es clave para entablar y asentar las relaciones con los demás, podría considerarse la base de la convivencia. En su sentido más básico, la empatía podría describirse como la habilidad de reconocer y de sentir lo que la otra persona siente. Simon Baron Cohen, experto internacional sobre autismo, va un paso más allá, afirmando que la empatía consta de dos sistemas: uno cognitivo, que nos permite leer el contenido mental ajeno y otro afectivo que, una vez realizada esta lectura, nos permite experimentar una respuesta emocional adecuada a lo que observamos.


  La empatía es básica no solo para nuestras relaciones afectivas y sociales en su sentido más amplio, sino que también es la base para ser buenos padres y educadores. Para ser un adulto empático hay que ser consciente de las emociones propias y ajenas: reconocer cuando se está sintiendo una determinada emoción, identificar la emoción en cuestión, gestionarla de manera adecuada y llevar a cabo este mismo sistema con uno mismo y con las emociones de los demás. Este ejercicio debe hacerse de forma consciente al principio, pero con el tiempo se convierte en una percepción automática en los adultos emocionalmente maduros.


  ¿La empatía se aprende?


  El mismo entrenamiento emocional que hemos realizado con nosotros mismos es el que ayudaremos a llevar a cabo a los más pequeños a lo largo de su educación. Esta habilidad se aprende básicamente por imitación y se adquiere de forma paulatina desde la primera infancia. Es muy habitual que, por ejemplo, un bebé comience a llorar cuando ve a otro bebé llorando, es su forma de reaccionar al reconocer esta emoción: imitarla. Daniel Goleman explica en este vídeo que si queremos enseñarle empatía a los niños lo mejor que podemos hacer ante algo así es consolar al pequeño, mostrarle a través de nuestros actos que una persona puede saber cómo se siente otra y cuál es la respuesta correcta ante esa situación. Es muy probable que con ejemplos como éste en su vida cotidiana, cuando ese niño tenga 3 o 4 años y vea a otro pequeño llorar, trate también de ayudar y mejorar la situación. Tengamos siempre presente que los niños hacen lo que ven.


  Como explico en mi primer libro: Educar las emociones en la primera infancia, la primera herramienta que debemos ofrecerle a los niños es el vocabulario necesario para describir sus emociones, y ser nosotros los primeros en compartir con ellos nuestros sentimientos, así conseguiremos que los niños sean cada vez más conscientes de sus propias emociones y de las de los demás.


  Mi niño pega a otros niños, no empatiza. ¿Qué puedo hacer?


  Cuando un niño hace algo malo o causa daño a alguien, pasado el momento de la “rabieta", cuando ya nos encontremos en un clima tranquilo y relajado, podemos charlar acerca de lo ocurrido. Teniendo en cuenta tratar los siguientes aspectos:


  
    	
      ¿Qué es lo que ha ocurrido?


    


    	
      ¿Cómo se ha sentido tu niño/alumno (agresor)?


    


    	
      ¿Cómo se ha sentido el otro niño (víctima)?


    


    	
      ¿Qué puedes hacer para solucionarlo?


    


    	
      Alternativas para gestionar la emoción que le ha invadido para actuar de ese modo. Cómo trataremos de gestionarlo la próxima vez que vivamos una situación similar.


    

  


  También podemos utilizar su imaginación para desarrollar la empatía. Los cuentos de hadas o las fábulas suelen contar historias que nos facilitan realizar preguntas a nuestro pequeño acerca de cómo sienten los protagonistas, con qué dificultades se han encontrado o cómo han resuelto los problemas. Con ello desarrollaremos su capacidad de ponerse en el lugar del otro.


  Debemos tener en cuenta que antes de poder desarrollar plenamente la empatía, los niños necesitan poder percibirse como personas individuales. Esto ocurre a mediados del segundo año de vida, y de ello hablaré con más profundidad en la segunda parte de este libro, en concreto en el artículo: Autopercepción física y emocional del bebé.


  14 - Educar en valores: el diario de la gratitud


  "Sólo un exceso es recomendable en el mundo: el exceso de gratitud" - Jean de Bruyere


  Hace un tiempo, José Carlos Aranda, autor de Inteligencia Natural, me nominó para seguir uno de esos “retos” que circulan por la red. En un primer momento me sorprendió, ya que no es habitual ver este tipo de publicaciones en su muro, y yo tampoco acostumbro a seguirlas. Sin embargo, tras leer de qué se trataba, cambié de opinión al respecto. El desafío, por llamarlo de alguna manera, consistía en escribir 3 agradecimientos diarios, durante 7 días. Tras leer su comienzo, decidí aceptar, y dedicar unos minutos al día a sentarme y hallar 3 motivos de agradecimiento, y no solo eso, sino redactarlos por escrito. Opté por hacer públicos los 3 primeros en mi muro de facebook y guardarme los demás para mí, así que a continuación, compartiré estas pequeñas reflexiones:


  Día 1:


  
    	
      Agradezco mi salud. Sé que suena a tópico, pero es cierto. Doy gracias por tener una buena salud en general, por disfrutar de todos mis sentidos y de un buen estado de cuerpo y mente generalizado.

    


    	
      Agradezco mi trabajo. Hace unos meses que tengo la fortuna de poder vivir de Maestra de Corazón, donde tengo la suerte de poder plasmar mis conocimientos a nivel educativo. Me siento realizada, valorada como profesional y me reconforta saber que hay peques, familias y educadores que se benefician de lo que hago. Me considero una afortunada por ello, y más si me comparo con la cantidad de personas que se encuentran en situación de desempleo o que tienen un trabajo precario.

    


    	
      Agradezco tener a la gente que quiero y que me quiere. Hace años que me despedí de mi tierra natal, siempre he sido un culo inquieto, pero la verdad es que la gente importante sigue ahí. Además, en mi día a día, no paro de conocer personas estupendas a la que es imposible no hacer un hueco en mi corazón y que sé que me han hecho un huequito en el suyo.

    

  


  La verdad, me tomé este ejercicio como un comienzo de un “Diario de gratitud”, y al inicio me di cuenta de que buscar motivos para estar agradecido hace que uno se sienta mejor. Durante esos días, recordé que la editorial Palabras Aladas, había publicado un cuaderno con ese mismo nombre orientado para los más pequeños. Es más completo que este sencillo ejercicio, ya que El Diario de la Gratitud te propone, en primer lugar, que expreses tus emociones y sentimientos, con lo cual, no puede gustarme más :).


  Por si te animas a comenzar con esta beneficiosa práctica, aquí tienes una muestra gratuita del Diario de la Gratitud, te invito de corazón a que rellenes estos 8 días explicando cómo te sientes e incluyendo tus principales razones para darle las gracias a la vida. Recuerda que ser agradecidos nos hace más felices, así que tómate esos minutos al día como una inversión para tu bienestar.


  Educar la gratitud


  La gratitud es uno de los valores más apreciados y respetados a la hora de educar a los niños. El aprender a dar las gracias o agradecer aporta bienestar y reconocimiento a los niños, por lo que les ayudará a ser más felices. Como todos los valores, lo más efectivo es enseñar con el ejemplo, por lo que una vez más, te animo a dar las gracias :).


  Si tras la cuesta de septiembre, no puedes afrontar muchos gastos, te propongo realizar un diario personalizado para tu pequeñ o, utilizando un cuaderno o una agenda. Es una oportunidad fantástica para hacer una actividad juntos, fácil, divertida y, sobre todo, muy útil. Puedes aprovechar un día lluvioso de otoño, para pasar la tarde juntos en casa, hacer una sabrosa merienda y realizar una manualidad juntos. Aquí tienes el vídeo de una tocaya, que muestra 3 sugerencias para personalizar tu propia libreta con un sencillo DIY (Do it yourself - Hazlo tú mismo), espero que te sirva como inspiración y que pongas a volar tu creatividad y la de tu familia compartiendo un rato juntos.


  Este hábito, sin duda, mejorará tu calidad de vida y la de los tuyos. Cuando se acerque el final del año, podéis pasar una tarde en familia leyendo y recordando todos los momentos por los que estáis agradecidos. Te aseguro que será una velada inolvidable. Hasta entonces no olvides rellenar tu libreta y ser feliz.


  15 - Educar en el valor del esfuerzo


  ¿Has oído hablar de los "Niños Burbuja"? Pequeños que están sobreprotegidos por sus padres que viven rodeados de confort y comodidades, que rara vez se han enfrentado con sentimientos como la frustración o la pena. Existen muchos artículos que tratan el tema de las terribles consecuencias de educar niños burbuja. En lugar de eso, veremos las pautas para evitar que esto ocurra, centrándonos en lo que debemos hacer para enseñar a los niños el valor del esfuerzo.


  "Aprende inglés en una semana", "Adelgaza 8kg en 15 días". Actualmente estamos bombardeados por mensajes que nos invitan a huir del esfuerzo. Tenemos que aprender a ser críticos ante estos eslóganes por bien para nosotros mismos y por el de nuestros niños.


  Necesitamos convencernos de que tenemos la capacidad y la voluntad para lograr aquello que nos propongamos, sin necesidad de buscar ningún milagro. Si somos el perfil de persona que comienza en el gimnasio cuando se acerca el verano y lo deja una semana después, o que empieza y termina una dieta cada lunes, le estaremos enviando un mensaje a nuestros niños: "no soy capaz" o "es inútil intentar algo porque nunca se logra". Por supuesto que podemos cometer errores, pero debemos seguir intentándolo y poner siempre lo mejor de nosotros mismos. Como se suele decir: "Caerse está permitido, levantarse es una obligación". De cada error aprenderemos algo nuevo, y esto nos acercará más a nuestra meta.


  Educar a los niños en la vocación es fundamental. Muchas veces confundimos la felicidad con el placer y son conceptos distintos. Debemos recordar que estamos aquí de paso, y que lo que nos hará de verdad felices es emplear el tiempo que tenemos en aquello que nos llene, y sea lo que sea, requerirá que seamos responsables. ¿Cómo lograr que nuestros niños lo sean? Éstas son algunas pautas que te ayudarán a lograrlo.


  ¿Qué hacer al respecto?


  Muéstrale el placer de crear cosas con sus propias manos.


  Sobre todo aquellas que requieran algo de tiempo. ¿Por qué no probar a hacer una figura de pasta de sal? Aquí tienes esa y otras ideas fáciles y divertidas de realizar. Este tipo de actividades le enseñarán que las cosas no se consiguen "aquí y ahora", sino que necesitan de tiempo y energía para ser creadas.


  Encomiéndale tareas en casa, acordes a su edad y a sus capacidades.


  Lo ideal es que en casa haya un equilibrio entre derechos y deberes entre todos los miembros de la unidad familiar. Puedes ayudar a tu pequeño de 2 años a guardar sus juguetes, pero no está bien que le recojas la habitación a los 8 o 10 años.


  Motívale.


  Mediante metas que sean ambiciosas, pero asequibles. Intenta no recompensar estos pequeños esfuerzos con regalos, sino con actividades que le resulten atractivas, que se pueden llevar a cabo por tener tiempo libre y haber cumplido con sus obligaciones. Es mejor reservar los regalos para cualquier otro momento y no como compensación por hacer las tareas del día a día. También puedes recurrir a cuentos y canciones clásicos que traten el tema del esfuerzo como "La cigarra y la hormiga", "La liebre y la tortuga", o a otros más modernos como "Las ranitas en la nata", de Jorge Bucay.


  Pon un plazo y un orden para las tareas.


  Algunas, por supuesto, pueden ser negociables o variables. Pero intenta crear un horario para ellas, aunque sea aproximado. Esto ayudará a crear un hábito y a interiorizar la realización de dichas tareas.


  No le sobreprotejas.


  Si necesita ayuda en alguna actividad en concreto, dásela una vez y explícale lo que necesita corregir o mejorar para poder llevarla a cabo por sí mismo, pero no lo hagas tú en su lugar. La frustración y la pena son sentimientos inevitables, con las que hay que aprender a convivir. Es frente a las adversidades cuando mostramos nuestras verdaderas capacidades. El niño debe aprender a tolerarlas y a gestionarlas y tú puedes ayudarle dándole las herramientas para hacerlo. Si en lugar de eso te encargas tú de solucionar sus problemas, estarás educando a un niño dependiente y minando su autoestima.


  Sé su ejemplo.


  Este punto es imprescindible. De hecho, creo que no falta en ninguna de las pautas de mis artículos. Tu modelo de conducta será siempre su mayor influencia educativa. No hay nada más que explicar aquí.


  Realiza con él actividades de ocio que tengan una meta basada en la dedicación, el esfuerzo y la concentración.


  Una ruta en bicicleta, un juego cooperativo, participar en una obra de teatro... Este tipo de actividades le harán experimentar la satisfacción de un trabajo bien hecho y le hará ver lo que es capaz de lograr, le animará a superarse y a aprender de sus errores.


  16 - Educar en la responsabilidad: Cómo introducir las normas en casa


  Últimamente es frecuente ver a padres con dudas sobre si es adecuado o no implantar normas y límites en el hogar. Este tema ha creado mucha controversia en los últimos años, y más desde la aparición de nuevas alternativas educativas, que creo que a veces llevan al equívoco de confundir la educación emocional o el apego, con el libre albedrío, la carencia de límites o la falta total de autoridad, lo que puede tener consecuencias muy negativas en la educación del niño, desembocando en problemas como el "Sindrome del Emperador", por poner un ejemplo. Por eso creo que este artículo era necesario.


  En muchas ocasiones parece que marcar un límite o una norma significa coartar la libertad del niño, matar su creatividad o imponer la tiranía del adulto. No creo que siempre tenga que ser así. Vivimos en una comunidad de individuos, y en todas las comunidades existen normas que hacen más sencilla la convivencia. Cuando vamos al supermercado y hacemos cola para pagar, estamos aceptando una norma. Cuando nos detenemos ante un semáforo en rojo, lo mismo. Cuando hablamos en voz baja en un hospital, estamos respetando un límite. Cumplimos normas en cada momento de nuestra vida. Eso no quita que no podamos estar en desacuerdo con alguna de ellas, por supuesto que sí, y en ese caso, habrá que buscar la forma más adecuada de expresar nuestra disconformidad.


  Adquirir ciertas responsabilidades en el hogar, siempre acordes a la edad del niño, le hará ser consciente de su papel en las tareas comunitarias, y a sentirse parte del grupo, lo que le hará ganar en seguridad y autoestima. Es habitual que cuando los padres deciden implantar ciertas normas en su hogar tengan dudas sobre cómo hacerlo. Así que, a continuación, veremos algunas pautas para conseguir marcar normas en nuestro hogar e iniciar a los más pequeños en la ardua tarea de cumplir con sus responsabilidades.


  1.- Llegar a un consenso acerca de las normas y los límites.


  Lo primero es ponernos de acuerdo en las normas que vamos a marcar. Es fundamental que todos los adultos sigamos el mismo camino en la educación de los niños, tengamos los mismos objetivos y nos sintamos acompañados y respaldados en esta tarea.


  2.- Hacer partícipes a los niños.


  Ha llegado la hora de comunicarles a los pequeños sus responsabilidades y los hábitos que deben cumplir, además del porqué de los mismos y los beneficios que conllevan. Ellos también son parte de la familia y es importante que se sientan integrados en este proceso. Por supuesto, habrá límites que puedan ser flexibles o negociables; como por ejemplo, la hora de acostarse, que puede retrasarse un poco durante el fin de semana.


  3.- Comenzaremos por pocas normas, acordes a su edad.


  Pongamos que, para un niño de 3 años, será suficiente con que recoja sus juguetes después de utilizarlos, coloque su ropa sucia en el cesto y colabore poniendo y quitando la mesa.


  El juego simbólico es un gran aliado para este fin. Al niño le encanta imitar al adulto en esta etapa y conseguir su aprobación, por lo que podemos utilizarlo para introducirle en las tareas. Más adelante, en el artículo Autonomí a infantil: beneficios y pautas para lograrlo, podrás conocer los logros relacionados a cada edad.


  4.- Ser coherentes con nuestras palabras y nuestros actos.


  Como digo, nosotros somos su mejor ejemplo. Si como caso, queremos que los niños adquieran ciertos modales en la mesa, lo lógico es que nosotros seamos los primeros en mostrar ese buen comportamiento.


  5.- Ser pacientes, firmes y afectuosos.


  Para adquirir un hábito es necesario repetir la misma actividad, de la misma forma, gran cantidad de veces. Por eso la paciencia y la constancia son claves durante este proceso. El refuerzo positivo será nuestro aliado para conseguir instaurar un nuevo hábito.


  6.- Dar indicaciones en afirmativo.


  Siempre que sea posible es preferible indicarle al niño lo que debe hacer, en lugar de lo que está haciendo mal. Por ejemplo, en vez de decir "no dejes los juguetes tirados", es mejor indicarle "guarda los juguetes en su caja".


  7.- Acompañar las nuevas rutinas con otros rituales que resulten de su agrado.


  Si le está costando interiorizar algunos hábitos, podemos tratar de recompensar su esfuerzo realizando después otra actividad que le sea más placentera. Por ejemplo: leer un cuento antes de dormir... pero después de lavarse los dientes y ponerse el pijama; tomar el postre después de haber recogido su plato y su vaso... Estos pequeños "premios" le harán darse cuenta del reconocimiento de su esfuerzo.


  El impacto emocional de la inclusión de normas


  Es muy habitual que al comenzar el proceso de inserción de límites y normas, los niños se rebelen y demuestren su desacuerdo de una forma no deseada. Permítele que se desahogue a su manera, tal y como lo siente, y después ofrécele ayuda. Ahora ya tienes herramientas para enseñarle a reconocer sus emociones, y apoyarle para que pueda regularlas.


  Parte II

  Crianza y Educación


  1 - ¿Para qué educas?


  Piensa, o mejor, escribe, la respuesta a esta pregunta: ¿Para qué educas? Esta cuestión puede parecer simple, pero recapacitar sobre ella puede aportarnos mucho acerca de nuestra metodología educativa y sobre nosotros mismos. ¿Cómo te gustaría que fuesen los niños que están bajo tu responsabilidad cuando sean adultos? ¿Qué quieres transmitirles? ¿Qué valores deseas que les representen?


  Seguro que hay algún profesor o educador de tu infancia al que recuerdas con especial cariño. Probablemente, lo que hacía que ese maestro fuese especial para ti es lo que te transmitía a nivel emocional. Es posible que empatizase contigo, que te ayudase en algún momento de dificultad; quizás te transmitió su pasión hacia aquello que enseñabas o despertó en ti la curiosidad y esas ganas de saber, imprescindibles en el proceso de aprendizaje.


  Al final, lo que permanece es eso: las emociones que generas en tus alumnos.


  Lo que se aprende en la cuna, se lleva hasta la tumba


  ¿Qué se debe enseñar en Educación Infantil? Cada vez cobra más relevancia la importancia de los cuidados en la primera infancia. Las escuelas infantiles reclaman su inclusión dentro del sistema educativo, ya que las hasta ahora llamadas "guarderías" se veían como lugares donde "aparcar" a los bebés cuando sus padres no podían ocuparse de ellos. Quizás por eso, este colectivo nunca fue reconocido como debiese y a día de hoy las escuelas infantiles se llenan de proyectos educativos repletos de fichas, manualidades y canciones que demuestren que en sus aulas se trabaja y se aprende. Aunque parezca mentira, a mí esto último me entristece. No creo que la solución sea centrarnos en el aprendizaje cognitivo de forma directa.


  Todos los niños aprenderán los colores, las formas geométricas, a contar o a leer... pero no todos serán educados en los mismos valores, ni tendrán la misma autoestima, ni serán igual de felices. ¿Por qué no prestar más atención a estos aspectos?


  A día de hoy, está demostrado que el cuidado temprano es decisivo y que su impacto es duradero en la posterior capacidad de aprendizaje y la capacidad de regular sus propias emociones. Esto ya es más que suficiente para demostrar que en las escuelas infantiles se educa y que por eso deberían formar parte del sistema educativo, con todas las mejoras que eso conlleva.


  Mamá, papá, educadora... Tu niño no va a ser más inteligente porque sepa colorear dentro de la línea a los 20 meses, o porque sepa decir de memoria los números del 1 al 10. ¿Quieres ayudarle a ser más inteligente en todos los aspectos? Pues presta atención: lo que nos hace inteligentes es el contacto con los demás.


  Educar a las educadoras


  Si quieres conocer mi opinión acerca de si el niño debe acudir o no a la escuela infantil, la tienes en este artículo. Y éstas son mis recomendaciones a tener en cuenta a la hora de escoger la mejor escuela para nuestros niños.


  Ahora sí, lo que es fundamental, siempre, es formar a las educadoras y hacerlas, ante todo, conscientes de la responsabilidad que tienen en su trabajo. Los primeros años de la vida son esenciales para el desarrollo del cerebro. Durante este período las experiencias negativas pueden dejar daños permanentes y graves que entre otras manifestaciones, se traducen en dificultades para el aprendizaje posterior.


  Cualquier educadora que sepa esto, no ignorará a un bebé que llore, ni le obligará a comer ni le causará sufrimiento de ningún tipo. Por eso, es imprescindible dar a conocer la relevancia de los primeros años de vida, para que tanto profesionales como directivos y autoridades faciliten y reconozcan al máximo la gran labor de las educadoras infantiles.


  Mi vuelta al "cole"


  Hace un tiempo visité el Colegio San José de la Guía, donde estudié el Ciclo Superior de Educación Infantil. Tras hablar un rato con la directora y algunas de mis profesoras, me invitaron a dar una pequeña charla a las alumnas de 2º curso del Ciclo. Me quedaban sólo unos días en Vigo, mi ciudad natal, pero dado que es un centro al que le tengo gran cariño, decidí aceptar, y la verdad es que me alegré mucho de haberlo hecho.


  [image: ]

  Charla en el Colegio San José de la Guía. "Educar las emociones en la primera infancia".


  Me encontré un gran número de alumnos muy motivados -finalmente asistieron los de primer y segundo curso-, con ganas de aprender, de desempeñar bien su futuro trabajo y con ilusión por mejorar las cosas. Fue un placer charlar un rato con ellos y recalcarle la importancia de su labor para la sociedad y ofrecerles algunas pautas de Educación Emocional, Social y Afectiva.


  Tras charlar también un rato con los alumnos del Ciclo Superior de Integración Social, salí de allí reflexionando sobre la gran influencia que el centro en el que nos formamos tiene en nuestra forma de trabajar, y por supuesto, satisfecha por mi elección, ya que en ese colegio di los primeros pasos en mi carrera como docente.


  El feedback que recibí después por parte de alumnas y profesores no hizo más que reafirmar lo que sentía. La verdad es que no pudo ser mejor. Éste es un pequeño fragmento de uno de los emails:


  "Cada vez que tenga un momento de bajón pensaré en tu charla, porque de verdad me ha removido sentimientos, he pensado en todas las circunstancias que he pasado en mi vida y hoy me he sentido una privilegiada por estar ahí, aprendiendo todas estas cosas maravillosas, por haberte conocido a ti y a tu blog, el cuál seguiré fielmente ya que me parece una herramienta fantástica para aprender para mi futura profesión y para mi papel de madre."


  Comencé esa charla con la misma cuestión con la que ahora empieza y termina este artículo: "¿Para qué educas?". Piensa si tu respuesta te describe a ti como persona, porque lo mejor que puedes hacer para educar a un niño, es convertirte en su mejor ejemplo.


  Yo educo para hacer personas felices, y hoy sí puedo decir que yo lo soy, porque sé que me dedico a lo que realmente deseo, y que estoy aportando mi granito de arena para construir una mejor educación para nuestros niños.


  2 - Autonomía infantil: beneficios y pautas para lograrlo


  Hace tiempo que quería tratar el tema de la autonomía infantil, y cómo hacerlo desde el comienzo de la vida del bebé, para intentar aclarar algunos aspectos que han generado confusión respecto a su relación con la crianza natural o la educación libre.


  Cada vez hay más evidencias científicas que afirman que el contacto de los bebés, sobre todo con sus madres o cuidadores principales, fomenta el desarrollo físico y emocional. A pesar de ello, todavía sigue existiendo la creencia generalizada de que prácticas como el colecho o el porteo convertirá a los bebés en niños dependientes y malcriados. Lo cierto es que un bebé que ha establecido lazos afectivos sanos con su figura de apego y ha sentido cubierta su necesidad de seguridad en sus primeros años de vida, se convertirá generalmente, en un niño más autónomo.


  Sin embargo, a veces los padres, con esta intención de hacerles sentirse seguros, prolongan ciertos hábitos en el tiempo, como ayudar a su pequeño a comer, a beber, a vestirse o a mantener su habitación ordenada.


  Procurando dar afecto y cariño a los niños y facilitándoles las cosas, están cometiendo el error de dificultar la adquisición de su autonomía. Están creando un niño inseguro y dependiente. Por eso, hay que prestar atención a fomentar la autonomía desde la primera infancia en actividades que pueden o deben hacer ellos mismos.


  Beneficios del desarrollo de la autonomía


  Dar pequeñas responsabilidades a los pequeños, les hará sentirse útiles, desarrollarán una autoestima sana, y crearemos futuros adultos autosuficientes, con iniciativa y confianza para llevar a cabo sus proyectos. Los pequeños serán, poco a poco, responsables de sí mismos, libres para desenvolverse en diferentes contextos y situaciones y adaptarse a las normas de convivencia.


  ¿Qué hábitos de autonomía debemos potenciar en la primera infancia?


  Hay ciertas etapas, llamadas "periodos sensibles", de las que quizás te hable en otro artículo, en los que los niños están más receptivos a determinados aprendizajes. Para no extenderme demasiado, te daré algunas referencias acerca de las adquisiciones de autonomía apropiadas para cada edad. Estos datos deben tomarse como datos orientativos, siempre teniendo en cuenta que cada niño tiene un desarrollo evolutivo individual.


  
    	
      Entre los 2 y 4 años: Beber solo; comer solo utilizando la cuchara, y poco a poco, el tenedor; lavarse y secarse las manos; pedir ayuda cuando tiene la boca o la nariz sucia; usar la papelera; colaborar en mantener limpios los espacios que utiliza y controlar esfínteres. Este último logro se adquiere -normalmente- en este orden: saber cuando está sucio, pedir que le cambien el pañal, utilizar el orinal, subirse y bajarse el pantalón.


    


    	
      Entre los 3 y 6 años: Utilizar el cuchillo, el tenedor y la servilleta; limpiarse después de ir al baño; enjabonarse, enjuagarse y secarse; sonarse la nariz; cepillarse los dientes; taparse la boca al toser; dejar limpios los espacios de aseo, mantener limpios los espacios que se usan. Colaborar en algunas tareas domésticas como guardar la ropa sucia, poner y quitar la mesa o extender las sábanas.


    

  


  5 Consejos para lograr la autonomía infantil:


  
    	
      Muéstrale las indicaciones para hacerlo, en un principio recuérdaselo y deja que lo haga solo. Da indicaciones, pero no lo hagas por él.


    


    	
      Mantén la calma y sé paciente. Recuerda que está aprendiendo. Es normal que al principio haga algo mal o tarde en hacerlo. Reconoce siempre su esfuerzo. Elogia sus mejoras y sus logros.


    


    	
      Establece horarios y rutinas para determinadas tareas, como irse a la cama, lavarse las manos antes de comer, etc.


    


    	
      Puedes emplear cuentos o dibujos, para explicarle cómo y por qué los personajes practican los hábitos que queremos inculcar.


    


    	
      Recuerda ir ampliando sus responsabilidades y hábitos, a medida que ya ha adquirido los anteriores.


    

  


  Con un poco de paciencia y mucho cariño, tu pequeño avanzará día a día hacia su autosuficiencia. Quizás sientas algo de pena y nostalgia, pero recuerda que es lo mejor que puedes hacer para que desarrolle una buena autoestima.


  3 - Las rabietas de los dos años: cómo superar la primera adolescencia de tu hijo


  Antes de comenzar, debo recordar que a pesar de que el título de este artículo haga referencia a los 2 años, cada niño se desarrolla a su propio ritmo. En algunos casos, las características de esta etapa comienzan antes de esta edad, y en otros acontecen más adelante.


  Los dos años en la vida de un niño es considerada por los expertos como la etapa de la independencia o la primera adolescencia. A esa edad, los pequeños viven grandes cambios y experimentan avances importantes tanto físicos como intelectuales. Están dejando de ser bebés: aprenden a controlar esfínteres, amplían su vocabulario y pueden comunicarse de otra manera. Aunque todavía no puedan expresar muy bien sus emociones, es un momento ideal para comenzar a mostrarles sus nombres y para que aprendan nuevas palabras. También pueden exteriorizarlas a través de dibujos, o del movimiento. Es una etapa importante en cuanto al aprendizaje de la gestión emocional, por lo que debemos estar atentos y tratar de servir siempre como ejemplo.


  Lo más significativo es que, como los adolescentes, quieren afirmar su independencia. Las palabras que más pronuncian son “no” y “yo solo”, pero para poder acompañarlos amorosamente en esta etapa hay que tener claro que una de las características de esta edad son los berrinches. Para los padres, es una gran prueba de resistencia, el momento de perder la cordura o de ganar la batalla. Muchos se sienten desorientados y no saben cómo reaccionar ante esta situación. Por eso he decidido escribir sobre ello. Además de darte mucho ánimo y grandes dosis de cariño y paciencia, te mostraré unas cuantas pautas para ayudarte a enfrentar las temidas rabietas de los 2 años.


  1.- Evítalas.


  Tú conoces a tu hijo y sabes lo que suele hacerle estallar. Si evitas situaciones que sabes que darán origen a un conflicto, tendréis una vida más pacífica en vuestro hogar.


  Si no puedes ir al supermercado sin que el niño llore pidiendo chucherías, intenta hacer la compra en un momento en que no estés con él, o que la haga otro miembro de la familia; si cada vez que ve el paquete de galletas llora pidiendo una, procura colocarlas fuera de su campo de visión. Pequeños cambios en vuestra rutina y vuestra casa, pueden ahorraros muchos problemas.


  2.- No pierdas la calma.


  Mantener la calma durante los berrinches es fundamental para no empeorar la situación con tu propia frustración; si caes en ello, puedes complicar aún más el estado de las cosas y probablemente tengas que hacer frente a una rabieta mucho mayor.


  Si la situación te supera intenta alejarte un momento (si estáis en un lugar público, siempre manteniendo al pequeño en tu campo de visión), respira hondo y cuenta hasta 10 pausadamente. Sé que suena a tópico, pero te aseguro que bajará tu nivel de enfado. En el último apartado de este libro te mostraré 5 formas de relajarte en 5 minutos. Te serán muy útiles.


  3.- Empatiza.


  Ten siempre presente que tu hijo no es raro, no es malo, no te chantajea, y que él también sufre cuando tiene una rabieta. Recuerda que esta etapa forma parte de su crecimiento y llegará un día que se le pase. Así que, si tu pequeño se encuentra en un momento de frustración y enfado, necesita sobre todo amor. Ayúdale a gestionar esas emociones. No te enfades, al contrario: dale un abrazo (si es que el niño lo acepta, porque algunos no quieren contacto cuando están enfadados), ten paciencia, siéntate a su lado y acompáñale, explícale que entiendes su frustración y que estarás con él hasta que se le pase y podáis hablar. Si estáis en casa, trata de darle un papel y un lápiz para que pinte su rabia (si ha comenzado a dibujar), dile que hablaréis cuando esté más calmado y quédate con él hasta entonces.


  4.- Sé su ejemplo.


  No puedo evitarlo, tenía que decirlo otra vez. Las rabietas son una gran ocasión de aprendizaje para el niño y nosotros somos su principal modelo de imitación. Para conseguir que un niño reaccione de una forma determinada, primero será necesario mostrarle cómo hacerlo.


  Si tu hijo de 2 años ha pegado a otro niño en el parque y está en pleno berrinche, podemos decirle de buenas maneras, que eso no se hace y pedirle perdón amablemente en su nombre a la madre y al niño. Después, en casa, en un momento de calma, podemos hablar de lo sucedido: dejar que se explique; exponer nosotros nuestra forma de reaccionar y por qué lo hemos hecho así; siempre sin ridiculizar, por supuesto, partiendo el diálogo desde la comprensión y la empatía. Una vez la rabieta ha pasado, el niño suele necesitar mucho contacto y cariño, comprobar que le seguimos queriendo y que estamos ahí para apoyarle en su aprendizaje.


  5.- Sé flexible.


  Rosa Jové nos invita a reflexionar sobre esta frase ante las rabietas de los niños: “¿En cinco años esto importará?”.


  Y es que en ciertas ocasiones somos los adultos los que nos ofuscamos con una cosa y creemos que es fundamental que el niño haga lo que le pedimos, tal y como lo queremos nosotros. Pero... si lo que pide el niño no es peligroso y en cinco años no importará, ¿por qué no dejarle hacerlo? ¿Por qué no puede ponerse unos zapatos de charol con un chándal? ¿Por qué no podemos quedarnos 15 minutos más en el parque? ¿Qué pasa si no se baña un día? Por supuesto, cada familia tiene sus normas y su forma de comportarse, pero conviene recordar que, en esta etapa, los niños están aprendiendo a tomar sus propias decisiones, y que les dejemos hacerlo les da seguridad. Por tanto, un poco de flexibilidad ocasionalmente les viene bien tanto a ellos como a nosotros, que nos ahorraremos entrar en una discusión, quizás, innecesaria.


  6.- Distracción.


  A veces, a estas edades es tan sencillo como proponer otra cosa divertida para evitar la rabieta. Si el niño quiere hacer algo que en ese momento no puede realizar, podemos proponer una alternativa que a él le guste hacer: cantar juntos una canción, escuchar su cuento favorito, pintar, bailar, jugar a su juego favorito... Pero sin duda, las mejores herramientas, son la paciencia y el cariño.


  Es muy probable que si estás leyendo este libro ya tengas mi ebook gratuito: “7 consejos prácticos y 2 herramientas infalibles para gestionar las rabietas con Educación Emocional”. Pero si todavía no te has hecho con él, te recomiendo hacerlo. Para ello tan sólo tienes que suscribirte en http://maestradecorazon.com y recibirás inmediatamente un email con el enlace para su descarga. ¡No te lo pierdas!


  4 - Hermano mayor


  Uno de los temas más solicitados por los papis y mamis suscritos a Maestra de Corazón, fue el de los celos entre hermanos, más concretamente, de los celos que suele padecer un niño con la llegada de un nuevo hermanito. Así que trataremos este asunto con un poco más de profundidad y, como siempre, daremos pautas concretas para abordarlo.


  El Síndrome del príncipe destronado


  Las muestras de celos en los niños ante la llegada de un nuevo hermanito son muy frecuentes. Tal y como sucede con los adultos, necesitan un tiempo de adaptación a la vida con el nuevo bebé y éste dependerá, entre otras cosas, de los siguientes factores:


  
    	
      El número de hermanos.


    


    	
      La edad que tenga en el momento de la llegada del bebé.


    


    	
      Su personalidad.


    


    	
      La dedicación de los padres y demás miembros de la familia.


    


    	
      Sus necesidades afectivas.


    

  


  El rol del hermano mayor


  Los hermanos mayores juegan un papel muy importante, especialmente para sus hermanos pequeños: son modelos de conducta, compañeros de juego, protectores, cuidadores, etc. Y como padres debéis ayudarle a descubrir su nuevo lugar en la familia , que resulta tan imprescindible como el del nuevo miembro. Necesitará tiempo, pero que no cunda el pánico, antes o después se acabará adaptando. Eso sí, puedes ayudarle manteniendo una actitud paciente y positiva. Seguro que pronto se mostrará dispuesto a cooperar y se convertirá en el mejor compañero de su hermano. Y lo más importante: recuerda que, aunque sea el mayor, sigue siendo un niño, y necesita no sólo la misma atención y afecto que el nuevo bebé, sino más si cabe, puesto que el recién llegado no es el que se siente desatendido o desplazado. No cometas ese error tan común de convertir a un niño en mayor por el hecho de tener otro de menor edad. Un niño de cinco años es un niño de cinco años, con hermano pequeño o sin él. No cometas el error de robarle su infancia. Me estoy refiriendo al caso concreto de justificar con esa muletilla de "tú ya eres mayor" la falta de atención, de paciencia, de tiempo para compartir juegos, etc... alegando que tienes que atender al pequeño. Obviamente el pequeño también te ocupa tiempo, pero es necesario hacérselo ver con mucho tacto.


  Pautas de actuación


  Involúcrale en los preparativos de la llegada del bebé.


  Si tiene edad suficiente, puedes pedirle opinión en la elección del nombre, enseñarle las ecografías, comprarle juntos un muñeco o juguete para cuando nazca... Además de reforzar el vínculo con el nuevo hermanito, esto hará que no se sienta desplazado.


  Trata de que "forme parte" del nacimiento del bebé de alguna forma.


  No digo que te acompañe en el momento del parto, pero por darte algunas ideas:


  
    	
      Puede escoger algo de música para que te “acompañe" en ese momento.


    


    	
      Si das a luz en el hospital, puedes llevar una foto de él y colocarla en la mesilla de la habitación, o pedirle que te haga un dibujo con este mismo fin.


    


    	
      Recordarle a las visitas que vengan tras el parto, que eviten que el hermano mayor se sienta desplazado. Ésta será la primera vez que no sea el centro de atención, por lo que es importante tenerlo presente.


    

  


  Explícale las ventajas de ser el mayor.


  Habrá muchas cosas que él, por ser mayor, pueda hacer y su hermanito no. Desde comer un helado, quedarse despierto hasta más tarde los fines de semana o montar en bicicleta. Recuérdale sus pequeños "privilegios".


  Procura dedicarle un tiempo exclusivamente a él.


  Tener unos minutos de exclusividad le hará sentirse querido y especial. Tengo una amiga cercana que con una niña de 8 años y un pequeño de 3, un sábado alterno trataba de tener una "tarde de chicas", en la que se iba con su hija mayor a hacer algún plan que le gustase a ambas. No tenía por qué ser algo típicamente femenino, ni mucho menos, pero era la forma de llamarle a ese momento exclusivo sólo para ellas dos, muy propicio para la complicidad y las confidencias.


  También puedes tratar de tener unos minutos al día para él o ella. Aprovecha el momento de antes de irse a la cama, por ejemplo, para leerle un cuento, charlar un ratito sobre su día, sus sentimientos y recordarle, antes de dormir, lo mucho que le quieres y lo importante que es para ti. Para reforzar vuestros lazos afectivos, te recomiendo estas lecturas.


  Respeta sus pertenencias.


  La idea de compartir está muy bien, siempre y cuando nazca de uno. Extrapolemos la idea de compartir a los adultos. ¿Cuántos de nosotros prestamos todas nuestros objetos de buen agrado? Quizás no nos importe dejar un jersey, pero a otro le podemos tener un gran aprecio y preferiremos guardarlo en el armario antes de permitir que otra persona lo utilice. Unas personas estarán encantadas de dejar su coche a un amigo, pero otras no. Con los niños pasa lo mismo. No nos empeñemos en que compartan absolutamente todo, ni nos enfademos porque no lo hagan. Comprende y acepta sus preferencias.


  Deja que exprese sus sentimientos.


  Aunque estos no sean los que esperamos o deseamos, es necesario que los exteriorice y los gestione. Si siente celos, ira, miedo o tristeza, también tiene que saber la mejor forma de hacerlo y plantearlo de cara a un diálogo con mamá o papá. Ante todo, las conductas agresivas como morder, pegar, empujar, etc., no deben ser consentidas en ningún caso. Establece unos límites de comportamiento desde el primer momento.


  Enséñale a verbalizar lo que siente.


  Los niños pequeños comprenden muy rápidamente las palabras que tienen que ver con su estado emocional, como “triste” o “enfadado”. Como ya te indiqué anteriormente, también podéis crear juntos un grupo de caretas que muestren las emociones básicas: alegría, tristeza, ira, asco, sorpresa y miedo. Después, poco a poco, este número de rostros se puede ir ampliando con más emociones.


  Realiza actividades con ambos desde lo antes posible:


  Báñalos juntos, juega con los dos, cuéntales cuentos a la vez, anima al mayor a que coja en brazos al bebé, etc. Poco a poco verás los resultados. Recuerda, en estos casos, huir de las comparaciones e intenta no mostrar signos de favoritismo.


  5 - ¿Es recomendable asistir a la escuela infantil?


  No hace mucho leí una noticia que decía que los pediatras recomendaban que los niños comenzasen la escuela infantil a partir de los dos años. Esta infomación causó un gran debate con algunos comentarios a favor y otros muchos en contra, partidarios estos últimos de matricular a los pequeños antes de estas edades, por lo que decidí crear este artículo para explicar mi punto de vista sobre este tema, basándome sobre todo en el factor que se ve más afectado por la escolarización temprana de los bebés: el apego.


  Pero... ¿qué es el apego?


  El apego es un vínculo afectivo y especial que se forma entre la madre (o cuidador principal) y el niño. Este patrón va a definir un estilo de relación, que determinará el modo en que este niño se relacionará con las demás personas en su vida infantil y adulta, cómo establecerá pareja y cómo se relacionará con sus propios hijos. Por eso, este proceso tan temprano es tan relevante: por el impacto en la vida de la persona y de sus hijos.


  Para la creación del apego, son necesarias distintas fases, que explico a continuación. Como siempre, las edades son orientativas, cada niño es único y las fases pueden variar de unos bebés a otros.


  Fases de desarrollo del apego


  
    	
      ETAPA DE PREAPEGO (del nacimiento a 6 semanas): El bebé reacciona ante las voces más familiares, sin evidencia de reconocimiento concreto. Aplica sus reflejos innatos: llora, agarra. etc. Está en contacto con mamá, la empieza a reconocer, se refuerza el vínculo, empieza el apego.

    


    	
      ETAPA DE FORMACIÓN DEL APEGO (de 6 semanas a 6-8 meses): Distingue a la madre de otras personas. Pero no muestra muchas diferencias al separarse de ella, pueden sostener al bebé en brazos familiares y amigos, no parece que le afecte. Por este motivo muchos bebés que empiezan a acudir a la escuela infantil con 4-5 meses no lloran en la adaptación, cuando sus mamás se marchan y los dejan en la clase. Pero es probable que en pocos meses, cuando los dejen en la misma clase y con la misma educadora, sí que lloren. Empiezan la etapa del apego.

    


    	
      ETAPA DE APEGO (de 6-8 meses a 18-24 meses): Esta es la fase de apego propiamente dicha. La búsqueda de la madre se hace imprescindible y es común que el bebé rechace el contacto físico incluso con un familiar cercano. Ya que el bebe quiere mantener la proximidad con la figura de apego y la distancia con los extraños.

    


    	
      FORMACIÓN DE RELACIONES RECÍPROCAS (de 2 años en adelante): La aparición del lenguaje y la capacidad de representar mentalmente a la madre, relajan su tendencia a seguirla. En adelante, podrá saber y entender por qué se ausenta mamá y ya es capaz de imaginarla y representarla. Su desarrollo cognitivo es mayor y puede comprender situaciones en las que mamá vaya a trabajar, o se ausente durante un rato, etc.

    

  


  Factores que afectan al desarrollo del apego


  
    	
      Características del niño y tipo de parto: Niños separados de sus madres durante horas dependiendo del tipo de parto (cesáreas, prematuros), o por causas de gravedad del bebé recién nacido. Puede afectar al tipo de apego, es muy importante no separar al bebé de su madre en los primeros momentos de su vida.

    


    	
      Separación maternal: Niños que al nacer por causas de urgencias han tenido que ser hospitalizados, esto supone una depresión analítica para el bebé y puede influir en las primeras relaciones.

    


    	
      Privación materna : Bebés que a partir del tercer o cuarto mes y el primer año no están con sus madres, o están un par de horas al día. Estos bebés manifiestan apego inseguro también con los cuidadores.

    


    	
      Calidad de la crianza : Depende mucho del tipo de crianza, del tipo de padres, en función de esto nuestro apego será de un tipo u otro. Escuchar a nuestros bebés, acudir ante sus lloros, calmarles y acariciarles iniciaran un apego seguro.

    

  


  La dependencia lleva a la independencia


  Uno de los principales reproches con los que se encuentra una madre que no lleva a su hijo a la escuela infantil, es que éste se volverá más dependiente. Pues bien, una clave de la teoría del apego es que la dependencia de un niño se transforma con el tiempo en independencia. En otras palabras, sólo después de sentir que pueden contar con la presencia de sus padres -y percibir el mundo como un lugar seguro y accesible-, los niños logran desarrollar la seguridad necesaria para explorar su mundo plenamente y jugar por su cuenta.


  Eso no es lo mismo que decir que un niño debe tener acceso a todo lo que quiere, sino que cuando el bebé expresa una necesidad o deseo, sus padres deben responder con una señal que le indique que está siendo escuchado.


  ¿Por qué es importante el primer año de vida?


  Transmitir este mensaje al bebé tiene especial importancia durante el primer año, porque en esta etapa es cuando el desarrollo del cerebro del bebé crece a mayor velocidad. En particular el lado derecho del cerebro, donde se concentran las emociones, es el que más rápidamente se desarrolla (este ritmo de crecimiento disminuye en el segundo año de vida). Aunque los bebés no recuerdan momentos específicos de estos primeros meses, la base de sus emociones dependerá de las experiencias que acumulen en esta fase.


  Está demostrado que los niños que reciben afecto y buenos cuidados durante el primer año de vida desarrollan mejores aptitudes para controlar el estrés, forman relaciones más saludables, tienen mayor grado de empatía y mayor autoestima (te recomiendo este artículo al respecto). Puede decirse que cuentan con más posibilidades de disfrutar de una vida equilibrada y de sentirse realizados.


  ¿Qué pasa si no se crea un apego seguro?


  Cerca del 35 por ciento de los bebés forman apegos inseguros. No les queda claro si pueden o no contar con sus padres y no se sienten seguros en su entorno. Como consecuencia, estos niños pueden volverse excesivamente dependientes, desesperándose cuando su madre o cuidador se aleja (apego ambivalente-resistente, 10% de los niños); o inadecuadamente independientes, llegando a ni siquiera parecer darse cuenta de la ausencia del adulto (apego evitativo, 20%). También los hay que se comportan de manera asustada o caótica en presencia de sus padres. O mostrar signos de ambos tipos de apego inseguro (apego desorganizado-desorientado, 5%). Estos niños pueden ser más vulnerables a padecer problemas de ansiedad, rabia o depresión. También podrían mostrar dificultades sociales –violencia y desobediencia- y desmotivación escolar.


  Verdades y falsos mitos sobre la asistencia a la escuela infantil


  Hay varios tópicos acerca de los beneficios de asistir a la escuela infantil que no se cumplen en bebés menores de 24 meses, como que favorece el desarrollo social porque "hacen amigos y están con otros niños". Antes de los 18 meses los niños se divierten mediante el "juego en solitario" y a partir de esta edad con el "juego paralelo" (juegan al lado de otros niños, comparten el espacio o juguetes, pero realmente juegan solos), por lo que queda claro que hacer amigos no es un factor a tener en cuenta antes de los 2 años de edad, y que hasta entonces hay muchas formas de relacionarse con otras personas de mayor diversidad que los niños y la educadora que hay en su aula.


  Respecto al tema del desarrollo cognitivo, por supuesto que las profesionales poseemos amplios conocimientos para favorecer el desarrollo cognitivo y motor del bebé. Lo mismo ocurre con su desarrollo psicomotor, pero tanto las mamis como las educadoras tenemos la suerte de contar con niños que vienen programados y motivados para aprender, por lo que con un poco de interés y entusiasmo, una mamá puede poner al niño en contacto con un entorno rico de estímulos, en el que su hijo desarrolle todas sus habilidades en estos dos primeros años.


  Sobre el desarrollo afectivo de los dos primeros años de vida, claro que la educadora del aula puede ejercer como adulto de referencia y no quiero criticar la labor de mis compañeras (además de maestra, soy Técnico Superior en Educación Infantil). Hay educadoras cariñosas, maravillosas, empáticas y afectuosas… Pero el tema de la ratio siempre hay que tenerlo en cuenta. ¿Te imaginas atendiendo las necesidades físicas y afectivas de octillizos (en el mejor de los casos), y además llevando a cabo un programa educativo? Claro que es necesario que el bebé tome conciencia de que forma parte de un grupo, pero hay otras formas y mejores de hacerlo que compartiendo un aula con 7 bebés más. La familia es el grupo del que formará parte siempre y además, el lazo afectivo que se crea entre madre e hijo, a diferencia del que se crea con su educadora, durará toda la vida.


  Muchos países que son modelo educativo, favorecen que los padres sean quienes se ocupen de la educación de sus hijos los 3 primeros años de vida, como es el caso de Finlandia, donde sumando los permisos de la madre y el padre, se llega a los 36 meses de baja por paternidad. En España, la baja de maternidad apenas supera los 3 meses y 20 días (sin embargo una escuela infantil, teóricamente, no puede aceptar bebés de menos de 5 meses… ¿qué pretende el gobierno que se haga durante ese tiempo con el bebé?), por no hablar de la lactancia materna… Si hay un punto de crítica en este artículo, es hacia medidas como ésta, y no a las madres que no tienen más remedio que separarse de su bebé para poder seguir haciendo frente a sus gastos, a los que ahora se suman los del bebé.


  Sin embargo, todavía quedan familias que pueden optar por no llevar a sus hijos a la escuela infantil y pasar con ellos los primeros años de su vida. Estos, muchas veces se encuentran con reproches, o se sienten culpables pensando que sus hijos serán más dependientes o menos sociales. Con este artículo solo pretendo transmitir tranquilidad a estas familias y por qué no, criticar que no se den facilidades para que este número sea mayor, ya que considero que pasar con tu hijo los dos primeros años de su vida debería ser un derecho, no un privilegio.


  Hay algo que sí considero cierto respecto a asistir a la escuela infantil, y es que te prepara para el colegio. Los niños aprenden a estar sentados, realizar las actividades que les indican, como les dicen y en el tiempo estipulado, a hacer las mismas cosas que sus compañeros. Para poder llevar una clase con tantos niños es necesario un orden y la mayor parte de las veces las actividades y las rutinas deben hacerse "en serie". ¿Es recomendable comenzar con esto antes de los 2 años? ¿Es lo mejor para un niño tan pequeño? La escolarización obligatoria en España comienza a los 6 años, un bebé de 24 meses todavía tiene 4 años para adaptarse a la rutina escolar. Podría comenzar a asistir al colegio a los 5 años y todavía tendría un curso entero para adaptarse antes del primer curso de Primaria.


  Conclusión


  La primera infancia es, probablemente, la época más determinante en lo que a desarrollo emocional se refiere. En esta etapa los niños necesitan sentirse seguros, queridos y atendidos para formar una base emocional sana. Si este pilar no se forma, puede derivar en consecuencias que afecten a su autoestima, sus relaciones sociales o su manejo del estrés y/o ansiedad.


  Pensando entonces en los niños y en lo que es mejor para ellos, lo lógico sería que se favoreciese mucho más el dar la oportunidad a las madres y padres de que se pudieran dedicar al cuidado y educación de su hijo hasta que tuviera edad de ir al colegio.


  6 - 7 criterios para escoger la mejor escuela infantil


  Los padres que necesitan o deciden llevar a su hijo a una escuela infantil, muchas veces desconocen qué aspectos son los importantes a la hora de buscar el mejor centro para matricular a sus hijos. Es por eso que os voy a dar una serie de criterios a tener en cuenta a la hora de escoger una escuela infantil.


  Como algunos ya sabéis, he trabajado en este sector durante varios años. Tanto en España, como en otros países de la UE. Así que conozco de cerca el funcionamiento de las escuelas por dentro, y a continuación os daré algunas pautas para que podáis elegir de la mejor manera dónde llevar a vuestro pequeño ¡Comencemos!


  1.- Legalidad y cumplimiento de la normativa.


  Puede parecer obvio, pero os sorprendería la cantidad de centros que no cumplen con todas las normativas vigentes. Todavía quedan muchas escuelas ubicadas en primeras plantas, o que no cuentan con acceso a patio o jardín. Otras no disponen de rampas o pasillos amplios, por lo que dificulta mucho el acceso con carritos de bebé o sillas de ruedas.


  En mi caso, soy de Galicia, y estos son los requisitos mínimos que marca esta comunidad. De todas formas, la normativa no cambia mucho de una comunidad a otra. Así que, seas de donde seas, te recomiendo que le eches un vistazo para hacerte una idea aproximada de lo que deben cumplir las escuelas infantiles.


  2.- Ratio educadora-niño.


  Esto también parece evidente, pero por desgracia, generalmente (al menos en las escuelas privadas), es muy común engañar u ocultar a los padres la verdad sobre este tema. He visto llevar a niños de un aula a otra, para poder mostrar a los padres una realidad ficticia en horarios de visita. Ocultar en una clase a todos los niños que superan la ratio de cada una de las demás, y mostrar a los papás visitantes esas aulas con menos niños de los que hay realmente matriculados, previo aviso a las educadoras para dulcificar además todo lo posible el ambiente: música, módulos de psicomotricidad, cuentos y todos los juguetes posibles para pocos niños perfectamente sentados, peinados y perfumados para representar la clase ideal con la que casi cualquier padre soñaría para sus hijos. Por eso es importante que os dejen realizar las visitas en cualquier momento, de una forma lo más natural posible. Si os ofrecen un horario restringido de visita (ya sea por la privacidad de los niños, o porque no lloren, o con cualquier otra excusa), a priori puede no ser una buena señal.


  Actualmente, la ratio en España debe ser:


  
    	
      Aula 0-1 años: 8 bebés/educadora

    


    	
      Aula 1-2 años. 13 bebés/educadora

    


    	
      Aula 2-3 años. 18 bebés/educadora

    

  


  Personalmente me parece una barbaridad. En Reino Unido la ratio del aula de bebés (0-1 año) era de 2 criaturas por educadora, y en los dos cursos siguientes teníamos 4 bebés por educadora (en mi grupo de niños de 2 años, asistían entre 8 y 11 niños según el día de la semana y éramos 3 educadoras para ellos). Tras esa realidad, volví a España, donde me encontré con 43 niños de un año matriculados en mi grupo. Algunos de ellos venían en horario de tarde, pero la gran mayoría asistía de mañana, por lo que cada jornada solía superar los 30 niños. Tenía una auxiliar que me ayudaba 3 horas diarias; el resto del día, estaba sola con ellos.


  Por eso insisto en que debéis visitar las clases y ver qué se cuece al otro lado de la puerta del aula.


  3.- Formación y conocimientos de las educadoras.


  Creo que en España pecamos mucho de "titulitis": cualquiera que tenga un título, parece que sabe mucho, y no necesariamente es así. He tenido compañeras que habían terminado Magisterio, y sin embargo, no sabían escribir dos renglones de la agenda escolar de sus alumnos sin cometer importantes faltas de ortografía. Por no hablar de la cantidad de educadoras que no tienen conocimientos de primeros auxilios o que una vez que tienen el título en la mano, no se preocupan de seguir formándose, o de reciclar sus conocimientos.


  En el lado opuesto, también hay auxiliares de Jardín de Infancia que son unas expertas en el desarrollo evolutivo de los bebés. Que saben cómo sacar lo mejor de cada uno, y que con solo mirarles ya detectan sus necesidades.


  Con esto pretendo que estéis un poquito alerta de los pequeños detalles que os puedan indicar el interés, entusiasmo y conocimientos que tienen las educadoras que estarían con vuestros hijos durante varias horas al día, 5 días a la semana. Por desgracia hay centros infantiles en los que las condiciones laborales son muy precarias, por lo que es habitual que cambien asiduamente de personal, y que el que permanece no sea el más especializado ni esté lo suficientemente motivado para desempeñar su trabajo con la mejor ilusión. Por supuesto que el trabajo con niños es vocacional, pero esto no quita que las condiciones influyan en el empleado.


  4.- Transparencia.


  Realmente este punto podría ser el primero, y casi el único. Desconfío de cualquier escuela que tenga puertas y ventanas tapiadas: una cosa es tapar las ventanas del cambiador, o de la sala de descanso... otra muy distinta es tapar todas las ventanas del centro e impedir por norma general el acceso a las aulas a los padres.


  Una buena iniciativa que están implantando muchas escuelas es la instalación de cámaras en el aula. Como educadora me parece fantástico. Los papás podrán ver qué hacen sus hijos a lo largo del día en la escuela y cómo se comporta la educadora con los niños. Hay trabajadoras fabulosas, de las que podréis sacar ideas para hacer actividades en vuestras casas el fin de semana. Podréis ver como cantan, como les leen un cuento, o hacen un circuito de psicomotricidad. Esta opción también permitirá ver qué ha ocurrido en el caso de un accidente (los frecuentes chichones o mordiscos, que por lo general, no tienen mayor importancia). Suelen ser inevitables, pero en el caso de que algo ocurra por negligencia de una educadora, lógicamente es mejor saberlo.


  Hace unos años (3 o 4, no más), trabajé en una escuela infantil donde no se me permitía coger a los niños en brazos. Tenía 25 niños de 1 año. "No puedes cogerlos a todos -me decían-, así que mejor que se acostumbren a estar en el suelo. Aquí es lo que hay. ¡De brazos, nada!". Y os hablo de una escuela infantil de prestigio en nuestro país. Así que, por favor, reuníos con los docentes antes de hacer la matrícula, y optar por un centro u otro. Cada minuto que empleéis, tener por seguro que estará bien invertido.


  Por desgracia, no puedo dejar de señalar el tema de los malos tratos. Los bebés no hablan, y lamentablemente hay gente mala en muchos sitios. No es frecuente, pero tampoco es un hecho tan aislado como parece. Hay escuelas de mucha categoría que tienen entre su personal una manzana podrida. Muchas veces ni los dueños de la empresa saben qué hacen sus educadoras detrás de esas puertas tapiadas, por lo que repito, las cámaras son una MUY BUENA OPCIÓN.


  5.- Proyecto Educativo y métodos pedagógicos.


  Pedid al director o directora que os explique el proyecto que llevan a cabo, qué formas de refuerzo utilizan para solucionar posibles conflictos entre los niños: las peleas, los mordiscos... Qué medidas toman ante este tipo de situaciones os dirá mucho acerca del centro. En el próximo artículo hablaremos de La silla de pensar, uno de los recursos más utilizados dentro y fuera de las escuelas.


  Otros aspectos a tener en cuenta son: si existe un programa de estimulación temprana; qué espacio y materiales dedican a la psicomotricidad; si usan bits de inteligencia; si dedican tiempo a la creatividad, a la actividad manual, a la música y al juego libre; si hay excursiones o salidas educativas... Y cómo no, qué importancia le dan a la inteligencia emocional, moral y afectiva.


  También es importante que involucren a la familia. Las escuelas de padres suelen ser muy efectivas. Cuantas más reuniones y charlas den al año, mejor. Estar informados es algo estupendo. Cada vez más escuelas organizan conferencias sobre temas de lo más variado: desde rabietas a control de esfínteres, emociones, la llegada de hermanitos... También invitan a los padres a pasar un ratito o jornadas completas en el aula de su hijo ("Día del protagonista" o cuando tratan el tema de las profesiones, entre otras actividades).


  6.- Comunicación.


  Sobre todo en las entradas y salidas. Por favor, que no os entreguen a vuestro hijo o hija como si fuera un paquete o un saco de patatas. Como mínimo que os cuenten qué tal ha ido el día, aunque sea por encima, y no se limiten a un "todo muy bien" (como siempre) y se den la vuelta sin ni siquiera despedirse. En algunos centros utilizan la agenda, que es muy útil para informar de ciertas cosas (las actividades que se han hecho o se van a realizar, pedir colaboración o material para preparar un evento, etc). Pero, para mí, no sustituye el que sea la propia tutora del aula la que entregue al niño y aproveche para hablar un par de minutos con los padres y explicarles qué tal ha ido la jornada e intercambiar información sobre el peque. También es un buen momento para solicitar una tutoría.


  7.- Instalaciones.


  Esto entra dentro del primer apartado, pero aún así, prestaría atención a algunos detalles.


  
    	
      Escaleras: Hay escuelas legales y regularizadas que cuentan con escaleras. Por un lado, está muy bien, porque los peques, a partir de cierta edad, trabajan la motricidad gruesa subiendo y bajando a gatas por ellas, y son una forma fabulosa de hacer ejercicio. Pero cuando me vi trabajando en una primera planta, no pude evitar pensar qué pasaría en caso de tener que desalojar el aula en caso de emergencia. Es obvio que es más complicado desalojar -con suerte- a 13 niños de una primera planta, que salir al patio de una planta baja.

    


    	
      Comedor: En algunos centros, los niños siguen comiendo en el mismo aula en la que están el resto del día. Perdonadme... pero esto me parece completamente antihigiénico. Tras la comida, los niños duermen la siesta y pasan la tarde en un aula en la que permanece el olor -sobre todo en los días de calor- y, en ocasiones, restos de comida. Aunque las educadoras pasen una escoba e intenten limpiar lo más posible, es muy fácil que quede algún trozo de comida por el suelo que los peques horas después puedan encontrar y llevarse a la boca. Así que, por favor, aseguraos de que la escuela cuente con un aula para comer.

    


    	
      Jardín o zona exterior. A ser posible, con salida directa desde las aulas.

    

  


  Y bueno, por el momento, esto es todo lo que os voy a señalar. He dejado varios puntos fuera para no extenderme demasiado, pero creo que con tener estos aspectos en cuenta, os servirá de ayuda para acertar en la elección de la mejor escuela infantil para vuestros hijos, una de las decisiones más importantes que deberéis tomar en los primeros años de su vida.


  8 - La silla de pensar: ¿alternativa al castigo?


  Hacía tiempo que tenía en mente tratar este asunto y me apetecía también compartir la idea de "El banco de la amistad". Así que hablaremos de ambas cosas en un breve artículo.


  La silla de pensar


  La silla de pensar es una herramienta que se utiliza generalmente en las escuelas infantiles (y también en algunos hogares), cuando se considera que el niño no ha tenido una conducta adecuada o no ha reaccionado bien ante determinada situación. Ante algo así, invitamos al pequeño a reflexionar en la silla por unos minutos. Durante este tiempo, el niño debe permanecer solo, y cuando el adulto lo considere, se le invita de nuevo a regresar con el grupo, se le pregunta si se ha calmado, se le anima a pedir disculpas y en el caso de haber lastimado a alguien, por lo general se le pide que le dé un besito o un abrazo al compañero, poniendo así fin al conflicto.


  ¿Qué enseñamos a través de ella?


  El mensaje es claro: estamos excluyendo al niño del grupo por haber realizado un acto que no se aprueba. Acción-Reacción. Pero ¿hay un aprendizaje real? ¿Le hemos ofrecido alternativas? Si un niño pega PORQUE ESTÁ ENFADADO hay que enseñarle a gestionar ese enfado. Si sólo enviamos el mensaje de: “No pegues”, lo que conseguiremos, en el mejor de los casos, es que el niño REPRIMA su emoción y eso no desemboca en nada bueno.


  Además considero necesaria esta reflexión: ¿pensar es un castigo? ¿por qué llamarla así? El castigo es un refuerzo negativo, la imposición de algo que no deseamos. Si mandamos al niño “a pensar" en un tono y momento de enfado, donde la situación nos supera, el pequeño sentirá que pensar es un escarmiento. La verdad es que nunca he visto enviar a un niño a pensar sin ese alarde de "te vas solo a la silla porque te has portado mal". Seamos honestos, aunque en su día este método se presentó como una alternativa al castigo, en la mayoría de los casos, es utilizada como eso mismo, disfrazado con un manto de buena voluntad.


  ¿Qué siente el niño en la silla de pensar?


  En realidad cuando el niño está en la silla, está aislado, "enrabietado" y frustrado. Al estar obligado a sentarse un momento a pensar, probablemente esté todavía un poco más enfadado que antes, por lo que hemos conseguido acrecentar el cúmulo de sentimientos "negativos" que muy posiblemente han sido la razón que le ha llevado ahí.


  Obviamente esta situación no invita a la reflexión de la conducta realizada. Él está sentado en la silla y los adultos esperan que él solo aprenda a gestionar sus emociones a partir del aislamiento y la orden recibida de "piensa/reflexiona". ¿Realmente esperamos que ese aprendizaje llegue solamente por sentarse en una silla, y sin brindarle acompañamiento emocional ni físico? ¿Y decimos que es una alternativa al castigo?


  ¿Qué alternativas REALES tenemos?


  Os invito a utilizar otro tipo de silla -o sillón- para pensar: ése en el que te sientas con tu hijo y mantienes una conversación en calma, esa silla en la que ellos se expresan y nos cuentan lo que les preocupa porque les prestamos nuestro tiempo y nuestra atención, porque estamos tranquilamente hablando incluso con una manta y algo calentito para el frío. Esa silla de pensar es la que yo recomiendo a los padres tener en casa.


  De todas formas, las rabietas durante la infancia son parte del desarrollo normal de cualquier niño, así que te animo a descargarte de mi web totalmente gratis tu ebook de “7 consejos prácticos y 2 herramientas infalibles para gestionar las rabietas con Educación Emocional”. Y sobre todo... paciencia.


  Además...


  Consejos a tener en cuenta ante un conflicto:


  
    	
      Muéstrate empático ante su enfado, no minimices su frustración ni sus motivos. Por ejemplo: “Sé que te ha molestado que te hayan quitado tu juguete..."


    


    	
      Si habla y te explica lo sucedido, déjalo terminar, no lo juzgues, escúchalo atentamente y dale alternativas para solucionar el problema. Ofrécele vocabulario para explicar sus emociones.


    


    	
      No etiquetes al niño, ni permitas que otros lo hagan. Las etiquetas no ayudarán a que mejore su conducta.


    


    	
      Recuérdale que le quieres, no importa la situación por la que pase. Evita decir cosas que se puedan interpretar como pérdida o disminución de amor. Esto favorecerá los canales comunicativos, no sólo ahora, sino que estarás abriendo espacios para cuando sea mayor; sabrá que puede confiar en ti.


    


    	
      No pierdas la paciencia, recuerda que eres su ejemplo. No grites ni te alteres.


    


    	
      Una vez que regrese la calma, hablad de lo sucedido en un ambiente tranquilo y relajado. Intenta no posponer demasiado el momento y busca palabras para que pueda expresar su enfado. “¿Qué te ha molestado? ¿Estás enfadado porque se te rompió el juguete?”


    

  


  Y para las aulas... EL BANCO DE LA AMISTAD


  Lo prometido es deuda: os animo a convertir la silla de pensar en "El banco de la amistad". Una herramienta contra el acoso escolar, un sitio donde encontrar consuelo, ánimo, alegría y conocer nuevas amistades. Será genial pintar la silla o el banco con los alumnos en clase, utilizando colores alegres y palabras positivas como: respeto, esperanza, sonrisa, valor... Aquí tienes más información sobre su creadora: Acacia Woodley, una niña de 10 años. ¡Qué maravillosa es la creatividad infantil!


  9 - Motivación extrínseca vs motivación intrínseca


  Últimamente he leído varias noticias que recomiendan formas de corregir las “malas” conductas de los niños, o de conseguir elevar su motivación para que repitan las que consideramos positivas. Me viene a la cabeza SuperNannyy su famoso programa de televisión. Así que quiero compartir contigo mi opinión sobre este tipo de prácticas educativas para modificar la conducta de los niños.


  Por poner un ejemplo conocido por la mayoría, hablaré del sistema de puntos. Los sistemas de puntos no son más que conseguir llegar a un acuerdo con el niño. Se programan una serie de objetivos (recoger los juguetes, hacer los deberes, etc...), y según el niño los va realizando, se otorgará un premio, que previamente habrá sido acordado: un paquete de cromos, un helado, ir al cine el domingo... Si alguien se decanta por la utilización de este sistema, recomiendo que los premios sean lo menos materiales posibles y que incluyan la compañía de los padres, como ir a la playa, al parque o de paseo por la montaña.


  Los premios y castigos


  Cuando se cría a un niño basando su educación en premiar las acciones que el adulto considera adecuadas y en castigar las que considera inadecuadas, lo que estamos consiguiendo es impedir de manera absoluta la capacidad de autorregulación del niño. Cabe señalar que ignorar a un niño también en castigarle. Recordemos que “no hay mayor desprecio que no hacer aprecio”, y a esto es a lo que nos invita SuperNanny en su programa, cuando nuestro hijo no se comporte de “la forma deseada”.


  La autorregulación se define como la capacidad de las personas de modificar sus comportamientos y actitudes en función de las propias necesidades y de las demandas de situaciones específicas. Ésta permite al niño desarrollar la capacidad de tomar decisiones, hacer elecciones, confiar en sí mismo y ser asertivo.


  Cuando la educación se basa en premios y castigos se está vinculando fuertemente la actividad -física y emocional- del niño a condicionantes externos. De este modo, el pequeño interioriza que su acción ha de estar regulada por la intervención de agentes diferentes de sí mismo. Así, el niño adopta un papel pasivo en la toma de decisión, la elección, el control de sus propios procesos y de la regulación de sus necesidades, depositando la gestión de las distintas áreas de su desarrollo en manos del adulto.


  Además, se orienta la acción del niño a la consecución de un objetivo (premio) o a la evitación de un resultado indeseable (castigo). Sin embargo, la eficacia de los premios y castigos sobre el comportamiento del niño no es permanente. A medida que el niño crece, pierde el interés en los premios y el miedo a los castigos.


  Cuando este condicionante es impuesto por los padres, son éstos quienes tienen el control sobre su hijo; pero, ¿qué sucede en situaciones en las que los padres están ausentes? ¿uién toma ese control sobre el niño? En estos casos, el niño queda expuesto al control de otras personas (maestros, compañeros, cuidadores…). Ante la incapacidad de autorregulación, el niño puede ser controlado por todo tipo de personas, con el peligro que esto conlleva para sí. Se les está otorgando a otros el poder sobre la vida del niño.


  Cuando un niño aprende a actuar en función de condicionantes externos,pierde la posibilidad de desarrollar habilidades personales y sociales propias que le permitan desenvolverse adecuadamente en su día a día. Careciendo de estas habilidades (confianza en sí mismo, asertividad, capacidad de autocontrol y de toma de decisiones autogestionadas…), el niño siempre necesitará un condicionante externo.


  Con esto no quiero decir que no se pueda premiar ningún tipo de conducta... claro que podemos hacerlo, pero desde mi punto de vista, de forma excepcional; no utilizar este método como base educativa para modificar la conducta y la acción de nuestros pequeños.


  Enseñémosles a escoger la mejor opción, a preguntarse y entender por qué hacen las cosas. Eduquemos niños con criterio propio, con poder de decisión y con confianza en sí mismos. Quizás resulte un poco más trabajoso y requiera de más paciencia, pero ten por seguro que será una inversión a largo plazo y que es lo mejor que puedes hacer por su bien.


  10 - Pautas para elevar la motivación y el rendimiento escolar


  El bajo rendimiento escolar es uno de los problemas que más preocupa a los padres y docentes. Las causas pueden ser varias, pero las más comunes derivan de aspectos emocionales y afectivos, y dentro del primer grupo, destaca la falta de motivación. En este artículo hablo de la importancia de motivar a los más pequeños en el estudio y ahora te facilito pautas más concretas para hacerlo. ¿Cómo saber si tu hijo está motivado a la hora de estudiar? Aquí tienes un cuadro en el que puedes ver las cualidades de unos y otros.


  ¿Qué hacer si no está motivado?


  Motivar a estudiar a los niños no es una tarea sencilla para padres ni educadores, dado el sistema educativo que nos rige. Sin embargo, cada vez es más frecuente ver comunidades de escuelas y maestros que se salen del marco establecido, y consiguen que los niños acudan a la escuela con entusiasmo por aprender y adquirir nuevos conocimientos. Por esta razón, es fundamental conocer el Proyecto Educativo del centro al que acuden nuestros hijos, saber la forma en la que les enseñan, los valores que promueven y mantener un contacto continuo con el mismo.


  Además de esto hay ciertas pautas de actuación a la hora de reforzar el estudio en casa, que ayudarán a elevar el interés de tu hijo y a recuperar el entusiasmo por aprender que todos tuvimos de niños. ¡Aquí las tienes!
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  1.- Habla con él.


  Lo primero es descartar que la causa de la falta de motivación es consecuencia de algún aspecto emocional que necesite una solución específica: un conflicto familiar, una pérdida, una separación, un problema de integración en la escuela, etc.


  2.- Fomenta la pasión por el aprendizaje.


  Tú eres su mejor ejemplo, por lo que nada mejor que verte a ti interesado por adquirir nuevos conocimientos: mostrando interés por sus trabajos, ofreciéndole nueva información, visitando con él una biblioteca, una librería, museos o navegando por internet. Cada vez hay formas más dinámicas de acercarse a la cultura, sin olvidar nunca el maravilloso hábito de la lectura.


  3.- Organiza su rincón de estudio.


  Podéis redecorar juntos su escritorio retirando aquello que no necesite. Intenta que sea una zona despejada, luminosa y sin muchas distracciones. Mantener el orden y la limpieza facilitará la concentración y le ayudará a rendir más en el estudio. Aquí tienes un artículo con pautas para ordenar su zona de estudio, incluidos unos toques de Feng Shui, por si te inspira a la idea de colocar algún elemento o escoger los colores.


  4.- Marca un hábito de estudio, establece tiempos y elabora una rutina.


  Lo ideal es comenzar después de la merienda, así tendrá energía suficiente para elaborar las tareas. Después, échale una mano organizando sus deberes y motívale para comenzar. Podéis elaborar juntos una lista de las tareas que debe hacer, clasificándolas por importancia, dificultad y tiempo requerido. Son importantes las palabras de aliento que le ayuden a llevar la tarea a cabo.


  5.- Ayúdale a descomponer una tarea en pequeños pasos que sean fáciles de realizar.


  Es una forma muy útil de motivarse. Así se animará a continuar con cada meta conseguida. Los niños con bajo rendimiento tienden a agobiarse y desmotivarse rápidamente frente a una actividad que consideren muy amplia, aplazándola continuamente e incluso no realizándola. Divide y vencer ás.


  6.- Valora su progreso personal, por encima de la nota final.


  Lo importante es que se supere y que mantenga la motivación por el aprendizaje. La mejor recompensa al esfuerzo es el reconocimiento. Una sonrisa de mamá, un abrazo y un elogio, saben mejor que cualquier regalo. Y lo más importante: que disfrute de la sensación de satisfacción obtenida de la superación y el trabajo bien hecho. Como hemos hablado en un artículo anterior, la motivación intrínseca siempre da mejores resultados.


  7.- Enséñale a tolerar la frustración y el fracaso cuando se equivoque.


  Muchos niños no toleran cometer un error. En estos casos siempre es importante estar con él, tranquilizándole y ayudándole para que lo vea como una oportunidad para mejorar, tomando conciencia de la causa, creando y planificando posibles soluciones que le puedan ayudar a evitarlo en el futuro.


  8.- Encuentra y apoya su estilo de aprendizaje.


  Cada persona, niño o adulto, aprende de diferente manera. Todos tenemos distintas tendencias y preferencias para realizar el acto de recopilar y procesar información y transformarla en conocimiento. En un próximo artículo tratamos este tema en profundidad.


  9.- Mantén el contacto con su profesor tutor.


  La comunicación con sus maestros es fundamental. Es importantísimo conocer su actitud en el centro, su interés por las diferentes materias, y por supuesto, sus relaciones con los compañeros y demás profesores. Su tutor seguro que también puede darte buenos consejos que ayuden a mejorar su rendimiento.


  Si tienes en cuenta estos nueve aspectos estoy convencida de que notarás una gran mejoría en cuanto a la motivación de tu hijo hacia la escuela. Aún así, en los próximos artículos trataremos más a fondo aspectos como las calificaciones escolares o el estado del sistema educativo actual.


  11 - Recursos para desarrollar la memoria infantil


  “Todo lo que hacemos, lo hacemos desde la memoria” - Jose Antonio Marina


  Quizás no lo parezca a primera vista, pero siempre que hablamos de aprendizaje, estamos hablando de memoria. Una vez que adquirimos una información nueva, la memoria es la encargada de conservarla para poder utilizarla posteriormente. Así pues, resulta tremendamente complicado hablar de la memoria como un término aislado del aprendizaje.


  Decidí tratar este tema, tras recibir un email de una mamá que me pedía pautas para trabajar la memoria, ya que a su hija le costaba retener los contenidos que debía estudiar para el colegio. Inmediatamente lo relacioné con la motivación escolar, tema del artículo que acabas de leer. Así que, relacionando esas dos ideas, pensé que podía crear un artículo interesante, dando pautas específicas para trabajar la memoria infantil, teniendo en cuenta, como no, la motivación y el interés del niño, hacia los contenidos a recordar.


  La memoria tiene mucha más importancia de lo que parece en nuestras vidas. Como indica Joaquín Fuster en su libro “Memory in the Cerebral Cortex ”:


  “La memoria es una propiedad funcional, entre todas, de todas y cada una de las áreas del córtex cerebral. Por eso, como el córtex está implicado en todas nuestras representaciones del mundo y en nuestras conductas, la memoria forma parte de todas nuestras operaciones”.


  Evidentemente hay cosas que nuestra memoria retiene sin tratar de hacerlo nosotros de forma voluntaria (memoria automática). Captamos información constantemente a través de nuestros cinco sentidos, y es un porcentaje muy pequeño el que retenemos por voluntad propia. En el proceso del estudio interviene un factor fundamental: la atención, factor clave para el aprendizaje.


  A continuación, ofreceré 9 sugerencias con las que desarrollaremos tanto la atención como la memoria de los más pequeños de la casa. Como para cualquier otro aprendizaje, tendremos que tener en cuenta las emociones del niño. Mediante la alegría y la diversión, ¡siempre obtendremos mejores resultados!


  
    	
      Comienza con retahílas sencillas: Desde “Los 5 lobitos” al “sana, sana”. La mayoría de retahílas tienen una rima muy fácil de recordar. También puedes dar uso de refranes populares, adivinanzas o trabalenguas.


    


    	
      Cuéntale un cuento, y después hazle algunas preguntas sobre él: Al principio cuestiones sencillas: “¿Con quién se encontró Caperucita Roja en el bosque?” poco a poco, aumenta el nivel de dificultad.


    


    	
      Juegos de memoria: Muéstrale varios objetos, después cúbrelos con una manta y quita uno. Deberá adivinar de cuál se trata. Hay juegos clásicos como el de “Las parejas”, así como otros, por ejemplo “Simon”, donde debemos repetir una secuencia de colores mostrada con anterioridad.


    


    	
      Utiliza la tecnología: Hoy en día existen multitud de webs con juegos de memoria visual y auditiva, como ésta con personajes de Disney, o ésta otra con "Los Padrinos". Ambas son gratuitas. Ten en cuenta el uso y no abuso de la tecnología.


    


    	
      Puzles: Tratar de resolver un rompecabezas después de ver una imagen, es un excelente ejercicio de atención y memoria, además de trabajar también la motricidad fina y la coordinación óculo-manual.


    


    	
      Realiza peticiones cada vez más largas: Para comenzar "coge un par de calcetines", después"coge un par de calcetines del segundo cajón", "coge un par de calcetines rojos, del segundo cajón, despué s de ponerte el pijama". Es una pauta sencilla, pero muy eficaz.


    


    	
      La música: Sus beneficios son innumerables, en este caso resaltaré el avance lingüístico y memorístico. Recordar la melodía, así como la letra de sus canciones preferidas, será una actividad divertida a la vez que educativa. Una idea: El juego de las parejas también puede realizarse con sonidos de animales, ambientales o con pequeños fragmentos de melodías. Aquí tienes un juego gratuito para probar.


    


    	
      No olvides su memoria autobiográfica: Pregúntale sobre momentos pasados, las vacaciones, otros cumpleaños o fiestas. Y lo más importante, qué tal le ha ido el día. Esto es mucho más que un ejercicio de memoria, te ayudará a conocer más sobre qué piensa y qué siente tu hijo. Aquí te dejo 25 formas diferentes de preguntarle a tu hijo "¿cómo ha ido en el cole?". Interesantes, ¿verdad?.


    


    	
      Asegúrate de que duerme lo suficiente: Dormir es una necesidad fisiológica que tiene una doble misión, tanto descansar el cuerpo como organizar el cerebro. Esa organización permite que los conocimientos adquiridos durante el día se asienten y ordenen, pasando a formar parte de la memoria a medio o largo plazo.


    

  


  


  12 - Estilos de aprendizaje: características y refuerzo


  En un artículo anterior hablamos de diferentes pautas para aumentar la motivación y el rendimiento escolar de los niños. Una de ellas, y quizás de lo más importante, es descubrir y apoyar su estilo de aprendizaje. Vamos a ver aquí las principales formas de aprender, y aunque existen herramientas para ver a qué tipo pertenecemos, es conveniente puntualizar que no aprendemos de una única forma, y que éstas tampoco son permanentes en el tiempo. Es muy frecuente que los estilos se combinen, dependiendo de las circunstancias, del tipo de contenido que haya que estudiar y del momento de nuestra vida en el que estemos. De todas formas, casi todos tenemos un estilo que predomina sobre los demás y con el que nos sentimos más cómodos, por eso es interesante conocerlos todos y ver cuál se ajusta más a nuestra forma de aprender y, como no, a la de nuestros niños. También resulta muy útil a la hora de enfrentarnos ante un nuevo temario (o uno que se nos resiste). Podemos animarnos a probar una nueva forma de enfrentarnos a él, o sugerirle al pequeño que pruebe otra manera de interiorizarlo.


  Primero, veremos los diferentes estilos de aprendizaje. Probablemente, al leer sus características, intuyas cuál puede ser la que se ajusta más a la forma de aprender de tu hijo. Si no es así, al final del artículo veremos un pequeño truco que puede ayudarnos a identificarlo.


  Aprendizaje de estilo visual


  Generalmente, son niños con la imaginación muy desarrollada que piensan en imágenes, a los que les encanta leer y ver las ilustraciones de los cuentos. También tienen debilidad por las nuevas tecnologías. Se distraen con facilidad si hay movimiento a su alrededor.


  Para este tipo de estudiantes se recomienda:


  
    	
      Introducir el color en los apuntes, diferenciando las palabras clave, subrayando...

    


    	
      Realizar tablas, esquemas, cuadros, mapas conceptuales, mapas mentales...

    


    	
      Utiliza un corcho. Es perfecto para organizarse. Pegar sus mapas o murales, su horario, tareas a realizar...

    


    	
      Refuerza el uso de las TICs. En internet existen un montón de herramientas para estudiar casi cualquier tipo de contenido. Aprovéchalas.

    

  


  Aprendizaje de estilo auditivo


  Son niños a los que habitualmente les gusta participar en las conversaciones. Disfrutan compartiendo lo que han hecho y escuchado en la escuela o con los amigos. Les encanta repetir rimas, canciones, refranes, adivinanzas o trabalenguas.


  Para aumentar el rendimiento de un alumno con este estilo:


  
    	
      Jugar a "ser profesor". Repetir en voz alta lo que se está estudiando, e intentar explicarlo a otros o a nosotros mismos, si podemos.

    


    	
      Utilizar reglas mnemotécnicas, versos, canciones.. . Cambiar la letra del tema original para recordar un texto que nos sea necesario.

    


    	
      Si tiene que leer un libro de lectura obligatoria, podemos tratar de buscar la versión en audiolibro en una biblioteca o en internet. Las TICs son una herramienta que nos puede ser útil en casi todos los casos.


    


    	
      Léele en voz alta el tema a estudiar. Seguro que le encanta escucharte. Después, realízale preguntas sobre lo que le has contado.

    

  


  Aprendizaje kinesiológico


  Son niños que, como se suele decir "no paran quietos". Les encanta la parte práctica del aprendizaje: explorar, construir, investigar, crear... Tienen dificultades para permanecer sentados, sin moverse.


  Para este tipo de aprendizaje, se recomienda:


  
    	
      Incorporar, en la medida de lo posible, actividades prácticas en el proceso de aprendizaje, como un ábaco para sumas y restas, tarjetas, bloques, puzles...

    


    	
      Salir al aire libre. Hay muchos temas que se pueden tratar fuera de casa: flora, fauna, los elementos, el clima...

    


    	
      Marca periodos de descanso en el estudio, que permitan moverse. En momentos de memorización podemos caminar o realizar alguna actividad de movimiento.

    

  


  ¿Y si todavía no reconozco mi estilo de aprendizaje o el de mi hijo?


  En el caso de los adultos, existen varios test para ayudarnos a identificar nuestra forma de aprender. Aquí te dejo el enlace por si deseas realizar la prueba de VAK (Visual, Auditory or Kinesthetic). En el caso de los niños, también existen tests, aunque ninguno oficial. Te dejo éste por si quieres realizarlo.


  Además, puedes probar a crear 3 listas de diferentes palabras (el número dependerá de la edad) relacionadas con un tema en concreto e intentar que memorice un día la primera lista, utilizando la vista, al día siguiente la segunda lista, con ayuda del oído y el tercer día la última, recurriendo al movimiento. Después le preguntaremos cuál le ha sido más fácil de recordar. Y ya tendremos nuestra respuesta, que siempre debemos utilizar de forma orientativa, no definitiva.


  13 - Las calificaciones escolares


  Si hay un momento que no deja indiferente ni a padres ni a niños, éste es el de la entrega del boletín de notas. Incluso en muchas ocasiones desemboca en tensiones y conflictos. ¿Cómo lo afrontamos? ¿Reaccionamos de la forma adecuada? ¿Qué hacer cuando los niños no alcanzan el aprobado en alguna o varias materias? A continuación, trataremos de dar respuesta a ésta y otras preguntas. ¿Me acompañas?


  ¿Qué nos indica el boletín de notas?


  Quizás la respuesta a esta pregunta parezca obvia, pero conviene recordar que las notas no son más que una muestra medible del progreso en la adquisición y memorización de determinados contenidos académicos. Esto quiere decir que las calificaciones escolares deben verse como un instrumento de medición, no como un objetivo en sí mismo.


  Es bastante frecuente que los padres centren su atención en la nota final del alumno (la que plasma el boletín), sin tener en cuenta otros aspectos importantes. A continuación os indico algunos, para que los tengáis presentes llegado el día.


  
    	
      En el primer trimestre de curso, recuerda que a algunos niños les cuesta adaptarse. Es importante saber cómo se desenvuelve en la escuela, sobre todo si ha cambiado de compañeros y/o profesores. ¿Se lleva bien con los demás niños? ¿Se siente cómodo con su tutor?

    


    	
      Cada niño es único e irrepetible . Con sus propios intereses, nivel de maduración y estilo de aprendizaje. Las notas, muchas veces, no tienen esto en cuenta. Los exámenes son iguales para todos y se realizan en el mismo momento. Es lógico que no consigan los mismos resultados...
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  Viñeta anónima insipirada en la frase: "Todo el mundo es un genio, pero si juzgas a un pez por su habilidad de trepar un árbol, pasará el resto de su vida creyendo que es un idiota", de A. Einstein.


  
    	
      No es conveniente valorar únicamente la calificación en sí misma. Tampoco es aconsejable exigir una determinada nota a los niños. Lo más importante a valorar es el esfuerzo y el rendimiento escolar del alumno. Muchas veces esto no se ve reflejado en la calificación obtenida: hay niños que, sin esforzarse, consiguen un aprobado y otros que, tras mucho trabajo, no logran obtenerlo. Los primeros pueden estar desperdiciando parte de su potencial, y los segundos pueden desarrollar altos niveles de frustración y desmotivación.


    


    	
      El conseguir una buena calificación, en ocasiones, se transforma en una competición. La educación debería estar basada en el aprendizaje, no en la evaluación. Por desgracia, aprobar no es sinónimo de aprender. ¿Conoces a alguien que recuerde todo el contenido que ha estudiado (y aprobado) durante toda la etapa de Educación Primaria y Secundaria? ¿Han sido necesarios todos los contenidos académicos?


    

  


  
    	
      El status social que nos dan las notas. Es inevitable... el día de entrega del boletín, la puerta de la escuela se convierte en un simbólico ring de lucha donde los padres comparan los resultados obtenidos por sus hijos (delante de ellos, por supuesto). Unos, orgullosos de sus maravillosos niños con notas triunfantes; y otros, poco menos que avergonzados por las desastrosas notas de sus hijos que no llegan al aprobado (en este caso, prefiero no describir los calificativos utilizados hacia ellos).

    


    	
      Unido a lo anterior, el valor de un niño NO lo definen sus calificaciones. Un número no puede indicar la calidad de persona que eres.
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  Imágenes extraídas del recomendadísimo documental "La Educación Prohibida". Puedes verlo completamente gratis en su página web.


  


  La cara buena de las notas


  Después de hablar del “lado oscuro" de los boletines escolares, intentemos ver el lado positivo: las notas nos muestran los puntos fuertes y los no tan fuertes de nuestros hijos. Es importantísimo reforzar aquellos aprendizajes que le llamen más la atención y despierten su curiosidad.


  Además, pueden ser utilizadas como instrumento de educación emocional para enseñar a los niños a gestionar el estrés antes de un examen o la frustración al no conseguir la nota esperada. Y, cómo no, un excelente motivador, si es utilizado en su justa medida.


  ¿Qué hacer si no aprueban?


  La prioridad en este caso es conocer las causas. Sería muy recomendable concertar una cita con su tutora, para que nos dé su punto de vista y elaborar juntos un plan de actuación. Si la causa es la falta de esfuerzo, tendremos que hacer un seguimiento diario e intentar aumentar su nivel de motivación hacia esta asignatura. Hablar con el niño, conocerle desde la comprensión y la tranquilidad. Intentemos que vea la utilidad de esa materia, probemos nuevos métodos de aprendizaje que consigan que se involucre de una forma activa.


  Para dejarte una sonrisa, quiero compartir contigo esta conmovedora carta que una maestra escribió a sus alumnos de Primaria para comunicarles los resultados de sus exámenes finales y... algo más. Para saberlo, sigue leyendo.


  "Querido XXXXXXX XXXX:

  

  Los resultados de los exámenes del KS2 podrás encontrarlos al final de la carta. Estamos muy orgullosos de la cantidad de conocimientos que has demostrado tener a lo largo de esta semana tan complicada.

  

  Sin embargo, consideramos que estos exámenes no evalúan siempre aquello que os hacen especiales y únicos. La gente que creó estos exámenes y los evalúa no sabe nada de vosotros en comparación a vuestros profesores y familiares.

  

  Ellos no saben que muchos de vosotros habláis dos idiomas. Ellos no saben que podéis tocar un instrumento, bailar o pintar un dibujo. Tampoco saben que vuestros amigos cuentan con que estéis a su lado o que vuestra risa puede iluminar el día más oscuro.

  

  Ellos no saben que escribís canciones o poesías, que realizáis algún deporte, que os preguntáis por el futuro o que a veces os toca cuidar de vuestros hermanos pequeños tras el colegio.

  Ellos no saben que habéis viajado a espectaculares lugares, que sabéis contar historias verdaderamente maravillosas o que adoráis pasar vuestro tiempo con familiares y amigos.

  

  Tampoco saben que podéis ser personas dignas de confianza, atentas, amables y que intentáis mejorar cada día… Estos resultados os dirán algo, pero nunca todo.

  

  Así que disfrutad de vuestros resultados y estad muy orgullosos de ellos pero recordad que hay muchas formas de ser inteligente ." 


  14 - El porqué del fracaso de la escuela tradicional


  Cuando un curso escolar finaliza y los niños (salvo los practicantes de homeschooling o unschooling), entregan el boletín con sus notas definitivas, algunos de ellos se ven obligados a seguir con la mirada puesta en la recuperación de septiembre.


  Ya hemos hablado de la importancia de la motivación escolar y dado pautas para lograrlo. También de los aspectos a tener en cuenta a la hora de escoger una escuela infantil; sin embargo, no hemos tratado qué hay que valorar en el momento de escoger un colegio para nuestros niños.


  Mi hijo no obtiene buenas calificaciones. ¿debo preocuparme?


  Hemos tratado este tema en varios artículos. Si tu hijo no alcanza los resultados deseados puede ser debido a múltiples causas que deberías observar, como si ha habido cambios en su entorno que puedan preocuparle, estresarle o haberle disgustado. Las notas pueden ser la manifestación de un problema personal. Descartado esto, te recomendaría trabajar con él la motivación (ya conoces todos los pasos para hacerlo). Dicho esto, ahora romperé una lanza a favor del alumno con malas notas. Ya dediqué el artículo anterior a la verdadera importancia de las calificaciones escolares, y ahora daré un paso más, hablando de las escuelas.


  El entorno en el que crecen nuestros pequeños es más enriquecedor y diverso que nunca, repleto de estímulos que les exigen hacerse más sabios y a desarrollar al máximo todas sus cualidades. ¿Está la escuela preparada para inculcar las competencias necesarias para los alumnos del S.XXI? ¿Es útil evaluar a los niños mediante técnicas del S.XIX? ¿Por qué seguimos estudiando con asignaturas? Es obvio que hay ciertos conocimientos que son necesarios para todos nosotros, pero está demostrado que la gran mayoría del material estudiado durante los años escolares nunca es utilizado cuando somos adultos. ¿Cuántos de nosotros hemos necesitado los logaritmos neperianos? ¿La trigonometría? ¿Y el latín? ¿Por qué no reducir la materia común y dedicarle tiempo a desarrollar las habilidades naturales de cada uno o aquellas que valoramos en los demás y que nos ayudan a ser mejores personas? ¿POR QUÉ NO INNOVAR EN EDUCACIÓN? Lo hemos hecho con las demás áreas de nuestra vida: nuestros hogares no tienen nada que ver con los de nuestros padres o abuelos, nuestros intereses han cambiado, las fábricas, las ciudades, los parques... Sin embargo muchas aulas son prácticamente iguales que las de hace 70 años.


  [image: ]


  No me malinterpretes, no quiero decir que porque el aula de tu hijo no tenga pizarras digitales y un ordenador en cada mesa, está justificado que suspenda. Pero, si a día de hoy encontramos artículos como éste, que indican que más del 90% de la población no sabe cómo pensar, y que gran parte de la responsabilidad recae en las escuelas, es que algo estamos haciendo mal. Robert Swartz -doctor en el «National Center For Teaching Thinking», y director del estudio que ha dado estas cifras-, invita a crear una escuela en la que los alumnos se conviertan en sujetos activos, consiguiendo desarrollar así su pensamiento crítico, en lugar de limitarlos simplemente a ser sujetos pasivos que reciben información, sin que esto requiera nada por su parte, salvo sentarse a escuchar.


  Con esto pretendo 3 cosas:


  
    	
      Ni los niños, ni la sociedad en general del siglo XX, son como los del siglo XIX. Por lo tanto, la forma de educar NO puede ser la misma.


    


    	
      Que tu niño suspenda no significa que sea tonto, ni muchísimo menos. Las notas escolares no están relacionadas con la inteligencia.


    


    	
      Una escuela diferente y motivadora es posible. Continúa leyendo para descubrirla.


    

  


  Este cambio debe venir, sobre todo, desde el proyecto educativo del centro escolar y el plan anual de trabajo de cada tutor. Algo tan simple como la disposición de los pupitres, dice mucho de un maestro y del centro escolar. De poco sirve invertir en tecnología si no se cambian los programas escolares. Si quieres saber más sobre "la otra escuela" que ya existe a día de hoy, aquí tienes una muestra.


  La escuela del futuro presente cree en la potencialidad de sus alumnos, desea hacerles adultos de éxito: con conocimientos académicos, sí... pero lo más importante, con habilidades para la vida. Los padres y los maestros deben ser los primeros en formar parte de este cambio en el modelo educativo. Si quieres un proyecto innovador, para trabajar las habilidades sociales y emocionales en el aula y también en casa, te animo a realizar las prácticas que encontrarás en este libro, como “El juego del silencio”, “La relajación infantil” o “La Cajita Come-Miedos” y si quieres conocer este tema con más profundidad, no puedo dejar de recomendarte hacerte con Educar las emociones en la primera infancia, mi primer libro, donde encontrarás muchas más herramientas. Anímate a innovar y a educar niños felices.


  15 - Homeschooling: preguntas y respuestas


  1.- ¿Qué es "Homeschooling"?


  “Homeschooling”  (término inglés para referirse a "La educación en casa"), es una opción alternativa donde los padres optan por asumir de forma integral la educación de sus hijos, tanto en los aspectos de adquisición de conocimientos y habilidades, como en la transmisión de valores y principios. De este modo, no se escolariza a los niños en una institución educativa y no siguen, por lo general, unas pautas curriculares establecidas por las administraciones, sino que el aprendizaje y enseñanza formal e informal se realiza en el entorno del hogar.


  Hoy en día está más aceptado el término “Unschooling”, ya que lo que caracteriza a estos niños es el hecho de no estar escolarizados, no que trasladen la escuela a casa. Se puede aprender en muchos sitios, no sólo en el hogar o en el colegio, y la mayoría de niños no escolarizados realizan muchos viajes, visitas culturales, etc. De hecho, me atrevería a decir que lo hacen con más frecuencia que los escolarizados.


  En España lo practican más de 4000 familias, y aunque ésta es una práctica aceptada y normalizada en todo Europa (a excepción de Alemania), España vive una situación de vacío legal rodeada de mitos. Sin embargo, cada vez hay más defensores de esta práctica, que según diferentes fuentes da excelentes resultados ya que Universidades como Harvard o Yale reservan cupos cada curso para alumnos que se hayan educado en casa, debido a que buscan estudiantes con perfiles extracurriculares brillantes, jóvenes que hayan viajado, que practiquen hobbies o que hayan sido voluntarios, destacando estos aspectos por encima de los académicos.


  2.- ¿Por qué decidirse por “Homeschooling”?


  El Homeschooling es una opción para aquellas familias que buscan un modelo de educación que se adapte al estilo de aprendizaje y recursos de sus hijos. Según los datos de una encuesta realizada por Carlos Cabo, catedrático de instituto y profesor asociado de la Universidad de Oviedo, los motivos que en mayor parte llevan a estas familias a elegir la educación en el hogar son principalmente pedagógicos, centrados en la calidad educativa: respetar los ritmos individuales de aprendizaje de cada niño, impulsar sus capacidades y aptitudes intrínsecas, aprender en situaciones reales y despertar el interés, el espíritu crítico y el gusto por saber son algunos de los principales aspectos pedagógicos que se intentan fomentar con la educació n en el hogar. Así, la educación será verdaderamente personalizada, centrada en los intereses del alumno, invirtiendo y repartiendo el tiempo como padres y niños decidan.


  Podremos invertir más tiempo a la música o el inglés, si así lo consideramos. O dedicar unas semanas o meses a la ciencia, la naturaleza o la astronomía... Podremos organizarnos como deseemos. Con la libertad y la responsabilidad que eso conlleva.


  Otras razones que pueden llevar a optar por esta metodología de enseñanza son:


  
    	
      Estudiantes con enfoques y habilidades especiales. Aquellos niños que desde muy pequeños muestran un talento o interés especial como el deporte, la música, algún oficio o arte y que necesitan tiempo para especializarse en su interés o habilidad.


    


    	
      Estudiantes que representan dificultades en el aprendizaje, discapacidad o niños dotados que sobrepasan el nivel académico promedio. Niños que debido a sus condiciones y características especiales les es difícil avanzar a su propio ritmo en una institución educativa.


    


    	
      Calidad de tiempo en familia. Hay familias en las que los padres deben viajar mucho por distintas razones y desean tener más tiempo para llevar a sus hijos con ellos y al mismo tiempo garantizar la mejor calidad educativa.


    

  


  3.- ¿Es legal en España?


  La Constitución Española reconoce la libertad de enseñanza y la Declaración de los Derechos Humanos, el derecho preferente de los padres a escoger el tipo de educación que habrá de darse a sus hijos. Pero, al contrario que en otros muchos países, en España el homeschooling no está reconocido de forma expresa por la normativa en materia de educación. Hay un importante vacío legal en este sentido.


  Eso sí, durante los primeros 6 años de vida, la escolarización no es obligatoria. Por lo que hasta esa edad los padres pueden optar por la opción educativa que crean más conveniente para sus hijos, incluido el Homeschooling. Pasado este tiempo, ante una descolarización del niño, las familias que educan en casa se deben enfrentar con la Administración. No obstante, en la mayoría de los casos, las denuncias se desestiman al comprobarse que no son situaciones de absentismo escolar y que los niños reciben en el hogar la debida atención educativa. La Asociación para la Libre Educación recopila en su web todos los detalles del marco legal del Homeschooling en nuestro país.


  4.- ¿Qué metodología educativa se utiliza?


  Los niños que se educan en casa, al igual que quienes asisten a la escuela, siguen en general una programación académica, pero con la diferencia de que ésta se diseña y se desarrolla acorde a su ritmo, sus motivaciones y sus capacidades. De este modo, el aprendizaje es más atractivo para el estudiante. Es frecuente que se utilicen metodologías pedagógicas que promueven estas pautas, como Waldorf o Montessori. Si queréis más información sobre métodos pegagógicos, os recomendaría leer: "Sin escuela", de Laura Mascaró, pero desafortunadamente no se encuentra disponible actualmente. Os dejo este enlace a la página web de la autora, que es sin duda, el mayor referente de educación en familia en nuestro país.


  Otros padres optan por matricular a sus hijos en escuelas no presenciales, como veremos a continuación. También os recomiendo, por supuesto: " Yo nunca fui a la escuela", de André Stern, que nos cuenta el otro lado, el día a día de un chico que nunca fue a la escuela. Me ha encantado.


  5.- ¿Se debe recurrir a ayuda externa?


  Algunas familias que educan en casa optan por matricular a sus hijos en un colegio no presencial. Conclara y Epysteme son las dos opciones mayoritarias en nuestro país. Existen otras en otros idiomas, como la academia Moore, por si queréis que vuestros hijos estudien y profundicen en otras lenguas, que ofrecen, además de materiales y recursos didácticos, otros servicios como tutorización y asesoramiento.


  En función del nivel y edad del estudiante, así como de la preparación de los padres, se puede recurrir a ayuda externa de profesores particulares para complementar la formación del alumno. En muchos casos, los niños que se educan en casa complementan su formación en el hogar con actividades extracurriculares (deportes, idiomas o música), que responden a sus intereses y les permiten desenvolverse en otro entorno diferente al hogar.


  6.- ¿Es posible lograr titulaciones oficiales?


  Hay varias opciones para que los niños que se educan en casa obtengan las titulaciones oficiales del sistema educativo español. La Ley Orgánica de Educación (LOE, 2006), indica:


  "Las administraciones educativas deben garantizar la escolarización del alumnado que accede de forma tardía al sistema educativo e incorporarlo al curso más adecuado a su edad, características y conocimientos previos".


  De este modo, los niños que se educan en casa pueden acudir de nuevo (en Primaria y ESO) a la escuela presencial, en el curso que les corresponda por edad, y obtener al finalizar el título de Graduado en Secundaria.


  A partir de los 18 años, los estudiantes se pueden presentar a las pruebas libres para obtener el Graduado en Secundaria y a partir de los 20, a las pruebas libres de Bachillerato. A partir de los 17 años, se puede acceder mediante prueba a la Formación Profesional de Grado Medio y a partir de los 19, a la de Formación Profesional de Grado Superior.


  Otra posibilidad es estudiar mediante un centro extranjero a distancia (como Epysteme, Clonclara o la Fundación Moore, entre otros), y convalidar posteriormente el título gracias a los convenios de homologación establecidos entre los distintos países.


  7.- ¿Dónde puedo obtener información?


  Plataforma por la Libertad Educativa: Página web muy completa, donde podrás encontrar información sobre tres sectores: Homeschooling, Altas Capacidades y Sistema Escolar. A pesar de que el 8 de marzo de 2016 ha comunicado el cese de su actividad, su página web sigue llena de recursos e información muy útiles para los interesados en este tema.


  También recomiendo, una vez más, para todos los interesados en este tema, que visitéis la página web de Laura Mascaró y que os hagáis con alguna de sus publicaciones. Sin lugar a dudas encontraréis una gran cantidad de información sobre esta opción educativa, que cuenta además, con infinidad de recursos para los que decidan coger el timón de la educación de sus hijos.


  16 - El efecto pigmalión


  ¿Qué es el Efecto Pigmalión?


  Pigmalión fue el escultor de la Venus de Milo, una representación de su mujer perfecta, de la que terminó enamorándose perdidamente, llegando a enfermar de amor. Afrodita, diosa del amor, se compadeció de él y dio vida a la estatua, haciendo realidad el ideal de Pigmalión. Así que, figuradamente se llama Efecto Pigmalión al hecho de que las expectativas que tenemos sobre las personas o situaciones, tienden a realizarse.


  ¿Cómo nos afecta esto como padres y educadores?


  Muchas veces, juzgamos y etiquetamos a los niños prematuramente acerca de sus capacidades y habilidades, sin ser plenamente conscientes de que esto va a influir directamente sobre su comportamiento; y no sólo eso, sino sobre lo que él se considere capaz de hacer o no. « Pedrito es muy tímido», «es muy malo y desobediente», «no se entera de nada», «es lento»... Padres y educadores colgamos etiquetas a los niños sin tener presente que estos se encuentran en pleno desarrollo físico, psicológico y afectivo, por lo que son altamente vulnerables a la influencia que se les ejerce a través de la comunicación. Es bastante fácil que, con nuestras palabras, afectemos al autoconcepto y confianza del niño, y en consecuencia, a su autoestima.


  ¿Cómo influyen mis expectativas en el comportamiento de los niños?


  Robert Rosenthal y Lenore Jacobson realizaron en los años sesenta un pequeño estudio en una escuela californiana. Este experimento consistió en proporcionar información falsa a los profesores sobre el potencial de aprendizaje de los alumnos de entre primer y sexto grado de educación primaria de una escuela de San Francisco. A los profesores se les dijo que se había realizado un test de inteligencia a los chicos, y que una serie de estudiantes, se encontraban a punto de entrar en un periodo de rápido crecimiento intelectual, y contaban con un potencial de crecimiento inmenso. Pero, en realidad, los chicos de la lista proporcionada a los profesores habían sido escogidos al azar. Ocho meses después, el rendimiento escolar y los resultados académicos de dichos alumnos mejoró considerablemente. ¿Qué es lo que había ocurrido? El efecto Pigmalión nos muestra cómo las expectativas del profesor sobre el alumno pueden condicionar su comportamiento hacia él y afectar su evolución académica. Esto se puede justificar porque el profesor, al tener grandes expectativas sobre el alumno, se esforzará más para que el aprendizaje sea más productivo. También el alumno puede percibir, a través de la actitud del profesor, su posibilidad de mejora. Esto es lo que se conoce como profecí a autocumplida: una predicción que, una vez hecha, es en sí misma, la causa de que se haga realidad.


  ¿Qué hacer al respecto?


  A continuación os facilito algunas recomendaciones que padres y educadores debemos tener en cuenta para potenciar la autoestima de los pequeños:


  
    	
      Recordar que todos y cada uno de nosotros tenemos capacidades.


    


    	
      Adaptar las tareas a las posibilidades del niño.


    


    	
      Fomentar la participación (en casa y en la escuela).


    


    	
      Reconocer el esfuerzo realizado (el éxito se debe al esfuerzo, no a la capacidad).


    


    	
      Enseñar que el error forma parte del proceso de aprendizaje.


    


    	
      Centrarse en las fortalezas del alumno, no en sus carencias.


    


    	
      Adoptar una perspectiva optimista y un estilo más positivo.


    

  


  Un cuento para reflexionar...


  Y para finalizar, te dejo un bello cuento con una bonita reflexión.


  Había una vez dos niños que patinaban sobre una laguna helada. Era una tarde nublada y fría, pero los pequeños jugaban sin preocupación. De pronto, el hielo se reventó y uno de ellos cayó al agua, quedando atrapado. El otro niño, viendo que su amigo se ahogaba bajo el hielo, cogió una piedra y empezó a golpear el hielo con todas sus fuerzas hasta que logró romper la capa helada, agarró a su amigo y lo sacó del agua, salvando así su vida.

  

  Cuando llegaron los bomberos y vieron lo que había sucedido, se preguntaban cómo lo hizo, pues el hielo era muy grueso y el niño no parecía contar con una fuerza extraordinaria.

  

  - “Es imposible que lo haya podido romper con esa piedra y sus manos tan pequeñas”, afirmaban.

  

  En ese instante apareció un anciano y dijo:

  

  - “Yo sé cómo lo hizo”.

  

  - “¿Cómo?”

  

  “No había nadie a su alrededor para decirle que no podía hacerlo”.


  Si quieres saber más acerca de este tema, te recomiendo ver este vídeo de tan sólo 4 minutos de tiempo. A veces, una imagen vale más que mil palabras.


  Parte III

  Herramientas para padres


  1 - 5 formas de relajarte en 5 minutos


  Tras haber dedicado tantos artículos a los peques de la casa, creo que ha llegado el momento de dedicarle un poco de atención a mamis, papis y cuidadores en general.


  Estarás de acuerdo conmigo en que, con la vorágine del día a día, y más si cabe habiendo pequeños alrededor que requieren de nuestra atención y energía, tendemos a olvidarnos de nuestras propias necesidades, nos prestamos muy poca atención e incluso, en algunos casos, nos parece egoísta no dedicar nuestro tiempo a los demás.


  Los cuidados que nos proveemos a nosotros mismos son tan importantes como los que les brindamos a los demás. De hecho, cuidar de nosotros mismos es la mejor manera de estar preparado y mejorar nuestras capacidades para atender adecuadamente a nuestros pequeños.


  A continuación te daré algunas pautas para desconectar un momento y mimarte, para que después estés en disposición de hacerlo con los demás. A continuación, verás 5 formas de relajarse en 5 minutos. Sé que no parece demasiado tiempo, pero si no estamos acostumbrados a dedicarnos ni un solo momento, estos lapsos nos proporcionarán beneficios que sentiremos durante el resto de la jornada. Las técnicas de relajación nos ayudan a liberar la tensión física, mental y emocional, aumentando muestro bienestar, salud y nivel de energía. ¡Allá vamos!


  1 - Observa tu respiración:


  Lo mejor de este método es que puede realizarse en cualquier parte, en cualquier momento, aunque sólo dispongas de unos pocos instantes. Simplemente, debes cerrar los ojos y ser consciente de cómo se produce la respiración en tu cuerpo. Existen 4 puntos importantes en este proceso: la inhalación; el instante entre el final de la inhalación y el comienzo de la exhalación; la exhalación; y el instante entre el final de ésta y el inicio de una nueva inhalación. Simplemente… respira y siente, nada más.


  Un pequeño truco: Si tienes problemas para conciliar el sueño, te recomiendo que realices este ejercicio, añadiendo un pequeño paso: contar las inhalaciones. Yo suelo comenzar desde el número 100 hacia abajo: 99, 98, 97... Realizamos una media de 12 respiraciones por minuto, y te puedo asegurar que nunca he llegado a contar hasta el número 1 (creo que ni al 50…), por lo que siempre me he dormido en menos de 8 minutos.


  2 - Relajación progresiva:


  Si quieres calmarte en poco tiempo y tienes un lugar para tumbarte, intenta este ejercicio. Focaliza tu atención en los músculos de tus pies, ténsalos lo máximo que puedas y luego relájalos. Repite lo mismo con cada músculo del cuerpo, de abajo arriba, hasta alcanzar los de tu rostro. Al finalizar este ejercicio, sentirás mucha paz, ya que los músculos de todo tu cuerpo estarán completamente relajados. Este ejercicio también es recomendado para insomnes.


  Más fácil y más efectivo... ¡imposible!


  3 - Tomar un tentempié de forma meditativa:


  Ideal para hacer un pequeño paréntesis, como decía aquel anuncio. Disfruta de verdad de ese momento de descanso en mitad de tu tarea. Detente un momento, y dedícate EXCLUSIVAMENTE a comer o beber ese pequeño snack. Sé consciente de su sabor, su olor, el sonido que produce, hasta de su temperatura. Añadiría que, si puedes, salgas al exterior o, por lo menos, te asomes a la ventana o salgas a una terraza. Mirar a lo lejos, observar la naturaleza… también relajará tu vista. Esos 5 minutos son tuyos, ¡sácales el máximo partido!


  Un consejo: ¿Sabías que algunos alimentos te ayudan a sentirte mejor? Por ejemplo, comerse un plátano y un puñadito de almendras, reduce la ansiedad, el estrés y favorece un estado de ánimo positivo. Si quieres saber más sobre esto, aquí tienes más información sobre los alimentos que te ponen de buen humor.


  4 - Regálate un (breve) automasaje:


  Existen pocas cosas más relajantes que un buen masaje. Sin embargo, para disfrutar de sus beneficios, no necesariamente debemos acudir a un spa o contratar los servicios de un masajista. Nosotros mismos, creando un ambiente adecuado y utilizando nuestras propias manos o material muy básico, podemos alcanzar el relax y el bienestar que nuestro cuerpo necesita todos los días, en sólo unos minutos. Te recomiendo los vídeos de fisioterapia-online.com, son muy cortitos, útiles y realizados por profesionales: aprenderás cómo realizarte un masaje, estiramientos, aliviar dolores de lesiones... Particularmente, realizo con frecuencia los ejercicios relacionados con hombros y cervicales, y en pocos minutos, me quedo como nueva.


  5 - Escucha música:


  Ya sea clásica, para relajarnos y descansar, o nuestra canción favorita para subirnos el estado de ánimo y sentirnos mejor. Durante los minutos en los que suene la música, simplemente déjate llevar por ella: baila, tararea... ¡desprende toda tu energía como si nadie te estuviese observando!


  2 - 7 propósitos para aumentar tu calidad de vida


  Pensé en crear este artículo buscando información al respecto, ya que encontré un montón de hábitos saludables, relacionados con los propósitos de año nuevo: dejar de fumar, ir al gimnasio, beber dos litros de agua... Todos ciertos, es verdad, pero nada original, que no hubiésemos leído con anterioridad. Finalmente, he decidido compartir con vosotros algunos de los propósitos que he cumplido otros años y que me han servido para mejorar. Dicen que la unión hace la fuerza, y que contarlos a los demás, también es una forma de comprometerse a llevarlos a cabo. Son pequeños cambios que espero que consigan aumentar tu calidad de vida, a lograr un día a día más feliz y llevar una vida rica y saludable. Vamos a verlos:


  1.- Crear nuevos proyectos.


  Salir de la zona de confort es el primer paso para ilusionarse y mantenernos activos. Busca un aliciente que te haga romper con tu rutina: un hobbie, un trabajo, una nueva actividad... Prueba cosas nuevas. Realiza algún cambio significativo. Lleva a cabo ese proyecto que tienes en mente desde hace tiempo... ¡Motívate y a por ello!


  2.- Medita.


  Todavía no he conocido a nadie al que no le siente bien una pequeña meditación, aunque sea de 5 o 7 minutos. Nuestra mente también necesita descanso, ya que no se detiene ni cuando dormimos (de hecho, es cuando más trabaja). Tómate ese tiempo como un break para "repostar" y cargarte de energía para continuar con tus obligaciones. Si quieres comenzar con algo sencillo, realiza las prácticas del artículo anterior: 5 formas de relajarse en 5 minutos.


  3.- Mímate un poquito.


  Este punto quizás vaya más enfocado a las mujeres, aunque también es válido para hombres. Ponerte una buena mascarilla en el pelo, hacerte un peeling facial, tumbarte en el sofá con una manta y una infusión, leer un buen libro... No hace falta gastarse grandes sumas de dinero. En internet hay un montón de información para crear tus propias cremas exfoliantes o tratamientos de cuidado corporal. Nada como un domingo de lluvia para dedicarnos un ratito a nosotros mismos.


  4.- Piensa en positivo.


  Ya le dediqué un artículo al tema de la psicología positiva: Las 24 fortalezas universales. Por lo que no me extenderé mucho. Pero hace poco leí una frase que lo explica perfectamente: "tu vida es una copia impresa de tus pensamientos". Creo que no hacen falta demasiados argumentos para defender el optimismo. Así que ya sabes, piensa en cosas buenas, ¡y cosas mejores ocurrirán!


  5.- Ríe más.


  “Un día sin reir es un día perdido” . Esta preciosa frase de Charles Chaplin explica a la perfección este punto.


  Sonríe y mantén esa sonrisa durante 30 segundos. Es un experimento científico que demuestra que no sólo la felicidad nos invita a sonreír, sino que también sonreír nos puede hacer más felices. ¿A que te sientes mejor? Además de este pequeño truco que puedes introducir en tu vida diaria, te invito a tomarte más en serio la risa. Te hago un llamamiento, para que busques libros, películas, que te hayan hecho reir. La risa es un bien universal, ¡disfrútala! Y si puedes reírte en compañía, todavía mejor.


  6.- Hazle un hueco a las terapias naturales.


  La naturaleza nos ofrece gran cantidad de elementos beneficiosos para nuestra salud. Cada uno conoce sus patologías y sus necesidades y debemos utilizar el sentido común, pero no está de más conocer lo que la naturaleza nos ofrece e incluirlo en nuestro día a día. A veces, una infusión calmante nos puede hacer el mismo efecto que un medicamento para la acidez estomacal, o un gel de aloe vera puede sustituir tu crema para los molestos calenturones.


  7.- Dedica un rato diario a la lectura.


  Dicen que el saber no ocupa lugar, pero no estoy de acuerdo, ya que la lectura requiere de energía y tiempo. Aquí tienes mi página de lecturas recomendadas, con múltiples recursos que considero casi imprescindibles e información muy útil para padres, educadores y, cómo no, los niños.


  3 - Cómo alcanzar el éxito personal


  ¿Preparado para lograr todas tus metas y conseguir tus objetivos?


  Como ya sabéis los que me seguís, hasta ahora siempre he escrito sobre educación, recursos para niños, cómo educar ni ños, actividades para niños... etc. Esto no debería resultar extraño, ya que soy profesora de Educación Infantil... Sin embargo, sentía que algo estaba incompleto. Tengo la convicción de que no podemos transmitir algo que nosotros no poseemos. Somos el modelo a imitar de los más pequeños. Por eso, antes de educar a los pequeños pretendiendo que posean ciertas cualidades, hábitos o actitudes hacia la vida, primero debemos trabajar esos aspectos en nosotros mismos.


  Antes de dar pautas para que un niño sea, por ejemplo, ordenado, debes hacerte la pregunta: “¿Yo lo soy?”. Si la respuesta es "no", ya tienes el primer motivo por el que tu hijo o alumno no lo es. ¿Quieres que tu hijo alcance sus metas? ¡Genial! Pero primero pregúntate: “¿Yo las he alcanzdo? ¿Soy lo que querría ser?”


  Para eso he creado este artículo, para darte las claves para cambiar aquellos aspectos que creas que debes mejorar. Y con eso no sólo ayudarás a tus hijos o alumnos, sino que el primer beneficiado serás tú mismo. Tienes derecho a ser tu mejor versión, a ser feliz y sentirte realizado con la persona que eres, y contagiar de ese entusiasmo a aquellos que te rodean, niños y mayores, ya que nos guste o no, influimos con nuestro comportamiento en todas las personas que tenemos a nuestro alrededor. ¿Te animas a mejorar? Estos son los pasos a seguir:


  1.- Define tus objetivos.


  Lo primero para convertirte en la persona que quieres llegar a ser, es saber qué quieres cambiar, tener claros tus propósitos: "Quiero tener libertad financiera". O a pequeña escala: "Quiero levantarme antes". Sea cual sea tu objetivo, delimita exactamente qué quieres conseguir.


  2.- Ponle números.


  Ya sean cantidades, horas o kilos. No es lo mismo decir: "Quiero adelgazar", que decir "quiero perder 8kg en 6 meses". Como tampoco lo es: "Quiero levantarme antes", que "quiero levantarme a las 8 am". Los números también te ayudarán a definir fechas límite para tus objetivos: "Quiero cambiar de trabajo" lo puedes concretar en "quiero trabajar por mi cuenta/en otra empresa antes del 01.01.2015".


  3.- Paso a paso.


  No intentes cambiar todo de la noche a la mañana, porque probablemente no puedas hacerlo. Prioriza y márcate pequeñas metas a corto plazo, otras a medio plazo, y sé más flexible con el tiempo que te das para las más complejas. Una vez más, ¡divide y vencerás!


  4.- Convierte tus pensamientos en acciones.


  Poco más hay que explicar, realmente ésta es la llave del éxito. Deja de pensar, deja de hablar... y actúa. Desde luego parece fácil, así escrito, pero es el punto más complicado. Espero que estas recomendaciones te ayuden y animen a ponerte manos a la obra.


  5.- El mejor momento es ahora.


  A pesar de marcarte plazos... el mejor momento para comenzar a cambiar es AHORA. Mañana es hoy. Haz algo, un movimiento, por pequeño que sea, para conseguir motivarte y segregar endorfinas que te hagan sentirte mejor contigo mismo. Incluso te animo a que dejes el post a medias y lo continúes leyendo más tarde si con eso voy a conseguir que empieces a redactar tus objetivos en una libreta bonita, o salgas a correr, o comiences a preparar un CV hermosísimo para cambiar de trabajo. No lo dudes y comienza, ¡ya!


  6.- Cuéntaselo a alguien.


  Comparte tus propósitos con un amigo, familiar o con tu pareja. Somos muy propensos a quejarnos de nuestra situación o de nuestros problemas. Ahora es el momento de conversar sobre los cambios positivos que se están realizando (porque ya has comenzado, ¿verdad?).


  7.- ¡Insiste, persiste, resiste!


  No dejes lugar a la derrota. Visualízate al final de tu esfuerzo para motivarte, pero sin perder de vista el presente y tus logros para hoy (esto lo trataremos en el siguiente punto). La imaginación es más poderosa de lo que a primera vista pueda parecer. Los pensamientos positivos son una herramienta muy poderosa. Utilízala a tu favor. Sé positivo, centra tu energía en el optimismo y en los pequeños logros que estás consiguiendo cada día y tus motivos para lograr alcanzar tus propósitos a largo plazo.


  8. Disfruta del camino.


  Algunas veces, consideramos que hace falta tanto esfuerzo para llegar a nuestro objetivo que nos desanimamos, pensamos que es imposible, que nunca lo lograremos. Así nunca nos decidimos a comenzar el camino. No pienses sólo en el final, piensa en el hoy, y siéntete satisfecho con dar hoy lo mejor de ti mismo. Puede que aún no hayas llegado a lo que te habías marcado, pero estás más cerca. La constancia hará el resto. Tal y como nos recuerda "El progreso del peregrino", no olvides disfrutar del paisaje porque la felicidad no está en el destino, sino en aprender a disfrutar el camino.


  9 - Comparte tu experiencia con los demás.


  Este es el punto más gratificante. Consigue que todos te vean como un ejemplo a seguir (el primero de todos, ¡tú mismo!). Si tienes hijos o alumnos, serás un magnífico adulto de referencia, y además puedes servir de inspiración y apoyo para ese amigo o amiga que suele estar deprimido; o para tu madre, que siempre empieza las dietas y nunca las acaba; quizás tu hermano pequeño quiere mejorar su inglés, pero le da pereza... ¡Conviértete en la fuente de inspiración para todos ellos!


  Con esto pretendo transmitir que nuestros actos son tan importantes como la actitud que adoptamos al desempeñarlos. Puedes ayudar a tu niño a hacer los deberes desde el agobio y la preocupación por que apruebe y las prisas por hacer la cena y poner la lavadora... o bien, sentarte con él con una actitud relajada, desde el interés por lo que está aprendiendo, y con una sonrisa en la cara.


  Y lo más importante: si tú eres feliz, es muy probable que tu niño no se conforme con menos. Convivir con una persona feliz es mucho más agradable que con una persona triste o malhumorada. Contagia tus buenas energías a tus seres queridos y verás la diferencia. Si tú cumples tus metas, mantienes una alta autoestima y llevas una vida plena y satisfactoria, tienes muchas más posibilidades de que tus hijos sigan este mismo camino.


  Recuerda que ocuparte de tu felicidad no es un acto egoísta, más bien todo lo contrario. Tu felicidad influirá de forma positiva a todos los que están a tu alrededor.


  4 - Superar el miedo a los cambios y afrontar nuevos retos


  Tras el gran éxito del artículo del reto "24h sin quejarte", he decidido completar la información en esta línea, ir un paso más allá y dar las pautas para ponernos en acción, erradicar lo que nos provoca la queja y así no tener que quejarnos para llevar la vida que deseamos. ¿Cómo cambiar aquello que no nos gusta? ¿Cómo romper con lo viejo para adentrarse en un nuevo proyecto? Si queremos alejar la queja de forma definitiva, lo mejor es cambiar aquello que nos disgusta en nuestra vida.


  Afrontar nuevos retos y salir de nuestra zona de confort no es sencillo: nos sentimos vulnerables ante lo desconocido, tememos fracasar y sentir que no hemos tomado la decisión apropiada. Pero si no estás satisfecho con algún aspecto de tu vida, no debes tolerar que el miedo te haga conformarte con menos de lo que tú deseas, y lo que es (al menos) igual de importante, no podemos enviar el mensaje a los niños de que, ante algo que no nos gusta, lo correcto es quedarse parado y quejarse, sino coger fuerzas y actuar.


  Ese es el mensaje que quiero transmitirte a ti, y en consecuencia, a los niños que tengas a tu alrededor.Vivimos en un mundo caracterizado por los cambios, y el niño que será más inteligente el día de mañana no será el que saque sobresalientes en sus notas escolares, sino aquel que sea más resolutivo a la hora de afrontar un nuevo reto o un nuevo problema.


  Así que, para que ese pequeño valiente venza a sus miedos el día de mañana, vamos a ver qué tienes que hacer tú hoy, para ser su mejor ejemplo.


  1.- Valora tus cualidades, habilidades y conocimientos.


  El miedo al cambio tiene una relación directa con la autoestima. En el mundo laboral es muy conocido el término de "sí ndrome del impostor", que hace sentir miedo a quien lo padece por no estar a la altura y no merecer el cargo que ostenta. Ten claras cuáles son tus virtudes, tus puntos fuertes y tus logros. También los aspectos a mejorar, pero en este caso, a la hora de tomar impulso hacia un nuevo reto, es importante encontrarse fuerte anímicamente y con la autoestima bien arriba.


  2.- Obtén la máxima información posible sobre lo que quieres llevar a cabo.


  Ya sea cambiar de trabajo, mudarte de ciudad o montar una empresa. INFÓRMATE, es fundamental. Intenta conocer gente que ya haya pasado por esa situación antes que tú, o que haya trabajado en la empresa a la que te quieres ir, o que haya vivido en la ciudad que te entusiasma. El saber, en este caso, sí que ocupa lugar y es el de pilar fundamental para tomar la decisión adecuada.


  3.- Hazte preguntas, organízate y elabora un plan.


  ¿Qué vas a aprender con todo esto? ¿Qué hacer si no sale bien? Una situación nueva siempre te hará conocerte mejor, poner a prueba tus límites y ampliar tus miras. La mayoría de decisiones no son de por vida y tras valorar tus cualidades, habilidades y conocimientos, seguro que has llegado a la conclusión de que en el caso de que ese proyecto no resulte como esperabas, siempre podrás salir adelante y tendrás una experiencia nueva en tu haber y la satisfacción de haber intentado un proyecto acorde con tus valores y tus expectativas en la vida.


  4.- Comprométete al 100%.


  Si tienes realizados los puntos 2 y 3, tendrás un proyecto en mente. ¡Clasifica tus metas para hacer viable tu proyecto y vete a por ello! Si quieres cambiar de ciudad, necesitarás ahorrar primero; si quieres cambiar de trabajo, debes comenzar por crear un curriculum que sea atractivo para las empresas. Haz un planning de trabajo y dedícale unos minutos cada día. Recuerda las razones que te llevaron a buscar ese cambio para motivarte. Si es necesario pon fotos que te recuerden tus metas en el corcho de tu oficina o en el fondo de pantalla de tu ordenador. Teniendo claro que el objetivo está, cada día, un poquito más cerca.


  5.- Practica la vulnerabilidad. Realiza pequeños cambios.


  Dicho así, quizás suene un poco extraño, pero es exactamente eso. El miedo a sentirnos vulnerables nos hace muchas veces no atrevernos a probar cosas nuevas. Así que, ya que quieres cambiar, quizás sea el momento de hacer otros pequeños cambios, para ir "entrenando"... ¿Por qué no cambiarte el corte de pelo? ¿Por qué no comprarte ese vestido que te encanta pero con el que no te terminabas de ver? Serán pequeñas pruebas que te harán familiarizarte con esa sensación de miedo a lo desconocido, y te animará ver de lo que eres capaz. Será una gran dosis de gratificación y autoestima que seguro que te vendrá fenomenal para ganar seguridad y confianza en ti mismo.


  No existe la decisión perfecta. No puedo decirte si vas a equivocarte o no, pero lo que sí puedo aconsejarte, es que si algo que no te hace feliz permanece en el tiempo, lo valiente es tomar las riendas y, con cabeza, pensar qué es lo que queremos para ir a por ello. Y que éste es el mejor ejemplo que le podemos dar a los más pequeños. No sé si hay más vida que una, pero sí sé que debemos actuar en corcondancia con nuestros valores y buscar aquello en lo que creemos y que consideramos justo para nosotros. El miedo nos sirve para ponernos alerta, pero podemos tomarlo como una señal que nos recuerda que estamos vivos, afrontarlo, coger aire, mirar hacia delante y caminar. No dejes que el miedo te impida crecer. No te estanques.


  5 - 10 consejos para mamás primerizas


  Durante mis años como educadora infantil, siempre he recibido numerosas consultas de padres (sobre todo mamis, aunque también algún papá), preocupados por la forma en la que estaban criando a sus hijos. Hábitos como la alimentación, el sueño, el orden en casa, el cumplimiento de las normas, el baño, la cantidad de ropa... Yo pensaba que lo más común serían consultas sobre el control de esfínteres o la autonomía, pero no... los temas más recurridos solían ser los dos primeros: alimentación y sueño.


  En los últimos tiempos, desde la creación del blog, he hablado con varias mamis, la mayoría de ellas primerizas (creo que me estoy acercando a la edad "clave"). Y volvemos un poco a lo mismo, lo más consultado son temas de crianza, para los cuales no creo que haya una fórmula mágica, ni una verdad absoluta.


  Tras unos días de reflexión, he decidido crear una lista de 10 consejos, para mamis primerizas (para papás será el siguiente artículo), sin otro propósito que animar a la lectora a que confíe en sí misma, darle seguridad y aliento. ¡Espero que te sea de gran utilidad!


  1 - Confía en ti.


  Haz caso de tu instinto, de tus sentimientos y de tu cuerpo. Nadie conoce a tu bebé mejor que tú. Escucha sólo los consejos que quieras, de la gente en la que confíes. No trates de complacer a todo el mundo. Es tu vida y tu maternidad. Tú tomas las decisiones, no lo olvides.


  2 - Mima a tu bebé.


  Lejos de malcriarlo, lo biencriarás. Achúchalo cuanto desees, cógelo, abrázalo, huélelo, bésalo... ¡Disfrútalo! Para él no existe un lugar mejor que tus brazos, donde se siente seguro, protegido y confiado. Ese es su lugar natural, cerca de su fuente de alimento, amor y protección. El cerebro de un bebé que se siente seguro y tranquilo trabaja de una forma especialmente efectiva. Cuando aprenden sin estrés ni ansiedad, asimilan toda la información que les ofrece el entorno. Sin embargo, los bebés que tienen que ocuparse de comprobar que no están solos o de si existen amenazas a su alrededor, centran en eso su desarrollo cerebral, dejando a un lado la capacidad para procesar todos los descubrimientos que hace un niño en el día a día.


  3 - Utiliza un portabebés ergonómico.


  No me considero especialmente consumista, más bien todo lo contrario, pero creo que esta es una inversión necesaria. Si quieres llevar a tu bebé encima y disfrutar al mismo tiempo del uso de tus manos, ¡esta es la solución! De esta forma, tu bebé estará en su lugar favorito del mundo, tú también lo tendrás cerquita, y podrás seguir haciendo cosas al mismo tiempo. Además, al ser ergonómico, te aseguras de que tu bebé está en una posición adecuada para su correcto desarrollo.


  4 - Busca apoyo.


  No me refiero a un apoyo profesional, que también puede ser si así lo consideras, sino a un círculo de confianza: un grupo de crianza, de juego, de amigos... un grupo de personas que se encuentren en una situación similar a la tuya. A ti como mamá, o a vosotros como padres, os vendrá bien conocer a gente en vuestra misma situación: compartir inquietudes, dudas, conocer otras experiencias, poner ideas en común, conocimientos, ratos de conversación... Para vuestro bebé será una forma natural de socializar con otros adultos y con sus hijos, con los que con el paso del tiempo podrá ir estrechando lazos y hacer sus primeras amistades. Ya sabes lo que se dice: "Para criar a un niño hace falta la tribu entera". Para los papás también he creado un artículo especial que leerás a continuación y para vosotros, como pareja, también leerás algunos consejos más adelante. Viene bien dedicarle unos minutos a cuidar el lazo que os une, tras todos los cambios que se producen con la llegada del bebé.


  5 - Disfruta alimentándolo.


  Buscando información sobre este punto, he encontrado infinitos artículos sobre los beneficios de la leche materna, por lo que no voy a extenderme en este punto... Basta decir que es el mejor regalo que os podéis hacer a ambos y el mejor alimento para tu bebé. Si durante este proceso, tenéis dudas, existen numerosos grupos de apoyo, algunos incluso con teléfonos de consulta 24 horas, como éste. Dicho esto, habrá mamás que, por el motivo que sea, decidan no darle el pecho a su hijo. Sin embargo, esto no debería impedirles disfrutar del momento de alimentar a su retoño. Cógelo en brazos igualmente (por algo la teta está en el pecho), mírale a los ojos, acaríciale, háblale, cántale... independientemente de que le des pecho o biberón, convierte el tiempo de cada toma en una oportunidad de estrechar lazos afectivos y de fortalecer el vínculo que os une.


  6 - No fuerces a tu hijo a comer, NUNCA.


  Un bebé sano sabe mejor que nadie el alimento que necesita. Las crías de los animales de cualquier especie saben lo que necesitan comer para vivir, sin que nadie les enseñe, les persiga, les insista, les soborne, les obligue o les castigue. Es poco probable que los niños humanos sean la única especie incapaz de saber, instintivamente, alimentarse adecuadamente. Sobre este tema, personalmente, recomiendo el libro del pediatra Carlos González, "Mi niño no me come". Es muy tranquilizador y puede ser útil para mamás que estén preocupadas con este tema. La idea general es que, partiendo de que le ofrezcas alimentos variados y sanos, el niño comerá las cantidades que precisa, y que en países desarrollados, ningún niño sano se va a morir de hambre porque no se acabe la ración entera. Así que... tranquilidad y sentido común.


  7 - El llanto es una herramienta de comunicación.


  Cada vez que tu hijo llora, está intentando decirte algo. Ya sea que tiene hambre, frío, sueño, que está cansado, que se siente inseguro, incómodo o que quiere que le cojas en brazos. Los niños muy pequeños no tienen las herramientas necesarias para gestionar sus emociones, por eso necesitan al adulto para tranquilizarles, darles seguridad y calmar su ansiedad. Una vez que hable, podremos comenzar a facilitarle pautas de regulación emocional, ponerle un nombre a lo que siente y explicarle como manejar esa situación. Hasta entonces, dependerá de nosotros para calmarse. No lo dejes llorar, por favor.


  8 - Puedes dormir con tu hijo.


  Dudé mucho acerca de cómo titular este punto, pero finalmente me he decidido por éste y ahora explicaré por qué. Como he dicho en el punto 1, eres tú quién decide cómo se vive en tu casa, incluido cómo se duerme. Podría darte argumentos a favor del colecho, porque personalmente es la opción que más me atrae, pero cada familia tiene su forma de hacer las cosas, así que me limitaré a decirte que elijas la opción que mejor resulte para tu unidad familiar, la que os haga felices a todos y la que os funcione. Ya sea todos juntos, por grupos o separados. Simplemente, si decides optar por el colecho y quieres disfrutar de tu bebé durante la noche, que sepas que puedes hacerlo y no te sientas culpable: no estás malcriando a tu hijo. Decidí introducir este punto porque, a pesar de que cada vez hay más gente que elige esta opción, sigue habiendo muchos prejuicios, como pensar que los niños que duermen con sus progenitores son más dependientes. Pero, según algunos estudios, los que pernoctan en la cama de sus padres tienen menos problemas de salud mental. Así que, cada una que se sienta libre de dormir como decida. (Si optas por el colecho, ten en cuenta tomar las precauciones necesarias.)


  9 - No tengas prisa. Disfruta del presente.


  No dejes que las preocupaciones te impidan disfrutar de este momento único en tu vida. Tu bebé nunca volverá a ser como ahora, así que no centres tu atención en el futuro, pensando en cuándo comenzará a gatear, a hablar, caminar o si le saldrán los dientecitos. Este momento es único, sácale todo el partido que puedas y achúchale ahora que "se deja".


  10 - No te obsesiones.


  Este punto está directamente relacionado con el anterior, y es un poco un resumen de todos. Hoy en día tenemos muchísima información, y eso, además de su parte buena, tiene su lado malo. Parece que solo hay una buena forma de ser madre y no es así. Nuestras abuelas no tenían batidoras, termómetros, sacaleches, sacamocos, gel con PH neutro, pañales deshechables, toallitas, sillas de máxima seguridad, etc... y criaban un montón de hijos (incluso alguno de alguna vecina o familiar seguro que también). Con esto no quiero decir que nos tengamos que ir al monte, renunciar a todas las comodidades y criar a nuestros hijos en la naturaleza (lo cual, ¡no estaría nada mal!), sino quitar un poco de presión a las madres y tranquilizarlas. Las madres han criado a sus hijos en condiciones mucho peores a las actuales, hemos sido creadas para eso, sólo tenemos que confiar en nuestro instinto.


  6 - El papel del padre en la educación de los hijos


  Hace tiempo que quería tratar el tema de la paternidad, tomando como protagonista, al menos por una vez, al varón. Siempre se habla de la importancia del vínculo afectivo de las mamás con sus bebés y no es para menos, ¡es de vital importancia! Pero en este artículo quiero dar ciertas pautas también a los papás, sin por ello pretender ser sexista, feminista, machista, hembrista ni nada similar. Sólo quiero mencionar ciertas pautas que creo que pueden ser útiles para muchos padres, dada mi experiencia laboral en el campo. Eso es todo.


  Tradicionalmente, el rol del padre ha estado relacionado con la figura de autoridad del hogar y el sostén económico de la familia. En los últimos años, a pesar de que en la gran mayoría de los hogares, el padre sigue siendo quien pasa la mayor cantidad de horas fuera de casa y también aporta ingresos económicos, su rol no acaba aquí.


  A día de hoy se espera y se recomienda que los papás generen vínculos con sus hijos y conecten con ellos en el aspecto emocional y afectivo. Que muestren las emociones a sus hijos, hablen con ellos de lo que sienten y piensan, que se comuniquen con ellos mediante demostraciones de afecto... Son conductas que todavía son muy difíciles de realizar para algunos papás cuyo modelo de padre no incluía ninguno de estos aspectos.


  Es importante que -a pesar de que recalquemos la importancia de los aspectos emocionales y afectivos en la crianza de los hijos-, los padres recuerden que, al igual que las madres, también deben poner límites, fijar normas y establecer pautas. Desafortunadamente en pleno S.XXI aún es frecuente encontrar hombres que minimizan la importancia de comprometerse en la crianza y educación de sus hijos, con la excusa de que deben ocuparse del trabajo o de cuestiones fuera de casa.


  Sin embargo, y sabiendo que cada familia tendrá un funcionamiento particular, es importante que los papás sepan quecuando se involucran en la crianza de sus hijos, están creando vínculos de seguridad, confianza y protección.


  Aquí dejo algunos consejos que todos los papás pueden llevar a cabo para fomentar el vínculo con tus hijos:


  
    	
      Trata de involucrarte en el rol de padre desde el embarazo de tus hijos. Participa activamente en todo lo que suceda durante los nueve meses.

    


    	
      Dedica tiempo a las tareas del cuidado del bebé: cambiar el pañal, vestirle, leerle, cantarle o darle un baño.

    


    	
      Cuando los niños crezcan, involúcrate en sus actividades escolares: conoce el colegio al que va tu niño, mantén la comunicación con docentes y otras familias del colegio.


    


    	
      Habla con tus hijos: pregúntales qué tal les ha ido el día, qué hicieron, cómo se sienten. Cuéntales a ellos cómo te ha ido a ti, qué has hecho en el trabajo y cómo fue tu jornada.

    


    	
      Escúchales con atención.

    


    	
      Realiza regularmente alguna actividad con ellos: jugar, hacer los deberes, andar en bicicleta, cocinar... son sólo algunas opciones.

    


    	
      Demuestra tu afecto con conductas concretas: mimos, caricias, besos y abrazos. Y, sobre todo, ¡nunca dejes de decirles cuánto les quieres!

    

  


  Para terminar con buen sabor de boca, te invito a leer este texto de Carlos González, pediatra autor de "Bésame mucho", entre otros libros. Habla de la figura del padre en los tiempos que corren, y la verdad es que me ha encantado.


  “Los padres varones fuimos apartados de la crianza de nuestros hijos, especialmente a partir de la revolución industrial. Nos sacaron del taller artesanal, que estaba en el portal de nuestra casa, o de los campos de labranza vecinos, donde estábamos en contacto continuo con nuestra esposa e hijos, y nos enviaron a una lejana fábrica o a una lejana oficina, donde pasamos ocho (o muchas más) horas al día separados de nuestros seres queridos. Nos ofrecieron una nueva identidad, definida no por nuestra vida real, sino por nuestra vida laboral (y si alguien nos pregunta “¿qué eres?” contestaremos “taxista”, “médico”, “carpintero” o “comercial”, en vez de contestar “persona”, “esposo”, “padre”, “aficionado a la música” o “socio del Betis”).

  

  El trabajo era originariamente lo que hacíamos para “ganarnos la vida”; teníamos claro que el trabajo es una cosa y la vida otra. Pero hemos acabado creyéndonos que la vida es el trabajo, convirtiéndonos en el señor que llega tarde a casa, riñe a los que han sido malos (“¡verás cuando llegue tu padre!”) y da el beso de buenas noches. Pero muchos nos hemos dado cuenta de que nos falta algo. No queremos aceptar ese papel que la sociedad nos reservaba. Queremos implicarnos plenamente en nuestra familia, queremos vivir de verdad. Y al ser padres nos damos cuenta de que nada de lo que hemos hecho antes o de lo que podremos llegar a hacer en el futuro es tan importante como amar y cuidar a nuestros hijos. Es lo más trascendente, tal vez lo único trascendente“.


  7 - 10 consejos para la vida en pareja tras la llegada del primer hijo


  Como todos hemos escuchado alguna vez: "la llegada de los hijos, lo cambia todo". El pequeño ser que acaba de nacer se convierte en la prioridad de la familia, sobre todo para los progenitores, y en especial para las mamis. Todo es nuevo, surgen muchas dudas y preocupaciones, el cansancio se acumula y muchas veces no tenemos tiempo ni para una ducha. Esto hace que nuestra vida “dé un vuelco” y afecte a casi todas las áreas de ésta, incluida también nuestra vida como pareja. Pasamos de ser dos, a ser tres. Y además aceptando la responsabilidad que conlleva el ser papá y mamá. Es cierto que la sonrisa del bebé nos hace olvidar todos los malos momentos, y que este cambio merece la pena, pero es necesario amoldarse a la nueva situación para encauzarnos en la nueva rutina y centrar también, al menos, un poquito de nuestra atención en reajustar nuestra vida en pareja.


  Aunque no soy una experta en este tema -ya que mi trabajo se centra fundamentalmente en los niños-, os daré algunos pequeños consejos que considero de utilidad, bien porque haya visto que funcionan en padres con los que he tratado, bien porque considero apropiado hacérselos llegar a mis mamás y papás lectores, sin por ello pretender suplantar a cualquier profesional de este campo.


  1.- Hablad sobre vuestros sentimientos.


  Estáis compartiendo juntos el que probablemente sea el mayor cambio en vuestras vidas. Es importante que expreséis cómo os sentís, que compartáis vuestra ilusión, felicidad, entusiasmo... y también los miedos, inseguridades o frustración. Ahora, más que nunca, es importante empatizar y compartir. La comunicación es fundamental para ejercer una buena paternidad, y vuestro bebé ya está aquí, así que también es conveniente hablar de vuestro niño: de la crianza, de qué clase de padres queréis ser y qué modelo de educación queréis para vuestros hijos.


  2.- Piensa en la pareja como en un equipo.


  El bebé es responsabilidad de los dos. Es cierto que en los primeros meses, normalmente se hace más cargo la mamá, sobre todo si se ha optado por la lactancia materna, pero eso no evita que el padre pueda dedicarse de algunos cuidados del pequeño, y cómo no, ocuparse de mimar a la mamá y de facilitar otras labores domésticas.


  3.- Recuerda que esta situación es temporal.


  Tarde o temprano, el bebé acabará adquiriendo unos horarios más compatibles con la vida familiar. Pero, como para todo, hace falta un periodo de adaptación. Cada vez se espaciarán más las tomas, y dormirá menos durante el día. Es cuestión de tiempo recuperar la calma y la rutina en el hogar, adaptada, evidentemente, a la nueva situación familiar. Ahora hay un bebé en casa que os necesita.


  4.- Reserva un ratito para los dos.


  De vez en cuando, podéis preparar una "pequeña cita" doméstica. Con la llegada del bebé es probable que, al principio, paséis mucho tiempo en casa. Pero esto no impide que disfrutéis de un breve espacio de tiempo para vosotros. Quizás no haya tiempo ni para una película, pero podéis ver un capítulo de vuestra serie preferida, con palomitas y manta en el sofá, aprovechando una siesta del peque; o hacer una cena un poquito más especial... no necesitáis cocinar un gran plato elaborado, será suficiente con unas velas y algo de música para darle un toque romántico.


  5.- Cuenta hasta 10 antes de enfadarte.


  Ya hemos tratado el tema de la gestión emocional en un artículo anterior, pero tras el nacimiento del primer hijo, es, si cabe, todavía más importante. Acumulamos cansancio, estrés, falta de sueño... Es mucho más fácil magnificar todo lo malo que nos sucede, y dejarnos llevar por las emociones. Por lo que intenta tomar conciencia, conectar con ellas y escuchar a tu cuerpo antes de actuar.


  6.- Dedícate tiempo para ti.


  Es un paso importante para volver a la rutina. Eres madre, o padre, y lo serás para siempre. Probablemente será tu labor más importante en la vida. Pero sigues siendo tú misma, y es conveniente que te dediques, al menos, unos minutos, para saber cómo estás, detenerte, respirar y desconectar. Aunque sea una horita cada domingo, el tiempo de darse un buen baño, y leer un capítulo de tu libro preferido, será suficiente para coger pilas para la siguiente. Estarás de mejor humor y eso repercutirá en todos los aspectos de tu vida, también en el de la pareja. Es muy habitual que a las mamás les cueste relajarse y despreocuparse, y normalmente son las que más necesiten este pequeño descanso. Así que delega por un ratito en papá y regálate un momento de silencio.


  7.- Habla con otras parejas en la misma situación.


  Además de ayudarte a restablecer la vida social, te vendrá bien compartir inquietudes con otras madres o parejas que te entiendan y empaticen contigo. Si puedes, sal con ellos un rato a pasear o tomar algo en una terraza. También es una buena forma para comenzar a salir con los peques.


  8.- Habla con tu pareja sobre el deseo.


  Las relaciones sexuales muchas veces cambian tras la llegada del primer hijo. Todas las mujeres pasan por la cuarentena y a eso puede sumarse un postparto complicado. Además las mujeres sufren un cambio hormonal importante, que suele influir en el deseo sexual de manera temporal. Es importante tratar este tema en pareja, y por supuesto, es fundamental el apoyo y comprensión del padre ante esta situación.


  9. Recuérdale a tu pareja que le quieres.


  Exprésale tu cariño. Disfruta de cada momento juntos, ahora más que nunca, ya que serán escasos los momentos que tengáis de intimidad. Es importante recordarle las cualidades por las que nos enamoramos de esa persona y las que lo siguen haciendo cada día. En su momento, la escogimos como pareja para nuestro camino. Y ahora, también es importante enamorarnos del padre/madre en quien se está convertiendo.


  10. Jugad juntos.


  Disfrutad, los dos y los 3... ahora es fundamental adaptar los planes al peque de la casa. Pasar un rato divertido en familia es la mejor terapia para cualquier mal. El tiempo es el bien más preciado durante el crecimiento de nuestros hijos. Así que intenta sacarle el máximo partido. Estáis viviendo un momento mágico. Esta etapa no volverá nunca, así que... ¡¡¡VIVE, AMA y RÍE!!!


  8 - El futuro de tus hijos depende de tu lenguaje


  Este artículo trata de uno de esos temas que tanto me gustan: "Cuidar del cuidador". Siempre he defendido que, para conseguir cualquier hábito, destreza o habilidad en nuestros niños, tenemos que comenzar por ser su mejor ejemplo, o su modelo de referencia. Este será uno de esos artículos en los que hablaremos sobre hábitos que tenemos padres y educadores que tienen repercusión en nuestros niños. Más concretamente, de la influencia del lenguaje.


  Ya sabes en qué consiste El efecto Pigmalión: el hecho de que las expectativas que tenemos sobre las personas o situaciones, tienden a realizarse; y ya conoces las pautas para evitarlo. Pero ahora quiero darle una pequeña vuelta de tuerca, y centrarme única y exclusivamente en el lenguaje que utilizamos, tanto para enviar mensajes a los niños como hacia nosotros mismos, en nuestro día a día, ya que ellos merodean a nuestro alrededor constantemente y adquieren sus hábitos de lo que ven.


  Creamos la realidad a partir de nuestros pensamientos y creencias, y estos se forman con palabras. Por eso es tan importante enseñarles a los niños la mejor forma de manejar esta herramienta, a través de un vocabulario adecuado y una correcta utilización del mismo. Las palabras tienen un poder mayor de lo pensamos. Y si no lo crees, reflexiona acerca de esta frase del gran Mahatma Gandhi:


  "Cuida tus pensamientos, porque se convertirán en tus palabras.

  Cuida tus palabras, porque se convertirán en tus actos.

  Cuida tus actos, porque se convertirán en tus hábitos.

  Cuida tus hábitos, porque se convertirán en tu destino"


  ¿Sigues creyendo que las palabras son inofensivas?


  El vocabulario activo de un niño (el que utliliza), nos muestra mucho del ambiente que hay a su alrededor. Ya no hablo sólo de las evidencias, como el uso de vulgarismos o palabrotas, sino del tipo de mensajes que utiliza para animarse o desanimarse a la hora de hacer una tarea, enfrentar un problema o hablar de terceras personas. Y es aquí donde entra el vocabulario que tú empleas en tu día a día.


  Es muy probable que tú quieras mucho a tu hijo, y que siempre le animes a la hora de proponerse un reto o de hacer los deberes, pero recuerda que tú eres su modelo de referencia, por lo que es igual de importante que también utilices un lenguaje positivo en el resto de contextos, y éste parte de una actitud positiva. ¿Cómo hacerlo? Aquí tienes las pautas a evitar y otras a reforzar para hacer un buen uso del lenguaje.


  Aspectos a evitar en el lenguaje:


  
    	
      No adquieras el rol de víctima. Si quieres que tu hijo triunfe (en el sentido de sentirse realizado en todos los aspectos), no puedes enviarle mensajes constantemente que digan que esta vida es un asco muy difícil, que "todo está fatal", que el trabajo es terrible, la vida en pareja muy complicada, que los amigos te traicionan... Si tú, que eres su máximo referente en este mundo, tienes esa visión de las cosas... ¿cómo va a aspirar él a algo mejor?

    


    	
      No critiques. Cualquier padre y/o educador te dirá que trata de transmitir a los más pequeños un mensaje de tolerancia hacia los demás. Hablamos de respetar a todos nuestros semejantes, sean del género que sean, etnia, condición o religión. Pero a la hora de la verdad... ¿Realmente respetamos a TODOS nuestros iguales? ¿Qué dicen nuestros actos? Si le hablamos a los niños de los beneficios de la tolerancia y después somos los primeros que estamos horas criticando a nuestros vecinos, nuestros compañeros de trabajo o conocidos... algo falla. Las personas somos diferentes. Ni mejores, ni peores. La diversidad ha sido uno de los factores que ha hecho progresar a la humanidad. Aceptar y respetar a los otros es un acto de las mayores muestras de inteligencia emocional. Cuida tu lenguaje en este aspecto. Si hay algo que te molesta de otra persona, es mucho mejor que se lo hagas saber de forma privada. Lee el siguiente punto para saber cómo hacer una crítica constructiva.

    

  


  Aspectos a reforzar en el lenguaje:


  
    	
      Realiza las críticas de forma constructiva. Por lo general, a los seres humanos no nos sientan bien las críticas. Si no queremos herir a la otra persona, tenemos que tratar de hacerlo de la forma más constructiva posible. Aquí tienes la mejor forma.

    


    	
      Mantén tus emociones bajo control: Haz 10 respiraciones profundas con los ojos cerrados; mira por la ventana, hacia el horizonte y plantéate si esto que ahora mismo te enfada, tendrá relevancia dentro de 10 años; bebe un vaso de agua; repítete a ti mismo un mensaje que te calme... Lo que sea. Pero no te alteres, eso nunca beneficiará las cosas.

    


    	
      Comienza la conversación reforzando vuestra relación: Sea con tu hijo, con un amigo, con tu pareja o con una vecina... Intenta llevarle a un lugar privado y empezar a hablar transmitiéndole un mensaje positivo. Así evitarás que tu interlocutor se ponga a la defensiva o se sienta atacado y deje de escucharte. Las críticas provocan que la otra persona sienta que peligra su relación con nosotros. Con esto evitarás que se genere mayor tensión.

    


    	
      Céntrate en el hecho en concreto, no en la persona: Explica de una forma clara y concisa qué es lo que no te ha gustado y qué crees que sería necesario para que no vuelva a suceder de nuevo. No le des más vueltas ni entres en una rueda de críticas. No llevan a ningún sitio.

    


    	
      Escucha a la otra parte: Dale tiempo a la otra persona para hablar y explicarse. NO JUZGUES. Sólo escucha lo que te tiene que decir

    


    	
      Termina con un nuevo refuerzo positivo: ¿Cuál es el objetivo de la crítica? Conseguir que un hecho o situación mejoren, ¿verdad? Piensa cómo puedes motivar a esa persona para que al finalizar esa conversación tenga más ganas que nunca de hacer mejor las cosas. Ésa es la meta.

    


    	
      Utiliza refuerzos positivos. Como se suele decir: "Hace más el que quiere que el que puede". Así que utiliza las palabras para animarte a lograr aquello que deseas, y obviamente, para enviarle a tu hijo ese mensaje.

    


    	
      Crea tus sueños mediante palabras . Y anima a tu niño a que lo haga. Utilizando otro dicho (me lo vas a permitir, ya que hablamos del lenguaje): "Creer es crear". Es mejor emplear nuestro tiempo en describir con pelos y señales aquello que deseamos, que es nuestra meta, que lamentándonos y convenciéndonos de que no lo lograremos. Además de expresarlo de forma oral, también es una gran idea escribirlo en un papel, o bien, dibujarlo.

    


    	
      Busca tu palabra "freno". Mecaniza interiormente este vocablo para detener aquellos pensamientos que vengan a tu cabeza y que sólo sirvan para minar tu autoestima. Pueden ser aquellas más típicas, como "alto" o "stop", o bien alguna más original que te guste especialmente.

    

  


  Con todo esto espero que comprendas la importancia que tiene el lenguaje a la hora de plantearnos metas, de conseguir una buena autoestima y de mantener una buena relación con los demás. Un uso correcto del mismo, te aportará ventajas en todos los aspectos, y como hemos visto, tendrá grandes influencias en tu bienestar emocional y social. Eso repercutirá en la vida de los niños que tienes a tu alrededor, y en consecuencia en su formación como niños de hoy y adultos del mañana.


  Conclusiones



  Cuanto más me adentro en el mundo de la educación, más cerca me encuentro de afirmar que no existe una fórmula mágica para una crianza perfecta, pero sí considero que hay aspectos fundamentales a la hora de educar niños con valores, con fortalezas y una actitud hacia la vida que le permita disfrutar de ella. Tanto si has leído este libro en su totalidad, como si eres un lector habitual de Maestra de Corazón, seguro que adivinas que el aspecto fundamental es el estado psicológico y emocional de sus progenitores y adultos de referencia.


  Está demostrado que los hijos de padres con problemas como la depresión, es mucho más fácil que desarrollen problemas de este tipo durante su infancia, adolescencia y edad adulta.


  Por eso insisto tanto en que disfrutes de tu vida en todas sus facetas, en que hagas realidad tus sueños, porque eso es lo mejor que puedes hacer por tus pequeños. Ayudarte a ti, es ayudarlos a ellos. Sé una persona de la que te sientas y se sientan orgullosos. Es el mejor consejo que te puedo dar y el más importante, tras todos los que has leído en este libro.


  Cumplir tus objetivos personales, realizarte como individuo, te ayudará a sentirte mejor y eso te convertirá automáticamente en un ejemplo para tus niños. Tras conseguir esas metas en ti mismo, te resultará mucho más sencillo ayudar a tus pequeños a conseguir las suyas.


  Para todo lo demás, tan sólo puedo decirte que les quieras, les respetes y les mimes. Cuando sean pequeños, medianos y grandes. El amor nunca está de más, tengas la edad que tengas. Eso les hará felices a ellos, y a ti también.


  Por mi parte, será un placer tenderte la mano en el camino. Lo único que quiero pedirte antes de despedirme es que si consideras que este libro te ha sido útil y te ha aportado algo como padre, madre, educador o educadora, dediques un minuto a valorarlo en la plataforma donde lo hayas adquirido. Ayudarás así a que llegue a más papás, y para mí será un placer conocer tu feedback. Estoy deseando leer tu opinión, ten por seguro que lo haré.
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