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Sin lugar a dudas hoy el ocio es una palabra que todos utilizamos con asidui-
dad y que hace referencia a algo que ocupa una parte importante de nuestras
vidas. Hoy, dedicamos tiempo al ocio. Sin embargo, pocas veces nos hemos para-
do a reflexionar qué es exactamente eso que llamamos ocio, si lo que hacemos es
0 no es ocio, si me beneficia 0 me perjudica, si mis padres tenian ocio y lo com-
partian conmigo, con quién realizo mi ocio... En realidad, para vivir bien no es
imprescindible hacerse estas preguntas pero si nos detenemos un momento a
reflexionar sobre ello probablemente encontremos beneficios y oportunidades nue-
vas para nuestras vidas. Pero antes de adentrarnos en una guia de ocio dirigido a
familias, no esta de mas dedicar unos parrafos a conocer qué se entiende por ocio,
cuales son sus beneficios y desde qué perspectiva proponemos esta guia practica
dirigida a familias y cuyo objetivo principal es maximizar la calidad de las relacio-
nes entre sus integrantes.

Ocio y desarrotto humano

Es evidente que el concepto de ocio y su significado han variado considerable-
mente a lo largo de la historia y, claro esta, de las culturas. En nuestra cultura hay
un acuerdo general en sefialar la revolucién industrial y la regulacion del trabajo
en un horario laboral como el momento en el que nace la idea de un tiempo reser-
vado para el trabajo y otro para actividades no relacionadas con el mismo. En épo-
cas histoéricas previas, parecia que el ocio estaba reservado a las élites sociales
que eran las Unicas que podian disfrutar de un tiempo placentero y exento de la
necesidad de trabajar. La palabra castellana ocio deriva del vocablo latino otfium,
que significa reposo, y ya los griegos, en boca de Aristoteles, contemplaban un
tiempo fuera del trabajo que se debia dedicar a la reflexion y al ejercicio de la
capacidad especulativa con el fin de alcanzar la auténtica felicidad.

La concepcidén griega del ocio se asemeja mucho a la perspectiva psicolégica
mas actual, que lo considera un ambito esencial del desarrollo humano porque,
mas alla del pasatiempo, el disfrute o el descanso, se relaciona también con la
autorrealizacion, la expresion corporal y el encuentro entre las personas. También,
las corrientes mas humanistas han destacado que el ocio es una vivencia placen-
tera en si misma y deseada, ademas es elegida libremente para lo que se debe dis-
poner de ese tiempo libre y tener la autonomia para gestionarlo. Finalmente, las



corrientes socioldgicas han destacado que también es un espacio de socializacién
puesto que implica relacionarse con otras personas, comunicarse y, en suma,
aprender en esa relacion.

Caracteristicas del ocio

Uso del tiempo libre

Libertad de eleccién

Experiencia placentera y deseada
Descanso

Autorrealizacién

Expresién corporal

Todas estas miradas sobre el ocio son de plena actualidad en nuestra sociedad.
Concebimos el ocio como una dimension fundamental del ser humano, hasta el
punto de ser considerado como un derecho fundamental recogido en la
Declaracion Universal de los Derecho Humanos (art. 24). En nuestro pais, ademas,
es un derecho protegido por la Constitucion (art. 43, 1). Como vemos, si el ocio es
considerado un derecho es porque su practica implica beneficios relevantes para
nuestro desarrollo como seres humanos. Veamos pues cuales son esos potenciales
beneficios.

El ocio es una forma de llenar el tiempo libre, es decir, el tiempo del que dis-
pone la persona cuando no esta ocupado en cumplir las obligaciones propias de
un rol social, como el laboral, o de la supervivencia biolégica cotidiana, como el
mantenimiento de la vivienda o la alimentacién. Ese tiempo disponible lo podemos
llenar simplemente descansando, favoreciendo asi la recuperacién corporal y psi-
coldgica tras el tiempo de trabajo. Pero también el ocio incluye realizar activida-
des mas o menos organizadas que permiten desarrollar nuestras capacidades per-
sonales, fisicas o mentales, y contribuir asi, a nuestro desarrollo integral. Optamos
libremente por estas actividades y las gestionamos de forma auténoma para nues-
tro disfrute personal porque obtenemos una variedad de gratificaciones. Por ejem-
plo, podemos crear relaciones nuevas, ser reconocidos por los demas, pertenecer
a un grupo, mejorar nuestro estado fisico, perfeccionar nuestras habilidades e
incrementar la estima por nosotros mismos en el ejercicio de las mismas. Es decir,
obtenemos beneficios en salud psicolégica, fisica y social.



Desde esta perspectiva de disfrute y crecimiento personal, se ha entendido
que el ocio se puede desarrollar en diferentes areas —ltdica, ambiental-ecolégi-
ca, creativa, festiva y solidaria— siendo todas ellas validas y susceptibles de gene-
rar 1os mismos o parecidos beneficios.

e En el 4rea Ildica, el ocio se traduce en un descanso activo de la rutina del
trabajo a través del juego y la diversién. En palabras de Huizinga, autor de Homo
Ludens, “el juego es una actividad libre, gustosa, inttil y repetible, que se desarro-
lla dentro de unos limites espaciales y temporales organizados. No se juega por
necesidad fisica ni como deber moral”. La diversién, por su parte, se puede deri-
var del juego mismo, de asistir a un espectaculo o de realizar una actividad de
entretenimiento (hobby).

e En el area ambiental-ecolégica, el ocio se relaciona con realizar una serie de
actividades en la naturaleza (paseos, deportes al aire libre, jardineria, etc.) que,
de forma similar al juego, distraen de las obligaciones cotidianas y son placente-
ras en si mismas. También se tienen en cuenta aqui los sentimientos de satisfac-
cién derivados de la contemplacién del paisaje natural.

e El area creativa es la mas proxima al ocio entendido por los griegos. Se refie-
re a la realizacién de actividades reflexivas y formativas, relacionadas con el cono-
cimiento y que favorecen el desarrollo personal y la autorrealizacién. Las progra-
maciones culturales, los libros, las conferencias, los documentales o los ciclos de
cine son vias de acceso habituales para esta area.

e En el area festiva del ocio se destaca la alegria, la reunién, el homenaje y el
descanso como oposicion al tiempo de trabajo. Las fiestas populares y cualquier
otra celebracién colectiva son el ejemplo méas evidente de ocio festivo.

e Finalmente, se considera también un area solidaria del ocio porque ya es una
practica habitual en nuestra sociedad que algunas personas utilicen su tiempo
libre para participar en organizaciones que benefician a otros. Sin embargo, al
considerarlo una actividad de ocio lo que se estd destacando es que el beneficio
es mutuo ya que la actividad de ayuda también produce satisfaccién y crecimien-
to personal en el que la realiza.



Una vez examinadas las diferentes areas donde se desarrolla el ocio en nuestra
sociedad, también es momento de detenerse a pensar que todas ellas estan vin-
culadas a una sexta que podriamos denominar area econémica. Uno de los signos
culturales de nuestra sociedad es la existencia de un modelo de ocio basado en el
consumo y dictado por el mercado. El consumo es el eje econémico de nuestra
sociedad posmoderna y no sélo afecta a todas las areas sefialadas (algunas activi-
dades de ocio implican un consumo relevante de dinero) sino que puede conver-
tirse en una actividad de ocio en si misma (por ejemplo, “salir de compras”).

Dimensiones del ocio
® | (dico
e Ambiental-ecolégico
e Creativo
@ e Festivo
e Solidario
e Econdémico

Debemos ser conscientes de que la practica del ocio actual esta sujeta a fuer-
tes presiones de sectores econémicos poderosos que, mediante estrategias de
comercializacion y promociéon muy sofisticadas y mas o menos sutiles (pensemos
en los locales denominados de “ocio nocturno”, en las cadenas especializadas en
ropa para practicar actividades de “ocio al aire libre”, en el continuo bombardeo
de novedades tecnolégicas “para jugar”, etc.) orientan la practica del ocio hacia
el consumo de actividades organizadas y generan nuevas necesidades para poder
realizar dichas actividades “de ocio”. Sabemos que existen actividades mal llama-
das “de ocio”, que movilizan pocos recursos en la persona, que se traducen en
escasos beneficios para la misma y, en suma, que suponen un escaso o nulo cre-
cimiento y autorrealizacion.

Conociendo esta situacion, la presente propuesta de guia practica para familias
se fundamenta en la realizacion de actividades que navegan por todas las areas
del ocio comentadas pero que se encuentran, en la medida de lo posible, fuera de
los cauces de este modelo de consumo del ocio. Frente al consumo de ocio (ocio
consumista, pasivo, poco participativo e individualista), se pretende ayudar a
construir ocio en la familia (ocio activo, participativo, educativo y compartido).
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Ademas, se pone el acento en el disfrute e interaccion de los participantes y en la
revalorizaciéon de los espacios mas cotidianos como lugares de encuentro. Por
tanto, esta guia ahondara en, como ya hemos adelantado, la propuesta de activi-
dades que maximicen los beneficios del ocio para el desarrollo y bienestar de las
personas que las realicen, en nuestro caso las familias.

Ocio, satud y prevencion

Como ya hemos podido intuir, la especializaciéon del mercado en torno al ocio
ha favorecido que en nuestra sociedad proliferen actividades asi etiquetadas, lo
que no quiere decir que todo lo denominando ocio sea beneficioso. Al contrario,
desde una perspectiva de salud publica se han identificado actividades socialmen-
te consideradas como ocio pero que conllevan ciertos riesgos y consecuencias
nocivas para las personas. Podemos imaginar rapidamente ejemplos como la aso-
ciacién entre ocio nocturno, consumo de sustancias y conduccién de riesgo, entre
ocio pasivo (ver television o jugar a videojuegos), obesidad y aislamiento social o
entre deporte intensivo, culto al cuerpo y tratamientos estéticos de riesgo.

Es importante analizar esta situacion compleja del ocio en nuestra sociedad
porque pone de manifiesto una contradiccién con las definiciones mas humanis-
tas, psicologicas y sociolégicas del ocio analizadas previamente. Como vemos,
desarrollar esta dimensién humana en nuestra sociedad va a implicar hacer elec-
ciones, mas o menos saludables, de una amplia variedad de opciones. Como ocu-
rre en casi todos los ambitos de la vida de las personas, las elecciones de ocio son
el resultado de la interaccion de multiples factores de caracter psicoldgico, fami-
liar, econémico y cultural. Es importante destacar que las actitudes, creencias y
valores en torno al ocio que se adoptan en momentos evolutivos tempranos pue-
den pasar a instaurarse como parte del estilo de vida en etapas vitales posteriores
y, por tanto, conllevar consecuencias mas o menos saludables a corto, medio o
largo plazo.

Asi, por ejemplo, los riesgos asumidos durante la adolescencia en algunos con-
textos de ocio, ademas de ser en si mismos relevantes, conllevan la probabilidad
de verse expuesto a dafios a corto plazo (por ejemplo, un accidente), situaciones
vitales no deseadas (por ejemplo, una situaciéon de violencia o un embarazo no
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deseado) o el desarrollo de problemas de salud (por ejemplo, la dependencia de
una sustancia). Es evidente que cualquiera de estas situaciones no sélo compro-
mete la salud, bienestar y las potencialidades de una persona a corto plazo sino
que también lo hace a largo plazo.

Por ello, el ocio que cumple con las condiciones para convertirse en un promo-
tor de la salud bio-psico-social ha pasado a denominarse ocio saludable y es, en si
mismo, un elemento que protege o previene de los riesgos asociados a elecciones
menos saludables. En otras palabras, el ocio asi entendido tiene un papel en la
prevencion porque promueve la adquisicion de conocimientos, habilidades perso-
nales, actitudes y habitos que son contrarios a comportamientos no saludables.
Por tanto, practicar un ocio saludable conlleva una doble ganancia, tanto un cre-
cimiento personal como la ausencia de otros problemas.

Para hacernos una idea mas exacta del tipo de ocio del que hablamos podemos
sefialar algunas caracteristicas mas: abarca una gran diversidad de actividades, no
implica riesgos graves para la salud, promueve la salud del cuerpo, la mente y el
desarrollo de habilidades sociales, es voluntario, individual o grupal, es activo e
interactivo, no tiene por qué implicar un coste econémico, produce gratificacién,
es constructivo, porque supone la adquisicién de alguna mejora, y favorece las
relaciones interpersonales e intergeneracionales. Ademéas de todo esto, el ocio
saludable es educativo, porque requiere aprender y porque es producto del apren-
dizaje. En efecto, se aprende a utilizar el tiempo libre y a elegir las actividades mas
saludables. Este es un proceso que se inicia en la infancia y en el que estan impli-
cadas tanto la familia como la escuela y, en edades mas avanzadas, el grupo de
iguales y el conjunto de la sociedad.

Kl\frso Carente de riesgos
Ctivo _ Promotor de la salud
Voluntario

. . Desarrolla habilidades
IGnril;/;?ual Ocio Saludable Bajo o nulo coste

o . Constructivo
nteractivo Relacional

Aprendizaje
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No es de extrafiar por tanto que el ocio se haya convertido en una de las areas
relevantes de socializacion de los mas pequefios, es decir, de transmisién de los
valores, creencias, normas y formas de conducta adecuados a la sociedad de per-
tenencia, de creacion de estilos de vida y desarrollo de la identidad personal. La
importancia indiscutible de la familia como contexto socializador, tanto por ser el
primero como por ser el filtro de las experiencias vividas en todos los demas
(escuela, comunidad, grupo de iguales y medios de comunicacién), ha hecho que
tenga pleno sentido hablar especificamente del ocio en la familia y que se desarro-
llen propuestas como la que aqui se presenta.

Sentido del ocio en la familia

El tiempo de ocio que se puede vivir en familia se considera un tiempo y un
espacio privilegiado para educar y socializar: no sélo realizamos actividades que
generan un bienestar y un disfrute compartido, sino que también fortalecemos
lazos, ejercitamos habilidades de comunicacién e interaccién y creamos un estilo
de vida. En suma, fomentamos y fortalecemos la relacion familiar y un estilo de
ocio saludable, en la familia y en cada uno de sus miembros.

Vinculo emocional

. . Comunicacion
Relacion Familiar Satisfaccién

I[dentidad
Ocio en familia Cohesién

Estilo de ocio Familiar
saludable Individual

Como hemos comentado, el concepto del ocio surgi6 gracias a la mayor dispo-
nibilidad de tiempo libre asociada a la regulacion de los horarios laborales de la
época moderna o posindustrial. De hecho, el mayor desarrollo tecnolégico en el tra-
bajo parecia que iba a disminuir cada vez mas la jornada laboral. Sin embargo esto
no es asi y, actualmente, la mayor diversidad de trabajos, el coste de la vida, la
incorporacién de la mujer al trabajo fuera de casa y, también, la desregularizacion
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del mercado laboral, dibujan un panorama en el que las familias ven muy reduci-
das las posibilidades de pasar tiempo juntos.

Los nifios pasan mucho tiempo en la escuela o realizando actividades extraes-
colares y ambos padres pasan mucho tiempo en el trabajo, a veces en horarios dis-
tintos. Observamos por tanto que el tiempo de ocio se concentra en mayor medi-
da en el fin de semana o festividades, mientras que es poco el tiempo disponible
para pasarlo juntos en el dia a dia. Por ello, propondremos incrementar la calidad
del tiempo que se pasa juntos revalorizando las actividades cotidianas (comer,
cocinar, arreglar el jardin, bafarse, etc.) como espacios de encuentro y convertir-
los asi en practica de ocio y disfrute. Creemos que la obligatoriedad y el compro-
miso inherentes a muchas de las actividades familiares no tienen por qué limitar
el grado de satisfaccion y disfrute ya que es el como se hacen las cosas lo que
determina lo satisfechos que nos sentimos con ellas.

Hay multiples opciones en las que se pueden implicar padres e hijos para prac-
ticar ocio en familia. Algunas de ellas estan mas planificadas y otras lo estan
menos, unas se desarrollan fuera de la casa y otras dentro, pero lo caracteristico
de las actividades de ocio familiar, indistintamente del contenido de las mismas,
es que: se planifican desde la libre eleccion, requieren implicacién y participacion
de todos, facilitan la interaccién y la comunicacion y suponen un disfrute comdn
porque se tienen en cuenta las necesidades de ocio de cada uno. En esta varie-
dad, encontraremos que a mayor implicacién de los adultos, mayor sera la satis-
faccién comun con el resultado de la actividad y mayores los beneficios relaciona-
les (comunicacion, cohesién, vinculo e identidad familiar).

Asi por ejemplo, llevar a los hijos a actividades infantiles (por ejemplo, parques
infantiles), que requieren Unicamente la presencia de un progenitor, limita la
implicacion de los padres a la mera presencia y vigilancia. Tampoco sera satisfac-
toria una actividad como realizar una excursién al campo si un miembro de la fami-
lia se queda en la casa preparando la comida para el resto. Finalmente, es nece-
sario considerar que no es (til utilizar las actividades de ocio familiar como mone-
da de cambio ante un comportamiento inadecuado; castigar mediante la retirada
de una actividad de ocio disminuye las oportunidades de profundizar en la relacién
familiar y desvaloriza la importancia de la actividad misma, lo que puede desmo-
tivar a los hijos a realizarla posteriormente.
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El reto que se nos presenta es encontrar actividades que sean aptas y satisfac-
torias tanto para padres como para hijos y que proporcionen descanso, psicologi-
co o fisico, y diversiéon a unos y a otros. Es evidente que el tiempo disponible para
el ocio personal de los padres disminuye, sobre todo en las edades tempranas de
los hijos, pero no es menos cierto que este es un hecho natural, y que esta reali-
dad se puede vivir bien como una carga o bien como una responsabilidad gratifi-
cante. Tenemos pues que ser conscientes de que el ocio en la familia es a la vez
una obligacion y un disfrute, es buscar un equilibro entre desarrollar vinculos y
educar en modelos positivos, y también salir de la rutina, las tensiones y las pre-
ocupaciones cotidianas.

Ocio en familia y prevencion

Finalmente, es importante que también nos detengamos en la relacién entre el
ocio en familia y la prevencién de comportamientos poco saludables. Existe cierta
unanimidad en destacar la calidad de las relaciones parento-filiales como uno de
los elementos que protege de una forma mas clara a los adolescentes frente al con-
sumo de sustancias. Son los chicos y chicas que dicen tener unas relaciones fami-
liares positivas los que menos consumo de sustancias presentan. Ademas, la fami-
lia es clave en el desarrollo de otros elementos de proteccién como son las creen-
cias y actitudes hacia las drogas, las habilidades sociales de los adolescentes, sus
valores, su control emocional, autoestima, impulsividad y percepciéon de riesgos.

Por tanto, la familia es uno de los agentes sociales mas importantes en la pre-
vencion del consumo de drogas y de otros problemas en los adolescentes. Sin
embargo, su accion preventiva comienza mucho antes, desde el nacimiento de los
hijos, y se traduce fundamentalmente en la creaciéon y mantenimiento de unas
relaciones sanas entre padres e hijos, un vinculo seguro entre ellos y una comuni-
cacion fluida.

En otras palabras, la familia actla preventivamente en el momento de mayor
flexibilidad del desarrollo humano, la infancia, conformando actitudes y compor-
tamientos saludables que posteriormente seran mas dificiles de crear por otras ins-
tancias educativas como la escuela y los profesores. Ademas, para estos ultimos
también implicard mucho mas esfuerzo intentar modificar comportamientos poco
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saludables en edades méas avanzadas como la adolescencia, que colaborar con las
familias en facilitar un ocio saludable en edades mas tempranas. Es por todo ello
que consideramos importante que la propuesta para un ocio saludable en familia
comience desde el inicio mismo de la relacién familiar y que se desarrolle una con-
ciencia de la importancia del tiempo compartido de un modo continuado y adap-
tado a los cambios propies del crecimiento de los hijos.
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Descripcién y uso de la gui




Las guias y programas educativos dirigidos a familias son, en general, conjun-
tos de actividades de aprendizaje que se ponen a disposicién de los padres y
madres con el objetivo de promover modelos adecuados de préacticas educativas
en la familia, es decir, de mejorar aquellas pautas educativas que ya se utilizan y
cambiar aquellas que se han mostrado ineficaces. Son un intento de incrementar
la conciencia de padres y madres, en cuanto a informacién y conocimiento, y de
potenciar sus competencias y habilidades parentales para atender las necesidades
cambiantes de los hijos e hijas a lo largo de su desarrollo.

La peculiaridad de esta guia es que al componente puramente educativo se
afiade, como un objetivo principal, el refuerzo de las relaciones familiares median-
te la creacion de un espacio de ocio compartido, donde el disfrute y el crecimien-
to personal tenga sentido tanto para padres como para hijos. Este espacio relacio-
nal asociado al ocio tendra consecuencias preventivas a medio y largo plazo. A
continuacion describiremos con detenimiento cémo debe usarse esta guia.

A grandes rasgos, lo que podemos encontrar en esta guia es una ayuda para las
familias en su tarea de educar y socializar en el ocio saludable. La familia puede
asi reflexionar acerca de su influencia en como utilizan el tiempo libre los hijos e
hijas de todas las edades y pasar a la accidén de practicar un ocio en famlia sano
apoyandose en los recursos que se proponen. Especificamente, esta guia puede
servir para:

Sensibilizarnos acerca de la importancia del tiempo de ocio para el
desarrollo humano saludable.

Informarnos acerca del ciclo evolutivo de los hijos e hijas y de las posi-
bilidades de practicar ocio en la familia en cada etapa evolutiva.

Encontrar una propuesta de actividades préacticas, abiertas y flexibles,
que sirven para construir un tiempo de ocio saludable y consciente en el
ambito privado de la familia, evitando asi la institucionalizacién del ocio
familiar.

Potenciar la calidad de las relaciones familiares.

Conocer el valor preventivo que tienen las pautas de ocio en familia
desde edades muy tempranas.

Transmitir valores y estilos de ocio/vida saludables.
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JPara quién esta pensada?

Esta guia esta pensada y construida para cualquier tipo de familia contempo-
ranea —familias con ambos padres, con un solo padre o madre, con dos padres o
dos madres, con padres biolégicos, adoptivos o acogedores—, lo Gnico imprescin-
dible, claro esta, es que tengan hijos e hijas, desde el nacimiento hasta los dieci-
séis afios aproximadamente. Creemos que esta guia sera (til para las familias que
tienen inquietudes acerca de la dificil tarea de educar en una sociedad compleja
como la nuestra, y que demandan formacién y orientacién para hacerlo en las
mejores condiciones posibles desde el mismo inicio de convertirse en padres.

Ademaés, hemos considerado que la guia esta también orientada a aquellas fami-
lias que estan motivadas para superar un patron cutural tradicional que ligaba las
tareas de cuidado y educacién de los hijos e hijas exclusivamente a las madres.
Bajo este patrén las madres pasaban con sus hijos mas tiempo pero de menor cali-
dad, reservandose en muchos casos el tiempo de ocio y disfrute para los padres. El
disfrute del tiempo libre, para ser considerado ocio en familia, debe ser accesible
de manera igualitaria para todos los miembros de la familia, lo cual también impli-
caréa estar dispuestos a participar en las actividades de manera igualitaria.

;Como se puede utitizar?

Esta guia se ha disefiado con un caracter autoaplicado, es decir, para ser direc-
tamente utilizada por las familias. Se ha procurado que el procedimiento sea sen-
cilloy orientado a la vida cotidiana. El objetivo fundamental es recuperar los espa-
cios cotidianos de encuentro familiar como momentos clave donde desarrollar el
ocio en familia.

Los padres y madres que sefialan la necesidad de orientaciones, ideas y recur-
Sos para mejorar su actuacién como agentes socializadores y preventivos, suelen
indicar al mismo tiempo que se sienten sobrecargados porque unos horarios labo-
rales dificiles les impiden acudir a sesiones formativas o participar en programas
preventivos organizados desde instancias escolares o comunitarias. Esto puede
generar sentimientos de culpa en los padres y desacuerdos con esos otros agentes
educativos que pueden sentir que organizan actividades formativas a las que no
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se acude. El caracter autoaplicado de esta guia intenta superar esta barrera si bien
no negamos la importancia del encuentro entre padres y madres con formadores
especializados.

Al contrario, esta guia también puede tener un caracter heteroaplicado convir-
tiéndose en una herramienta para que diferentes profesionales (educadores, psicé-
logos, trabajadores sociales, maestros, animadores socioculturales, etc.) faciliten
espacios de encuentro entre padres y madres donde se puedan desarrollar y cono-
cer las ventajas del ocio en familia para incentivarlo desde edades tempranas.
Estos grupos de padres y madres pueden servir de acompafiamiento, estimulo y
apoyo a las familias que deseen poner en practica las actividades. Los beneficios
de los grupos de padres, tales como compartir experiencias, aprender entre perso-
nas semejantes o cooperar y apoyarse mutuamente ante las dificultades, pueden
multiplicar los efectos de muchas de las actividades.

;Como esta estructurada?

La guia se ha estructurado en tres bloques en funcién de la edad de los hijos.
Un primer blogue se dedica a la etapa de los primeros afios, cuando los hijos e
hijas son recién nacidos y hasta los tres afios aproximadamente. El segundo blo-
que abarca toda la infancia, cuando los nifios tienen entre cuatro y once afios. El
tercero se dedica a los recursos para familias con hijos adolescentes, entre doce y
dieciséis afios aproximadamente. Esta divisién responde a criterios evolutivos pero
es muy flexible y aproximada. Hay algunas actividades que son muy especificas de
una edad (sobre todo las mas tempranas) pero hay otras que pueden continuar
practicandose a lo largo de todas las edades e incluso otras podran adelantarse y
realizarse a edades méas tempranas. El criterio para agruparlas de este modo ha
estado marcado por los requisitos evolutivos minimos e imprescindibles (es decir,
el desarrollo de determinadas destrezas en los hijos) para poder realizarlas. La divi-
sion por edades puede entenderse, por tanto, como una simple orientacion de
forma abierta y flexible.

Cada uno de estos bloques se ha construido con dos elementos. Primero, el

componente informativo retine una descripcién de los principales aspectos evolu-
tivos de la etapa en que se encuentran los hijos, de las caracteristicas clave de las
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relaciones padres-hijos en esta edad y una explicacion de las posibilidades del
ocio en familia en ese momento del ciclo vital. Segundo, el componente préactico
relne una serie de actividades abiertas que incluyen ideas, herramientas, mate-
riales y recursos al alcance de cualquier familia.

Las actividades se localizan generalmente en la casa, privilegiando asi el ocio
en el espacio intimo de la familia frente al programado por agentes externos a la
familia, puesto que es el que va a crear mas facilmente habitos y estilos de ocio
saludable. Cada actividad se presenta en una ficha con el formato que explicamos
a continuacion:

TITULO DE LA ACTIVIDAD

Introduccion
Presentamos la actividad y explicamos su utilidad en relacién con:
- la edad de los hijos,

- las posibilidades de ocio en la familia,
- los beneficios para la relacion familiar.

;Qué podemos conseguir?

Enumeramos tres o cuatro objetivos que se pueden alcanzar con la realizacién
de la actividad.

Materiales y recursos

Presentamos los materiales que se necesitan para desarrollar la actividad y
los recursos potenciales que pueden utilizar. Describimos en detalle aquellos
recursos (libros, peliculas, canciones, etc.) que estan especialmente disefiados o
seleccionados para conseguir alguno de los objetivos.

;Como lo hacemos?
Describimos de forma sencilla cémo llevar a cabo la actividad.
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;Qué otras posibilidades tenemos?

Incluimos algunas sugerencias para modificar la actividad, pero sobre todo
pretendemos transmitir la idea de que la actividad propuesta es algo abierto y
flexible. Animamos a desarrollar la propia creatividad, modificando la actividad
tanto como sea posible, buscando formas diferentes de proponerla en la familia
0 adaptandola a nuestras circunstancias. Es importante:

® Rescatar nuestros propios recursos, somos los protagonistas de nuestra expe-
riencia y nadie mejor que nosotros para buscar la mejor aplicaciéon posible.

e No entender la propuesta de las actividades como una intrusién en la labor
educativa sino Unicamente como un recurso orientativo.

;Qué dificultades podemos encontrar?

Sefialamos las dificultades mas previsibles que se pueden encontrar y anima-
mos a ser atrevidos y perseverantes porque de estas propuestas se aprende tanto
si salen bie 0 si salen mal.
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apitulo tres

Recurso ocio en familia

Bloque I: Primeros aiios

Los juguetes son las palabras del nifio y el juego su
lenguaje.

(Landerth, 1991)

Introduccion



En los ultimos afios y gracias a nuevos avances técnicos, se ha demostrado que
la vida intrauterina de los bebés es un periodo intensamente activo en cuanto a su
desarrollo sensorial, cognitivo, motor y, en especial, afectivo. Se ha hablado mucho
de que los lazos entre padres e hijos comienzan a formarse mucho antes de nacer.
No nos detendremos aqui a analizar los pormenores del periodo de gestacion pero
si queremos destacar que a través de los cuidados durante el embarazo, los cuida-
dos y atenciones durante los primeros meses del recién nacido, y el estilo de vida
saludable de los padres y la familia en general, entre ellos el estilo de ocio, se esta
favoreciendo no sélo el desarrollo adecuado del bebé, sino el inicio de una rela-
cién afectiva entre padres e hijos que va a durar toda la vida. Esto sera un buen
preambulo para la continuidad en el cuidado y el afecto que necesita un nifio para
crecer en las mejores condiciones a partir de su nacimiento.

En este bloque presentamos una serie de propuestas para vivir un tiempo de
ocio de calidad en familias con nifios pequefios, desde que son recién nacidos
hasta que tienen 3 afios aproximadamente. Pero antes de adentrarnos en recursos
practicos haremos un breve repaso de las caracterlsticas evolutivas de este perio-
do temprano de la vida, nos detendremos en explicar el elemento mas relevante de
las relaciones entre padres e hijos en estos afios, el desarrollo del vinculo, y sefia-
laremos las caracteristicas mas relevantes del tiempo compartido entre padres e
hijos en una etapa tan temprana con el fin de contextualizar las ideas practicas
que se proponen.

Los tres primeros afios de vida de un ser humano se caracterizan por cons-
tituir un periodo breve pero en el que se producen grandes cambios como el
aumento de la talla y del peso, asi como la adquisicién y desarrollo de habilidades
que evolucionan de forma muy significativa, como la capacidad perceptiva y cog-
nitiva, la motricidad, la comunicacion a través del lenguaje verbal, y los aspectos
emocionales y sociales. El desarrollo progresivo de dichas habilidades junto con la
capacidad de aprendizaje, que también comienza, como las anteriores, desde
incluso antes del nacimiento, supone una buena base sobre la que se deben sen-
tar los cimientos del futuro adulto. Es por ello que en esta etapa los padres deben
estar atentos a dichos cambios siendo los principales impulsores del crecimiento.
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Cuando se produce el nacimiento, todos los érganos sensoriales que permiten
percibir el mundo a diferentes niveles estan en funcionamiento (vista, oido, olfa-
to, gusto y tacto), pero la maduracion de estos érganos, asi como de las estructu-
ras cerebrales correspondientes, todavia han de recorrer un camino importante
hasta llegar a los niveles de funcionamiento adultos. El desarrollo sensorial o la
capacidad de percibir el medio sera el elemento basico que permita el desarrollo
intelectual del nifio.

En relaciéon con el desarrollo de los sentidos en los bebés, y en el caso parti-
cular de la vision, los estudios con recién nacidos han comprobado que la vista
del ser humano es borrosa durante las primeras semanas de vida y va siendo pro-
gresivamente mas clara hacia los tres meses. No obstante, sabemos el recién naci-
do distingue los colores y puede seguir un objeto con la mirada. A los 6 meses la
vista ha alcanzado el valor adulto. Respecto al sentido del oido, los recién naci-
dos no solo oyen, sino que hacen discriminaciones auditivas: prefieren la voz
humana a cualquier otro estimulo, sobre todo la de su madre. Ademas, a los tres
meses pueden distinguir el tono emocional de las expresiones (alegria o enfado,
por ejemplo).

En relacién con el sentido del tacto, los bebés se sienten reconfortados ante las
caricias o el roce de objetos suaves y asi mismo son muy sensibles al dolor (por
ejemplo, a los pinchazos) y a los cambios de temperatura. La sensibilidad tactil es
ademas muy importante porque de ella depende el reflejo de succién y la explo-
racion de objetos del entorno, que se desarrolla sobre los 3 0 4 meses. Por Ulti-
mo, sobre los sentidos del olfato y del gusto, los bebés son capaces de distinguir
los olores agradables de los desagradables, tienen preferencia por el olor del cuer-
po materno, y tienen también sensibilidad a diferentes sabores.

En los nifios pequefios se pueden distinguir dos etapas en el desarrollo
cognitivo. La primera es practica, es decir, relacionada con la resolucién de pro-
blemas que implican acciones (por ejemplo, llevarse la mano a la boca, alcanzar
objetos visibles, gatear y andar para desplazarse); esta etapa es previa a la adqui-
siciéon del lenguaje. La segunda, es posterior y comienza cuando aparece la capa-
cidad de representacion simbolica, es decir, la capacidad para representar objetos
o0 situaciones reales a través de simbolos, una habilidad que permite a su vez que
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el nifio pueda imitar lo que observa a su alrededor (por ejemplo, la imitacién de
un adulto cuando habla por teléfono, aunque en ese momento el adulto no esté
presente). La segunda etapa del desarrollo cognitivo también incluye el inicio del
lenguaje verbal y del juego simbdélico (por ejemplo, jugar a simular que da alimen-
to a un mufieco).

El proceso evolutivo de la adquisicion del lenguaje se da gracias a la participa-
ciéon de multiples habilidades, algunas son basicas y de tipo innato (captar la aten-
cion del otro, discriminar sonidos) y otras son mas complejas, como la imitacién,
y se adquieren a lo largo de los primeros meses. Pero para que el bebé pueda des-
arrollar ciertas habilidades es necesaria la participaciéon del adulto. Asi, gracias a
que los padres aprenden a interpretar las expresiones esponténeas del bebé como
actos de comunicacién cargados de intenciones, el bebé dota finalmente a sus
gestos de una intencionalidad real (por ejemplo, la sonrisa inicial que se produce
en un primer momento por la accién involuntaria de los musculos faciales, sera
progresivamente asociada por el bebé a ciertas respuestas positivas de los padres
(por ejemplo, la asociara a que el padre responde a su sonrisa con otra) y asi, pos-
teriormente, la realizard con la intencién de conseguir algo). Se sientan asi las
bases de la comunicacién que culminaran con el desarrollo del lenguaje verbal
como instrumento privilegiado de interaccién social, de manera que lo que comen-
z6 siendo un balbuceo entre los 14 y 18 meses de edad, continuara siendo una
emisién de sonidos mas complejos que se convertirdn en frases simples sobre los
24 meses.

Finalmente, en el &mbito del desarrollo social y afectivo, los aspectos interper-
sonales que se inician en la relaciéon primaria bebé-padres, suponen el espacio de
contacto humano privilegiado en el que los nifios adquieren los recursos afectivos
mas importantes para posteriormente relacionarse con el resto de personas. Por ser
un tema de gran importancia a lo largo de esta guia, nos detendremos a comen-
tarlo de una forma mas extensa a continuacion.

Los nifios nacen con una gran capacidad para desarrollar sus habilidades
tanto cognitivas como sociales que van progresando dia a dia, junto con la
maduracién continua de sus sentidos.
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La participacién activa de los padres en los primeros afios de vida resulta
imprescindible para que los hijos realicen algunos de los aprendizajes mas
importantes de toda su vida como caminar, hablar y relacionarse con los
demas.

Sin duda éste es un periodo de la vida fundamental ya que supone el inicio de
las relaciones del bebé con el mundo exterior, siendo especialmente importante la
relacion con las personas mas significativas de nuestra vida, generalmente los
padres y madres. Estos cuidan, quieren y atienden a los hijos desde que naceny
con ellos se crea el vinculo afectivo primario o, como se ha llamado en psicologia,
la relacidén de apego. Como padres, es importante en esta etapa conocer cémo se
establecen estos vinculos primarios ya que van a influir en la personalidad futura
de los hijos y en cémo se van a relacionar posteriormente con el resto de perso-
nas. Se sabe que establecer un vinculo seguro en la primera infancia va a facili-
tar que nuestros hijos sean personas mas seguras de si mismas, mas calidas, mas
estables, mas positivas, mas amistosas, mas capaces, mas sociables, mas empa-
ticas (es decir, capaces de ponerse en el lugar de los otros) y méas confiadas en si
mismas y en los demas. Asi, la calidad de las relaciones iniciales con los hijos va
a ser determinante para sus interacciones sociales futuras.

Profundizando en este concepto, se puede definir el apego como un vinculo pri-
mario, en el que el nifio manifiesta una aproximacion hacia su cuidador principal
para garantizar la satisfaccién de sus necesidades, tanto fisiolégicas como psico-
l6gicas. El desarrollo de esta conducta es necesario para una evolucién social y
psicolégica sana y posibilita la exploracién del mundo por parte del nifio. Para un
adecuado desarrollo, va a ser fundamental la respuesta que los adultos significa-
tivos den a estas necesidades. Cuando los padres y madres, ante la bdsqueda de
proteccion y/o consuelo de sus hijos, se muestran facilmente accesibles, sensibles
y proporcionan afecto, se esta facilitando la creacion de un apego seguro.

El apego hacia el/los cuidadores primarios es el primero en establecerse, v,
como ya hemos dicho, se trata del elemento mas influyente en la forma que toma-
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ran las futuras relaciones sociales del nifio. EI proceso habitual de formacién del
apego en los seres humanos es lento. La manera en que se desarrolla durante el
primer afio de vida influye en gran medida en el desarrollo posterior; sin embargo,
transcurre principalmente entre los 6 y 36 meses de vida, cuando el nifio comien-
za a realizar acciones ya intencionadas. Es por esto que esta etapa inicial es tan
importante. Se describen cuatro fases de desarrollo del apego:

Fase | (O-3 meses): el nifio no sabe distinguir entre las distintas figuras que
lo cuidan; no siente preferencia por ninguna en especial, aunque identifique la
cara, el olor y la voz, especialmente de la madre. Durante este periodo, la con-
ducta del nifio consiste en reflejos determinados genéticamente que tienen un
gran valor para la supervivencia. A través de la sonrisa, el llanto y la mirada, el
bebé atrae la atencién de otros seres humanos y, al mismo tiempo, es capaz de
responder a los estimulos que vienen de otras personas.

Fase Il (3-6/8 meses): el desarrollo de la percepcion visual permite al bebé
integrar las percepciones de la cara, olor y voz de la figura cuidadora principal,
habiendo una interaccion privilegiada con las figuras familiares. En esta etapa
el bebe sabe diferenciar a través de los sentidos la cara, la voz, el olor de sus
cuidadores principales, les sonrie y balbucea, mostrando preferencia por ellos,
aunque no rechaza a los desconocidos. En esta fase le molesta quedarse solo.

Fase Il (6/8-12/24 meses): se instaura el apego hacia una persona especi-
fica y aparece la ansiedad por separacion; es decir, si la persona significativa
desaparece, el bebé reacciona mediante llanto o enfado. Por tanto, a partir de
esta etapa sera importante que la persona cuidadora explique al nifio que, si
no va a estar, con quién se queda y cuando regresara, para que vaya apren-
diendo a generar nuevos recursos que le tranquilicen ante la separacién de la
figura principal.

Fase IV (a partir de los 18/24 meses): el apego se ha construido y, a partir
del desarrollo del lenguaje y la capacidad de representarse mentalmente a la
figura de apego, el nifio puede predecir su retorno cuando ésta se ausenta y
decrece, por tanto, la ansiedad de la fase anterior.
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El final de estas cuatro fases supone un vinculo afectivo sélido entre ambas
partes que no necesita de un contacto fisico ni de una bldsqueda permanente por
parte del nifio, ya que éste siente la seguridad de que la persona significativa res-
ponderd en los momentos en los que la necesite. Como vemos, la conducta de
apego es muy obvia en los nifios pequefios, pero puede observarse durante toda la
vida. Pensemos un momento en algo tan natural como ver a un nifio o un adulto,
0 a nosotros mismos, asustados, fatigados o enfermos, y el sentimiento de alivio
que tenemos con el consuelo y los cuidados de otra persona a la que nos sentimos
unidos y que consideramos mejor capacitada para enfrentarse a la situacién en ese
momento.

El apego es entonces fundamental para el establecimiento de la seguridad psi-
colégica de base: a partir de ella el nifio llegara a ser una persona capaz de vin-
cularse a otras puesto que ha aprendido que las personas significativas son afec-
tuosas y estan disponibles cuando se las necesita. La calidad de este apego tem-
prano también influird en la vida futura del nifio en aspectos tan fundamentales
como el desarrollo de su empatia, la modulaciéon de sus impulsos y deseos, la
construccion de un sentimiento de pertenencia y el desarrollo de sus capacida-
des de dar y recibira Un apego sano y seguro permitird ademas la formacién de
una conciencia ética y el desarrollo de recursos para manejar situaciones emo-
cionalmente dificiles como las separaciones que acarrean pérdidas y rupturas
emocionales.

La necesidad del nifio de establecer vinculos desde el nacimiento esta fuerte-
mente ligada a otra necesidad de tipo afectivo importante como es la necesidad
de aceptacion. Es importante que el nifio reciba desde su entorno familiar méas
cercano la expresion de gestos y palabras que le acojan y confirmen su existencia,
y mensajes de ternura y de aceptacion incondicional. Tanto la aceptacion del nifio
como la seguridad que proporciona el apego seguro a una figura significativa esta-
ble, son los elementos fundamentales para un desarrollo y crecimiento adecuados
a través del conocimiento y exploracion del mundo. El nifio se siente confiado para
crecer en autonomia, y la figura de apego estimula su curiosidad animandole a
entrar en relacion con el medio a través de la experimentacion y el aprendizaje
continuos.
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El modo de aprendizaje de los nifios supone poner en practica las cosas unay
otra vez, y, de esta forma activa y ludica, desarrollan sus capacidades. Por tanto,
el juego temprano se traduce en que los nifios buscan, exploran, prueban y des-
cubren el mundo por si mismos. Y puesto que el nifio aprende a conocer el mundo
y la vida jugando, es importante que recuperemos el valor del juego temprano y
comprendamos la importancia del mismo en el desarrollo integral de los nifos.

El reto de los padres es responder a las multiples necesidades de los hijos y
adaptarse a los cambios de dichas necesidades conforme crecen.

El vinculo inicial significa para los hijos una seguridad psicolégica que es basi-
ca para el desarrollo de aspectos fundamentales de su forma de ser y de relacionar-
se con los demas.

Alrededor de los 6 meses es normal que los nifios protesten si los padres se van,
no es que estén “enmadrados” o “empadrados”, sino que es importante explicarles,
sin engafio, cuando se volvera y con quién se quedan durante la ausencia.

El juego es el medio privilegiado que tiene el nifio para acceder al mundo real
y para expresar y comunicar su propia realidad. El valor del juego en estos pri-
meros afios no se reduce a ser una fuente de satisfaccion y de placer, sino que
también es el medio para estimular el desarrollo y una actividad creativa que per-
mita la socializacion temprana de los nifios. Mediante el juego, el nifio realiza
ejercicios que sirven para desarrollar capacidades fisicas, cognitivas, sensoriales,
linglisticas y creativas, siendo ademas el instrumento que facilita la comunica-
ciéon afectiva no verbal y, por lo tanto, que fortalece las relaciones parento-filia-
les tempranas.

Como podemos imaginar, el tiempo que se comparte con los hijos en esta etapa
temprana estéd dedicado fundamentalmente a los cuidados y la estimulacion
mediante el juego. Por tanto, el ocio en familia que se puede plantear en este
periodo evolutivo estara muy vinculado al juego que se puede ir intercalando con
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el tiempo dedicado a los cuidados més basicos. Consideramos muy importante por
tanto, aprovechar el tiempo para jugar, teniendo presente que la cuestién princi-
pal no es tanto el juego como la relaciéon que se crea en torno a él.

A continuacién, presentamos unas pautas sencillas para establecer momentos
de juego positivos en los tres primeros afios de vida. Estas pautas basicas facili-
tan la adaptacién entre padres e hijos pequefios, ayudan a los padres a desarrollar
una manera de relacionarse con el nifio que nutre afectivamente la relaciéon y
fomenta su desarrollo, a la vez que facilitan la sensacién de placer y satisfaccion
para el adulto.

Es importante que los adultos se sitden a la misma altura o mismo nivel que el
nifio. Por ejemplo, cuando interactuamos con bebés sentados en su silla de
paseo podemos hacerlo también nosotros desde otra silla, pero si el nifio esta
en el suelo, sobre una alfombra o en una hamaquita, deberemos bajar hasta
que nuestras miradas se encuentren.

Un requisito importante en los cuidadores es ser sensibles a los ritmos del nifio.
Los bebés nacen con una serie de capacidades innatas que les dirigen a la
interaccion con los adultos; se podria decir que vienen preparados con ritmos
y tiempos para sincronizarse socialmente. Es importante ajustarse en una espe-
cie de “danza”; tan problematico puede ser no actuar como ser demasiado
intrusivos en la accién, reflejandose en ambos casos falta de sensibilidad y sin-
cronia.

Esperar a que el nifio tome la iniciativa y elija con qué y a qué quiere jugar,
siguiéndole el adulto en dicha actividad. Es importante no presionar a un nifio
a jugar a esto o0 a aquello, hay que permitirle jugar a su manera ya que sélo con-
tinuara jugando mientras se divierta.

Un paso previo al juego es una organizacién adecuada por parte de los adultos
del espacio, numero de objetos o juguetes que se van a ofrecer y previsién de
que va a dar tiempo a sacarlos, jugar y también posteriormente recoger.

Como adultos, una forma importante de participar en el juego del nifio es
comentar y describir lo que se va haciendo. Nuestra labor seria hacer de repor-
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tero. Es necesario utilizar un lenguaje descriptivo de objetos, formas, colores,
acciones, sentimientos, etc., minimizando las preguntas y evitando criticas. Se
describe directamente la actividad, demostrando por nuestra parte interés en lo
que hace el nifio y fomentando asl su sensacién de control.

Otra forma fundamental de interactuar en el juego, es la participacion de una
manera mas activa, colaborando con el nifio. La principal tarea del adulto seria
construir el andamio. Cuando el nifio necesita ayuda para continuar el juego, el
adulto ayuda tan sélo lo necesario para que continle la actividad sin proble-
mas, como, por ejemplo, sujetar un juguete en la justa medida.

Los padres tienen la importante labor de poner limites, y también el momento
del juego presta buenas oportunidades para ello. Si el nifio, en un momento
dado, empieza a comportarse de manera agresiva, rompiendo objetos, pegan-
do, escupiendo, o rompiendo algunas de las normas establecidas, el adulto
debe parar esta accién de manera adecuada e inmediata. Calmadamente, se
anuncia que si no deja de hacer tal cosa el juego habra terminado. Nunca hay
que permitir el juego destructivo.

Asimismo, en los momentos adecuados se debe alabar y reforzar el comporta-
miento del nifio; unas veces con un simple aplauso, una sonrisa o un “bien” o
“asi es” sera suficiente; en otras ocasiones sera adecuado hacerlo de manera
mas especifica, por ejemplo, cuando consiga realizar correctamente y con éxito
alguna actividad; en este caso se alabara explicitamente el logro o comporta-
miento particular del nifio.

Aconsejamos tener presente y utilizar estas pautas basicas en cualquiera de las
propuestas practicas que se proponen a continuacién. Para finalizar, queremos
destacar una idea también sencilla: no es tan importante a qué se juega y como
se juega como que realmente se juegue y se dedique tiempo a ello. Asi que, no es
tanto jugar bien o no, como simplemente jugar siendo conscientes de que esta-
mos creando relacién y ayudando a los nifios a acceder a un mundo complejo.
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RECUERDA QUE...

o EI juego de los nifios pequefios es el medio que tienen para expresar su mundo
interno y para relacionarse con el mundo fisico y con las personas que estan comen-
zando a conocer.

o Jugando, los nifios ejercitan un gran nimero de capacidades fisicas, motoras, lin-
gliisticas, emocionales, etc.; por tanto, es fundamental para su desarrollo ayudarles
a jugar buscando situaciones estimulantes y variadas.

o Intentemos situarnos a la “altura” del nifio para entender sus necesidades y ofre-

cerle situaciones y estimulos que las cubran. /
‘N_! -
1







Area sensorial y motriz

En este momento, el juego es el instrumento que tienen los nifios para acceder
al mundo que les rodea, juegan con la realidad a través de los sentidos para
poder hacerse con ella mentalmente, aprehenderla y construirse una represen-
tacion mental del mundo fisico. En otras palabras, los nifios aprenden jugando
y sobre su capacidad de aprendizaje sientan las bases para poder manejar cog-
nitivamente el mundo. Por tanto, este es un periodo clave para la maduracion
cognitiva del bebé y del nifio pequefio, para el desarrollo de su inteligencia, y
de esta paulatina comprensién del mundo dependera la progresiva autonomia
del bebé.

En esta etapa, como hemos dicho, el nifio aprende a conocer el mundo a tra-
vés de los sentidos. Son muy importantes las sensaciones que éste percibe a
través de la vista, el tacto y el oido, fundamentalmente. Ademas, la exploracion
del mundo dependeré de su movilidad con lo que también son muy importan-
tes los desplazamientos corporales que pueda realizar. Ayudémosle por tanto a
construir ese puente entre si mismo y el mundo fisico que lo rodea.

Observar los signos externos de la maduracion cognitiva de los bebés y optimizarla.
Ayudar a desarrollar en el bebé las habilidades necesarias para comprender el
funcionamiento del mundo fisico.

Estimular al bebé a través de las areas visual, tactil y auditiva.

Crear un espacio de disfrute compartido a través del juego y la estimulacion.

En primer lugar utilizaremos como recurso, la propia intuiciéon de las diferen-
tes adquisiciones que hace el bebé (por ejemplo, mantiene el cuello erguido,
sigue un objeto con la mirada,...). Por ello, en lugar de recomendar una edad
concreta para realizar un tipo de juego, recomendamos poner atencién a lo que
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el bebé va consiguiendo hacer, para desde, esta observacién, poder desarrollar
la actividad correspondiente.

En segundo lugar, ofrecemos una serie de ideas como recurso para estimular el
desarrollo del nifio en esta area de forma adaptada a las distintas adquisiciones
que va realizando.

Adquisicion previa: ninguna.

Material: diferentes objetos que puedan mirar para atraer su atencién. La capa-
cidad atencional del bebé es todavia de corta duracion por lo que se necesita-
ran objetos muy variados en cuanto a formas, tamafios y colores. Cuando el
bebé sea capaz de fijar su mirada y reaccione ante los sonidos le gustaran los
juguetes moviles, las luces que se mueven u objetos que los padres muevan.
Beneficio: mejora su capacidad visual ejercitando los m'sculos oculares.

Adquisicion previa: el bebé sabe apretar el dedo de un adulto.

Material: utilizar objetos que sean atractivos y que emitan sonidos para desper-
tar su interés por cogerlos. Por ejemplo, sonajeros, cascabeles, pelotas o cual-
quier objeto que haga ruido al agitarlo, del mismo modo es importante que los
objetos sean de diferentes tamafos (procurando evitar los muy pequefios), tex-
turas (tela, peluche, etc.) o pesos (papel, plastico, maderas, etc.).

Beneficio: desarrolla su coordinacién, por ejemplo entre lo que ve y lo que coge,

entre lo que oye, lo que mira y lo que coge, etc. También comienza a desarro-
llar su capacidad de reconocer objetos que ha visto previamente.

Adquisicion previa: el bebé se chupa el dedo.

Material: objetos de plastico o caucho que no tengan formas con las que pueda
hacer dafo. Por ejemplo, anillos de denticién, objetos blandos, juguetes de
plastico faciles de sostener.
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Beneficio: desarrollo de su capacidad de sujetar para masticar.

Adquisicién previa: el bebé se puede sentar con algin apoyo (un cojin, un res-
paldo o vosotros mismos).

Material: objetos que estén a su alcance para que pueda cogerlos estirando los
brazos. Objetos que hagan ruido al moverlos.

Beneficio: desarrollo de su capacidad de relacionar el movimiento de su propio
cuerpo con el de otro objeto.

Adquisicion previa: el bebé puede sostenerse sentado sin apoyo.

Material: varios objetos y diversos en cuanto a color, forma y sonido que estén
a su alcance para que pueda cogerlos estirando los brazos. Un cubo o recipien-
te. A los bebés les resulta muy placentero dejar caer repetidamente objetos que
los adultos recogen y le vuelve a dar. También le es estimulante meter los obje-
tos en un recipiente y volverlos a sacar.

Beneficio: desarrollo de su capacidad para explorar objetos y de jugar con varios
a la vez.

Adquisicion previa: el bebé puede sostenerse sentado sin apoyo.

Material: proporcionarle objetos que sean susceptibles de amontonarse forman-
do torretas. Le resultara placentero tanto construirlas como demolerlas.
Conforme el nifio vaya creciendo las construcciones podran ser cada vez mas

sofisticadas y con otros materiales (juegos de piezas y mecanos).

Beneficio: desarrollo de la coordinacién ojo-mano, planificaciéon espacial e ima-
genes mentales.
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Adquisicién previa: el bebé puede sostenerse sentado sin apoyo.

Material: proporcionarle objetos que le motiven a moverse para alcanzarlos,
para empujarlos o llevarlos hacia él. Por ejemplo, cubos, pelotas y objetos que
puedan rodar.

Beneficio: desarrollo de su coordinacién motora para iniciar el gateo.

Adquisicién previa: el bebé comienza a caminar con apoyo.

Material: proporcionarle objetos que le ayuden a incorporarse y a apoyarse para
caminar. Por ejemplo, sillas, cubos, barandillas.

Beneficio: desarrollo del sentido del equilibrio y fortalecimiento de sus piernas.

Adquisicién previa: el nifio domina la coordinacién ojo-mano y es capaz de des-
plazarse de forma auténoma (caminando o a gatas).

Material: inicialmente, esconder objetos ante su vista bajo otro objeto, tela o
cojin y animarle a que lo busque. También, podemos esconder la cara tras las
manos y preguntarle “;dénde estoy?”. Méas adelante, escondernos completa-
mente para que nos busque.

Beneficio: desarrollo de la permanencia del objeto, es decir, el nifio aprende
progresivamente que los objetos y las personas no desaparecen realmente cuan-
do dejan de verse y permanecen en el tiempo y en el espacio aunque no estén
al alcance de su vista.

Adquisicién previa: el nifio ya domina la motricidad gruesa y ha adquirido el
lenguaje (dispone de un repertorio de vocabulario y expresion linglistica
tempranos).
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Material: se propone un juego de estimulacién a realizar con los ojos tapados
para que el nifio identifigue de qué se trata. Tacto: presentar objetos de dife-
rentes texturas y adivinar lo que son. Olfato: presentar cajitas con sustancias o
alimentos de diferentes olores. Gusto: presentar alimentos con sabores salados,
dulces, acidos, amargos, etc. Oido: presentar sonidos de campanas, pajaros,
animales, instrumentos musicales, voces familiares, etc.

Beneficios: discriminacion e integracion sensorial.

Elegir un lugar cémodo (por ejemplo una alfombra, una cama, etc.) y tranqui-
lo (carente de ruidos y distracciones) para jugar con el hijo/a.

Observar qué es lo que esta haciendo espontaneamente.

A partir de esa observacion elegir la actividad que se considere méas adecuada.
Ayudar al bebéa desarrollarla hasta que él mismo pierda interés. La pérdida de
interés es una evidencia de que habra que cambiar de estimulo u ofrecer una
actividad mas compleja.

Lo mas relevante es que las actividades no se queden en una simple ayuda para
alcanzar objetos sino que su interaccién se convierta en un verdadero momen-
to para conocer y disfrutar de las adquisiciones crecientes del bebé.

Esta propuesta es valida para realizarse en multitud de contextos y ocasiones.
No se debe perder la oportunidad para ponerla en practica en el momento de
la alimentacion, el bafo, el cambio de pafal o el paseo. En cualquiera de estas
situaciones hay multitud de estimulos interesantes para explorar y aprender.

Para el desarrollo de estos juegos no hay mayor dificultad que la falta de tiempo
de los padres ya que en este momento los hijos tienen plena disponibilidad y
motivacion para jugar con todo lo que esta a su alcance y todo lo que los adul-
tos les puedan alcanzar. Se trata de juegos muy sencillos por lo que se puede
aprovechar cada momento que se comparte con el bebé para ser conscientes de
la estimulacién que esta recibiendo con el fin de optimizarla.
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Avrea fisica y corporal

El contacto humano es un aspecto importante del cuidado del recién nacido,
resulta sumamente placentero tanto para el bebé como para el adulto y propor-
ciona, ademas, una oportunidad para la interaccién ludica. Tras nueve meses
en contacto permanente con el vientre materno y mecido por el liquido amnié-
tico, los recién nacidos necesitan de la continuidad del contacto fisico para
sentirse seguros.

En general para todos los recién nacidos, y especialmente para los bebés pre-
maturos, el contacto fisico les proporciona calma, disminuye el llanto y facili-
ta el suefio; les ayuda a crecer y desarrollarse fisica, psicolégica y socialmente,
fomentando el establecimiento de relaciones de confianza entre ellos y sus cui-
dadores. Finalmente, supone también una de las fuentes méas importantes de
placer y facilita la progresiva toma de conciencia del propio cuerpo.

Este contacto temprano supone también para los padres un beneficio evidente
que repercute de forma positiva, a su vez, en el hijo: la calma del bebé reduce
el estrés paterno y favorece que aumente la sensibilidad de los padres a sus sefia-
les, lo que es en definitiva la antesala de una vinculacién afectiva saludable.

Incrementar y diversificar el contacto fisico que se tiene con los hijos pequefos.
Estimular al bebé y al nifio a través del contacto fisico.

Crear un espacio de disfrute compartido a través del juego y la estimulacion.
Sentar las bases para una vinculacién afectiva saludable.

En funcién del tipo de actividad que queramos desarrollar se necesitaran o no
materiales extra. En el caso de los masajes se requiere de una habitacién calen-
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tita y con luz tenue, una superficie confortable como su cambiador, una mesa
con una toalla, una cama y aceite o crema para bebés. Para el momento del
bafio sera importante tanto preparar los materiales necesarios, toalla, jabon,
cremas, como supervisar la temperatura de la habitacién y del agua. Cuando la
decision sea llevarlo a clases de natacion se tendra que disponer de los mismos
materiales que cuando realizas un bafio en casa, ademas de disponer de acce-
SO a una piscina.

A continuacién, proporcionamos algunas claves para crear esos momentos y
espacios de contacto fisico:

En numerosos momentos del dia se puede aprovechar para jugar con el bebé o
el nifio a través de cosquillas y caricias. Podemos hacerlas cuando les estamos
vistiendo para salir o a la hora de ponerles el pijama, cuando les realizamos un
cambio de pafal, cuando les vamos a dar un bafio o simplemente en un
momento de tiempo libre.

Una buena forma de conjugar las caricias y las cosquillas es a través de juegos
en los que con nuestros dedos andamos sobre la piel del nifio con diferentes
ritmos, imitando animales, contando, etc.

Ejemplo 1: “Aqui estoy...”, camina lentamente con tus dedos sobre el cuer-
po del bebé desde los pies hasta la barriga, mientras dices algo como: "...uno,
dos, tres, cuatro, cinco, “aqui viene el cosquilleo!”.

Ejemplo 2: “El jardin de la hormiga...”, con la palma del bebé abierta, con
cuidado, traza circulos alrededor del borde mientras dices: “...la hormiguita
da vueltas y vueltas al jardin, luego va por este caminito...”, camina con tus
dedos hacia arriba del brazo, mientras dices: “... un paso, dos pasos,...” y
cuando llegues a la axila hazle cosquillas.

Aspectos a tener en cuenta:
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- Es importante tener en cuenta que el tono de la voz lo es todo en juegos
como estos, ya que permite al bebé saber que va a ser algo divertido. Ademas,
al repetir el mismo juego el bebé aprendera rapidamente a esperar lo que
viene a continuacién y esto le ayudara a disfrutar ain mas.

- Las caricias a bebés permiten “hablar” directamente con ellos, utilizando el
lenguaje no verbal de la ternura que ya pueden entender a la perfeccion. Igual
de importante es continuar haciéndolas conforme crecen.

- Si bien tanto las caricias como las cosquillas proporcionan afecto, seguri-
dad, estimulacién y movimiento, las cosquillas deben realizarse con control.
Es importante recordar que cuando se hacen cosquillas debemos ser muy sen-
sibles a las sefales que nos indican que la actividad comienza a resultar
molesta para los nifios, ya que al igual que nos sucede a los adultos la risa
inicial puede convertirse en enfado.

La forma y el objetivo de los masajes pueden ir variando tanto en funcién de la
edad como del estado emocional del nifio. En los seis primeros meses, el con-
tacto a través del masaje suave proporciona al bebé un estado de bienestar y
tranquilidad. El contacto de las manos sobre su piel no solamente desencadena
reacciones vinculadas a la ternura, sino que también contribuye a la maduracion
de su sistema nervioso (como por ejemplo ocurre acariciandoles la frente).

Entre los seis y los doce meses el masaje puede ser mas vigoroso, ayudando al
nifio a prepararse para primero sentarse y mas tarde andara Para el nifio con
mayor capacidad de movimiento puede ser un eficaz relajante muscular, permi-
tiéndole un momento de descanso. Aunque sea un nifio movido suele aceptar
conservar la misma posicién durante un tiempo determinado.

Aspectos a tener en cuenta:

- Para que el bebé o nifio aproveche al maximo el masaje, se debe evitar la
hora de las comidas: antes, tiene hambre; después, se dificulta su digestion.
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Hay que elegir un momento del dia distendido. Si en el momento del masa-
je se pone a llorar, ha de interpretarse como un “jno!”, y no se debe insistir.

- En el desarrollo del masaje es importante seguir un orden para que el nifio
tenga una sensacién de unidad. Por ejemplo, comenzar por la cabeza, des-
cender por el cuello y tronco hacia las piernas, para terminar en la espalda.
También hay que procurar dar el masaje de manera simétrica sobre brazos y
piernas.

- En ocasiones, la realizacion de masajes tendra un claro objetivo como aliviar
los colicos, los gases y el estrefiimiento. Serd importante en estos casos haber
aprendido las técnicas adecuadas o consultar libros especializados.

- Finalmente, en el plano emocional, los masajes calman el llanto y favorecen
el vinculo con los padres. Los masajes en bebés y nifios brindan beneficios
fisicos pero también nos proporcionan momentos de juego y ternura.

Los recién nacidos estan perfectamente dotados con una variedad de compor-
tamientos innatos que hacen posible su adaptacion al medio acuatico. Limitar
las experiencias del primer afio a la estancia en la cuna o en el cochecito de
paseo significa reducir el desarrollo tanto fisico como intelectual de nuestro
bebé, en un periodo critico de su vida.

La natacién para bebés, o matronatacién, se define como una actividad de
juego, placer, estimulo y experiencia afectiva. El objetivo més importante de
esta actividad se centra en reforzar el vinculo de amor y confianza entre el cui-
dador y el bebé, haciendo que ambos compartan una experiencia original que
fortalece la relacion afectiva.

Aspectos a tener en cuenta:

- Se recomienda no iniciar la actividad hasta que tenga 3 0 4 meses de vida.

- La natacién con bebés poco tiene que ver con el nadar, ya que aprender a

43



nadar, como la mayoria de personas entienden, sélo se podra lograr a partir de
los 4 6 5 afios. Antes de esta edad los nifios son demasiado pequefios para des-
arrollar autonomia en el agua y adquirir los movimientos de la natacion.

- Nunca se debe presionar al nifio para que aprenda a flotar. Se trata de que le
pierda miedo al agua, en caso de que lo tuviera, y de que sienta esos encuen-
tros como algo lidico y divertido. Importa mas que la experiencia sea grata a
que consiga la flotacion.

- En las piscinas publicas, un factor importante a tener en cuenta es la tempe-
ratura del agua, que preferentemente estara sobre los 32 grados, la concentra-
cioén de cloro en agua dentro de los limites establecidos y un tiempo maximo de
bafo de 20 minutos.

En esencia, para estimular el area fisica y corporal del nifio pequefio, lo que
necesitamos es tomarlo entre los brazos y establecer contacto de forma cémo-
day segura. A este sencillo acto se le pueden sumar otros como mecerlo, besos,
abrazos y dedicar tiempo a realizar las actividades que hemos comentado, en
las que acariciamos zonas que habitualmente estan cubiertas con la ropa.

Lo mas importante para realizar este contacto fisico con los nifios es tener en
consideracion tres elementos:

- Elegir un espacio cémodo y agradable tanto para el adulto como para el nifio.

- Adaptar las actividades a la edad del nifio, de tal modo que conforme vaya
creciendo se hagan mas activos los juegos.

- Estar atentos a sus sefiales y no presionarle si indica que no le gusta o no

es el momento de jugar a las cosquillas, de hacerle un masaje o de sumergir
la cabeza bajo el agua.
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- Las caricias, cosquillas y masajes pueden realizarse en el momento del bafio.
La hora de bafarse es algo mas que un cuidado higiénico y puede ser un
momento especial para disfrutar juntos. Un bafio lidico antes de acostarse
puede relajar al bebé o al nifio y ayudar a que concilie el suefio. Es importan-
te tomarse el tiempo suficiente para el bafio y no hacerlo con prisas.

- La natacién de bebés puede adaptarse al domicilio si se dispone de bafiera;
de hecho es recomendable que antes de ir a la piscina se produzcan pequefas
practicas en casa, favoreciendo que el bebé se familiarice con el agua.
Cuando los nifios sean mas mayores las interacciones fisicas seran mas bidirec-
cionales y podremos pedirles que nos hagan ellos caricias, cosquillas y masa-
jes. Seguramente, no tendremos que pedirselo ya que los nifios son muy gene-
rosos en lo que a contacto fisico se refiere.

Una potencial dificultad es que el nifio sea muy activo o tenga ya un peso con-
siderable como para sostenerlo mucho tiempo en el brazo c6modamente. Es
muy importante buscar siempre una postura cémoda y cuidar la propia salud
fisica para disfrutar plenamente del contacto fisico con el nifio y conseguir asi
los maximos beneficios de la actividad.
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Area emocional y afectiva

Desde las primeras semanas de vida, e incluso desde unos meses antes de
nacer, el bebé ya es capaz de experimentar emociones basicas como la alegria,
el dolor, el interés o el asco. Dichas emociones primarias se manifiestan a tra-
vés de la expresion facial y de las vocalizaciones (sonrisa, llanto, gritos, mira-
das), asi como a través de la posicion corporal (movimientos espontaneos de los
brazos y piernas o tensién en ciertos musculos).

Esta capacidad innata del bebé de expresar emociones es, desde el primer
momento, |la clave para atraer e invitar al adulto a interaccionar con él, a comu-
nicarse, a establecer juegos, a que le proporcionen ciertos cuidados, es decir,
a establecer una relaciéon. Por un lado, el bebé siente seduccion ante la expre-
sion facial y vocalizaciones de sus cuidadores y, por otro lado, los adultos se
sienten satisfechos y contentos como cuidadores cuando el bebé les presta
atencién. Se sientan asi las bases de la relacién afectiva temprana. A lo largo
de los dos primeros afios de vida el bebé desarrollara la propia expresién emo-
cional, asi como la capacidad de reconocer las emociones propias y ajenas.

Utilizar las propias expresiones emocionales para que sirvan al nifio como
guia para orientarse en el mundo.

Ayudar a enriquecer el repertorio de expresiones emocionales del nifio.

Estimular al nifio para que aprenda a diferenciar emociones y adecuarlas a
cada situacion.

Crear un espacio de disfrute compartido a través de la interaccién y la imita-
cién expresiva.
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Para poner en marcha estas actividades no es necesario disponer de materiales
especificos, sino mas bien de recursos muy basicos como es nuestro propio ros-
tro y capacidad para modificar el tono de la voz. También se podran utilizar
imagenes fotograficas e imagenes de dibujos de animacién.

Respecto a la voz, es importante sefialar que, de forma habitual y no conscien-
te, cuando nos dirigimos a los bebés los adultos adoptamos un tono mas cali-
do, dulce e incluso vocalizamos de forma exagerada, acompafiando este tipo de
lenguaje de expresiones faciales también mas acentuadas. Esta habilidad
humana se complementa con la clara preferencia innata que tienen los bebés
hacia los rostros humanos.

A continuacién, proponemos una serie de ideas para maximizar el desarrollo
emocional y afectivo del nifio, sin olvidar que el adulto adaptara las propuestas
a los diferentes cambios evolutivos que el nifio vaya alcanzando.

Este sencillo juego consiste en mostrarle al nifio diferentes expresiones facia-
les y pedirle que las imite. Por ejemplo, podemos probar a poner caras de ale-
gria, enfado, sorpresa o hacer como que se llora.

Aspectos a tener en cuenta:
- El bebé de un mes Gnicamente imita como respuesta automatica a un esti-
mulo externo, como por ejemplo cuando comienza a llorar si escucha el llan-
to de otro bebé.
- Posteriormente, imitara gestos o sonidos familiares que puede ver u oir en
si mismo o en otra persona. Por ejemplo repetira sonidos como balbuceos y

acciones como sacar la lengua.

- A partir del primer afio, la imitacion sera mas deliberada, activa y precisa.
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Por ejemplo, puede imitar a alguien que esta tocando la guitarra.

- Sobre el afo y medio o dos afios, podra imitar a alguien que no esta presen-
te, gracias a que ya es capaz de crear imagenes-recuerdo que almacena en su
memoria. Por ejemplo podra imitar a alguien que vio ayer tocar la guitarra.

Esta actividad estd muy relacionada con la anterior. Consiste en contar histo-
rias o cuentos y utilizar diferentes tonos de voz, que relacionaremos con la
correspondiente expresion facial y estado emocional. Se puede hacer de forma
real (con la propia cara) o simulada (utilizando mufiecos). Es importante esfor-
zarse para poner diferentes tonos de voz a los diferentes personajes y a su vez
modificar éstos en funcion del estado de animo que asignemos a los mismos.

- Ya desde la vida intrauterina el bebé reconoce la voz de sus padres, espe-
cialmente la de la madre. Esto se debe a que el sentido del oido se desarro-
[la muy pronto; al nacer, se observa que el bebé prefiere la voz materna y los
sonidos ritmicos semejantes al latido del corazdn.

- También es importante sefalar que en cualquier situacion cotidiana, a tra-
vés del tono y expresién verbal utilizados por los padres para expresar sus
emociones, el nifio estd aprendiendo a vincular ambas cosas.

En primer lugar, la actividad consiste en describir verbalmente las emociones
que estamos expresando tanto con el rostro como con el tono de la voz (por
ejemplo, “estoy contenta, has comido muy bien”). En segundo lugar, podemos
hacer descripciones de los sentimientos que consideremos que estan experi-
mentado los hijos en determinados momentos (por ejemplo, “estas enfadado
porque te molesta el pafal, asi que jvamos a cambiarlo!”). En tercer y Gltimo
lugar, la tarea, que sera posible gracias a la adquisicién del lenguaje, consisti-
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ria en pedir a los hijos que identifiquen emociones y sentimientos tanto en los
demas como en ellos mismos (por ejemplo, preguntarle como se siente cuando
ha conseguido algo que queria o cédmo se siente mama cuando no recoge sus
juguetes).

Aspectos a tener en cuenta:

- Es importante sefalar que la expresividad emocional de los padres determi-
nara la expresividad emocional de los hijos. De manera que, si los padres
expresan frecuentemente alegria, tristeza o célera, el nifio también lo hara.

- Una buena forma de ofrecer un buen repertorio emocional implica ser con-
gruente y sincero en la relacion con los hijos. Por ejemplo, cuando nos enfa-
damos con el nifio porque ha realizado una conducta inapropiada es importan-
te hacérselo saber con nuestro rostro, tono de voz y contenido verbal.

- Otra forma de ayudarles a identificar emociones es transmitirles las nuestras
aun cuando éstas no son provocadas por ellos, sino que su origen es otro (tra-
bajo, relaciones familiares, relaciones con la vecindad, etc.). Podemos trans-
mitir la emocién acompafada de una explicacion de los motivos que la susci-
taron para evitar crear posibles sentimientos de culpabilidad en los nifios.

- Por Gltimo cabe decir que los padres y las madres tienen siempre excelentes
oportunidades para ayudar a los hijos a manejar sus emociones, aspecto que
se vuelve especialmente importante cuando éstas son negativas. Para ello,
resulta imprescindible que, ante las respuestas emocionales de los hijos, los
padres las reconozcan, se pongan en su lugar y les ayuden a entender el pro-
blema, asi como a poner una etiqueta a su estado emocional. De este modo
también se les esta ayudando a modificarlas. Nunca resulta adecuado ridicu-
lizar ni minimizar las emociones o castigar por expresarlas.

- Estas actividades son una labor fundamentalmente de los padres, quienes de
forma consciente e intencionada van a expresar al nifio su mundo emocional.
Posteriormente el nifio lograra una participacion mas activa y elaborada, adqui-
riendo asi estos juegos un caracter de interaccién reciproca.
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- Como se trata de una interaccién dirigida, hay que permanecer atentos a las
sefiales de fatiga del nifio, para entender que ha llegado el momento de cam-
biar de actividad.

- Para lograr los beneficios de esta actividad es preciso dedicarle tiempo,
sabiendo aprovechar cualquier situaciéon natural.

Estas actividades se pueden realizar tanto en momentos de juego como en la
realizaciéon de actividades destinadas al cuidado de los nifios (alimentacion,
vestido o bafio), siendo ademas un complemento perfecto para éstas.

Algunas variantes que podemos utilizar para enriquecer estas actividades son:

- Utilizar imagenes fotograficas de rostros humanos que se pueden conseguir
en albumes familiares o recortes de revistas. Del mismo modo se podrian utili-
zar dibujos en libros y cuentos infantiles.

- Otra estupenda oportunidad para “jugar” a identificar y poner nombre a las
emociones es durante el visionado compartido de dibujos animados. Es una
ocasién para ayudar a los méas pequefios a describir los sentimientos y estados
emocionales de los personajes, interpretando en voz alta lo que les sucede a los
mismos. Ademas, se pueden identificar situaciones similares y establecer para-
lelismos entre lo que les ocurre a los dibujos de ficcion y algunas situaciones
que viven los nifos.

- También se puede animar a otros familiares o amigos a que realicen estas acti-
vidades, lo que puede servir ademas para el desarrollo y afianzamiento de nue-
vas relaciones afectivas.

Un freno a nuestra expresividad emocional puede ser la presencia de otros
adultos cuando estamos realizando estos juegos. Si asi fuera, seguramente sera
posible encontrar momentos de mayor intimidad en los que nos sintamos cémo-
dos y podamos disfrutar plenamente de este tiempo compartido con los hijos.
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Area del lenguaje

La adquisicién del lenguaje va a suponer un importante cambio en la manera
de relacionarse con los hijos, ampliandose no sélo la forma de comunicarse con
ellos, sino también el repertorio de juegos que se pueden realizar conjuntamen-
te. Como ya hemos adelantado, el lenguaje aparece en los nifios de forma mas
completa sobre los 2 afios de edad. Todo ello gracias a capacidades que se han
ido desarrollando previamente, como por ejemplo los sentidos, la imitacién y el
progresivo desarrollo cognitivo.

En este aprendizaje resulta imprescindible la participacion de los padres a tra-
vés de juegos y actividades sencillas y, sobre todo, con la utilizacién del llama-
do “lenguaje maternal”, caracterizado por una pronunciacion lenta, una ento-
nacién exagerada, el empleo de frases cortas, sencillas y gramaticalmente
correctas, ademas del uso de mucha repeticiéon. EI bebé comenzara a emitir e
imitar sonidos que posteriormente repetira y encadenara, para finalmente
dotarlos de significado e intencionalidad.

Potenciar el desarrollo, ampliacion y perfeccionamiento del lenguaje infantil.

Desarrollar en el bebé las habilidades necesarias para alcanzar la capacidad
de comunicacion oral.

Estimular al bebé a través del area auditiva y visual.

Crear un espacio de recreo y aprendizaje compartido a través del juego y la
estimulacion.

Uno de los principales recursos necesarios para desarrollar la mayoria de las
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propuestas que presentamos es la propia voz humana, ademéas de un poco de
imaginacioén y creatividad. También sera de ayuda disponer de juguetes u obje-
tos sonoros y musicales, asi como de cuentos infantiles.

Estos simples recursos se pueden poner en marcha en las propuestas de juego
que presentamos a continuacion.

Esta actividad consiste en escuchar musica durante el embarazo, asi como
poner musica al bebé tras su nacimiento. Os recomendamos no utilizar un
ndimero muy elevado de piezas, pero si utilizar las que se seleccionen con fre-
cuencia buscando la familiaridad.

Aspectos a tener en cuenta:

- Escuchar musica ofrece una buena base para el desarrollo del lenguaje
puesto que ambos comparten las mismas caracteristicas: ritmo, tono, timbre
e intensidad, especialmente la musica clasica.

- La adecuada percepcion del sonido y de sus matices sera fundamental para
gue mas adelante se puedan reconocer los sonidos de la lengua con la que el
nifio convive, constituyendo el primer paso para poderlos reproducir.

- El sentido del oido se desarrolla de forma temprana, siendo ya desde apro-
ximadamente el sexto mes de embarazo el que permite el contacto con la
madre (escuchando su voz y el sonido de su corazén) y con el exterior.

Esta actividad se puede realizar de dos maneras, una mediante la produccion
de sonidos con la propia voz (emisiones guturales imitando las que él mismo
produce, repeticién de fonemas encadenados, onomatopeyas, palabras cortas,
imitacién de sonidos de objetos, de animales, etc.) y otra utilizando objetos que
sean atractivos por su forma, color, tamafio y aspecto, ademas de que emita o
produzca algun tipo de sonido, teniendo asi mas éxito.
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Aspectos a tener en cuenta:

- La estimulacién sensorial del oldo es una pieza clave de la imitacién poste-
rior, ademas de que la obtencion de sonidos gracias al movimiento de un obje-
to sonoro es una actividad con la que los nifios disfrutan mucho.

Para estimular y mejorar la pronunciacion se recomienda que cuando se com-
prenda alguna de las primeras palabras que el nifio dice, repitamos ésta varias
veces vocalizandola despacio y correctamente y apoyandola con gestos, mira-
das, etc. Por ejemplo si dice “aba” refiriéndose al agua se aprovecharéa para pro-
nunciar la palabra correcta y repetidamente en voz alta, al tiempo que se le
muestra el biberdn del agua, el agua de un vaso, de la bahera, etc.

Aspectos a tener en cuenta:

- El hecho de relacionar tanto los objetos como los gestos a las palabras, por
un lado motiva al nifio a imitar al adulto y por otro establece las primeras rela-
ciones entre las palabras y su significado. Asi, decir “Adiés” agitando la mano
resulta un sencillo juego muy util.

- A medida que el nifio emita mas palabras podemos proponerle sencillos jue-
gos de vocabulario, por ejemplo, mostrar objetos, nombrarlos si es necesario
y pedirle al nifio que lo repita.

Cantar canciones a los nifios cumple varios objetivos: puede tranquilizarlos o
divertirlos ademas de ser un buen entrenamiento en el reconocimiento de soni-
dos y melodias, siendo éstos precursores de las palabras que vendran mas
tarde.

Aspectos a tener en cuenta:
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- A medida que el nifio crece y su repertorio de palabras se amplia, éste puede
ir también siendo participe del canto de las mismas, aunque s6lo sea emitien-
do algunos sonidos o palabras muy concretas.

- Los padres pueden aprovechar las primeras palabras para inventar cancio-
nes nuevas.

Habitualmente se relaciona la actividad de contar cuentos con la hora de irse a
dormir y, desde luego, es un buen habito. Pero también cualquier momento
libre del dia puede servir para contar breves cuentos en los que se busque la
participacion del nifio con sus vocalizaciones, con sus manos o con el resto del
cuerpo. Se le ayuda asi a identificar las principales palabras y expresiones que
contienen los cuentos.

Aspectos a tener en cuenta:

- A los nifios, a medida que crecen, les encantan las historias que tratan sobre
las cosas, personas y animales que les son familiares. No hay que desaprove-
char la oportunidad de contar anécdotas vy, si son divertidas, tanto mejor.

- Por otro lado, la lectura de libros ilustrados, ademas de fomentar la asocia-
cién de palabras a iméagenes, de ayudar al nifio a aprender y a escuchar, esti-
mula su imaginacién y su sensibilidad hacia los demas a través de los prota-
gonistas de la historia.

El proceso de desarrollo del lenguaje es un proceso activo para el nifio. Por ello
en esta actividad proponemos que le estimuléis preguntandole cosas simples o
pidiéndole que utilice palabras para expresar sus necesidades. Por ejemplo que
le cuente a la abuela lo que ha comido, 0 a un amigo a donde va a ir a conti-
nuacion.
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Aspectos a tener en cuenta:

- Sobre los dos afios, el nifio comienza a saber pronunciar dos o tres palabras
seguidas, las cuales se convierten rapidamente en frases. Es importante escu-
charle y hacer un esfuerzo por comprender sus primeras frases en lugar de
corregirlos continuamente.

Para contar, se puede aprovechar tanto momentos cotidianos como ludicos, en
los que podemos realizar sencillos juegos como contar las cucharadas que toma
de un cierto alimento, los dedos de una mano o de las dos, los mufecos que
caben en una determinada caja, las pelotas que hay en una sala o los coches
aparcados en la calle.
Aspectos a tener en cuenta:

- El aprendizaje de cifras necesita de mucha repeticion.

- Los nifios en un principio aprenden a reconocer el sonido, mas tarde

comienzan a comprender los conceptos que se esconden detras de las cifras
y, finalmente, son capaces de reconocer los nimeros escritos.

En todas estas propuestas va a ser importante:

- Ponerse a la altura de sus ojos, evitando en lo posible dirigirse a ellos “desde
lo alto”.

- Hablar al nifio de forma que él pueda comprender, es decir, se recomienda
el esfuerzo de que los padres adapten su discurso a la capacidad de compre-
sion del nifo.

En relacién a los objetos sonoros, en casa se pueden elaborar sencillos jugue-
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tes musicales, por ejemplo llenando con unas cuantas piedras o macarrones
una pequefia botella de agua de plastico vacia.

Por otro lado, también es un buen estimulante del lenguaje hablarle al nifio
mientras se realizan actividades cotidianas, describiéndole lo que se esta
haciendo, lo que se utiliza, etc., familiarizando asi al nifio con el lenguaje de la
vida diaria.

Puede ser que ninguno de los miembros de la pareja tenga buenas habilidades
para el canto, o bien no recuerde las canciones infantiles con las que le mecie-
ron de pequefio. Lo mismo puede ocurrir con el recuerdo de cuentos. En estos
casos no hay que alarmarse, ya que hoy en dia disponemos de multiples recur-
sos al alcance de la mano que nos pueden ayudar a suplir esta falta de memo-
ria: tanto en internet, como en librerias y tiendas especializadas en infancia, se
pueden encontrar buenos discos, cuentos y libros, ademas de muchas ideas para
disfrutar con vuestros hijos, despertando ademas la imaginacién y creatividad.
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Area social

Durante el primer afio de vida las relaciones sociales que mantiene el nifio son
basicamente con sus padres y cuidadores principales. Son precisamente estas
interacciones las que proporcionaran las bases del aprendizaje y maduracién de
un gran nuimero de claves para la socializaciéon. Lo que el nifio experimente
durante el juego compartido, por ejemplo, en relaciéon con el respeto de turnos,
servira de mucha ayuda cuando posteriormente encuentre espacios para jugar y
relacionarse con otros nifios o adultos.

Como hemos visto, en el primer afio de vida, el juego es funcional, implica el
movimiento activo y repetitivo de musculos (golpear objetos o hacer rodar una
pelota). Poco a poco el nifio, al controlar mas su motricidad y desarrollarse su
pensamiento, comienza a jugar de forma constructiva (usar objetos para hacer
algo, una torre con cubos o un dibujo). Posteriormente, iniciara juegos de simu-
lacion e imaginacién en los que probara roles (con un pafio de cocina se hara
una capa de superhéroe o hablara por su mufieca), se enfrentard a emociones
incomodas, etc. Primero, lo hara en solitario pero a medida que vaya involucran-
do a otros pondra en practica habilidades importantes: reparto de papeles (yo
seré el papay tu la mama), negociacion (vale, yo seré el papa mafiana), o recre-
acién de escenas (estamos de vacaciones en la playa).

Ampliar las ideas de como proponer a los hijos, a través del juego, situaciones
similares a las de la vida real.

Ofrecer a los nifios la oportunidad de jugar en una amplia variedad de situacio-
nes sociales, explorando nuevos roles y convenciones sociales.

Ayudar a los nifios en el proceso de interiorizacion de normas sociales.
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Estimular en los nifios la practica de habilidades lingliisticas e interpersonales.

Crear un espacio de disfrute compartido a través del juego y la imaginacion.

En la mayoria de las casas se dispone de ropa que ya no se usa y que se puede
reconvertir en un divertido disfraz, asi como multitud de objetos que pueden
ser trasformados en estupendas marionetas. Ademas es habitual que los nifios
a medida que van creciendo se sientan atraidos por juguetes que simulan los
que utilizamos los adultos; desde cacharritos para cocinar, utensilios de pelu-
queria o enfermeria, teléfonos, etc. Por Gltimo siempre disponemos de multi-
tud de objetos no peligrosos que utilizamos en nuestra vida cotidiana que
podemos dejar a los nifios con nuestra supervisién, con los que ellos ademas
de simular que son tal o cual cosa, desarrollardn mucho su imaginacion.
Estos materiales serviran para desarrollar los siguientes juegos:

Se trata de representar personajes, animales y oficios. Los padres pueden ayu-
dar proponiéndole objetos con los cuales el nifilo puede mejorar sus imitacio-
nes, dejandole crear y experimentar libremente. Por ejemplo, “para el Médico”:
darle elementos como botiquin, tiritas, bolas de algodoén, jeringas desechables
sin aguja, etc., “para la Peluqueria”: darle elementos como cepillos, rulos,
secador, envases de plastico, etc.

Supone invitar al nifio a que exprese con el cuerpo el viento, el frio y el calor,
el crecimiento de la semilla, 0 a poner cara de alegria, de tristeza, de sorpresa,
de susto, etc. Como padres se puede estimular a los hijos por medio de peque-
fias narraciones previas que los pongan en situaciones reales. Por ejemplo,
podemos decirles que se imaginen que estamos en un bosque y vemos que las
ramitas de los arboles y todas las flores se mueven de un lado a otro porque
hace mucho viento jvamos a movernos como las ramas!
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La actividad consiste en que los nifios imiten la acciéon que esta realizando un
personaje que puede aparecer en cuadros, carteles o fotografias. Se les puede
estimular por medio de preguntas como por ejemplo: “;Qué crees que esta
diciendo?, ;qué hace?, ;qué pasa?” etc.

Con las marionetas el nifio podra representar diferentes historias con sus per-
sonajes, pudiéndose éstos enfadar, expresar alegria, llorar, hacerse dafio con un
objeto, querer el mismo juguete, etc. A través de la vivencia de estas situacio-
nes se fomenta la capacidad de ponerse en el lugar de los otros, se impulsa el
desarrollo del lenguaje y la creatividad.

A partir de la magia de los disfraces, el nifio vive de manera intensa y simbdli-
ca su asimilacion de la imagen de los adultos, al tiempo que descubre sus mul-
tiples posibilidades y comienza a interactuar con la sociedad en la cual va a
convivir. Con tres afios, los nifios ya podran comenzar a hacer sus pinitos en el
mundo del teatro. A esta edad, una vez que el nifio se ha disfrazado con su traje
favorito, podemos inventar una bonita historia juntos y tratar de representarla
en el salén de casa.

Lo mas relevante a la hora de desarrollar estas propuestas es elegir el momen-
to adecuado para realizar unos juegos u otros:

- Para poner en marcha las primeras actividades Unicamente necesitamos una
buena disposicion. Ya que en cualquier momento del dia encontraremos una
excusa para compartir un rato imitando, poniendo caras o interpretando ima-
genes.
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- En otros casos se necesitara un poco de tiempo, por ejemplo para disfrazar-
se 0 jugar con marionetas hechas por vosotros mismos. Reservadlas para
cuando se disponga de por lo menos un par de horas.

- Las relaciones con los hermanos juegan también un papel muy importante
en la socializacién, diferente al papel de los padres, pero igualmente benefi-
cioso para el desarrollo de los nifios, por lo que es interesante que aproveche-
mos cualquier ocasién para fomentar entre ellos los juegos conjuntos. Por
ejemplo, manejar adecuadamente los conflictos entre hermanos puede servir
de mucha ayuda para entender las relaciones sociales, asi como para apren-
der a negociar, reconocer las necesidades del otro, sus deseos y puntos de
vista, etc.

- Puede ser muy recomendable también aprovechar la visita de otros familia-
res, amigos y nifios para realizar estos juegos, siendo muy enriquecedora la
experiencia social al participar cada vez diferentes personas.

Estas actividades no presentan ninguna dificultad especial salvo la dedicacién
qgue exigen para obtener los maximos beneficios en el plano de lo social. Es
decir, estas actividades requieren de un papel activo de los padres quienes, en
primer lugar sirven de modelo a los nifios y, en segundo lugar, les guian median-
te preguntas en la exploracién de los roles que representan, los posibles senti-
mientos e ideas que surgen en el juego, etc.
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Area de creatividad e imaginacion

La creatividad es la capacidad de generar ideas nuevas a partir de ideas pre-
vias pero de manera diferente e ingeniosa. Si bien se considera una capacidad
innata en el ser humano, es necesario apoyarla y estimularla en el nifio. Una
de las claves imprescindibles para que éste pueda mostrar su creatividad es
que se le permita la experimentacion. Cuantas mas experiencias, ricas y varia-
das, tengan los hijos, mayor sera su capacidad creativa. El juego es uno de los
vehiculos fundamentales, junto a la literatura y las manualidades, a partir del
cual los nifios podran desarrollar su imaginacion y su creatividad.

Como ultima area de este bloque sobre los primeros afios de la vida, las ideas
que aqui se seflalan seran muy Utiles posteriormente, para desarrollarlas tam-
bién a medida que el nifio se adentra en la infancia. De hecho, sera él mismo
quien, a través de sus nuevas destrezas, ird indicando para qué juegos esta ya
preparado y para cuales necesita todavia aprender habilidades basicas de forma
previa.

Ideas para potenciar a través del juego la capacidad creativa del nifo.
Estimular el desarrollo de la creatividad e imaginacién en los nifos.
Crear un espacio de disfrute compartido a través del juego y la creatividad.

El nifio puede crear sin otro material que su imaginaciéon. En muchas ocasiones
jugara libre y espontaneamente; sin embargo, para realizar otras actividades
sera necesario ofrecerle materiales que complementen su actividad como hojas,
cajas, pinturas o un balén. Cualquiera de estos objetos cotidianos podran tener
otro significado al habitual; asi por ejemplo, un hoja de un arbol puede conver-
tirse en un avién o en una manta para un mufieco.
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Algunos nifios experimentan su creatividad asociando palabras, formas o colo-
res, mientras que otros lo hacen a través de sus propios movimientos corpora-
les. El nifo que experimenta y conoce el mundo a través del sonido puede dis-
frutar escuchando musica y querer crear sus propias canciones. Si prefiere uti-
lizar sus manos para descubrir los objetos, la arcilla y la pintura con dedos
puede que sean sus actividades favoritas. Y si le encanta moverse, puede ser
que elija expresarse bailando, corriendo y trepando.

A continuacion, presentamos algunas formas sencillas de reforzar y estimular
la creatividad del nifio pequefio:

Aprovechar los paseos por la ciudad, el pueblo, el campo o la playa para ir con-
tandole todo lo que se va viendo. En estos momentos al aire libre también es
muy divertido intentar distinguir formas en las nubes, imaginar que se es gigan-
te dando fuertes y grandes pasos al andar, simular que viene un huracan y no
se puede avanzar, que el cielo, los arboles o el suelo cambian de color, que no
se puede pisar las baldosas negras, etc.

Proponer juegos de vocabulario simples, por ejemplo nombrar todo lo que es
rojo, lo que puede volar, lo que empieza por tal letra o rima con tal palabra.

Ayudar a los nifios a inventar o completar sus propias historias, haciéndoles
participes de la misma con pequefias decisiones. No sera necesario un argu-
mento s6lido, sino que a partir de un comienzo abierto y atractivo se le puede
animar a que lo complemente o continte.

Un ejemplo seria: “;Te apetece que inventemos un cuento? Comienzo yo y me
vas ayudando. Un dia, por la mafnana temprano, ibamos a ... y nos encontra-
mos con ... Al cruzarnos nos pregunté como se llamaba la ciudad en la que
estdbamos porque acababa de aterrizar y le contamos que estaba en...”
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Pedir al nifio que dibuje puede resultar interesante en dos sentidos: se puede
pedir que se dibuje lo que uno prefiera y posteriormente nos explique qué ha
hecho, o se puede hacer una peticiéon concreta como por ejemplo que se inven-
te un animal que no vive en este planeta y explique qué come, cémo duerme,
etc.

Se puede destinar en su cuarto un pequefo rincén de arte o pintura donde
estén diferentes materiales a su disposicion.

Ofrecer diferentes materiales facilmente moldeables, como arcilla o plastilina
para que desarrolle sus propias creaciones.

Puesto que la creatividad y la imaginacién tienen que ver fundamentalmente
con la espontaneidad, hay cuatro ideas béasicas que tendremos en cuenta en el
desarrollo de estas actividades:

- Un nifio logra expresarse libremente si tiene en su entorno las condiciones
adecuadas que lo permitan, un ambiente seguro y tranquilo y personas que

estimulen y valoren lo que realiza.

- Los padres pueden proponer opciones y juegos, cuantos mas y mas variados
mejor, pero respetando sus preferencias.

- En el desarrollo de los juegos todo vale, por lo que no hay una opcién Unica:
permite su espontaneidad, no corrijas y disfruta.

- La creacion libre ayuda al nifio a afianzar su personalidad y le lleva a valo-
rarse creciendo como un ser Gnico.
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En este caso méas que en ningln otro, todo son posibilidades. Cuanto mayor sea
el nimero de experiencias que se ofrezcan al nifio, con materiales y situacio-
nes diferentes, mayores seran las posibilidades de desarrollar la creatividad y
despertar la sensibilidad para comunicarse y expresar su propio mundo a los
demas.

Las mayores dificultades en esta area las podemos encontrar en los mismos
adultos. Para que un juego ayude a desarrollar la creatividad, debe ser abierto
y capaz de admitir cualquier posibilidad. Muchas veces los adultos, influencia-
dos por las convenciones sociales, podemos bloquear las posibilidades que crea
la mente de los nifios.

Es importante recordar que como padres son necesarios momentos de respiro
de la actividad educativa. Por ejemplo, jugando a cocinitas, un nifio puede pro-
poner comer sopa con un tenedor, y puede ser interesante dejar que resuelva o
no la paradoja por si mismo. El juego estd muchas veces destinado al disfrute
como Unico fin y este juego libre y espontaneo es beneficioso en si mismo.
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Bloque Il: Infancia

Los nifios juegan hasta que los llaman o hasta que se cansan, juegan hasta
que se pone el sol.
(Ernst Jinger. Escritor y fil6sofo)

in cion




El momento evolutivo que presentamos en el bloque anterior se caracterizaba
por abarcar pocos afios de vida, aunque con la experimentaciéon de un crecimien-
to enorme y rapido, asi como con cambios muy visibles. A continuacién, nos cen-
tramos en las propuestas de ocio en familia para el siguiente periodo evolutivo, al
que denominamos infancia y en el que se puede establecer la diferenciacion entre
primera infancia (4-6 afios) e infancia tardia (7-11 afios). Si bien ambas etapas
de la infancia suponen una continuidad en el crecimiento de los nifios, éste se
desarrolla a un ritmo mas lento con respecto a los tres primeros afios de vida.

En primer lugar, presentamos los principales progresos que se esperan para esta
etapa en relacion con el desarrollo fisico y la coordinacién muscular, los enormes
avances en habilidades necesarias para pensar, hablar y recordar, ademas de la
maduracion en el ambito afectivo y emocional y la consolidacién del mundo social.
En segundo lugar, y a diferencia del primer blogue en el que nuestro énfasis reca-
y6 en destacar la importancia del establecimiento de un vinculo afectivo saluda-
ble, presentamos la tarea que como padres prima realizar en este momento: la
socializacién. Por ultimo, exponemos una serie de aspectos generales a tener en
cuenta sobre el ocio en familia en los afios de la infancia.

En la nifiez temprana los nifios progresan rapidamente en el logro de las habi-
lidades motoras gruesas, como por ejemplo correr a la pata coja, saltar e ir en bici,
y las finas, como por ejemplo abotonar una camisa y dibujar un tridngulo. En el
primer caso se requiere de la coordinacion de musculos grandes y en el segundo
de una correcta coordinacién ojo-mano. En la nifiez tardia, los nifios aumentan de
estatura, peso y fuerza, y adquieren las habilidades motoras necesarias para parti-
cipar en juegos y deportes organizados. La practica de ejercicio fisico vigoroso es
de vital importancia para su salud fisica y mental. También se observa en ellos una
mejora importante en la precisién de sus movimientos.

En relacién con su desarrollo cognitivo, lo caracteristico en la nifiez temprana
es la expansién del pensamiento simbolico, o la habilidad de representacién men-
tal, que ya comenzd a emerger en la etapa anterior. Por ejemplo, se sabe si un nifio
usa simbolos si pregunta a su padre por los elefantes del circo que vieron varios
meses atras, si comprende identidades cuando sabe que su maestro esta disfraza-
do de pirata pero sigue siendo su maestro debajo del traje, si ha desarrollado su
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capacidad para clasificar las pifias que encontré en un paseo por el bosque colo-
candolas al colocarlas en dos pilas segiin su tamafio mas grande o pequefio, y si
comprende la relacién causa-efecto cuando al ver una pelota rodar busca a la per-
sona que la lanzé.

No sera hasta los siete afios cuando los nifios estaran listos para realizar ope-
raciones mentales que requieran un pensamiento légico. Alcanzar esa habilidad
supone una mejora del pensamiento espacial (por ejemplo, tienen una idea clara
de la distancia entre un lugar y otro y recuerdan con facilidad un camino), la com-
presion de la causalidad (por ejemplo, entienden qué objetos a un lado u otro de
la balanza pesan mas o menos segln su material), la categorizacion (por ejemplo,
contindan una serie de nimeros o establecen subcategorias considerando mas de
un elemento diferenciador como la forma y el color), el desarrollo del razonamien-
to inductivo (por ejemplo, de la observacién de miembros particulares de una clase
de objetos 0 animales, llegan a conclusiones generales de la clase como un todo),
y del deductivo, (por ejemplo, que el enunciado general acerca de una categoria o
grupo se puede aplicar a miembros particulares de éste) y, por tltimo, resolver con
éxito los problemas de conservacién (por ejemplo, si tenemos dos bolas de arcilla
iguales y con una de ellas hacemos una salchicha saben que tenemos en ambas
formas la misma cantidad). Con todo, su razonamiento esta bastante limitado al
aqui y al ahora.

Si bien durante la nifiez temprana los nifios muestran avances significativos en
la atencion, rapidez y eficiencia con que guardan la informacién en su memoria,
formando recuerdos a largo plazo, no recuerdan tan bien como los nifios mas
mayores. En el primer caso, los nifios se centran en los detalles exactos de lo que
ha ocurrido, los cuales se olvidan con facilidad, mientras que los nifios en la nifiez
tardia se concentran mas en lo fundamental de lo que ha ocurrido. Los primeros,
por su menor conocimiento del mundo en general, pueden no advertir aspectos
importantes como cuando, cémo y donde ocurrié, que si hacen los mas mayores.
Estos ultimos, que entienden mas acerca de como trabaja la memoria, desarrollan
el uso de estrategias y planes deliberados para ayudarse a recordar.

Durante la nifiez el vocabulario aumenta considerablemente, y la gramaticay la
sintaxis alcanzan un buen nivel. El vocabulario no sélo se ve ampliado, sino que
ademas, progresivamente, se utiliza con mayor precisién. Es ademas muy comun
que los nifios hablen consigo mismos, al menos hasta los 10 afios. Por otro lado
se comienza a tener una mayor capacidad para entender e interpretar la comuni-
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cacion oral y escrita y para hacerse entender, iniciandose asi el aprendizaje de la
lecto-escritura.

Entre los 4 y los 6 afios los nifios también comienzan a comprender sus propias
emociones, lo que les ayuda a dirigir su conducta en situaciones sociales y a hablar
sobre sus sentimientos. Es posible que sobre los 3 afios, el nifio ya sepa que si
consigue lo que desea se sentira feliz, y que si no lo consigue estara triste, pero
no sera hasta después de unos aflos que comprendera plenamente las emociones
de verglienza u orgullo, superando ademas las dificultades para conciliar emocio-
nes contradictorias, como sentirse feliz por haber recibido una bicicleta, pero al
tiempo desilusionado por no ser del color que él queria. A partir de los 7 afios, ade-
mas de controlar mejor sus emociones negativas, se incrementa su capacidad para
ponerse en el lugar del otro, asi como su respuesta empatica a las emociones de
los otros.

La entrada de los nifios en el colegio hace que los compafieros de clase, profe-
sores y también los amigos de juegos o vecinos vayan adquiriendo una importan-
cia creciente en su mundo social, aunque sin duda siguen siendo los padres las
personas mas influyentes en su desarrollo, los principales proveedores de afecto,
atencién y cuidados. En este sentido, la familia constituye el contexto social por
excelencia en el que comenzamos a entender cdmo es el mundo, el fundamento
de las relaciones sociales, asi como a configurar un sistema de valores personales
y una identidad particular. También los padres transmiten informacién sobre rela-
ciones sociales y de género, por lo que en definitiva, la familia proporciona una
preparacion intensiva para el papel que los hijos desarrollaran en la sociedad; es
por ello que a continuacién nos detendremos con mayor detalle en los aspectos
mas importantes de la socializacion que llevan a cabo los padres.

Los nifios entre 4 y 11 afos van a estar preparados fisicamente para realizar mul-
titud de actividades, ejercicios, piruetas e incluso practicar algiin deporte.

Su vocabulario, pensamiento y memoria van a experimentar progresos significati-
vos, permitiEndoles comprender cada vez mejor el mundo que les rodea.

En este momento, los nifios comienzan a forjar relaciones de amistad y dejan de
ser Unicamente compaferos de juegos.
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Antes de continuar, es importante sefialar que tanto los valores concretos trans-
mitidos por los padres, como la forma que en que éstos se transmiten, presentan
una gran variabilidad de unas familias a otras y de unos contextos culturales a
otros. No son universales, sino que se encuentran intimamente vinculados con el
contexto cultural en el que se integra la familia. Si se profundiza un poco en los
procesos de socializacion familiar es crucial establecer una distincién entre los
objetivos de la socializacién, las practicas utilizadas por los padres para ayudar a
sus hijos a alcanzar esos objetivos y el estilo parental utilizado para la transmision
de los mismos. Los objetivos de la socializacién incluyen, tal y como hemos
comentado, la adquisiciéon de habilidades, conductas y valores especificos en el
hijo, asi como el desarrollo de otras cualidades mas globales (independencia, pen-
samiento critico, etc.).

Las practicas utilizadas por los padres o practicas parentales, hacen referencia
a las estrategias concretas elegidas por los padres para la transmisién de estos
conocimientos y pautas de comportamiento, es decir, para ensefiar a los hijos qué
comportamientos son aceptables y cuales no lo son. Existe un amplio consenso
entre padres y especialistas en sefialar que el refuerzo positivo del buen comporta-
miento y las técnicas inductivas son los métodos més efectivos para que los nifios
acepten las normas de los padres. Por un lado, el refuerzo positivo trata de aumen-
tar una conducta deseable mediante un premio material o un reconocimiento posi-
tivo del nifo. Por otro lado, las técnicas inductivas se refieren a establecer limites,
demostrar las consecuencias de una accion determinada, dar explicaciones y esta-
blecer un dialogo razonado con el hijo. El castigo, entendido como la retirada de
algo deseado por el nifio, también puede resultar eficaz en algunas situaciones,
pero siempre bajo ciertas premisas: debe ser consistente, inmediato y claramente
vinculado al comportamiento que se desea eliminar, debe aplicarse de manera cal-
mada, en privado y estar dirigido a producir obediencia, no culpa; ademas, es reco-
mendable que vaya acompafiado de una explicacién breve y sencilla.

Estas estrategias disciplinares forman parte de un repertorio mas amplio de

actitudes y pautas educativas que los padres utilizan para transmitir los objetivos
de socializacion, que es a lo que denominamos estilo parental. Los estilos paren-
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tales se definen como el conjunto de actitudes hacia el hijo que, consideradas con-
juntamente, crean un “clima emocional” en el que se expresan las conductas de
los padres. Incluye dos dimensiones que van a definir el estilo parental y que son
la dimensién de apoyo y la de control. Mas especificamente, la dimension de apoyo
hace referencia a aquellas conductas de los padres cuyo objeto es que los hijos se
sientan aceptados y comprendidos, y se refleja en la expresion de afecto, satisfac-
cién y ayuda emocional y también material; algunos ejemplos son las alabanzas,
elogios, y expresiones fisicas de carifio y ternura. La dimensidn control se refiere a
la actitud que asumen los padres hacia los hijos con la intencién de dirigir su com-
portamiento y se expresa en orientaciones como dar consejos o sugerencias, y tam-
bién en actitudes y conductas mas coactivas como amenazar con castigos, castigar
directamente, u obligar a cumplir determinadas normas. En funcién de estos dos
factores, se ha descrito la siguiente tipologia de los estilos parentales:

Estilo autorizativo o democratico: caracterizado por un alto grado de apoyo y
de control, estos padres mantienen un talante de respuesta a las demandas de
sus hijos pero, al mismo tiempo, esperan que sus hijos respondan a sus exigen-
cias; asi, por un lado, los padres muestran apoyo, respeto y estimulan la auto-
nomia y la comunicacion familiar y, por otro, establecen normas y limites cla-
ros. Son padres que quieren orientar a sus hijos y para ello hacen uso de cier-
tas restricciones, pero también respetan las decisiones, intereses y opiniones de
estos. Son carifiosos, receptivos, explican las razones de su postura, pero tam-
bién exigen un buen comportamiento y mantienen las normas con firmeza.

Estilo permisivo: caracterizado por un alto grado de apoyo y un bajo grado de
control, estos padres son razonablemente responsivos a las demandas de sus
hijos, pero evitan regular la conducta de estos, permitiendo que sean los pro-
pios hijos quienes supervisen sus conductas y elecciones en la medida de lo
posible. Estos padres imponen pocas reglas, son poco exigentes y evitan la uti-
lizacidn del castigo; tienden a ser tolerantes hacia un amplio rango de conduc-
tas y conceden gran libertad de accién; suelen ser, ademas, padres muy sensi-
bles y carifiosos.

Estilo autoritario: caracterizado por un alto grado de control y un bajo grado
de apoyo, la conducta de estos padres se caracteriza por la utilizacién del poder
y control unilateral y el establecimiento de normas rigidas. Enfatizan la obe-
diencia a las reglas y el respeto a la autoridad, y no permiten a sus hijos hacer
demandas ni participar en la toma de decisiones familiares. Proporcionan poco
afecto y apoyo y es mas probable que utilicen el castigo fisico.
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Estilo negligente o indiferente: caracterizado por unos bajos niveles de con-
trol y de apoyo, los padres que presentan este estilo educativo tienden a limi-
tar el tiempo que invierten en las tareas parentales y se centran exclusivamen-
te en sus propios intereses y problemas; proporcionan poco apoyo y afecto y
establecen escasos limites de conducta a sus hijos.

Tanto el autoritarismo extremo como la permisividad extrema producen efectos
no deseables en el desarrollo y bienestar de los hijos. El estilo autorizativo se
encuentra mas relacionado que el resto de estilos con el ajuste psicolégico y con-
ductual de los hijos, la competencia y madurez psicosocial, la elevada autoestima,
el éxito académico, la capacidad empética, el altruismo y el bienestar emocional.
El éxito de la disciplina utilizada por los padres también puede depender del grado
de entendimiento y aceptacién del mensaje por parte de los hijos, tanto a nivel
cognitivo como emocional. Es mas probable que un hijo acepte el mensaje de sus
padres si éstos son calidos y sensibles, justos, claros y consistentes, y si despier-
tan en él la empatia.

Por Gltimo sefialar que el grado de armonia y estabilidad que caracteriza las
interacciones familiares es otro factor con un impacto fundamental en el desarro-
llo de los hijos. La situacion 6ptima es aquella en la que los padres practican y
fomentan la comunicacién abierta y empética entre ellos y con sus hijos, saben
manejar los conflictos familiares que, ademas, no son ni frecuentes ni intensos,
muestran calidez afectiva y apoyo a sus hijos, y comparten un proyecto comun para
la educacién y crianza de éstos.

La forma de interactuar con los hijos es un ejemplo o modelo que les servi-
ra para relacionarse con el resto de personas. Es importante el ambiente y clima
emocional que se cree en casa.

A través de valores y normas, los adultos estamos continuamente ensefiando
una manera de afrontar la vida que los nifios absorben cada dia, no hay que
dejar pasar por alto esta oportunidad de educarles.

Los hijos necesitan que haya un equilibrio entre apoyo y control para crecer
de una manera segura y saludable, siendo éste un signo de buena crianza.
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Como ya hemos adelantado, el ocio en la familia evoluciona en consonancia con
las diferentes etapas evolutivas de los hijos. En la etapa infantil encontramos dos
opciones fundamentales de ocio en familia: por un lado, el ocio infantil que super-
visan los padres y, por otro lado, el ocio donde padres e hijos se vinculan en una
misma actividad. Creemos que en esta etapa ya no es necesario estar todo el tiem-
po con el nifio porque disminuye la intensidad de los cuidados basicos, sin embar-
go si que es importante la implicacién y el acompafiamiento de los hijos (es decir,
transmitir la idea de “estoy contigo”).

En esta etapa, es facil que muchos padres perciban el ocio en familia como
actividades infantiles que hay que vigilar y como una limitacién a su propio ocio
personal. Esta percepcion, evidentemente, limita la sensacion de disfrute de los
adultos. Sin embargo, creemos que es una idea errénea y que es necesario cam-
biarla por una idea de tiempo libre compartido en el que la satisfaccién se obtie-
ne en mayor medida por el disfrute de los hijos que por el personal. También, si
buscamos actividades en las que sea posible coordinar las actividades de ocio de
ambos (por ejemplo, salir al campo o hacer manualidades), y en las que los padres
se puedan implicar en mayor medida, la sensacién de disfrute y descanso de la
rutina puede incrementarse para todos.

En general, las actividades de ocio para realizar en familia hasta los doce afios,
también dan prioridad al area ludica puesto que el juego continta siendo la accion
mas relevante para los nifios. En efecto, en esta etapa el juego sigue siendo el ins-
trumento privilegiado para comunicarse, verbal y afectivamente, con los hijos y
entenderse mutuamente. Pero, ademas, implica una dimensién educativa impor-
tante: el aprendizaje de normas y limites que tiene un valor preventivo evidente
para la vida en sociedad presente y futura.

En la etapa anterior, el juego estaba fundamentalmente asociado al desarrollo
cognitivo, motor, linglistico, social y afectivo del nifio pequefio. Sin embargo, en
esta etapa es mas evidente que el juego es un instrumento de socializacion y
aprendizaje. Asi, los juegos contintan siendo, por un lado, un espacio para el pla-
cer y la diversion pero, por otro lado, implican una serie de normas. Los juegos, al
proporcionar un modelo de la realidad, fomentan el aprendizaje de una serie de

72



habilidades necesarias para afrontar las multiples demandas de la vida real (como
por ejemplo el establecimiento de reglas y turnos que regulan las interacciones) y
permiten a los nifios ensayar estas habilidades en situaciones controladas y sin
riesgos importantes. Cada tipo de juego estimulara el desarrollo de una facultad
distinta y, en conjunto, supondran un escenario de aprendizaje coherente y com-
pleto. En suma, el juego en esta etapa es un entrenamiento para la vida que per-
mite ensayar respuestas ante situaciones que no son reales ni definitivas.

Por tanto, las propuestas de este bloque giraran en torno a buscar el juego en
todas partes, con la idea de fondo para los padres de que la practica del juego per-
dura toda la vida. Consideramos el juego como una dimensién del ser humano que
va mas alla de la nifiez. Asi, si en la etapa anterior los juegos eran fundamental-
mente de estimulacién, en esta etapa se incrementan las posibilidades de jugar
con los nifios disfrutando igualmente, aunque desde una perspectiva diferente.

El juego es uno de los medios privilegiados que tenemos los humanos para ejer-
cer nuestra libertad porque implica vivir intensamente el presente. De este modo
salimos de nuestra habitual manera de pensar, mas atrapada en el pasado y en el
futuro mas o menos inmediato. El jugar tiene que ver con el aqui y ahora y nos
envuelve en una atmosfera que nos permite disfrutar exactamente el momento pre-
sente. Por esto, el juego permite tratar de una forma mas libre y abierta con lo
inesperado, lo imaginativo y creativo, de lo que habitualmente permite la vida
adulta cotidiana, mas cerrada, controlada y previsible.

Como adultos es posible que hayamos perdido algunas habilidades para jugar
puesto que nuestra sociedad ha asimilado la imagen de un adulto jugando a
alguien poco serio. Sin embargo jugar es algo muy serio ya que implica poner en
funcionamiento una cantidad de habilidades fisicas, psicolégicas y sociales que
son dificiles de utilizar de forma simultadnea en otro tipo de actividad. Ademas, en
las rendijas que el juego abre a la rutina, encontramos un aire mas ligero, un res-
piro de la preocupacion y la competencia que exige la vida cotidiana, y sacamos
la fuerza que dificilmente encontraremos en otras experiencias del ser humano. El
juego en adultos es un elemento que predice la salud y el bienestar de las perso-
nas y esta etapa en la vida de los hijos sera una oportunidad de oro para superar
las reticencias a jugar y disfrutar como nifios-adultos.
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Pero también es importante sefialar la importancia del juego en solitario de los
hijos y respetarlo, evitando planificar todo su tiempo de ocio. Sin embargo, los
cambios sociales de los Ultimos afios hacia un estilo de vida mas individualista
han disminuido o anulado las posibilidades de encontrar en los pueblos y ciuda-
des una proteccién y supervision de los nifios de tipo comunitario (vecinos, fami-
lia extensa, comerciantes, etc.) y éstos tienen muchas dificultades para jugar solos
en la calle.

Esta situacién ha sobrecargado a los padres y madres que deben tutelar en
mayor medida las actividades individuales de los hijos hasta edades avanzadas. En
consecuencia, ha aumentado la dependencia de la familia de instituciones, como
escuelas y ludotecas, que se hacen cargo de parte de la tutela; asi, el ocio infan-
til y juvenil se institucionaliza, tiene un coste econémico, se planifica en excesoy
pierde la dimensién creativa y de libertad. Las propuestas que se presentan en
este bloque son un intento de ayudar a contrarrestar la institucionalizacién del
ocio en la infancia invitando a desarrollar actividades de ocio compartido en el
ambito privado de la familia.

Si bien, como hemos sefialado, se presentan propuestas para desarrollar en
familia, es interesante comentar algunas ideas con respecto a las actividades que
los nifios desarrollan en fuera del ambito familiar (actividades deportivas, artisti-
cas, extraescolares, etc.). Estas son generalmente actividades propias de los hijos,
pero también pueden considerarse momentos de ocio compartido porque ir al par-
tido o al concierto de un hijo es construir tiempo juntos.

Es importante revalorizar las posibilidades que ofrecen las actividades extraes-
colares como un espacio donde compartir ocio en familia. Se trataria de cambiar
la visidn de un espacio que cubre la escasa disponibilidad de tiempo de los padres
a un espacio donde se pueden compartir experiencias y ayudar a los hijos en sus
tareas educativas. La mayor participacion de los padres y madres en la gestién y
planificacién de estas actividades y la comunicacion fluida y regular con las enti-
dades escolares y comunitarias organizadoras, puede mejorar la calidad de este
tipo de ocio y un mayor ajuste a las necesidades de padres e hijos, incrementan-
do asi la satisfaccion de ambos.
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Finalmente, queremos sefialar que en esta etapa de la vida familiar, ya se dis-
tingue con nitidez que el ocio practicado en familia depende de la cultura fami-
liar y de la confluencia de los gustos individuales. Asi, para unas familias serd mas
importante desarrollarlo en unas areas que en otras (cultura y conocimiento,
deporte, naturaleza, arte, etc.). Todas estas culturas de ocio familiar, si son salu-
dables, construyen la relacién familiar misma y generan beneficios, pero también
es cierto que el hecho de desarrollar actividades en las diferentes areas maximi-
zara esos beneficios.

El disfrute de las actividades de ocio familiar con nifios depende en gran
medida de lo que los adultos nos impliguemos en las mismas.

En esta etapa se trata de buscar el juego en todas partes; jugar es un acto
natural y fundamental en los nifios pero que enriquece también a los adultos.

El juego planificado es importante pero también lo es el juego libre y espon-

taneo ya que se trata de un medio fundamental para el desarrollo de la creati-
vidad y la imaginacion.
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Jugando a ser horticultores

Vivimos en una sociedad cada vez mas urbanizada en la que es dificil observar
los procesos de crecimiento natural de plantas y hortalizas o los cambios de
estaciones. Igualmente, en las tiendas adquirimos toda la variedad de produc-
tos sean o no de temporada, lo que nos aleja de una forma de vida en concor-
dancia e interaccién con el medio ambiente.

Si bien los huertos han sido considerados como una forma de ahorro en la ali-
mentacion familiar, actualmente esta actividad esta asociada al ocio y la cali-
dad de vida. Ademas, no es necesario poseer una gran extension de tierra para
aprender cémo hacer un huerto y ver crecer plantas y frutos. Basta una jardi-
nera en un balcdn o un pequefo trozo de jardin para experimentar el placer de
cultivar y recolectar hortalizas y verduras bien frescas.

Sin duda los beneficios son multiples para la salud, no sélo por el consumo de
alimentos frescos y naturales, sino porque el trabajo y contacto con la tierra es
un ejercicio sano para toda la familia. Ademas, esta actividad también nos brin-
da la oportunidad de aprender y ensefiar a los hijos valores, conocimientos y
habilidades.

Crear un proyecto familiar conjunto, divertido y educativo.

Fomentar el trabajo en equipo y la toma de responsabilidad.

Educar en valores respetuosos con el medio ambiente.

Aumentar los conocimientos acerca del proceso de cultivo, cuidado y recolec-
cioén en las diferentes estaciones del afio.

Motivar al consumo de todo tipo de hortalizas y vegetales.

Para empezar a montar un huerto es necesario:

- Unas cajas de madera, de mimbre o unos maceteros, y acondicionarlos en
caso necesario con un forro de plastico.

- Una pequena pala.
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- Una regadera.

- Guantes.

- Tierra.

- Semillas o planteros.

Cualquier cuestion relativa a la preparacion de la actividad se puede aprovechar
para compartir un tiempo juntos. Por ejemplo se puede ir a recoger las cajas a
un supermercado, comprar las herramientas, decorar los maceteros o cajas,
confeccionar el calendario de siembra, crear nuestros propios planteros y luego
trasplantarlos, cocinar lo que recolectemos, etc. La implicacién en todo el pro-
ceso va a permitir disfrutar mucho mas.

- Para poder crear un huerto casero, lo primero es decidir cual sera la mejor ubi-
cacién, en funcion de que exista espacio disponible y una orientacién con posi-
bilidad de unas horas de sol diarias.

- En segundo lugar, si no se dispone de un terreno abierto, se buscaran los reci-
pientes mas adecuados para realizar la siembra, se pueden utilizar cajas, mace-
teros o cualquier otro recipiente. Esta opcién va a requerir una mayor dedica-
cion tanto en el riego como en el abonado de la tierra que si estuviésemos en
el campo.

- A continuacion se decidira qué verduras y hortalizas plantar. Puede ser (til
disponer de un calendario anual de siembra para saber qué se puede plantar en
cada época, y en funciéon del mismo ir creando y modificando los cultivos.
Ademas, segln el mes en que se inicie el proyecto serda méas conveniente plan-
tar en semilla o en plantero. Sera importante contar con los gustos de toda la
familia, pero también se tendra que tener en cuenta el tamafio de las plantas y
de sus frutos, y el espacio de que se dispone para hacer la eleccion.

- Finalmente, una vez se disponga de todo el material y se haya decidido entre
todos qué plantar, sélo queda empezar a trabajar la tierra, hacer los surcos,
plantar y regar. Y a esperar a que el huerto de sefales de vida!

Con el tiempo y el cuidado de éste particular huerto veréis las plantas crecer,
echar flor y como éstas se convierten en pequefios frutos hasta que hayan cre-
cido lo suficiente para que los podais comer.

78



Desde luego ésta es una actividad muy abierta, en la que lo mas importante va
a ser la implicaciéon y compromiso de todos en la creacién de algo vivo. De todas
formas, si el resultado no es el esperado, o no se dispone de espacio suficien-
te, o no atrae el tema de cultivar, existen alternativas:

- crear un jardin con plantas ornamentales,
- 0 cultivar en pequefias macetas plantas aromaticas para uso culinario.

Estas elecciones estaran en funciéon de las motivaciones de cada familia.
También se puede complementar esta actividad con otras como:

- compartir con amigos y familiares vuestros logros, bien sea invitandoles a
degustar alguno de vuestros productos naturales, o bien regalando alguna flor o
planta de vuestro jardin.

- preguntar a miembros de la comunidad o a familiares que hayan tenido huer-
to como hacerlo y aprovechar sus conocimientos, disfrutar de la interaccién con
ellos e incluso visitarles en caso de que tengan huertos en activo.

Ademas puede ser una actividad de duracion variable en funcién de las nece-
sidades, tiempo y motivacién de la familia:

- se puede cultivar tnicamente en temporada, aprovechando los meses mas pro-
ductivos,
- 0 cultivar durante todo el afio eligiendo lo mas adecuado para cada estacién.

Se trata de una actividad ilimitada en el tiempo, muy indicada para hacer en
familia, con grandes posibilidades de renovacion, ampliacion y variedades. Pero
requiere de planificaciéon y unos minimos conocimientos para iniciarla. De todas
formas lo mas importante seran las ganas y voluntad para llevarla a cabo.
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Compartir la cocina

La cocina puede convertirse en un lugar muy interesante para los hijos peque-
fios, convertir un pufiado de ingredientes en un sabroso plato para la cena
puede ser para ellos una auténtica aventura. Como si de un acto de magia se
tratase podemos ensefarles pequefios os trucos para elaborar platos sencillos y
agradar asi a familiares y amigos. A partir de los 3-4 afios los nifios suelen tener
la psicomotricidad fina lo suficientemente desarrollada como para comenzar a
echar una manita en la cocinay, a edades mas avanzadas, pueden ser unos ayu-
dantes perfectos hasta llegar a convertirse en sus propios jefes de cocina cuan-
do sean mas mayores.

Los nifios pueden descubrir el placer asociado de la cocina y un nifio reacio a
comer puede estar posteriormente muy interesado en comer sus propios platos.
Asi como aprender a jugar se aprende jugando, aprender a comer se aprende
cocinando. Ademas, los beneficios son multiples: desarrollar la psicomotricidad
fina y la creatividad, despertar los sentidos, aprender algo de fisica, matemati-
cas y ciencias naturales, valorar la experiencia de cocinar con carifio para otros,
y sobre todo aprender a trabajar en equipo.

Convertir la cocina en un espacio compartido de disfrute para todos los miem-
bros de la familia.

Desarrollar habilidades de psicomotricidad fina y culinarias en los hijos.
Ensefiar conocimientos importantes relacionados con la alimentacion.
Fomentar valores de cooperacion y salud a través de la alimentacién

Cada cocina tendra todo lo necesario para desarrollar un buen taller de cocina.
Sin embargo, recomendamos tener cuchillos y tijeras con poco filo y recipien-
tes de pléastico en lugar de vidrio para que manejen los nifios.
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Los recursos imprescindibles seran los conocimientos del chef y las miles de
recetas faciles que se pueden encontrar en libros y paginas web.

Cada receta que elijamos nos proporcionara unos pasos sencillos a seguir. En
esta seccidn os proporcionamos algunas ideas organizativas:

- Seleccionar juntos y preparar entre todos también los ingredientes necesarios.
- Buscar unos buenos delantales porque nos mancharemos (por ejemplo, cami-
setas viejas grandes para los nifios).

- Repartir los roles: reservandonos el titulo de chef, podemos nombrar a los pin-
ches con nombres divertidos (Pietro el chef nimero 1, Piculina el chef nimero
2, etc.).

- Repartir tareas: el chef hara todo aquello que implique usar cuchillos o fuego
mientras que los pinches lavaran, pelaran y cortaran con tijeras, mezclaran y
afiadiran, decoraran y serviran, etc.

- Explicar a los pinches los pasos, las caracteristicas de los alimentos y resol-
verles todas las preguntas que seguramente plantearan.

- Poner una buena musica y jmanos a la masal!

- No hay que olvidar el recoger y limpiar la cocina entre todos.

Esta actividad se puede desarrollar en combinacién con otras que le dan un
mayor sentido y contenido educativo:

- Ir al mercado previamente para adquirir los ingredientes es un momento ideal
para enseflar a los nifios cuando el pescado esta fresco, qué carne es mas sana
y qué frutas son de temporada y estan maduras.

- Preparar conservas (mermeladas, tomate frito, atiin en escabeche, anchoas,

etc.) y otros alimentos (pan, salsas, reposteria, etc.) en lugar de comprarlos ya
elaborados y explicarles por quE esta opcién puede ser mas econémica y sana.
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- Invitar a un familiar o amigo de la familia a que sea el chef un dia y nos ense-
fie a preparar su especialidad. Es un momento interesante para estrechar lazos
afectivos entre los nifios y otros adultos importantes.

- Combinar con otras actividades como cultivar el huerto familiar (cocinaremos
aquello que hemos cultivado), salir al aire libre (prepararemos previamente el
picnic y asi repartiremos las tareas) o preparar fiestas familiares (compartire-
mos con los invitados nuestras creaciones culinarias).

La cocina es un espacio de la casa en el que pueden darse algunos accidentes
caseros si no estamos atentos. Por tanto, esta actividad exige una especial
supervision por parte del adulto “chef”. Es facil pensar “preparo la tortilla del
picnic mas rapido yo solo”, pero hacer el esfuerzo de hacerlo con los hijos en
momentos especiales conlleva unos beneficios importantes por los que merece
la pena tener un poco de paciencia.
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Al aire libre

Las salidas a la naturaleza en cualquiera de sus formatos (excursiones de un
dia, senderismo, deportes al aire libre, viajes de vacaciones al mar o a la mon-
tafia, etc.) constituyen una forma de ocio muy completa ya que proporcionan
oportunidades de desarrollarlo en varias de sus dimensiones: ludica, deportiva
y ecolégica.

Por un lado, el contacto con la naturaleza y las practicas de ocio que se deri-
van de éste implican beneficios semejantes al juego porque es un ocio repara-
dor que distrae y divierte a aquellos que lo practican. Por otro lado, también
proporciona la oportunidad de tener experiencias gratificantes a través de la
practica reglada de un deporte o de la actividad fisica no reglada. Finalmente,
las situaciones de encuentro en entornos naturales producen también satisfac-
cién por el disfrute que produce la contemplaciéon y conocimiento respetuoso
del medio natural.

Los beneficios son evidentes a nivel de salud fisica, pero también psicolégica
y social mediante el encuentro con familiares y amigos en un ambiente disten-
dido. Asi, las actividades al aire libre repercuten en el bienestar de todos los
miembros de la familia. Y es un ambito 6ptimo para desarrollar el ocio familiar
porque es una experiencia que rompe con la rutina cuando uno se aleja de la
ciudad, que implica descanso, tranquilidad, disfrute y diversion a través de la
admiracién del medio ambiente.

Compartir un tiempo de ocio en familia fuera de la rutina diaria y al aire libre.
Estimular el interés y el gusto por el deporte y la actividad fisica como medio
para mantener una vida saludable.

Incorporar en el ocio de la familia a familiares y amigos o desarrollar nuevas
relaciones sociales.

Desarrollar en toda la familia valores medioambientales y una ética respetuosa
con el mundo natural.
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Para hacer actividades al aire libre se necesitan pocos materiales, las ganas de
andar, correr y brincar, suelen ser suficientes. Aun asi recomendamos algunas
cosas que pueden resultar obvias pero que es interesante recordar resaltando
su utilidad para optimizar el desarrollo de las actividades al aire libre:

- Mapas de carreteras o de senderos y planos de ciudades: ademas de ser muy
Utiles para saber por dénde vamos a los sitios, es muy interesante que ensefe-
mos a los nifios a utilizarlos cuanto antes e incluso, mapa en mano, nombrar-
los jjefes de la expedicion!

- Bebidas y comida: la actividad al aire libre siempre abre el apetito y, ademas,
en las comidas campestres todo sabe mas rico... mas aln si la comida la hemos
preparado todos juntos.

- Mantas para jugar y echarnos sobre el suelo: ademas de servir para hacer una
siesta en verano, con ellas podremos jugar a algunos juegos como lanzar cosas
al aire o tumbarnos a mirar las formas de las nubes.

- Ropa cémoda o deportiva: que no se nos olvide llevar siempre algo de recam-
bio y de abrigo.

- Parques urbanos, parques naturales, zonas de recreo y esparcimiento, mares
y montafias, todas estas cosas nos las proporcionara la generosa naturaleza. Las
opciones son infinitas.

Y a continuacion proporcionamos algunas ideas para divertirse al aire libre:

En el coche: ;por qué no comenzamos ya a jugar en el trayecto? Podemos sacar-
le el mejor partido al viaje que hagamos con sencillos juegos tradicionales en
los que todos podemos divertirnos mucho. Se puede jugar al “veo veo”, al
“adivina adivinanza”, a nombrar las cosas que vemos con las letras del abece-
dario, a adivinar formas en las nubes, a “piedra, papel o tijera”, a decir una
palabra comenzando con la letra de la palabra anterior, etc. {Méas ideas en la
bibliografia!

En el parque: el parque es un lugar que invita a correr entre los arboles, a tum-
barse en el suelo y a imaginar mil aventuras. Podemos jugar con nuestros hijos
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al “escondite”, al “tu la llevas”, a “un, dos, tres, congelados”, a la “zapatilla por
detras”, a mantear una pelota, a pasar por un tinel que formamos con las pier-
nas, a estar tumbados y pasar por encima con las manos al primero de la fila, a
buscar nuestro arbol favorito, a la “sillita de la reina”, a la “gallinita ciega”... y
los mayores pueden disfrutar tanto como los pequefios.

Deportes: l0s deportes al aire libre y en familia suelen tener un caracter mas
ldico que competitivo y podemos englobar su practica en el sentido de des-
arrollar una actividad fisica saludable. Algunas ideas son, por ejemplo, nadar y
hacer juegos acuaticos en verano, jugar en equipos de forma cooperativa en
carreras de relevos, organizar gymkanas o jugar partidos de fltbol, baloncesto,
voley, etc. de caracter amistoso. Lo importante es fomentar la colaboracion y
adecuar la intensidad del ejercicio a las posibilidades fisicas de cada miembro
de la familia.

De excursion: organizar excursiones es una actividad muy apropiada para cola-
borar entre todos los miembros de la familia repartiendo tareas (unos preparan
la comida, otros buscan informacién y disefian la excursién, otros organizan las
cosas que hay que llevar, etc.). También es una ocasion inmejorable para incluir
en el ocio de la familia a las familias de los amigos de los hijos, o a tios y pri-
mos, etc. La combinacién entre senderismo, comida campestre y algo de turis-
mo rural puede ser perfecta. En la bibliografia podréis encontrar algunos recur-
sos especializados en libros y webs de informacién sobre cientos de excursio-
nes para realizar en familia con nifios pequefos.

De vacaciones al mar o a la montaria: tanto si vamos de camping como si nos alo-
jamos en establecimientos hosteleros, las vacaciones es uno de los momentos
clave de ocio en familia que nos permiten pasar mas tiempo juntos. Con un
poco de organizacion podemos conseguir que sea una experiencia inolvidable,
lo fundamental es que todos los miembros de la familia participen en su orga-
nizacién y tengan tareas especiales asignadas que les permitan sentirse prota-
gonistas de ese tiempo de descanso y disfrute. Hay una gran cantidad de cosas
que pueden hacer los nifios: pensar en el lugar, preparar las cosas que quieren
llevar, encargarse de los mapas, tomar fotos, recoger documentos para el dia-
rio familiar de las vacaciones, etc. {No todo tienen que hacerlo los padres!
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Cada una de las propuestas que hemos planteado tiene su propia manera de
hacerse. Sin embargo, todas tienen en comun que son ideas sencillas de llevar
a la practica. Eso si, requieren algunos ingredientes fundamentales:

- Tiempo: es lo mas importante, tenerlo, buscarlo y dedicarlo a salir a la natu-
raleza. Realizar actividades en familia al aire libre con regularidad es un ele-
mento clave de una vida familiar sana y satisfactoria.

- Actitud de juego: el juego en los nifios es espontaneo y como citabamos al
comienzo de este bloque “los nifios juegan hasta que se pone el sol”. Pero los
adultos no tenemos que privarnos del juego libre, del jugar por jugar. Muchos
estudios han indicado que el juego adulto esta asociado a la salud y la felicidad.

De nuevo, las ideas son infinitas y solo os hemos adelantado algunas que pue-
den ayudar a hacer mas conscientes los beneficios del contacto con la natura-
leza y las multiples posibilidades que este encuentro ofrece. Hay miles de com-
binaciones posibles y cada salida al aire libre se convertira en una experiencia
dnica.

Animamos como siempre a acudir a la propia experiencia para encontrar nue-
vas alternativas. Por ejemplo, podria ser interesante rescatar los juegos infanti-
les de los padres o los juegos tradicionales de la zona donde estais viviendo. Asi
mismo, podemos animar a los hijos a que investiguen la forma en que realiza-
ban estos juegos otros miembros de la familia de diferentes generaciones.
Transmitir estos juegos es un legado ademas de un ahorro, ya que todos ellos
son juegos de palabras o de contacto fisico, que no tienen coste alguno y se
adaptan a cualquier circunstancia.

En este caso la motivacién esta asegurada, salir al aire libre, de excursién o de
viaje, siempre es una experiencia excitante para todos. jEsperamos que no
encontréis mas dificultades que un chaparrén o una rueda pinchada!
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Rincon de reciclaje, arte y manualidades

En nuestra vida cotidiana utilizamos un gran niimero de envases que contienen
comida, papeles y plasticos que envuelven cosas, cajas de cartén que contie-
nen mas cosas y bolsas que transportan mas y mas cosas. Nuestra sociedad es
una gran productora de envases y materiales desechables. Como ocurre con
casi todas las cosas, esto puede ser un problema o una oportunidad. Sera un
problema para el medio ambiente y para nuestra vida si tiramos indiscrimina-
damente todos estos materiales a un mismo cubo de la basura o, peor aln, a
un lugar inadecuado. Pero serd una oportunidad si aprovechamos el acto coti-
diano de tirar la basura para ensefar y responsabilizar a nuestros hijos para
hacerlo de la forma mas respetuosa con el medio ambiente o, mejor aln, si
damos una segunda oportunidad de vida Util a alguno de estos materiales.

Esta actividad toma como punto de partida el reciclaje de materiales desecha-
bles para hacer cosas con las manos: arte y manualidades. Para ello propone-
mos crear un espacio fijo en la casa llamado Rincén de reciclaje, arte y manua-
lidades, donde se concentre el almacenaje y desarrollo de las actividades artis-
ticas y manuales de la familia. Este rincdn sera un espacio que podra ser fre-
cuentado tanto por padres como por hijos, juntos o por separado, y al que se
podra invitar a amigos y familiares. Con esto, pretendemos crear en la casa un
lugar compartido que no pertenecera exclusivamente ni al “territorio” de los
hijos ni al de los adultos.

Crear un espacio fisico en la casa familiar que pueda ser lugar de encuentro y
disfrute para todos.

Fomentar el trabajo en equipo y la toma de responsabilidad.

Educar en valores respetuosos con el medio ambiente.

Desarrollar conocimientos y habilidades manuales en nuestros hijos.
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Materiales y recursos

Para crear el Rincén del reciclaje, arte y manualidades son necesarios algunos
materiales:

- Una mesa

- Unas sillas (si son plegables ocuparan menos espacio)

- Una estanteria

- Cajas de cartén

- Pinturas, rotuladores, tijeras, pegamento

- Todo tipo de materiales desechables (envases, botes, papeles, plasticos, etc.)

Y para comenzar 0s proporcionamos algunas ideas que se pueden hacer con las
manos Y, claro esta, también con un poco de cabeza:

Cuadros: utilizando un panel o cartén de soporte podemos ir recortando y pegan-
do papeles a modo de collage, se puede pintar encima, afadir hilos o lanas
pegados, tierra, serrin o palitos del bosque, chapas de botellas, hojas en otofo
o flores en verano. Solo hay que dar rienda suelta a la propia creatividad y mate-
rializar aquello que se pase por la imaginacion.

Esculturas: cajitas, rollos de papel higiénico o de cocina, vasos de plastico, boto-
nes viejos, lanas, palitos y pinturas pueden ser los ingredientes de un robot, un
monstruo fantastico o un marciano. Pondremos mucha imaginacion, diversién y
un alifio de cooperacién para pegar las piezas.

Titeres: para confeccionar unos divertidos personajes de titere se puede utilizar
de nuevo infinidad de materiales en funcion del tipo de titere que queramos
crear. Podemos empezar por los sencillos titeres de dedo utilizando pintura
sobre la piel, sobre un dedo de guante viejo o sobre pequefios recipientes.
Podemos continuar por titeres de guante, en los que colocamos la mano en el
interior de un guante, calcetin o tela cosida, o titeres que movemos con varillas
o con hilos. Os animamos a consultar las miles de opciones que hay en libros
especializados y en internet. jY que empiece la funcién!

Instrumentos musicales: unos vasos o botellas de plastico pueden convertirse en
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maracas, una caja de galletas puede ser un tambor, un macetero puede llegar
a tam-tam y unos botes de cristal Ilenos de agua de colores pueden aspirar a
ser xilé6fonos. Solo hace falta decorar al gusto y comenzar la musica. De nuevo,
se pueden buscar mas ideas en libros de manualidades y en la red.

Juguetes: con un simple cartén y unas pinturas hacemos laberintos, con otro
cartén y unas chapas pintadas el juego del ajedrez, con una caja grande deco-
rada una casita con ventanas y puerta, con vasos de plastico e hilos un teléfo-
no, con papeles de colores y varillas de madera una cometa. ;Quién da mas?

Adornos navideiios: es posible usar ramitas o pifias secas y hojas decoradas con
pintura dorada, telas y lanas de colores para hacer cintas multicolores, papeles
recortados para hacer guirnaldas y nueces decoradas para hacer las bolas navi-
defas.

Regalos para familiares y amigos: no hay limites para imaginar la cantidad de
objetos que se puede hacer para regalar. Por ejemplo: una caja decorada y lla-
mada Caja para guardar mis cosas favoritas para la prima del pueblo, un cua-
derno personalizado como Cuaderno de viajes para el amigo que se va de vaca-
ciones o un cuadro abstracto para el tio que le gusta ir a museos. Para hacer
un buen regalo no hace falta gastar dinero y ademas nos aseguraremos el éxito
porque el regalo sera jpersonalisimo!

- Buscar el espacio: elegir un lugar de la casa que sea comodo para todos. Esto
depende de la casa y su distribucién pero procuraremos que no sea en el cuar-
to de los nifios ni en el de los padres o en espacios donde se deba guardar
mucho cuidado de no manchar. Un garaje, trastero o sala de multiples usos
puede ser lo ideal. No es necesario disponer de grandes espacios sino Unica-
mente de reservar fisica y mentalmente un lugar, un rincén, preferiblemente
con luz natural, para desarrollar todas estas actividades.

- Preparar el Rincén de reciclaje, arte y manualidades: este ya puede ser buen
un momento de “hacer cosas juntos”. Se pondra una mesa, unas sillas alrede-
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dor y cerca una pequefa estanteria donde almacenar los materiales. En ella se
colocaran cajas donde guardar los materiales organizados por temas. Por ejem-
plo, una opcidn es empezar ya a reciclar cajas, forrandolas con papeles a modo
de collage, pintandolas y colocandoles un cartelito con lo que contienen: pape-
les y cartones, latas y botes, plasticos, lanas e hilos, materiales de papeleria,
hojas y piedritas, conchas y palitos, etc. También sera una buena ocasién para
decorar el rincén con las primeras creaciones.

- A continuacion, solo queda recoger, clasificar, almacenar materiales y jugar un
ratito cada semana a construir, decorar e inventar las ideas que os hemos dado
o las miles que se os ocurriran.

- Finalmente, hay que repartir la responsabilidad de recoger las cosas del rin-
con tras cada uso y ademas clasificar los materiales sobrantes para depositar-
los en el contenedor adecuado.

Como vemos, las ideas son infinitas y s6lo hemos adelantado algunas. Hay miles
de ideas mas que podran surgir de vuestra imaginacién. Y si ésta se atasca,
podemos buscar posibilidades en internet o en los libros de la biblioteca del
barrio. Lo importante es crear el rincén, compartirlo entre todos los miembros
de la familia y visitarlo regularmente: las tardes del viernes, los dias de fiesta,
las mafianas de los domingos. Podremos colaborar en el mismo proyecto o hacer
distintas creaciones ayudandonos los unos a los otros, etc.

La dificultad mas importante puede ser la escasez de espacio en la casa, pero
insistimos en que no es necesario un gran espacio sino maximizar el pequefo
espacio que podamos utilizar: sillas plegables, cajas apilables bajo la mesa en
lugar de estanteria o guardar los materiales en un hueco del armario pueden ser
algunas soluciones.
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Juegos de mesa

A partir de la infancia media, cuando los nifios comienzan a dominar el lengua-
je y los nimeros, los juegos de mesa pueden convertirse en un recurso excelen-
te para pasar un tiempo de ocio en familia. Frente al juego infantil que Unica-
mente supervisamos, los juegos de mesa suponen un disfrute asegurado para
adultos y nifios. Ademas, es un tipo de juego que es adecuado para un amplio
abanico de edades y, por ello, podemos calificarlo de intergeneracional.

Los juegos de mesa son una excelente combinacién entre lo lddico y lo didac-
tico. Los beneficios son multiples pero podriamos resumirlos en: satisfacer
necesidades de competencia y cooperacién, desarrollar destrezas intelectuales
como incrementar la capacidad de atencién, concentracién y memoria, la pla-
nificacion y el razonamiento, combinar letras y nimeros, crear nuevas reglas,
calcular o aprender nuevas palabras; desarrollar habilidades de psicomotricidad
fina como la escritura, el dibujo o la coordinacién ojo-mano; desarrollar habili-
dades sociales como tomar decisiones, consensuar, respetar turnos y reglas o
aprender a perder.

Crear un espacio de disfrute compartido para todas las edades.

Conocer mas a los hijos y a uno mismo a través del juego (capacidad de con-
centracién, competitividad, paciencia, habilidades especiales, etc.).
Desarrollar habilidades intelectuales, psicomotrices y sociales en todos los
miembros de la familia.

Actualmente, los juegos de mesa se han diversificado enormemente y se han
desarrollado juegos de todo tipo adaptados a diferentes edades para fomentar
en los niflos habilidades motoras, matematicas y linglisticas, la planificacion y
el razonamiento. También se han inventado infinidad de juegos para mas mayo-
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res con el objeto de fortalecer aptitudes de resolucion de problemas. Las opcio-
nes son multiples y en estos casos se trata de elegir en funcién de intereses y
edades.

Recomendamos muy especialmente utilizar los juegos de mesa mas tradiciona-
les (se podran utilizar generalmente a partir de los 6 afios o versiones mas sen-
cillas a edades mas tempranas) ya que constituyen un soporte muy completo
para desarrollar todas estas habilidades, sus reglas y exigencias se pueden
adaptar a una amplia franja de edad y han demostrado asegurar la diversién a
todos los participantes, sean nifios o adultos: los clasicos como parchis, oca,
doming, cartas, damas, ajedrez o tres en raya, o los mas contemporaneos como
el Memory, Monopoly, Scrabble, Pictionary o juegos de rol y estrategia.

Cualquier momento es bueno para jugar a estos juegos pero es interesante
reservarlos para reuniones familiares y dias de invierno, cuando el clima no per-
mite salir a disfrutar del tiempo de ocio al aire libre.

A continuacién indicamos algunas posibilidades mas de las muchas que tam-
bién se pueden idear:

- Inventar nuevas reglas para un mismo juego e incluso inventar nuevos jue-
gos. Esta opcion suele ser mas facil de llevar a cabo con los juegos clasicos,
y que son mas sencillos. Por ejemplo:

Jugar al parchis sin dados: aqui cada participante decide el nimero que
saca y la ficha que mueve, convirtiéndose en un juego de estrategia e inge-
nio en el que hay que pensar mucho y donde no queda sitio para que actle
el azar. Si estais preparados para comer muchas fichas y disfrutar de una
version muy dindmica del juego, esta es vuestra opcién.

Jugar a la oca con rimas: se puede introducir una variante consistente en
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que para poder dar el avance conseguido por el dado, habra que hacer una
rima que tenga que ver con el dibujo de la casilla en la que se haya caido.
Por ejemplo: a la casilla el pozo le falta un trozo.

Jugar con las cartas a hacer castillos: colocando las cartas en forma de
piramide se pueden hacer grandes castillos de naipes. jA ver si conseguis
utilizar toda la baraja!

Jugar a hacer cadenas con las fichas del dominé: se puede hacer un reco-
rrido sencillo utilizando Unicamente las fichas de domindé o mas complejo
introduciendo otro tipo de fichas, canicas, etc.

- Establecer equipos combinando a personas con diferentes habilidades, por
ejemplo, los grandes dibujantes de la familia estarian desaprovechados jun-
tos en el mismo equipo.

- Organizar campeonatos u olimpiadas, bien de uno de los juegos, o bien com-
binando varios de ellos. Para ello habra que avisar a la familia extensa, a otras
familias conocidas, a los vecinos, etc. Esto puede ayudar a fomentar la cohe-
sion en cada familia y a conocerse mutuamente.

- También se puede preparar un detalle para el equipo que gane el campeo-
nato, por ejemplo se pueden hacer diplomas para la familia que mejor haya
jugado, para la mas divertida, para que siga intentandolo la que haya perdi-
do, etc.

Podemos encontrarnos con un exceso de competitividad en los equipos y acti-
tudes de ridiculizacion hacia los perdedores del juego. Es importante estar aten-
tos a estas situaciones y explicarlas convenientemente: el papel del azar que
hace que un dia seamos ganadores y otro perdedores, la importancia de respe-
tar tanto las reglas como a cada uno de los jugadores, las diferentes habilida-
des de cada uno y la necesidad de todas ellas para formar un buen equipo, etc.
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Diario Interactivo

Es todo un clasico la utilizacion del diario individual como el lugar donde escri-
bir los pensamientos personales y anécdotas de nuestra vida que se quieren
recordar o no se pueden contar. Pero, ;y si lo hacemos publico y colectivo?
Podria servirnos de memoria familiar y documentar la historia de nuestra fami-
lia de una manera creativa. Los recuerdos son vitales y con el paso del tiempo
se van alejando y perdemos detalles.

Pero no queremos proponer aqui un diario corriente, sino un diario interactivo.
Esta idea incluye la participacién de toda la familia en su creacién y la varie-
dad de recursos para hacerlo. Ademas no se trata de escribir todo lo que nos
pasa sino de dejar constancia de momentos importantes como unas vacaciones.
Lo importante es que toda la familia haga aportaciones en conjunto o de forma
individual y que sea accesible su lectura a todos sus miembros.

Creemos que la satisfaccion de una experiencia placentera vivida en familia no
s6lo viene marcada por la diversion del momento sino también por el recuerdo
satisfactorio que queda de ella. El ocio compartido es el goce presente pero se
proyecta al futuro a través de la memoria familiar, y la memoria colectiva, si es
positiva, fortalece la cohesién y la identidad familiar.

Compartir un tiempo agradable en el que recordar anécdotas, vacaciones, bro-
mas que hemos vivido juntos.

Fomentar el desarrollo de la expresion escrita y de la creatividad.

Aumentar la complicidad, cohesién e identidad familiar.

Facilitar el conocimiento mutuo compartiendo gustos o ideas para otras
actividades.
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Poca importancia tiene para esta actividad lo numerosa que sea una familia.
Aqui lo mas importante es reflejar momentos que se viven conjuntamente y que
han supuesto disfrute. Lo que necesitamos es recoger por escrito los recuerdos
de las vivencias compartidas con creatividad y diversién, teniendo por seguro
que sera muy apreciado también en el futuro.

También podemos documentarlo con fotografias y asi conseguir que el diario sea
como un album de fotos que cuenta historias juntando las iméagenes para recre-
ar a la vista un relato que se puede ver cuantas veces deseemos. Este tipo de
actividad, ademas de ser en si misma divertida permanecera para las generacio-
nes posteriores.

Guardar toda otra documentacién que interesa de la actividad realizada en fami-
lia (por ejemplo, dibujos del camping u hotel en el que estabamos, recortes de
periodicos locales, alguna planta disecada, los tickets de alguna compra espe-
cial, la tarjeta de algun restaurante, las entradas de una actuacion, etc.).

En sintesis, los materiales seran fundamentalmente de papeleria y los recursos
el humor y la creatividad.

- Elegir el tipo de diario: tamafio, color,... Es importante que sea resistente a
los nifios y a los viajes, en su caso.

- Se puede decorar la portada.

- Reunir la documentacion de la actividad (fotos, notas, tickets de metro, entra-
das de teatro, etc.), ordenarla y comenzar a pegar y escribir.

- Guardarlo en un sitio accesible y con materiales variados para seguir confec-

cionandolo en conjunto o por separado si alguien de la familia quiere ir elabo-
randolo en solitario.
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Se puede hacer el diario al término de otra actividad familiar que nos haya gus-
tado como por ejemplo al finalizar un viaje importante o unas vacaciones. Otra
posibilidad es ir construyendo el diario durante el desarrollo de la misma. Para
ello, se puede llevar una carpeta especial donde guardar todo lo que esta sien-
do significativo durante el viaje y un bloc de notas para que no se nos olviden
chistes o anécdotas graciosas, los nombres de los lugares visitados, palabras en
otro idioma, etc. A la vuelta lo ordenaremos todo y confeccionaremos el diario
juntos.

Otra idea es que si se dispone de los medios técnicos, por ejemplo un ordena-
dor con escéaner o una impresora multifuncion, ademas de poder aprovechar
estos recursos para la confeccion misma del diario, se pueden utilizar para
escanearlo y compartirlo con otros familiares que, por ejemplo, estén lejos, asi
como con amigos que hemos hecho durante el viaje.

Desde luego ésta es una actividad sencilla y atractiva que contribuye a la
cohesién familiar y facilita la expresion de sentimientos positivos vividos en
familia. Ademas requiere de la implicacién de todos y supone un legado muy
interesante.

Para superar momentos de desmotivacion es importante elegir el momento en
el que se hace. Si, por ejemplo, somos unos padres con horarios laborales apre-
tados, buscaremos construirlo en el momento mismo en el que se hace el viaje
o la actividad que se quiere registrar y no lo dejaremos para “la vuelta”. O si
uno de los hijos no quiere participar no insistiremos en que haga grandes con-
tribuciones pero le pediremos una pequefia colaboracién para que su huella
también quede plasmada. Poco a poco, si somos constantes, podremos ir con-
siguiendo una mayor implicacion. Es importante que el diario no sea una acti-
vidad sélo “de padres”.
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Nuestros Origenes

Tarde o temprano, en las personas surge la necesidad de conocer nuestros ori-
genes. Saber de donde venimos, cudl es nuestra historia, dénde estan nuestras
raices o conocer las tradiciones familiares, supone un punto de partida y un
sustento para el futuro, ya que proporciona un importante sentimiento de per-
tenencia e identidad. Ademaés, formar parte de una familia y estar implicado en
ella es positivo para el desarrollo de los hijos, ya que da un sentido de comple-
tud a su vida.

En el relato de la historia de nuestra familia existen sucesos del pasado, del pre-
sente y proyecciones de lo que ocurrira en el futuro, que se conectan entre si'y
que dan un importante sentido de continuidad y significado a nuestra existen-
cia. Ademas, permite organizar nuestra experiencia y elegir aquellos relatos que
sean mas constructivos y positivos. Las narraciones constructivas de nuestra
vida tienen un efecto positivo en nuestras relaciones interpersonales presentes
y futuras (por ejemplo, el definirnos como sociables ya nos proporciona una
ayuda a la hora de encontrar nuevas relaciones futuras).

Una manera facil de representar la familia es a través de la evocadora imagen
de un arbol como simbolo de un ser vivo que crece, con raiz (origenes), tronco
(la primera generacién de la familia), ramas de las que van naciendo otras
ramas (la segunda generacién y sucesivas) y una salvia comuin que lo alimenta
todo. Con esta metéafora es facil comprender la historia de cémo crece una fami-
lia, igual que un arbol, con nuevas ramas que son los nuevos nacimientos, y de
qué manera va creciendo la estructura familiar.

Ademas, el arbol genealégico representa las relaciones familiares, nos ayuda a
situar a nuestros antepasados en relacién con nosotros y nos permite entender
con un simple y gréafico vistazo quién es padre de quién, hermano, tio o primo.
En la infancia, aunque los hijos suelen tener claro los diferentes parentescos
cercanos, y distinguen entre algunos primos, tios y abuelos, suelen confundir a
otros. El organizar a toda la familia en un esquema va a permitir clarificar la
estructura familiar. Ademas, se va a ampliar el conocimiento y la posibilidad de
conocer muchas anécdotas que hasta ahora desconocian.
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Conocer los origenes de la familia y los diferentes relatos de hechos importan-
tes en la historia tanto de la familia de origen como de la extensa.

Clarificar los parentescos familiares.

Crear un espacio intimo y de confianza en el que hablar de sentimientos y rela-
ciones.

Fomentar el sentimiento de pertenencia e identidad familiar.

Facilitar el contacto e implicacion con la familia extensa.

Los materiales para llevar a cabo esta actividad dependen del formato final que
le queramos dar al arbol (papel, ceramica, cuadro, soporte informatico, etc.).
Lo que si que se necesita, aunque sea para esbozarlo, seran materiales de
papeleria:

- Cartulinas o papeles grandes

- Lapices o rotuladores de colores

- Tijeras y pegamento

- Escaner e impresora.

La principal fuente que va a nutrir esta actividad son los relatos tanto de los
padres y madres como de otros familiares. En este sentido, va a ser especial-
mente importante el contenido de dichos relatos para dar sentido de pertenen-
cia a una familia con unas caracteristicas e identidad propias.

Los hijos, al recabar los diferentes relatos deben abarcar todas las etapas de la
vida, desde el nacimiento hasta la muerte, y se hacer un recorrido por diferen-
tes momentos importantes. Se puede hablar de noviazgos, bodas, nacimiento
de sobrinos, hijos, de la experiencia de tener hermanos, etc. Permite también
contar la historia de como se creé la familia en la que han nacido, revivir el
momento de su nacimiento o recordar anécdotas de cuando eran mas peque-
fios. Todos estos acontecimientos estan cargados de emocién y hacen sentirse
participes de la historia y del presente familiar.
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El otro gran recurso para hacer el arbol genealégico son las fotografias de la
familia. Utilizar imagenes de los que estan en el arbol ayuda a recordar caras y
nombres y a clarificar parentescos. Ademas, suele sorprender a los hijos las
fotos de la etapa de noviazgo de los padres y disfrutan también viendo fotos de
cuando estos tenian la edad que tienen ellos ahora.

- Lo primero que se necesita para hacer el arbol genealdgico familiar es hacer
memoria con vuestros hijos y recoger datos de la familia hasta la generacién que
os interese, generalmente hasta los abuelos o bisabuelos en caso de estar vivos.

- Puede ser (til trazar un esquema de la estructura de la familia en un borra-
dor para haceros una idea de la magnitud del proyecto y, en funcién de la
misma decidir cuantos datos queréis recoger. La estructura tiene que quedar

ordenada por edades y parentescos. Lo mas sencillo es empezar por uno mismo
y tejer el arbol desde abajo a arriba en sentido ascendente, o empezar por la
primera generacion de abuelos paternos y maternos y en sentido descendente
llegar a la familia nuclear.

- Los arboles genealdgicos pueden incluir diferentes informaciones: Ginicamen-
te la estructura ramificada con los nombres y apellidos de todos los familiares,
o incluir, ademas, una foto de cada uno o una foto familiar, las fechas de naci-
mientos, aniversarios importantes, lugares de procedencia, lugares de residen-
cia, etc.

- En funcién de lo completo que sea el proyecto se tendra que recurrir o no resto
de familiares, para preguntarles por su historia familiar y los datos concretos
gue no conozcais de memoria. Se puede preparar, a modo de detectives, una
entrevista para recabar toda la informacién necesaria. También puede ser inte-
resante hacer una visita a cada grupo de familiares y aprovechar para hacerles
fotos, recoger alguna que ellos elijan o incluso grabarles con algiin medio audio-
visual. Cualquiera de las propuestas para recoger los datos puede ser de utili-
dad para profundizar en las relaciones familiares y crear lazos estrechos.
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- Seran multiples los disefios posibles y maneras de hacer el arbol, siendo una
actividad especialmente creativa. Se puede utilizar como metéafora el arbol,
colocandolo de fondo y sobre sus ramas ir dibujando a toda la familia, o utili-
zar otras como una casa representativa de la familia, un bloque de casas o un
escudo familiar. Seguro que en toda la familia hay alguien que dibuja bien o
algun aficionado a la fotografia que os pueda ayudar.

iY manos a la obra! Todos juntos podéis crear una obra de arte muy especial.

Como ya hemos comentado, en la fase de recogida de informacién son multi-
ples las variantes que se pueden utilizar, debiendo adaptarlas a vuestros inte-
reses:

- hacer de reporteros o detectives familiares y preparar una entrevista,
- convocar una reunién para hacer memoria colectiva,

- visitar a cada grupo familiar,

- hacer fotos individuales o grupales, grabaciones, tomar notas, etc.

Respecto a la confeccién del arbol genealdgico en si, se pueden realizar un sin
fin de variantes. De hecho, en funcién de la edad de vuestros hijos, las habili-
dades y recursos que se posean seran mas factibles unas u otras:

- se puede hacer un trabajo manual, a modo de collage en una cartulina
donde peguemos fotos, recortes de revistas o simplemente dibujemos a toda
la familia,

- también se pueden utilizar medios informaticos o escanear dibujos y fotos.
Por otro lado, de esta actividad se puede derivar el crear un escudo familiar que
recoja los simbolos familiares mas representativos. Por ejemplo, un gran plato

de comida si se trata de una familia que disfruta del buen comer o una profe-
sion si existe tradicién en este sentido.
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También se puede aprovechar algiin cumpleafios, por ejemplo del miembro de
la familia mas anciano, para crear el arbol genealégico y regalarselo a toda la
familia. Otra posibilidad es crear un arbol geneal6gico con motivo de un naci-
miento, en el que aparezca toda la familia en fotos de cuando eran bebes.

Se puede implicar a toda una generacion, por ejemplo a los primos, para que
se encarguen de este cometido, o ser el inicio de una reunién familiar que se
repita cada afio.

Esta es una actividad especialmente rica ya que propicia un elevado contacto y
complicidad familiar. Ademas, suele despertar mucha curiosidad en los hijos.
Se pueden encontrar dificultades relacionadas con la aparicion de lagunas en
el relato de alguna rama de la familia por estar estos familiares ausentes o falle-
cidos. En esos casos hay que recurrir a vuestras dotes detectivescas y hacer pes-
quisas por carta o por teléfono, en balles y trastos viejos que os hablen de los
familiares que ya no estan con nosotros.
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Bloque lll: Adolescencia

La juventud prefiere ser estimulada a ser instruida.
(Johann Wolfang von Goethe, escritor y cientifico)

Introduccion




El momento evolutivo del que nos ocupamos en el bloque anterior y que cono-
cemos como infancia, abarca aproximadamente hasta los 12 afios. A partir de ese
momento, comienza una nueva etapa del desarrollo con unas caracteristicas par-
ticulares y totalmente distintivas con respecto a los afios previos. Nos encontra-
mos en la adolescencia, de la que nos vamos a ocupar en este tercer bloque. En
primer lugar, nos centramos en describir brevemente las caracteristicas propias de
esta etapa evolutiva, haciendo especial hincapié en el cambio como la esencia de
este periodo en el que acontecen numerosas transformaciones tanto en el &mbito
biolégico, como psicolégico y social.

En segundo lugar, nos detendremos en un aspecto clave de las relaciones
padres-hijos adolescentes, como es la comunicacién familiar, y destacaremos la
comunicacion fluida y empatica como el principal garante de unas relaciones
sanas que constituiran un importante factor de proteccion ante las dificultades
propias de esta etapa de la vida. Por Gltimo, proporcionaremos unos apuntes sobre
cémo podemos entender el ocio compartido en familia con hijos adolescentes, con
el prop6sito de potenciar la dimensién ludica en las relaciones entre padres e hijos
en unos afios en los que, sélo aparentemente, disminuyen las posibilidades de
pasar un tiempo de calidad juntos.

Caracteristicas del periodo evolutivo

La adolescencia, tal y como la entendemos en nuestro contexto histérico-cultu-
ral, es una etapa de transicién que abarca aproximadamente desde los 12 hasta
los 20 afios. Ademas, también definimos cominmente la adolescencia como el
proceso a través del cual la persona deja de ser un nifio para convertirse en adul-
to. Este periodo comienza con lo que denominamos pubertad, que hace referen-
cia al conjunto de cambios fisicos que acontecen en el organismo con el objetivo
de alcanzar la madurez del sistema reproductivo. Estos cambios implican el des-
arrollo completo de los 6rganos genitales, algunas transformaciones morfologicas
como el crecimiento del vello y el cambio en el tono de la voz, y otros cambios a
nivel hormonal que suponen el desarrollo de los ovarios y los 6vulos en las chicas
y de los testiculos y espermatozoides en los chicos.

En el ambito cognitivo, el pensamiento adolescente tiene dos caracteristicas
fundamentales: por un lado, el egocentrismo, especialmente durante los primeros
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afios de la adolescencia y, por otro, la mayor complejidad intelectual, puesto que
la persona alcanza durante estos afios un grado de autoconciencia elevado. Al
comienzo de la adolescencia el egocentrismo esta presente en muchos chicos y
chicas que sienten que el mundo gira en torno a ellos y ellas. Se trata de un ego-
centrismo totalmente distinto al de etapas anteriores en las que el nifio tiene
mucho mas limitada su actividad con el mundo social y se encuentra obligado a
centrarse en si mismo; por el contrario, en la adolescencia el pensamiento egocén-
trico se caracteriza porque estos chicos y chicas se consideran singularmente
especiales, Unicos, invencibles y mucho méas importantes en el plano social de lo
que son en realidad. A medida que avanzan los afios de la adolescencia, las expe-
riencias personales y el continuo desarrollo intelectual, van impregnando de rea-
lismo el pensamiento.

La segunda caracteristica del desarrollo cognitivo es que éste ha dejado de
estar puramente ligado a las cosas concretas y se extiende hacia lo abstracto y lo
hipotético. El adolescente es capaz de pensar en muchas mas posibilidades que
el nifio ante una situacién dada, como por ejemplo si les preguntamos en térmi-
nos de “qué pasaria si...” Esto implica que es capaz de razonar mediante el pen-
samiento hipotético-deductivo, es decir, de reflexionar profundamente acerca de
un tema considerando distintas opciones para, siguiendo una serie de pasos |6gi-
cos, llegar a una conclusién final. El pensamiento adolescente también es mas
intuitivo y emocional que el del nifio, lo que significa que, en muchas ocasiones,
se fundamenta en recuerdos, presentimientos y sentimientos que van guiando la
razén.

Otras caracteristicas propias de la etapa adolescente y muy ligadas al ambito
emocional, son el desarrollo del autoconcepto, la autoestima y la identidad. La
imagen que la persona tiene de si misma, es decir, el autoconcepto, es ahora
mucho mas abstracto y complejo que en la nifiez. Aunque en los primeros afios de
la adolescencia éste se centra fundamentalmente en la valoracion que la persona
hace de su aspecto fisico, mas adelante se va configurando a partir de la evalua-
cién que realiza el adolescente de su propio interior psicolégico y de su mundo
social. De hecho, la autoestima, esto es, la valoracion de la imagen de uno mismo
como positiva o negativa, esta a estas edades, intimamente ligada al entorno
social de la personay, en particular, a las relaciones afectivas con los padres y la
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aceptacion social por los iguales. Estos aspectos son decisivos en el nivel de auto-
estima de chicos y chicas adolescentes.

También la identidad cobra una especial importancia en este periodo. Es en
esta etapa del ciclo vital en la que su desarrollo es mayor. El adolescente se
encuentra en la busqueda de un sentimiento de integridad personal que conforme
un estilo propio de pensar y actuar que lo defina. Al igual que en el caso del auto-
concepto y la autoestima, las personas mas significativas de la red social del ado-
lescente, como suelen ser padres e iguales, son figuras clave para el desarrollo de
este sentimiento de integridad.

El mundo social en la adolescencia también muestra importantes transforma-
ciones y un aumento en complejidad. Por un lado, se amplia la red de interaccio-
nes sociales, donde los iguales adquieren una importancia fundamental; las amis-
tades se tornan mas intensas, estables e intimas a lo largo de estos afios y, en
comparacién con el periodo de la nifiez, son una fuente primordial de apoyo tanto
emocional como de informacién y consejo. Asi, los adolescentes buscan consuelo
en el hombro de sus iguales con quienes se sienten plenamente identificados, se
apoyan en su mejor amigo o amiga para compartir confidencias, dudas e inquie-
tudes propias de estas edades y que, normalmente, desestiman comentar a los
padres por pudor o miedo a no ser comprendidos.

Por otro lado, las relaciones con los padres también muestran transformacio-
nes, existiendo una ambivalencia que se fundamenta en el sentimiento contradic-
torio de desear desprenderse del control parental y la evidente dependencia que
aun existe de la proteccion y cuidado de los padres. Esta ambivalencia es origen,
en ocasiones, de discusiones familiares que devienen finalmente en conflictos. Si
bien es cierto que la mayoria de estos conflictos familiares no son graves ni per-
manentes, sino que versan sobre asuntos cotidianos como los quehaceres domés-
ticos, el estilo de vestir, o el dinero semanal o0 mensual de que se dispone, es reco-
mendable que hagamos hincapié en ellos porque muchos de estos conflictos se
sustentan en desacuerdos relacionados con la gestiéon del tiempo libre, como el
compartido con los amigos o los horarios de vuelta a casa. En el siguiente aparta-
do analizamos con més detalle los conflictos familiares y la comunicacion entre
padres e hijos adolescentes como la herramienta fundamental para adecuada reso-
lucion de los mismos.
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RECUERDA QUE...

o La adolescencia es un periodo de importantes cambios en todos los ambitos y que,
por tanto, requiere de comprension, apoyo y cercania por parte de los padres.

o El pensamiento del adolescente tiene un nivel de desarrollo y complejidad suficien-
te como para emprender desafios intelectuales relevantes.

e EI mundo social del adolescente se transforma para dar mas importancia a las rela-
ciones con los iguales, aunque los padres siguen siendo piezas imprescindibles en la
vida de los hijos.

Et pitar de ta comunicacion

Las transformaciones en el plano social son, como acabamos de comentar, de
gran relevancia, y una forma de evaluar estos cambios es, precisamente, analizar
con quién se comparte el tiempo libre. Es evidente que la cantidad de tiempo que
el adolescente pasa con su familia disminuye considerablemente en esta etapa del
ciclo vital, mientras que buena parte de ese tiempo libre se dedica ahora a reunio-
nes, conversaciones y actividades con sus amigos, con quienes el adolescente se
identifica y se siente cdmodo. Esta separacidon de la familia no supone necesaria-
mente un distanciamiento entre padres e hijos, sino que se trata mas bien de una
respuesta a las necesidades de desarrollo personal del adolescente. Paralelamente,
observamos que muchos adolescentes necesitan tiempo para si mismos, para estar
a solas, en su cuarto, recuperando estabilidad emocional o reflexionando sobre su
identidad.

Es por estos motivos que la llegada de la adolescencia a la vida familiar exige
la adopcién de una serie de pequefias adaptaciones para que las relaciones entre
padres e hijos sean cordiales y afectuosas y, en caso de darse discusiones familia-
res, se resuelvan de modo positivo e incluso se conviertan en potenciales momen-
tos de aprendizaje y crecimiento personal. Asi, en este contexto es importante que
se lleven a cabo determinados cambios en el funcionamiento familiar, reflexionan-
do sobre las normas y reglas familiares vigentes hasta el momento y utilizadas con
los hijos en la infancia. Muchas de las estrategias que han funcionado con los hijos
pequefios para controlar determinados comportamientos ya no son adecuadas (por
ejemplo, acompafiar a un hijo a la puerta del instituto). Asi, una diferencia impor-
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tante con respecto a la infancia, es que la manera en que supervisamos a los hijos
adolescentes deberia estar necesariamente mediada por la comunicacién y no sélo
por el control unilateral, como por ejemplo para renegociar los horarios de salidas.

La comunicacién positiva entre padres e hijos implica un trato cercano y afec-
tuoso en el que se enmarcan las conversaciones familiares, con la expresion abier-
ta de opiniones y sentimientos, evitando el reproche y las criticas no constructi-
vas y, por el contrario, fomentando la empatia, es decir, el ponerse en el lugar del
otro para intentar comprender mejor las emociones, motivos y razones para justi-
ficar una actitud o comportamiento determinado. Esta estrategia es fundamental
para la buena convivencia en general, y resulta esencial para las relaciones entre
padres e hijos adolescentes, especialmente para poder tratar con éxito ciertas
cuestiones propias de esta etapa evolutiva como por ejemplo la mayor demanda
de autonomia.

Conforme los hijos crecen, reivindican una mayor independencia y participacion
en determinadas decisiones, lo que se supone una mayor flexibilidad de la super-
visién parental y, por ende, en la disminucion gradual de la asimetria en las relacio-
nes con los hijos. También es importante que el acceso del joven a esta mayor auto-
nomia y participacién en la toma de decisiones, vaya acompafiada de ciertos debe-
res, es decir, que implique la asuncion de determinadas responsabilidades en la
familia. Este hecho incluiria el reconocimiento de derechos y deberes en los hijos
y, asi, la combinacién de la satisfaccién de demandas del adolescente con la con-
siguiente asuncion de responsabilidades, como asistir a clase, aprobar el curso, etc.

Es cierto que para muchos padres resulta complicado cambiar de lentes para
dejar de ver a su hijo como el nifio que era hace relativamente poco tiempo. Esto
es particularmente dificil cuando admitimos que, en determinadas ocasiones, la
adolescencia se puede presentar como un periodo especialmente vulnerable al
estrés por los cambios que acarrea y cuya principal caracteristica es la blsqueda
de nuevas sensaciones y experiencias. Estos aspectos aumentan la probabilidad de
que la persona, en esta etapa del ciclo vital, se vea envuelta en una serie de con-
ductas denominadas de riesgo, como por ejemplo el consumo de drogas o el com-
portamiento antisocial. Aqui el papel de los padres es primordial en la deteccién
de estas situaciones, para poder solucionarlas cuanto antes.
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Y es que los padres siguen teniendo un rol primordial que cumplir, puesto que
no han dejado de ser agentes fundamentales de socializacién y educacion de los
hijos. Sin embargo, puesto que la supervision directa de éstos resulta cada vez méas
complicada, debido al tiempo creciente que el hijo pasa fuera de casa con sus ami-
g0s, es necesario que nos planteemos el desarrollo de estrategias que permitan la
creacion de espacios de encuentro y comunicacion entre padres e hijos, un aspec-
to que tratamos en mayor profundidad a continuacion.

RECUERDA QUE...

e La comunicacion positiva y empatica en un entorno familiar afectuoso que
fomente la expresion abierta de opiniones y sentimientos, es el pilar de las bue-
nas relaciones entre padres e hijos adolescentes.

» La creciente demanda de autonomia del adolescente y el aumento en impor-
tancia de las relaciones con los amigos, no esta refiido con las relaciones fami-
liares de calidad siempre y cuando los padres introduzcan cambios adaptativos
en su modo de educar y supervisar.

El ocio en la adolescencia

En el periodo adolescente, el ocio se encuentra en muchas ocasiones profunda-
mente enraizado en las modas y el mercado de consumo. Es muy importante, por
tanto, que desde la familia se trabaje en el logro de un ocio positivo y diversifica-
do que haga competencia con las opciones de ocio adolescente que transmiten los
medios de comunicacién y sus mensajes relacionados con el consumismo, tanto
de objetos y servicios de ocio como de determinadas sustancias asociadas al ocio.
Este aspecto es clave, puesto que, como hemos comentado, los adolescentes se
encuentran en un momento de definicién de su identidad que les sitla en una vul-
nerabilidad especial frente a estos mensajes en los que existe una clara asociacion
entre el consumo y la felicidad.

En algunos contextos, los espacios de ocio saludable son, para adolescentes y

jévenes, la excepcion en lugar de la norma, puesto que la mayoria de lugares y acti-
vidades relacionadas con su ocio, suelen estar asociadas con estilos de vida poco
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positivos. En este sentido, la sociedad de consumo en la que vivimos actualmen-
te nos presiona hacia determinados valores como el hedonismo, la inmediatez, el
éxito competitivo, etc., con unos claros intereses comerciales que impregnan el
mundo relacionado con el tiempo libre, y que, en muchos casos, se asocia con el
ocio nocturno y de fin de semana. Este hecho hace que, para algunos adolescen-
tes, no salir un sabado por la noche con una prenda determinada o no ser la per-
sona que bebe mas alcohol entre los amigos, se considere un comportamiento
extrafio dentro del grupo de iguales, con las consiguientes repercusiones como el
rechazo social. Por el contrario, otros adolescentes siguen estas normas sociales y
modas como un signo de identidad, algo que entrafia grandes riesgos si tenemos
en cuenta que la formacién de la identidad es una tarea fundamental en este
momento de la vida y que, de no configurar una identidad integrada y positiva, el
ajuste y bienestar de la persona puede verse reducido en etapas posteriores.

En este punto es importante que no olvidemos la gran relevancia que tiene en
la adolescencia la aceptacion por el grupo de iguales. Los cambios propios de este
periodo evolutivo producen una gran inseguridad en algunos adolescentes que,
junto con el mayor distanciamiento de los padres, incrementa su necesidad de
sentirse integrados en un grupo de amigos. Los iguales son un referente fundamen-
tal de socializacion y aprendizaje y proporcionan el apoyo que el adolescente nece-
sita en un contexto donde se comparten gustos, problemas y un lenguaje comdn.
Por el contrario, la falta de aceptacion social o el rechazo conlleva el desarrollo de
problemas emocionales como la presencia de sintomas depresivos, ansiedad,
estrés y profundos sentimientos de soledad. Es por esto que, el disfrute del ocio
con los amigos es imprescindible, lo que no deberia estar refiido con el hecho de
compartir tiempo libre de diversion en familia, que es precisamente lo que reivin-
dicamos en esta guia.

Para crear estos espacios de ocio en familia, o en otras palabras, para que se
pueda gestionar conjuntamente una parte del tiempo libre de forma compartida
entre padres e hijos adolescentes, es necesario fomentar en primer lugar la comu-
nicacién. Aunque, como hemos comentado anteriormente, la frecuencia de los
encuentros familiares adecuados para el didlogo pueden disminuir en la adoles-
cencia, también es cierto que la falta de comunicacién no significa que los hijos
no quieran hablar con sus padres. Al contrario, es necesario reconocer que en oca-
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siones son los mismos padres los que fomentan las limitaciones mediante la uti-
lizacién de una comunicacioén inadecuada o inoportuna, por miedo a tratar en pro-
fundidad determinadas cuestiones con los hijos. El silencio es en este caso la
opcién menos recomendable, puesto que la falta de dialogo aumenta la preocupa-
ciéon de muchos padres ante la incertidumbre de en qué actividades estaran
empleando el tiempo libre sus hijos fuera de la casa. Como consecuencia, algu-
nos padres optan por actitudes detectivescas como rebuscar entre los cajones del
adolescente o los interrogatorios puntuales, lo que agrava la situacién y transmite
al hijo una molesta sensacién de incomprensién. Despegarse de estos miedos para
hablar abiertamente con los hijos es trascendental, como también lo es el ser
conscientes de nuestros propios habitos y asumir la responsabilidad que, como
padres y, por ende principales modelos adultos de conducta, se sigue teniendo en
la promocion y orientacion de estilos de vida saludables en los hijos.

Partimos de la idea de que las actividades en familia pueden ser fuente de
desarrollo emocional y de numerosas habilidades sociales en los hijos adolescen-
tes como la empatia, la autoestima y el sentimiento de valia, especialmente si
existe una participacion activa de los hijos en el disefio de los espacios comunes
de encuentro para el disfrute del tiempo libre con actividades de ocio que sean
constructivas y que fomenten la convivencia familiar y los vinculos afectivos. A
continuacion, proponemos una serie de actividades para compartir con los hijos
adolescentes que pretenden fomentar estos aspectos a través de la comunicacion
familiar como pieza clave del engranaje del funcionamiento familiar. Estas activi-
dades estan directamente orientadas a compartir informacion para superar blo-
queos comunicativos, tanto en los padres como en los hijos, promover el conoci-
miento mutuo, construir valores comunes y comentar sobre lo que se hace o se
piensa. Y es que el ocio en familia durante la adolescencia no es en absoluto irre-
alizable, tan sélo es necesario que todas las partes implicadas estén lo suficiente-
mente motivadas para hacer algo juntos, aunque simplemente se trate de compar-
tir diferencias o preferencias.
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RECUERDA QUE...

e Desde la familia podemos contrarrestar la presion ejercida por los medios
de comunicacién y la sociedad de consumo en relacién con un ocio poco salu-
dable y fomentar actividades alternativas de tiempo libre méas positivas y
diversificadas.

e En la adolescencia es l6gico compartir el tiempo de ocio con los iguales y
fuera del hogar. Lo mas importante ya no es tanto hacer cosas junto con los
padres, como establecer una relaciéon adecuada cuando estamos juntos.

® El ocio compartido en familia, siempre y cuando sea voluntario y valorado por
todos, fomenta el bienestar emocional y el desarrollo de importantes habilida-
des sociales en los hijos que seran fundamentales para su vida adulta.




Actividades



Introduccion

Las caracteristicas de nuestra sociedad actual y aquéllas propias del entorno en
el que crecieron y se educaron los que hoy son padres, son sin duda muy dis-
tintas, y este hecho, puede explicar por qué podemos encontrar actitudes, valo-
res y creencias completamente diferentes entre personas de distintas genera-
ciones. Mediante la realizacion de esta actividad queremos promover que
padres e hijos se diviertan mientras comparten, conversan y reflexionan sobre
cuestiones del pasado y del futuro que son de interés para unos y otros. Estas
conversaciones pueden ayudar a mejorar la comprension de ciertos modos de
ser y actuar de los distintos miembros de la familia.

Con la ayuda de material fotografico familiar y objetos personales del pasado
de los padres, se favorecera que los hijos pregunten abiertamente a sus padres
por cuestiones relacionadas con su vida de adolescentes en el pasado, y que
los padres puedan preguntar a los hijos acerca de sus ideas en relacién al futu-
ro cuando sean adultos. Esta actividad proporciona el espacio necesario para
que se formulen estas cuestiones, en ocasiones tan dificiles de tratar y trasla-
dar al otro. Supone ademas una oportunidad para la practica de las habilida-
des de comunicacién y de escucha activa. Finalmente, permite que los padres
e hijos se conozcan mejor, comprendan algunas actitudes y comportamientos
actuales de los otros, y se fomenten los vinculos afectivos y de confianza.

;Qué podemos conseguir?

e Mejorar el conocimiento mutuo entre padres e hijos adolescentes.

e Comparar los estilos de vida de unos y otros en funcién de la época histérica
en la que se ha crecido.

e Comprender mejor determinadas actitudes, valores y comportamientos de los
padres hacia los hijos y viceversa.

e Fomentar el vinculo afectivo y la confianza entre los miembros de la familia
practicando la escucha activa y el didlogo comprensivo.
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Materiales y recursos

Tanto en la casa en la que se vive actualmente, como quizas en la casa de los
abuelos u otros familiares, existen albumes de fotos, cajas de latas o zapatos,
etc., que contienen multitud de retratos de otros tiempos. EI material visual que
ofrecen las fotos, puede ser apoyado con ropas viejas o complementos como
joyas, pafiuelos, material escolar, documentos antiguos (como el primer contra-
to de trabajo), etc., que muchas veces se guardan en “el baul de los recuerdos”.

Realizar la actividad entre las dos generaciones va a permitir que los adolescen-
tes conozcan la estética de otras décadas y las costumbres y formas de vida de
sus padres hace unos afios, al permitir a éstos desenterrar historias sobre como
era la vida cotidiana, rememorar acontecimientos familiares importantes, recor-
dar a las personas que ya no estan entre nosotros, asi como contar anécdotas
simpaticas, etc.

Es importante animar a los hijos a realizar preguntas, desde cuestiones mas for-
males hasta otras mas atrevidas para rescatar momentos del pasado de los
padres y reflexionar sobre el mundo presente y futuro de los hijos, buscando
contrastar las diferencias y semejanzas entre ambas generaciones.

¢Como lo hacemos?

- En primer lugar es necesario rescatar todos aquellos objetos que puedan per-
mitir a los adultos el contar cosas sobre su pasado, buscando especialmente
aquellos elementos que les permitan rescatar recuerdos relativos a su propia
adolescencia.

- Buscar el momento adecuado, es decir, disponer de tiempo suficiente para
rebuscar, observar, compartir y charlar.

- Hay que tener siempre en mente que el objetivo principal de esta actividad es
compartir los puntos de vista del pasado y del futuro para fomentar la compren-
sién y el conocimiento mutuo, por lo que la sinceridad en la informacién que
se comparte es un aspecto fundamental. Ademas, como actividad Iddica que
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es, se deben permitir las risas, las criticas y los cuestionamientos, siempre
desde una actitud de respeto mutuo.

- Se puede estimular a los hijos a preguntar por aquellas cuestiones que pue-
dan interesales:

Ejemplos de preguntas de hijos a padres

- ;A qué edad fuiste por vez primera a un pub o discoteca y qué tal fue la
experiencia?

- ;Qué horarios te ponian tus padres? ;Estabas de acuerdo o no?

- ;Cuadl era tu actividad de ocio favorita y con quién la realizabas?

- ;Cudl era tu asignatura favorita en la escuela y por qué?

- ;Qué calificaciones generales obtenias en la escuela?

- ;Puedes destacar a una persona que fuera muy influyente en tu infancia
0 adolescencia? ;Por qué fue tan importante esa persona?

Los padres ademas de trasmitir su experiencia como hijos adolescentes, pue-
den formular preguntas a sus hijos sobre qué creen que haran cuando sean
adultos. Las preguntas se adaptaran a la edad de los hijos. A continuacion reco-
gemos algunas preguntas a modo de ejemplo que pueden guiar la organizacion
de la actividad.

Ejemplos de preguntas de padres a hijos

- ;Qué profesién te gustaria ejercer de mayor y por qué?

- ;Te gustaria vivir en la ciudad o en el campo, en la costa o la montafia?

- ;Tienes pensado casarte en el futuro? ;Por qué si o por qué no?

- ;Quieres tener hijos en el futuro? ;Qué relacion te gustaria tener con ellos?

- ;Qué actividad de ocio te gustaria seguir manteniendo cuando seas adulto?

;Qué otras posibilidades tenemos?

Esta actividad puede realizarse aprovechando la visita de familiares a nues-
tra casa, cuando se realicen visitas a otras casas de familiares cercanos, o
bien durante reuniones familiares o encuentros para la celebracién (navidad,
cumpleahos,...)
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Ademas cuantas mas personas mayores se encuentren presentes en la activi-
dad, mas recuerdos y anécdotas se pueden aportar, permitiendo conocer expe-
riencias diferentes.

;Qué dificultades podemos encontrar?

Para los mas j6venes e incluso para los adultos ver fotos puede provocar risas y
burlas sobre el modo de vestir, la cara que se pone o el pelo que se llevaba,
acentuando quizas la diferencia de edad, de gustos, etc. Insistimos en que esta
actividad ademas de servir como espacio de reflexién debe realizarse en un
ambiente divertido en el que reirse de uno mismo puede tener efectos muy posi-
tivos para un buen clima familiar, siempre que se mantenga el respeto por cada
uno.
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Introduccion

El hecho de compartir un mismo techo no garantiza que conozcamos bien a las
personas con las que convivimos. Esto es particularmente probable cuando los
hijos alcanzan la adolescencia, puesto que, tal y como comentamos en la intro-
duccién del bloque, las relaciones entre padres e hijos se transforman con res-
pecto a etapas anteriores y es posible que la comunicacién entre ellos se
resienta o sea menos frecuente, al conceder el adolescente mas tiempo y aten-
ciones a encuentros sociales con otras personas de su misma edad.

También en esta etapa, y marcando una diferencia clave con las anteriores, hay
pocos espacios dedicados a disfrutar jugando. Por el contrario, son muchas las
responsabilidades y obligaciones diarias, siendo especialmente importante en
este periodo la continua labor educativa de negociar y poner limites a los hijos.
De esta manera se puede caer facilmente en una dinamica en la que, a los ojos
del adolescente, los padres estén todo el dia mandando cosas que hacer y sean
unos “aburridos”, y a los ojos de los padres, los adolescentes estén todo el
tiempo pensando en sus cosas y amigos y sean unos “egoistas” que no hacen
nada por la familia.

Es por todo ello que proponemos una actividad principalmente ludica, dedica-
da al disfrute, a pasar un rato agradable y en un ambiente distendido, que pro-
piciara recuperar la cara mas divertida de cada uno, a la vez que continuamos
conociéndonos mutuamente.

;Qué podemos conseguir?

e Crear un espacio distendido de divertimento mutuo.

e Aumentar el conocimiento de unos y otros a través del juego y la faceta mas
divertida e ingeniosa de cada uno.

e Fomentar una relacién sana que mejore los lazos y la complicidad familiares.

e Ampliar el registro de actividades que se hacen en familia.
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Materiales y recursos

Esta actividad va a englobar tres juegos diferentes entre si tanto por su conte-
nido, como por el grado de preparacidén que requieren y el grado de conocimien-
to mutuo previo entre sus participantes. A continuacién, se describe cada uno
de ellos con detalle:

/Quiéen soy?: consiste en adivinar el personaje de la familia que se le asigna
a cada participante. Para ello, se haran numerosas tarjetas, todas del mismo
tamanio, en las que se pondran los nombres de la familia y amigos cercanos.
Cuantos mas nombres mayor complejidad y diversiéon. A continuacién se
barajan las tarjetas boca abajo y se reparten entre los participantes, quienes
sin mirarlas las colocaran pegadas en su frente de manera que Unicamente
las vea el resto de participantes. Tras las risas iniciales, comenzaremos una
ronda por orden en la que formularemos preguntas cuya respuesta, que dara
el resto, s6lo podra ser de si 0 no. De esta manera, en el transcurrir de las
rondas iremos descifrando quién tenemos pegado en la frente. Por ejemplo:
“isoy mayor de 65 afios? Si o no, ;soy mujer? Si o no, ;me gusta ir en bici?
Si 0 no, ;tengo hijos? Si 0 no, etc.” El juego termina cuando todos los par-
ticipantes han descubierto su identidad ficticia.

Si fuera: se trata de nuevo de adivinar personajes familiares, pero en esta
ocasion se juega en equipo. Se forman dos equipos, uno de ellos pensara
un personaje familiar y el otro formulara las preguntas para adivinarlo. La
Unica consigna es que todas las preguntas comienzan por si fuera. Por ejem-
plo: “Si fuera un animal, ;cual seria?, si fuera una pelicula, jcual seria?, si
fuera un electrodoméstico, ;jcudl seria? o si fuera un programa de television,
0 una comida, o un grupo musical, o un color, o un complemento, etc.,
icudl seria? Este juego requiere que exista cierto grado de conocimiento
entre los participantes y los personajes que elijamos para adivinar. Ademas,
proporciona una idea de cémo el resto nos ve y puede generar conversacio-
nes interesantes.

Party familiar: se trata de un juego de tablero que requiere de una prepara-
cioén previa y que engloba a su vez tres juegos: trivial familiar, mimica y dic-
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ciopinta. El trivial consistirda en hacer preguntas familiares, la mimica en
imitar a personajes de la familia y el dicciopinta en dibujar cosas significa-
tivas para la familia. Para poder jugar necesitaremos, por un lado tableroy
por otro lado las tarjetas para cada uno de los tres juegos.

- Para el tablero, podra servir uno de otro juego o se confeccionara uno
adaptado a lo que proponemos. Para ello bastara con unir varios folios y
dibujar un recorrido con un inicio, la salida y una meta, la llegada, y entre
ambas numerosas casillas. En las casillas debera aparecer aleatoriamen-
te uno de los tres juegos (por ejemplo, pondra: T de trivial o M de mimi-
ca o D de dicciopinta).

- Para las tarjetas, éstas se confeccionaran en funcién de cada uno de los
juegos, de manera que:

e En el trivial se confeccionaran tarjetas personales y familiares
indistintamente.

Las tarjetas personales las hara cada uno siguiendo un guién predeter-
minado. Por ejemplo, color favorito de..., fecha de nacimiento de...,
pelicula favorita de..., principal virtud de..., principal defecto de...,
nombra tres amigos de..., grupo musical favorito de..., comida favori-
ta de..., etc. Es importante que la respuesta esté en mayusculas para
identificarla adecuadamente. Asi, por ejemplo el padre haria una tar-
jeta de la siguiente manera: la comida favorita de papa (o el nombre)
es COCIDO. Y asi confeccionaremos numerosas tarjetas.

Las tarjetas familiares se pueden hacer conjuntamente o cada uno
unas cuantas. En ellas se podran poner preguntas y respuestas sobre,
por ejemplo: dénde se conocieron los padres, fechas de aniversarios,
a qué se dedicaban los abuelos, nombres completos de algtin familiar,
Gltima compra de alguien, etc.

e En la mimica, bastara con hacer tarjetas con los nhombres de todos
los familiares que se quieran incluir. También se puede ampliar a
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famosos de la television o personajes célebres conocidos por todos
para afnadir dificultad y animar el juego.

e En el dicciopinta, confeccionaremos tarjetas con el nombre de todo
aquello que creamos sea susceptible de ser dibujado. Por ejemplo:
lugares de vacaciones, oficios de los familiares, pueblos de origen,
objetos significativos, etc.

¢Como lo hacemos?

El funcionamiento de los tres juegos es sencillo, aunque habra que acordar las
normas generales para cada uno de ellos. Para los dos primeros juegos Unica-
mente habrd que acordar el nimero de rondas de preguntas que se pueden
hacer o dejar que sean ilimitadas hasta que haya respuestas acertadas. También
se acordara el numero de intentos de respuesta por ronda o en el juego en su
totalidad, por ejemplo sUlo se podréa decir un nombre por ronda o que en total
haya cinco intentos.

Para el “Party Familiar” se podran seguir las normas convencionales de los
juegos de mesa en los que se vuelve a tirar si se acierta y Unicamente cambia-
ra el procedimiento del juego en funcién de la eleccién de un tablero u otro.
De manera que, si utilizamos un tablero de otro juego cada vez que caigamos
en una casilla haremos uno de los tres juegos sin repetir y si confeccionamos
un tablero propio, haremos un juego u otro dependiendo de la casilla en que
caigamos.

;Qué otras posibilidades tenemos?

- Cualquiera de estos juegos se puede convertir en un “concurso” si ahadimos
un premio final para la persona o equipo que mas aciertos acumule o, en el
caso del “party”, para el primero que llegue a la meta. Estas cuestiones rela-
tivas al premio y al premiado pueden negociarse entre todos antes de empe-
zar a jugar. No es necesario un premio material para que motive a participar,
seguro que alguna pequefia recompensa como que se haga la comida favori-
ta del ganador el fin de semana o que éste elija una pelicula que ver en fami-
lia, es un premio mas enriquecedor para todos.
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- Los tres juegos propuestos son idéneos para jugar con el resto de la familia
extensa, aprovechando fechas sefialadas como navidades o vacaciones, si las
disfrutamos en conjunto. En este caso, la preparacion sera mayor especial-
mente en el “party”. Una propuesta podria ser que sea una generacion de la
familia, por ejemplo los primos o los mayores, los que lo preparen a modo de
regalo para el resto. También se puede ampliar con las dos propuestas de jue-
gos anteriores o incluyendo pruebas mas dinamicas, como por ejemplo tener
que disfrazarse en un tiempo record de un minuto, utilizar una bascula e
ingeniarselas para pesar 200 kg poniéndose la ropa de todo su equipo o can-
tar una cancion y que el resto dé el visto bueno.

- También en los dos primeros juegos, “quién soy” y “si fuera”, se pueden
incluir personajes famosos de la prensa rosa o del futbol, de dibujos anima-
dos o de series de television, conocidos por todos, que aporten mayor com-
plejidad y dinamismo al juego.

- Finalmente se puede aprovechar para jugar por equipos, no sélo en el “party”,
sino también en el “si fuera”, afiadiendo mas diversién a ambos juegos.

;Qué dificultades podemos encontrar?

La mayor dificultad que se puede encontrar tiene que ver con la motivacion
tanto de padres como de hijos para realizar juegos de este tipo. De hecho, esta
propuesta sera especialmente gratificante si surge de manera natural y aunque
se puede insistir en que se juegue, de poco servira forzar a nadie mas de lo
prudente.
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Introduccion

Ver las mismas peliculas en familia puede suponer una excelente oportunidad
para expresar valores propios y compartidos, reafirmarse o cuestionarse maneras
de vivir, explorar los puntos de vista y preferencias de los demas y, en suma,
conocerse y socializarse mutuamente. Las peliculas, aunque sean una ficcion, se
construyen a partir de realidades de la vida social y constituyen un medio privi-
legiado para mostrar la riqueza humana. Por tanto, son un instrumento excelen-
te para reflexionar y hablar sobre una amplisima variedad de temas vitales.

Ademas, ver cine es una de las practicas de ocio preferidas de los j6venes espa-
fioles, por encima incluso de los adultos. Y no es menos importante sefialar que
actualmente ver cine esta al alcance de todas las personas gracias a las posibi-
lidades que ofrecen las nuevas tecnologias: esta actividad se puede realizar
facilmente en casa si bien no negaremos que ver cine en una sala publica sigue
teniendo “una magia especial”.

;Qué podemos conseguir?

e Crear un espacio compartido de disfrute durante el visionado de la pelicula.

e Facilitar el conocimiento mutuo, comunicando gustos e impresiones, reafirman-
do o cambiando ideas.

e Reflexionar y construir valores comunes a partir de la tematica de la pelicula 'y
la toma de posiciones en la misma.

e Comunicar y compartir la vivencia de temas dificiles en uno/a mismo/a o en los
demas a través de la identificacion con la vida de los personajes.

Materiales y recursos

A continuacion, se ofrece una lista de peliculas junto a un pequefio comenta-
rio de cada una de ellas donde se adelantan algunos posibles temas que comen-
tar. Cada una de ellas trata una cuestion clave por la que ha sido seleccionada.
No se trata ni de “grandes” ni de “pequefias” peliculas sino de un breve lista-
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do que ofrece una variedad de temas y en un estilo susceptible de ser de inte-
rés para los hijos en esta etapa del ciclo vital y de agradar también a todos los
miembros de la familia. Sin embargo, como en gustos no hay nada escrito, ani-
mamos a que esta lista se amplie con otras peliculas que se elijan en familia,
ya que todas las peliculas pueden ofrecer un excelente punto de partida para
cumplir con los objetivos de la actividad.

Love Actually (Richard Curtis, 2003). Una pelicula en formato actual sobre las
relaciones de pareja. Se construye a partir de varias historias donde los perso-
najes, que se encuentran en diferentes momentos clave de la vida, se enamo-
ran y desenamoran de una manera desenfadada y carente de drama. Todos los
personajes necesitan reflexionar sobre lo que les esta ocurriendo, ser sinceros
y hacer algo para continuar con sus vidas, aunque implique asumir algln ries-
go. Esta pelicula permite hablar de la multiplicidad de formas que puede adop-
tar el amor, de la valentia de conocerse a si mismo y de ser consecuente con
lo que se siente, aunque cada persona lo transmita de una forma diferente.
Juno (Jason Reitman, 2007). Una pelicula sobre la vivencia de un embarazo en
la adolescencia. La protagonista se queda embarazada de un amigo y toma
decisiones, encuentra apoyos y busca, incluso con humor, la mejor solucién
posible y sin dramatizar, a una situacién temida para una chica adolescente.
Esta pelicula puede permitir hablar y valorar de una manera desenfadada las
actitudes que toman cada uno de los personajes.

La princesa Mononoke (Hayao Miyazaki, 1997). Una pelicula de animacion
sobre la relacion entre los seres humanos y la naturaleza. Coloca al que la ve
en el centro mismo de la lucha del ser humano por dominar el medio en el que
vive y de las consecuencias catastréficas que tiene perder el respeto por la
naturaleza. Los dos personajes protagonistas muestran diferentes posturas y
formas de afrontar la situacién de conflicto que viven.

El Bola (Achero Mafas, 2000). Una pelicula realista sobre el maltrato y el dolor
infantil. El protagonista vive una situacion de violencia en silencio hasta que
entabla amistad con otro chico que le ayudaréa a ver otra forma de vivir en fami-
lia. Es una pelicula que provoca sentimientos de rabia, miedo, angustia y desa-
zon que pueden ser compartidos.
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Cobardes (José Corbacho, 2008). Una pelicula que refleja una situacion de
acoso en la escuela. El bullying es tratado desde el circulo de la violencia,
donde se puede ser victima pero también verdugo. Los diferentes personajes
muestran distintas formas de posicionarse ante el problema. La pelicula ofrece
un marco de discusion sobre la contribucién del silencio y la falta de comuni-
cacion en el mantenimiento de una situacién de violencia.

Te doy mis ojos (lciar Bollain, 2003). Una pelicula sobre un problema comple-
jo como es la violencia en la pareja. La pelicula trata este tema en profundi-
dad porque presenta todos los puntos de vista y permite, de algin modo, enten-
der lo que pasa por la mente del hombre, de la mujer, e incluso del hijo peque-
fio. Permite hablar sobre lo que implica tratarse bien o mal en las relaciones
de pareja, acercarlo a nuestras propias relaciones y posicionarse acerca de la
violencia.

Ciudad de Dios (Fernando Meirelle y Katia Lund, 2002). Es una pelicula sobre
violencia social con una dimension local, las favelas de Rio de Janeiro, y glo-
bal, la desigualdad en el mundo. Se basa en hechos reales y cuenta la historia
de como se desarrolla el crimen organizado cuando la pobreza es extrema y se
lucha por sobrevivir cada dia. Con esta pelicula podemos abrir la discusién a
realidades que se viven en otros lugares del mundo.

Penélope (Mark Palansky, 2006). Es una comedia romantica sobre la amistad
y la importancia de la autoaceptacion de la protagonista, quien tarda en descu-
brir que, a pesar de su gran defecto fisico, también tiene muchas virtudes y
puede encontrar el amor. Ofrece una buena oportunidad para hablar en familia
sobre los complejos que cada uno encierra y para reflexionar acerca de la impor-
tancia de aceptarse a si mismo con defectos y cualidades para ser feliz y poder
compartir esta felicidad con los demas.

;Como lo hacemos? Y ;Qué otras posibilidades tenemos?

Esta actividad tiene un desarrollo muy sencillo, se trata simplemente de ver una
pelicula seleccionada y de comentarla entre todos los miembros de la familia.
Sin embargo, es una actividad muy enriquecedora y flexible y que puede adop-
tar diferentes variantes. A continuacién se sefialan algunas de ellas.
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- Se puede elegir ver la pelicula al modo clasico en una sala de cine. Esta
opcién implicara estar informados de la cartelera de estreno o de ciclos de
cine, lo que puede convertirse también en una actividad compartida. Por
ejemplo, puede nombrarse de forma rotativa a un miembro de la familia
como responsable de conocer y colocar dicha informacién en un lugar visi-
ble para todos.

- Otra variante puede consistir en organizar entre todos los miembros de la
familia un ciclo seleccionando cada uno una pelicula de interés personal y
concertando el visionado para, por ejemplo, un dia concreto de la semana a
lo largo de un mes.

- También puede invitarse a miembros de la familia extensa (abuelos, tios,
primos, etc.) o amigos de la familia.

- Finalmente, puede ser de sumo interés organizar alguna sesién de cine en
casa con los amigos de los hijos.

Lo mas relevante es que la actividad no se quede en un simple “visionado com-
partido” sino que se comenten e intercambien impresiones.

ZQué dificultades podemos encontrar?

Para el desarrollo de esta actividad se pueden encontrar algunas dificultades.
En primer lugar, es importante considerar que no es obligatorio “ver cine jun-
tos” y puede adaptarse a las distintas circunstancias de la familia. Asi, si por
ejemplo no se encuentra el momento para ver juntos la pelicula, ésta puede
verse por separado y, posteriormente, comentarla en una comida familiar.

También, podemos encontrar una falta de motivacion en los hijos. Para superar
esta situacion, recordar que las personas somos pasivas sobre todo cuando no
participamos en lo que ocurre en nuestras vidas. Asi, si las peliculas o parte de
ellas las elijen los hijos se incrementara su interés.
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Introduccion

La lectura es una actividad de ocio individual practicada con cierta regularidad
por los adolescentes. Contrariamente al topico de que los adolescentes no leen,
ellos y ellas leen mas o menos lo que lee la sociedad en general e incluso un
poco mas. Por tanto, es una actividad de ocio importante para ellos ya que les
hace gozar, entretiene y distrae. Ademas, la lectura no s6lo proporciona infor-
macién sino que tiene un caracter formativo y educativo, creando habitos de
reflexion, analisis y concentracion.

Esta actividad, a pesar de definirse como individual, puede convertirse en com-
partida en el momento en que dos personas leen el mismo libro y comentan lo
que ha supuesto su lectura para ellos. La lectura compartida incrementa el valor
comunicativo del libro, no sélo en cuanto al contenido de la informacion leida,
sino también en cuanto a que se profundiza en la relacién entre las personas
que lo comparten (conocimiento mutuo de ideas, gustos, reflexiones...).
Muchas veces se encuentra en la lectura respuesta a grandes interrogantes y
modelos para afrontar situaciones dificiles que se viven a lo largo de la vida y
en especial en esta etapa de la adolescencia.

;Qué podemos conseguir?

e Ayudar al adolescente en un momento vital caracterizado por la desorientacion,
configuracion de su identidad y toma de decisiones.

e Aumentar la confianza y ser una fuente de apoyo en el crecimiento personal de
los hijos.

® Facilitar la reflexién personal y el conocimiento de uno mismo.

e Compartir un espacio de dialogo y reflexién de aspectos personales de cada uno.

Materiales y recursos

La lista de libros que se recomienda no es exhaustiva ni cerrada, por lo que de
nuevo animamos a hacer aportaciones propias. Sin embargo, se ofrece esta
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seleccion al considerar que la caracteristica de estos libros es que son textos
que, ademas de ser susceptibles de provocar un disfrute en si mismos, pueden
constituir un apoyo para identificar sentimientos y afrontar situaciones asocia-
das a la etapa de la adolescencia, como pueden ser la inseguridad o la pasivi-
dad ante la propia situacion vital. Su amena lectura basada en historias meta-
féricas puede facilitar la reflexion sobre uno mismo, sobre experiencias vividas
o0 situaciones a las que hacer frente, y constituir un respiro y una motivacién
para seguir avanzando en la vida.

EL caballero de la armadura oxidada (Robert Fisher, 1998).

El protagonista, un caballero reconocido, no consigue comprender y valorar el
sentido de su propia existencia, descuidandose a si mismo y a las personas que
lo rodean. Poco a poco, su armadura se ha oxidado hasta el punto de no poder
quitarsela, lo que supone un gran impedimento para relacionarse con los
demas. Prisionero de si mismo, inicia un viaje en el que a través de diversos
personajes y aventuras va eligiendo su camino, conociéndose a si mismo y libe-
randose de la armadura que tanto le ha hecho sufrir.

La princesa que creia en los cuentos de hadas (Marcia Grad, 1998).

Narra la historia de una princesa a la que le esperaba una vida repleta de feli-
cidad y perfeccién. Conforme se va haciendo mayor, la vida le trae experiencias
inesperadas que le desconciertan y generan tristeza, frustracion y angustia. Es
por ello que decide bajo el consejo de un sabio buho, iniciar un viaje para saber
qué es la felicidad y el amor.

En ambos libros se pueden encontrar herramientas que ayuden a los hijos a
conocerse a si mismos, a favorecer el crecimiento personal, a promover la bis-
queda de valores, a aumentar la autoestima, a resolver conflictos y a enfrentar-
se a lo que temen. Ademas resulta facil la identificaciéon con los personajes de
caballero y princesa en funcién del género, aunque en su contenido el primer
libro puede ser util tanto para chicos como para chicas.

127



La buena suerte: claves de la prosperidad (Alex Rovira y Fernando Trias, 2004).

Una bonita fabula con un mago y dos caballeros como protagonistas, mediante
la cual se desvelan las claves de la buena suerte y la prosperidad para la vida.
En ella se establece la diferencia entre la suerte, como un hecho puntual que
pasa en un momento del tiempo y del espacio concreto, y que depende del azar,
y la buena suerte que supone crear las circunstancias y las condiciones para
que aquello que queremos se presente como una realidad. La suerte es efime-
ra, pero la buena suerte, dado que es algo que se construye, puede durar para
siempre.

El mensaje final que ofrece el libro permite abrir momentos de reflexion respec-
to al qué hacer en el futuro, la responsabilidad de cada uno en ello y como
construir los “cimientos” para tener una vida satisfactoria.

La elegancia del erizo (Muriel Barbery, 2007).

El argumento de la novela gira en torno a la vida en el nimero 7 de la calle
Grenelle, un inmueble burgués de Paris en el cual nada es lo que parece. Dos
de sus habitantes, protagonistas de la historia, esconden un secreto. Renée, la
portera, lleva mucho tiempo fingiendo ser una mujer comdn. Paloma tiene doce
afios y oculta una inteligencia extraordinaria aunque pocas ganas de vivir.
Ambas llevan una vida solitaria mientras se esfuerzan por sobrevivir y vencer la
desesperanza, pero juntas inventaran un mundo mejor revalorizando la amistad,
el amor y el arte.

La soledad y la incomprension suelen ser sentimientos comunes en los adoles-
centes; esta novela proporciona una base para poder hablar de como se sienten
los hijos desde una mirada optimista y esperanzadora.

¢Como lo hacemos?

Esta actividad tiene un desarrollo muy sencillo: se trata de leer los libros reco-
mendados y reflexionar sobre si alguno de ellos puede ser de utilidad para nues-
tro hijo. En caso afirmativo, se buscara el momento para ofrecer el libro como
un regalo especial expresando el deseo de compartir posteriormente aquellas
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ideas que hayan surgido de su lectura. Algunas preguntas clave que pueden
orientar el comentario posterior pueden ser:

;Por qué creo que me lo han regalado en este momento?

:Me he visto reconocido en el protagonista o en la situaciéon? ;en qué?
;Para qué me ha servido la lectura de este libro? ;Qué he aprendido?
;Tengo ganas de hacer algo diferente tras su lectura?

;Qué otras posibilidades tenemos?

La propuesta de la lectura se puede hacer a través de un regalo que incluya
objetos que tengan relacién con el libro, como si de un rompecabezas se trata-
se. Por ejemplo, acompafar el regalo del libro con una vela, como simbolo de
luz que ilumina el camino de la vida, o de un espejo, para conocerse mejor a
uno mismo, o de una planta, como simbolo de crecimiento, o de un diario, que
simbolice que cada uno elije la historia que escribe de su propia vida.

Por otra parte, esta es una actividad que puede organizarse en el sentido inver-
so. Podemos preguntar a los hijos qué lectura tienen entre manos y animarles
a que nos regalen o recomienden algin libro que les ha gustado. Leer cosas
que leen los hijos puede ayudar a conocerlos mejor y transmite interés por sus
preferencias.

Qué dificultades podemos encontrar?

De nuevo, se puede encontrar una falta de motivaciéon por parte de los hijos
para leer, precisamente, los libros que se recomiendan, pero esto no tiene por
qué implicar desistir de intentarlo. A veces, se regala un libro y se tarda unos
meses 0, incluso algun afio, en cogerlo de la estanteria y leerlo. La mayor parte
de las veces se inicia la lectura en un momento especial en que se cree que va
a ser util o se esta motivado para ello. Es importante por tanto elegir y consen-
suar el momento en que hacer un regalo de este tipo.

Por otra parte, la importancia de esta actividad tiene que ver con compartir y
comunicar a los hijos que se les tiene presente y que se les apoya en este
momento de crecimiento personal intenso, de dudas vitales y repleto de deci-
siones importantes que tomar.
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Introduccion

La palabra escrita ha probado ser un excelente instrumento comunicativo.
Escribir una carta puede ser un medio para acercarse a los hijos y comunicar
algo que esta siendo dificil de transmitir, bien porque no se quiere escuchar,
porque no se llega a ninglin acuerdo o porque se arrastran discusiones y malos
entendidos en torno a un tema y se termina transmitiendo lo contrario de lo que
se pretendia. A lo escrito no se lo lleva el viento y por eso es mas dificil de igno-
rar o malinterpretar.

Muchas veces resulta complicado transmitir lo que se siente (alegria, orgullo,
tristeza, frustracion o enfado...) y las oportunidades para hacerlo son escasas o
no se hacen de la manera mas adecuada. Se puede reflexionar sobre la canti-
dad de veces que alguien se enfada no tanto por el contenido de lo dicho sino
por la manera en cémo se le ha dicho algo. Es por esto que escribir lo que ocu-
rre, lo que se siente, el acuerdo o desacuerdo con una situacion, puede ser fran-
camente (til en determinados momentos.

A través de las cartas se facilita la reflexiéon de lo que se pretende transmitir y
se clarifican las ideas y sentimientos. También se permite tratar cualquier
tema desde el respeto, se ayuda a transmitir mensajes emocionales y a forta-
lecer los vinculos afectivos. A los hijos les llega un mensaje claro, que pueden
leer o releer cuando necesiten. Recibir una carta es algo especial y denota un
esfuerzo e interés por acercarse a la otra persona, lo que es normalmente muy
apreciado por el que la recibe.

;Qué podemos conseguir?

e Desarrollar la habilidad de la comunicacién escrita expresiva.

e Abrir un canal de comunicacién eficaz y respetuoso cuando hacerlo verbalmen-
te estéa siendo dificil.

e Comunicar sentimientos, reflexiones, propuestas o soluciones.
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® Facilitar la reflexion acerca de algo que esta ocurriendo y que afecta a las rela-
ciones familiares.
e Promover un cambio ante una situacion que no es satisfactoria.

Materiales y recursos

A continuacién se ofrece un listado de temas que puede ser (til para desarro-
llar esta actividad y un esquema basico de los apartados y contenidos que
deben tener estas cartas para que sean efectivas.

Una carta de estas caracteristicas puede estar indicada para una gran diversi-
dad de temas:

- ... hace tiempo que no mostramos afecto a nuestro hijo/a por falta de tiem-
po o exceso de obligaciones.

- ... queremos reconocer cambios positivos en él/ella.

- ... queremos agradecer un gesto o actitud que nos ha gustado.

- ... queremos pedir colaboracién o perdén.

- ... queremos recriminar algunas actitudes o conductas que no nos gustan.

- ... nos hemos enfadado por algo.

- ... queremos negociar un tema en el que no hay acuerdo.

- ... queremos ofrecer nuestro apoyo porque sabemos que estd pasando por
una crisis.

En definitiva, es Gtil para cualquier tema que afecte a la dinamica familiar y
que, de tratarlo, suponga un acercamiento entre sus miembros.

Respecto al esquema de la carta, pasamos a ofrecer unas ideas basicas que
pueden servir de ayuda:

Saludo:

Hola. Querido/a. Hijo/a...

Motivo de escribir la carta:
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... por eso hemos decidido escribirte unas lineas

Contenido del mensaje:

Valoracion positiva:




Propuesta:

- Me gustaria que buscasemos un hueco para hablar tranquilamente y
|legar a un acuerdo sobre...

- Me gustaria conocer qué opinas tu...
- Cuenta conmigo para cualquier cuestién, estoy a tu disposicion...

- Me gustaria que hiciésemos més cosas juntos, recuerdo que te encanta-
ban los helados asi que cuando quieras te invito a uno y hablamos...

- Creo que deberiamos comprometernos a hablar mas de lo que nos pasa
para comprendernos mejor...

Expresion de afecto:

- Recuerda que te quiero mucho...
- Me encantaria darte un fuerte abrazo...

Despedida:

- Hasta mafiana, Hasta la proxima...

;Como to hacemos?

El desarrollo de esta actividad consiste en escribir a un miembro de la fami-
lia, bien sea conjuntamente con otro(s) miembro(s) o individualmente, al que
se quiere transmitir algo. La carta resultante puede dejarse en el cuarto de la
persona a la que va dirigida en un lugar en el que la vaya a encontrar, encima
de la cama o debajo de la almohada, por ejemplo. Ya s6lo quedara esperar el
resultado.

;Qué otras posibilidades tenemos?

Esta actividad no sélo es muy personal sino que cada familia puede adaptarla
a su propio estilo y tema que se quiera tratar. Desde luego que las cartas en
formato tradicional tienen un “algo especial”, pero quizas actualmente son reli-
quias. Por eso también proponemos que se innove con nuevas tecnologias y se
abran nuevas vias de comunicacion con los hijos a través de medios como el e-
mail o el video digital.
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También, aunque aqui se haya descrito un uso muy concreto de las cartas, éstas
contindan siendo Utiles en su uso tradicional y con el tiempo adquieren un gran
valor como recuerdo, ademas de tener el “sello” personalizado de la letra de
cada uno. Por ello se pueden utilizar también como medio de comunicacién
cuando alguien de la familia no esté presente porque se haya ido de viaje 0 a
vivir fuera y se quiera establecer contacto a través de este medio durante el
tiempo que dure la separacion.

Las cartas también se pueden acompafiar de algln tipo de regalo simbdlico:
una planta, una vela, un diario en blanco..., al igual que se propuso en la acti-
vidad “Leer y hablar” como complemento de regalo de un libro.

También se puede pedir a alguien que nos escriba una carta cuando observa-
mos un bloqueo en la comunicacién o que se responda por escrito a una carta
enviada previamente. Estas “llamadas de atencion”, si se hacen de un modo
carifioso y respetuoso, pueden ayudar a retomar el contacto y la comunicacién
con otra persona.

cQué dificultades podemos encontrar?

Como puede observarse, ésta es una actividad que implica un grado elevado de
sinceridad y reflexion, ya que supone abrir el corazén y expresar sentimientos.
Ademas, desde la sinceridad de su contenido, se ofrece la posibilidad de dar y
recibir una verdadera comunicacién sin barreras ni defensas. Sin duda ésta es
una actividad dificil, que requiere esfuerzo y ejercicio, pero puede suponer un
reto y, si se hace con motivaciéon y honestidad, se pueden obtener resultados
importantes.
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Sitios de Internetl

www.guiadeociofamiliar.com

Guia de recursos en Internet con enlaces a webs amigas de ocio para familias en
diferentes comunidades auténomas espafiolas.

www.solohijos.com

Actividades y recomendaciones para hijos de todas las edades. Se recomienda
las secciones: educar con cuentos, educar con musica, construccion de instru-
mentos musicales con material reciclado.
www.innatia.com/s/c-manualidades-reciclado.html

Manualidades para hacer con nifios con materiales reciclados.
http://www.guiadeljuguete.com/

Guia de juegos y juguetes saludables del Instituto Tecnoldgico del Juguete.
www.senderitos.com

Web participativa de senderismo para nifios.

www.viajarenfamilia.net

Portal de Internet para disfrutar en familia del tiempo libre en la naturaleza.

'Es dificil hacer una recomendacion de webs que ofrecen recursos para el ocio en
familia ya que bajo la etiqueta de “ocio familiar” podemos encontrar desde inicia-
tivas excelentes de colectivos bien informados a propuestas comerciales muy poco
recomendables. Ademas, la gran mayoria de las paginas se centran en la infancia
como Unica etapa de desarrollo del ocio en familia. Como en todos los casos, es
muy importante tener un buen ojo critico para navegar por las amplias posibilida-
des de Internet.
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