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L EDUCACION EMOCIONAL PARA FAMILIAS

Como superar
el bajon
posnavideno

Durante estos dias, todos hablamos de la cuesta de
enero o del bajon posnavideno, que afecta, especial-
mente, a las familias. Ademas de las causas econé-
micas, como las deudas, y fisicas, como el frio, nos
encontramos con una importante sensacion de frus-
tracion, sobre todo entre los padres, ya que antes
de Navidad tenifamos ilusién por poder descansar,
divertirnos y recibir un dinero extra o regalo, aun-
que, la realidad es que, en muchas ocasiones, casi
no hemos logrado nuestros deseos.

Estas circunstancias generan en algunos de no-
sotros algo de agresividad y entonces pueden ocu-
rrir dos cosas: o bien nos echamos la culpa de no ha-
ber planificado bien las actividades de estos dias o
se la echamos a los demés y nos enfadamos con
ellos. Quiza hemos perdido la silueta: son dias de co-
mer y beber, que repercuten negativamente, y no
estamos dispuestos a volver a las dietas. Y, por ul-
timo, la sociedad parece que nos obliga a tener que
cambiar totalmente de vida, a instaurar nuevos ha-
bitos de alimentacién, a hacer ejercicio fisico o al
aprendizaje de nuevas cosas, que todos los afos, por
estas fechas, hemos intentado hacer pero hemos fra-
casado. iLo que nos faltaba a los padres, ademas, de
todas las cosas que hacemos!

¢Alguna sugerencia? Ahi van unas cuantas:

Aceptar larealidad. Todo organismo que rea-

liza un exceso, en un momento determinado,
requiere de un periodo de privaciéon para compen-
sarlo.

Ser optimistas. Adoptar una mirada optimis-

ta: ver labotella medio llena. Reconocer la can-
tidad de cosas buenas que tenemos: trabajo (si lo
tenemos); la salud (podemos perder incluso la que
tenemos); la gente que nos quiere (aunque haya
otros que no, vamos a fijarnos en los que si).

Comprensiony apoyo. Apoyarnos en aquellos

que nos quieren. Hay un refran que dice: «Mal
de muchos, consuelo de todos». La felicidad no de-
ja de ser un concepto relativo y, por ello, como a to-
dos nos pasa lo mismo, es facil encontrar en quie-
nes nos rodean dos cosas: una, comprension de lo
que nos pasa y, la segunda, y mas importante, apo-
yo. Revivir el carino en la pareja, en la familia o la
fuerza de la amistad no cuesta dinero y ayuda a su-
bir nuestro nivel de dopamina.

Proyectos asumibles. Asumir proyectos faci-

les de cumplir. Podemos plantearnos algun
cambio en nuestra vida, pequefio, muy pequefio, pe-
ro cambio. Si seguimos haciendo las cosas igual, la
situacién no va a cambiar. Pequefios proyectos so-
bre la alimentacién, dejar de fumar, hacer ejercicio
o aprender idiomas -los clasicos de siempre-, pero
en ‘pastillas’ muy pequenas. Uno solo y con muy
poco esfuerzo.

Desarrollar la esperanza. La vida no se aca-

ba, el tiempo sigue su camino y la esperanza es-

ta de nuevo aht: el dia comienza a crecer, las vacacio-

nes de verano estan a la vuelta de la esquina -pense-

mos lo rapido que se nos ha pasado este tltimo afo-

y solo faltan once meses para que vuelva a ser Navi-
dad. iFeliz 2019!

Por: Carlos Hue

Asociacion Aragonesa de Psicopedagogia
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El pasado sdbado 19 de enero tu-
vo lugar en Calamocha (Teruel)
la jornada ‘Participacién de la
Comunidad Educativa en el Me-
dio Rural’. A la misma asistieron
el presidente de la Comunidad y
la consejera de Educaciéon, Cul-
tura y Deporte, entre otras au-
toridades, ademas de docentes
y familias provenientes de todo
Aragén.

Alolargo de la manana, los di-
ferentes participantes pusieron
de relieve que la escuela rural es
un espacio donde todos apren-
den de todos, donde las familias
tienen un especial protagonismo
y donde no caben idearios exclu-
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yentes, sino que, mas bien al con-
trario, se da cabida a una diver-
sidad enriquecedora en muchos
aspectos. La interaccién con el
entorno, la conciliacion de la vi-
da familiar y laboral, la implica-
cién de las familias y la forma-
ci6én laboral en la empresa son al-
gunas de las sefias de identidad
que definen a la escuela rural, tal
como se mostro en los videos
que se proyectaron.

Ademas, el medio rural es un

lugar donde la innovacién edu-
cativa ha tenido un gran prota-
gonismo. Asilo demuestra el he-
cho de que muchos de los pro-
yectos mas innovadores de los

I CAFE PARA CEBRAS / METODOLOGIAS ACTIVAS

Desdramatizar los errores,

El concepto de confianza es uno
de los factores que mas influyen
en los logros conseguidos en las
aulas y favorecer un clima en el
que el error es simplemente un
paso mas hacia el aprendizaje efi-
caz es fundamental. Utilizar el
error como un medio, un pretex-
to para investigar, avanzar, es in-

dispensable. Para ello, es impor-
tante visibilizar los errores del do-
cente, mostrar en clase que equi-
vocarse es comun e, incluso, en
ocasiones, necesario. De esta for-
ma, atendiendo a las neuronas es-
pejo, ejemplificamos con nuestra
actitud. La inseguridad puede ser
un obstaculo parra aprender.

dltimos afios estan ligados a la
escuela rural, a su profesorado,
a su alumnado y a sus familias.

Entre las conclusiones a las
que se lleg6 al final de la jorna-
da, cabria destacar la idea de
que la escuela rural es funda-
mental para el desarrollo de las
localidades en las que esta pre-
sente y que entre en todos -Ad-
ministracion, familias, profeso-
rado y agentes sociales- tene-
mos el deber de cuidarla y de
mejorarla para que siga cum-
pliendo una funcién que, como
se comprobo a lo largo de toda
la jornada, es indispensable pa-
ra la sociedad.

gran acierto

Plantear las preguntas en forma
de juego, retos o desafios hace que
asumamos con normalidad el
error, disfrutando asi del proceso
de aprendizaje. Ofrecer un ‘fe-
edback’ concreto, focalizado, jus-
to a tiempo y necesario es la cla-
ve. La eficacia del ‘feedback’ se
mide por su calidad, es cualitati-
va no cuantitativa. Lo mas impor-
tante es que el alumno sepa cual
es el siguiente paso que debe dar,
hacia donde tiene que ir. Necesi-
tamos una cultura de la no culpa-
bilizacion, voluntad de investigar
lo que no funciona, solo asi avan-
zaremos. No hay nada mas triste
que el talento malgastado. <O al-
guien piensa que Einstein o New-
ton no se equivocaron nunca?

Por: Diego Arroyo
Asesor de Formacion CIFE Juan
de Lanuza UFI-Zuera



