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0 R D B R
NOTA DE LA AUTORA
A lo largo de todo el libro utilizo el masculino
genérico para hacer referencia tanto a nifas
como a ninos; el término «padres» para
dirigirme a madres y padres (o familias
monoparentales y homoparentales) y el vocablo
«profesores» haciendo alusion tanto a maestras
como maestros, con la intenciéon de evitar la
reiteracion y facilitar la lectura.




PARTE I. INSTRUCCIONES DE USO

CAPITULO

1

Empezar por el principio

M QUE ES EDUCAR
La palabra educar tiene una gran responsabilidad en si misma, pues
implica el tener la capacidad de cambiar el mundo. Etimoldgica-
mente, este término procede del latin, inicialmente de educere y
posteriormente derivd en educare. El primero significa «sacar o ex-
traer lo que existe potencialmente en una persona», mientras que el
significado del segundo es «formar, instruir, guiar en una decisién,
gue basicamente es de lo que ha quedado impregnada la palabra.
éTe has parado a pensar alguna vez qué significa para ti esta
palabra? Es muy probable que no la asocies a cambio, sino a di-
reccion, a transferir conocimientos o costumbres. Sin embargo,
educar es mucho mas que eso, pues implica también ser capaces
de transmitir formas de actuar y valores, convirtiéndose asi en un
proceso de vinculacion y concienciacion. Y aqui es donde debe-
mos centrarnos, porque, cuando educamos —bien sea desde la
familia, el entorno escolar o como sociedad—, debemos ayudar a
los que aprenden a ser conscientes, criticos, capaces de reflexio-
nar, explorar y aceptar aquello que estan aprendiendo. Cuando
imparto clases en la universidad, mi principal objetivo no es darles
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a los alumnos toda la materia tedrica de una asignatura para que
se la estudien y se presenten a un examen; mi meta es ayudarles a
disponer de herramientas suficientes para analizar la informacion
con que se van a encontrar en el futuro (pues no debemos olvidar
gue la informacion cambia a lo largo del tiempo), de dotarles de la
capacidad critica necesaria para que analicen y reflexionen lo que
lean en su entorno, y que tengan la motivacion suficiente para no
ser lo que yo llamo una «generacion perdida», que no evoluciona,
gue no avanza, gue no aporta ni crea un valor afadido. Por tanto,
la educacion nos permite aprender a gestionar nuestros deseos e
impulsos, a desarrollar nuevas ideas y creencias propias, a estable-
cer valores individuales y colectivos y a desarrollar habilidades y
capacidades gue nos ayudaran en nuestro camino.

Algo fundamental que debemos tener presente cuando habla-
mos de educacion es que, a pesar de lo que nos hacen pensar, la
educacion es bidireccional. Esto significa que en el proceso de
educacidon y aprendizaje todos aprenden y se enriquecen, tanto
educando como educador. Educamos a nuestros hijos y apren-
demos de ellos, éno es cierto? iCuanto nos ensefian cada dia!l

Recordemos también que todos somos educadores en poten-
cia, porque nuestros actos, decisiones y opiniones son observa-
das por quienes nos rodean, pudiendo influir en el aprendizaje
de quienes nos contemplan o examinan, como hacen nuestros
hijos las veinticuatro horas del dia. Somos sus idolos, el espejo
en el que se reflejan.

El fildsofo y pedagogo José Antonio Marina suele decir que
«Para educar a un niflo hace falta una tribu entera»; y équién for-
ma parte de esa tribu? Ahi esta la cuestion, que todo no va a de-
pender de nosotros como padres, pues recibimos tres educacio-
nes diferentes: la del ndcleo familiar (padres), la de los docentes
(escuela, instituto, universidad) y la del mundo (es como un cajon
de sastre donde entra todo lo demas: cultura, entorno, economia,
religion, presion de los iguales, etc.). Normalmente, la educacidén
de los padres y docentes suele ir en la misma linea, y a su vez
puede ser diferente a la del mundo. Ademas, la informacién que

17



percibimos del exterior influye sobre padres y docentes, con lo
que la cosa se complica un poco mas. Quizas esto te ayude a en-
tender que, si no funciona como esperabas, no es culpa tuya. Si,
a veces debemos tenerlo muy claro para que el entorno no nos
juegue una mala pasada y nos alejemos de nuestros objetivos, y
no es facil, en ocasiones es incluso imposible. Recuerdo un caso
en consulta en el que una chica que estaba embarazada acudia
convencida de querer hacer lactancia materna cuando naciera su
bebé, y trabajamos mucho sobre ello. Sin embargo, cuando vino
después de dar a luz me comentod todos los impedimentos que
se habia encontrado para instaurar la lactancia materna con éxi-
to: empezando por el hospital, donde le insistieron hasta la sacie-
dad en darle un biberdn al bebé porque lloraba; pasando por los
comentarios de sus familiares mas allegados acerca del tiempo
tan corto que la pequena estaba al pecho y que asi no cogeria
peso; uniendo los consejos de sus amigas sobre o poco que iba
a dormir y que, dandole el pecho, no tendria ayuda de los demas
para darle de comer, o afadiendo el bombardeo de productos
(y anuncios de bebés maravillosos, sanos y felices) de férmulas
|acteas cada vez que iba a la farmacia. Es un caso concreto y ob-
viamente no es extrapolable ni pretendo meter en un mismo saco
a todos, ifaltaria mas! Pero si me gustaria que podamos reflexio-
nar sobre lo dificil que es a veces poner en practica una decisidon
personal relativa a la educacion o a la salud de nuestros hijos; el
entorno no nos lo pone facil, como veremos en el capitulo 4, y
debemos tomar consciencia de lo que significa la palabra educar
para nosotros, y decidir codmo queremos que sea esta educacion
para asi dirigir y orientar cémo queremos que crezcan nuestros
hijos. Esto no implica, por supuesto, que debamos usar una edu-
cacion autoritaria; de hecho, si hablamos de cambio de habitos,
debemos hacer todo lo contrario, pues el autoritarismo, la obliga-
cion y el hacer las cosas sin motivacidon ni conviccion nos llevara
al fracaso o, lo que es peor, al extremo opuesto. cQueremos que
nuestros hijos sean adultos que obedezcan a la perfeccidon o que-
remos gque piensen por si mismos y tomen sus propias decisiones
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(aunque sean distintas a las nuestras)? Sinceramente, prefiero
gue mi hija sea capaz de tomar buenas decisiones alimentarias
a que esté sometida a lo que otro (persona o entidad) decida
que debe comer sin cuestionarselo. Llevemos la educacion mas
alla del mero hecho de memorizar y obedecer. No construyamos
personas con muchos conocimientos tedricos pero sin la capa-
cidad de ponerlos en practica, o que no tengan la consciencia
suficiente para saber elegir. No es cuestion de tener inteligencia,
sino de saber utilizarla. Construyamos una sociedad libre con ap-
titud y talento para aprender a crear nuevas formas de vivir, para
aprender de los errores y cimentar nuevos caminos. Una socie-
dad motivada, con vocacion e interés por seguir mejorando. La
educacion, por tanto, es el punto de partida.

La educacién nos transforma como personas
y nos fortalece como sociedad.

B PRINCIPIOS BASICOS SOBRE EL APRENDIZAJE

Muy unido a la educacién se encuentra el aprendizaje, proceso
gue requiere de cambios en la estructura del cerebro mediante
los cuales se establecen nuevos y diferentes contactos entre las
estructuras cerebrales. Si, el cerebro es modificable —iqué gran
noticial— y se pueden producir cambios anatdmicos, fisioldgicos
y bioquimicos gracias a su estimulacidn, que van a generar nuevos
conocimientos y conductas. En el siguiente punto hablaremos de
la plasticidad neuronal y de cdmo podemos reconducir los cami-
nos que han ido generando nuestras neuronas.

Edward Thorndike, psicélogo y pedagogo estadounidense, ela-
bord las tres primeras leyes del aprendizaje, basadas en el mé-
todo ensayo-error. Thorndike establecia que el aprendizaje es el
resultado de la relacion estimulo-respuesta (condicionamiento
clasico de Pavlov) basado en el desarrollo de nuevas conductas,
lo que implica un proceso de ensefianza mas mecanico que 16gi-
co. Por ejemplo, gracias a las pruebas de ensayo-error, un animal
es capaz de salir de una caja pulsando una palanca. A medida
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que suceden los ensayos de forma gradual, disminuyen los erro-
res y se genera el aprendizaje. Cuando mi hija cumplié seis me-
ses empezamos a practicar BLW (Baby Led Weaning, que es un
método para iniciar la alimentacion complementaria en el que los
alimentos se presentan en forma entera en lugar de triturados,
adaptando el tamafo y forma para que sea el bebé quien elija
qué y cuanto comer en funcion de sus preferencias y apetito) y
solia llevarle siempre manzana rallada o platano en trozos en un
taper que utilizaba exclusivamente para eso. A ella le encantaban
las dos frutas y se ponia muy contenta cuando veia el recipiente.
Un dia, en ese tadper puse un poco de queso porque no tenia fru-
ta (ella no lo sabia). Al verlo, empezd a hacer aspavientos como
cada dia (estimulo-respuesta), pero cuando lo abrid y vio el inte-
rior, empezd a llorar, pues esperaba encontrar sus frutas favoritas.
Segun el condicionamiento operante, dicho aprendizaje se da
como consecuencia del refuerzo: cuando la respuesta a la ense-
fanza esta reforzada con un estimulo positivo, el aprendizaje au-
mentard, mientras que, si se responde con un estimulo negativo,
la frecuencia disminuird. éTe ha ocurrido alguna vez que tiendes a
comprar mas cuando ves algo que estd en oferta? El poner deter-
minados productos en oferta refuerza positivamente el consumo,
induciendo a que nos llevemos mas de lo que necesitamos; es lo
que ocurre con los packs ahorro o las ofertas 3 x 2 en productos
alimenticios. Esto explica la importancia de tratar de no recurrir a
los castigos (y mas bien centrarse en las consecuencias) cuando
qgueremos que nuestros hijos asimilen un comportamiento deter-
minado. Por ejemplo, si gueremos que los nifios estén en la mesa
mientras comemos, es mas efectivo felicitarlos y decirles lo que
disfrutamos cuando estamos todos juntos (refuerzo positivo)
que reprocharles que no lo hagan (refuerzo negativo). Pero icui-
dado!, las recompensas pueden suponer un arma de doble filo y
nunca debemos utilizar la comida como premio, ni premiar con
otra cosa para que los nifos coman. Tranquilidad, de esto habla-
remos con mayor profundidad en el capitulo 7.

Basdndonos en estas leyes, y gracias a la neurociencia —que
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estudia el funcionamiento del cerebro y nos permite conocer los
procesos bioldgicos del aprendizaje para que podamos mejorar
la ensefflanza—, podriamos decir que el aprendizaje es el resulta-
do de la unidn de tres aspectos basicos: la emocidén, la motiva-
cién y la cognicién (que a su vez abarca la repeticidn y la imita-
cién). Veamos como influyen estos cuatro aspectos en la forma
en que aprenden los nifos (iy los adultos!) para comprender los
pilares basicos que nos ayudaran a ser capaces de transmitir me-
jor los habitos que queremos que adquieran.

* Aprender por emociones. Francisco Mora es doctor en Medi-
cina y Neurociencia. Te recomiendo que leas su libro Neuroedu-
cacion. solo se puede aprender aquello que se ama y que escu-
ches alguna de sus conferencias, si tienes ocasion. Hay una frase
suya que me encanta y que resume este punto a la perfeccion:
«El cerebro solo aprende si hay emociéon». La informacion llega
a nuestro cerebro a través de los sentidos y se encuentra con el
primer filtro, el sistema limbico, donde se descodifican las situa-
ciones y se les confiere un significado emocional. Cuando hay
un nivel determinado de activacién del sistema limbico (es decir,
emocion), se estimula el proceso de aprendizaje de forma que la
informacion se memoriza con mayor facilidad. Esto ocurre por-
gue hay una emocion de por medio. En este sentido, ademas, si
la emocién que rodea a la situacion de aprendizaje es positiva,
generara una actitud mas proactiva en el nifo, lo que facilitara la
fijacion de los conocimientos. En resumen, si somos educados (y
enseflamos) con emocion, los nifos aprenderan con mayor facili-
dad y afianzardn mejor los conceptos. Estas emociones pueden
ser de todo tipo, e influye la intensidad de la emocidn. Seguro que
la mayor parte de los recuerdos que tienes de lo que aprendiste
en el colegio lo asocias a algun tipo de emocion (un profesor muy
motivado que te ensefaba a través del juego, un acontecimiento
importante que marco un dia concreto, un hecho doloroso que te
ocurrio, etc.). Recuerdo perfectamente una clase de Historia de
séptimo de EGB (si, isoy mayor!) en la que mi profesor Eduardo,
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del qgue me acuerdo con mucho carifo, nos hizo cerrar el libro y
comenzd explicando que habia finalizado la guerra del Golfo, y
nos dio una clase magistral sobre las consecuencias de las guerras
y los problemas entre Irdn, Irak y los Estados Unidos (y yo solo
tenia doce afos). No obstante, aunque todas las emociones pue-
dan ocasionar esa impronta en nuestra memoria, estados como el
estrés, incluso aunque solo dure dos horas, reduce la capacidad
del cerebro para aprender y afecta a las areas relacionadas con la
memoria. Por tanto, los conceptos se fijardn mejor cuando hay una
emocion de por medio, aunque si esta emocién puede suponer
una amenaza, se inhibe el aprendizaje complejo. éQué podemos
hacer con esta informacién? Pues tratar de que aguello que que-
ramos que nuestros hijos retengan se transmita en una atmadsfera
relajada, pues generara un mayor desafio en ellos para aprender, y
aplicar el factor sorpresivo (es decir, ser originales en la forma de
presentar y transmitir nuestro mensaje). Cuando algo es diferente
a lo habitual, prestamos mas atencion. Si les decimos a nuestros
hijos, enfadados y con prisas, que tienen que comerse las verduras,
es posible que no generemos ningun impacto positivo en ellos,
sino todo lo contrario. Quizas es mejor desarrollar algun juego o
plantear un reto que les ayude a que ese aprendizaje vaya cargado
de emocidn para ellos. Por ejemplo, podemos jugar a ver quién
adivina la verdura que habra para cenar, y quien lo acierte se lleva
un punto. Al final de la semana podemos sumar todos los puntos
de cada uno y establecer algun refuerzo, como elegir la comida del
domingo (la favorita del ganador).

e Aprender con motivacion. La motivaciéon es aguello que nos
mueve a conseguir un objetivo, por lo que, sin ella, la probabili-
dad de mantenernos en el camino (que en el caso de los habitos
de salud no siempre es facil) disminuird, o cuanto menos se vera
afectada. En este sentido, ser capaces de conectar el conteni-
do de lo que se pretende ensefar con su aplicacion al dia a dia,
ayudara a tener un motivo o una razdn para aprender. Estoy se-
gura de que, en algun momento, has sentido que lo que estabas
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aprendiendo no te servia para nada, pero cuando descubres que
puedes utilizarlo para algo practico en tu vida, la cosa cambia:
empiezas a prestar atencion y tu motivacidn aumenta, pues ya
tienes una razon para aprender. Esto pasa mucho con las ma-
tematicas en los nifos; a veces les cuesta entenderlas, pero si
les mostramos una aplicabilidad (por ejemplo, aprender a pagar
ellos solos), les estamos dando una finalidad para que les inte-
resen. Es lo que ocurria en la pelicula Karate Kid, donde Daniel
se pasaba horas y horas «dando cera, puliendo cera», sin encon-
trarle el sentido, hasta que se dio cuenta de que era fundamental
para aprender técnicas de karate. Y si ademas de la aplicabilidad
les hacemos participes del proceso de ensefanza (y no nos limi-
tamos a desembuchar la informacion), adaptandolo a algo que
les guste, la capacidad de aprendizaje se multiplica. No suelo ver
mucho la television, pero una de las pocas series que han dejado
huella en mi ha sido Merli, en la que un profesor de Filosofia apli-
ca una metodologia poco ortodoxa para ensefiar a sus alumnos,
implicandolos y aprovechando sus situaciones cotidianas para
explicarles las diferentes corrientes filosoficas. Te la recomiendo.

* Aprender por cognicion: repeticion. Los procesos neuronales
implicados en el aprendizaje y la memoria se debilitan con el tiem-
po, por lo que es muy importante practicar aquello que queremos
recordar o mantener en nuestra memoria. Imagina a tu hijo de sie-
te anos explicdndole en el colegio cdmo sumar con llevadas, y que
él lo entiende y lo hace a la perfeccion. Si jamas vuelve a hacer una
suma, dificilmente recordarad el método que usaba para hacerlo.
Trasladado a los habitos, hay que repetir las acciones y crear ruti-
nas que permitan reincidir sobre dichas acciones. La generacion
de estos procesos rutinarios y secuenciales ayuda a los mas pe-
qguefos a establecer patrones de conducta. El verano pasado es-
tuvimos en un campamento familiar y mi hija todavia recuerda (y
repite) una cancién que cantdbamos por la noche antes de irnos
a dormir: «Pis, pijama, dientes y a la cama». Lo mismo podemos
hacer, por ejemplo, para fomentar el consumo de fruta, estable-
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ciendo un patrén en el que, después de comer, pongamos siem-
pre el frutero en la mesa, de forma que la norma establecida sea
comer fruta de postre. Al principio igual ni la miran, pero al final, y
sobre todo si llevamos a cabo el siguiente punto, es probable que
acaben comiéndosela. O al menos entenderan que el postre no
son galletas ni yogures con chocolate, sino fruta. El curso pasado,
mi hija tenia que aprenderse las tablas de multiplicar y le resultaba
tan tedioso hacerlo que mi marido inventd un sistema muy sencillo,
barato y practico; coloco las tablas del 1 al 10 en todos los sitios
donde solia ir Nora: el espejo del bafio, el cajon del aceite, el estan-
te de la nevera donde estd la leche, la mesita de noche, su cajon de
los juguetes, etc. El juego consistia en que, cada vez que se encon-
trase el papel, tenia que leer (o decir) la tabla que le tocase. ¢Cual
fue el resultado? Que las tablas que mejor se aprendid coincidian
con los lugares donde mas veces iba al dia (la del bafo, que era la
del 7, fue la estrella, con tanto lavado de manos en época de pan-
demia). Mas aun, ella ha repetido la técnica para jugar a otras cosas
y dejar mensajes por la casa (imitacion). &Y si trasladamos esto a
fomentar una alimentacion saludable? Te propongo que incluyas
frases o mensajes saludables repartidos por la casa, o que de vez
en cuando metas una nota en el taper del desayuno de tus hijos
cuando lleven fruta al colegio, por ejemplo. Te dejo algunas ideas:
«Come manzanas y disfrutards muchas mafanas», «El pan integral,
el mejor cereal», «Hierro en las lentejas, absdrbelo con fresas».

* Aprender por cognicion: imitacion. ¢Como crees que has
aprendido a hablar, a reconocer emociones o a caminar? Pues ba-
sicamente por imitacion, y por un complejo sistema cerebral que
te ha permitido interpretar, memorizar y aprender. Desde que na-
cemos, la imitacion es un factor fundamental en nuestro aprendi-
zaje, pues, de bebés, el Unico recurso que tenemos para absorber
conocimiento es la observacién y la percepcion de informacion
(aqui los sentidos y las emociones adquieren un rol muy impor-
tante). De esta forma, repetimos lo que vemos que hacen quienes
nos rodean (principalmente nuestros padres y familiares), crean-
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do espejos sobre los que nos miramos para reproducir comporta-
mientos, expresiones y patrones de conducta, entre los que se en-
cuentran los habitos. Por lo tanto, es muy complicado pretender
gue nuestros hijos hagan deporte y sean activos si siempre nos
ven sentados en el sofd o jamas salimos siquiera a caminar. éQue-
remos que nuestros hijos lean y sean curiosos? iDebemos transmi-
tirles este interés por la lectura y fomentar la capacidad de hacer-
se preguntas! La mejor forma de hacerlo es leyendo e indagando
(de forma individual y con ellos). éQueremos que les interese la
alimentacion saludable? Trasmitamosles ese interés, exploremos
nuevos alimentos, llevémoslos al mercado a conocerlos, expliqué-
mosles curiosidades que hayamos leido o hagdmosles preguntas,
como por qué unos huevos son blancos y otros marrones (solu-
cion: porque las gallinas son de razas diferentes).

Ademas de estos cuatro pilares basicos, existen otros factores
que influyen en el aprendizaje.

Relaciones sociales. No podemos olvidar que aprender es,
principalmente, una actividad social, de forma que las relaciones
sociales fomentan el aprendizaje social y el conocimiento, mien-
tras que el aislamiento inhibe la plasticidad neuronal, de la que
hablaremos en el proximo apartado.

Memoria. Si, la memoria es importante, pero mas lo es compren-
der los conceptos. El 80 % de los conceptos se pueden olvidar a
las 24 horas de memorizar algo, por lo que esto no es suficiente;
debemos repetir, aplicar el conocimiento y relacionarlo con algo
gue nos motive. Cuando relacionamos un nuevo conocimiento
con una competencia previa que ya se entiende, el proceso de
aprendizaje es mas facil e intuitivo. Nuestra memoria de trabajo
(procesos usados para almacenar la informacién de forma tem-
poral —memoria a corto plazo— y para elaborar la informacion)
tiene una capacidad limitada para procesar y entender, por lo que
es importante no sobresaturarla. Si la informacion se da poco a
poco, se procesa mejor. Vamos, que intentemos evitar que los ni-
Aos aprendan a la vez tres o cuatro habitos nuevos: es mejor ir in-
troduciéndolos poco a poco y a medida que se vayan instaurando.
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Atencion y tiempos. La atencidon debe ser despierta, sostenida
y consciente. Lo normal es que el mayor grado de atencidén se
produzca al principio y al final, por lo que una buena estrategia
puede ser dar la informacion mas relevante al inicio y acabar re-
cordando lo mas importante. Ademas, hemos de tener en cuenta
que, si los conceptos son complejos vy la persona no tiene mucho
conocimiento sobre ellos, hay que dedicar menos tiempo eficaz
al aprendizaje; por el contrario, si los conceptos son sencillos y
existe un conocimiento previo, se les puede dedicar mas tiempo,
aungue no debe ser excesivo para no generar agotamiento y des-
conexion mental. En definitiva, usar mensajes cortos, concretos y
sencillos fomentara una mejor atencién y un mayor aprendizaje.
Vamos a poner en practica el método sdndwich: al principio, de-
cimos un elogio; en medio, la peticidn de cambio de conducta
gue queremos vy, al final, terminamos con algo positivo de nuevo.
dQuieres que tu hijo se lleve fruta al colegio para el desayuno? En
lugar de pedirle o imponerle que lo haga, podemos decirle: «<Me
gusta mucho cuando te veo contento, es sefal de que estas sano.
Si siempre te llevas galletas al colegio, a lo mejor tu cerebro no
funciona igual. Podemos probar algun dia a llevarte fruta; creo
gue seria muy bueno para ti».

Cantidad. El psicdlogo John Sweller acuiid la expresion «so-
brecarga cognitiva» en 1998. La cantidad de informacion que
la memoria de trabajo es capaz de almacenar al mismo tiempo
es la carga cognitiva. Cuando esta informacidn es muy alta, no
se contribuye al aprendizaje y afecta al rendimiento de trabajo.
Por tanto, para facilitar los cambios en la memoria a largo plazo
y optimizar el rendimiento, es importante que la carga sea baja
(no dar mucha informacion nueva al mismo tiempo) y la forma
de presentar la informacion sea atractiva y adecuada. Imagina
gue tienes que subir una escalera (proceso de aprendizaje). Se-
guramente, si subes peldafio a peldafio te resulte mas sencillo
(y sientas mas seguridad) que si te dicen que debes subir cuatro
escalones de golpe. Por tanto, no solo es importante la cantidad
de informacién que damos al niflo en el nuevo aprendizaje (cam-
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bio de habitos) sino que este se adapte a su nivel de compren-
sidon y conocimiento; entre lo que sabe y el conocimiento nuevo,
el escaldn debe ser alcanzable para él, evitando asi la frustracion
y favoreciendo la confianza y motivacion por el logro.

Descanso. {éQué tiene que ver el descanso con el aprendiza-
je? Pues mucho. Mientras dormimos, nuestro cerebro sigue tra-
bajando. Durante este momento se generan diversas formas de
memoria tras el aprendizaje. Existen estudios que muestran que,
cuando un grupo de personas duerme después de retener in-
formacion o aprender a tocar una obra musical, recuerda mejor
lo memorizado en comparacidén con otro grupo que se gueda
despierto tras el estudio. Por tanto, el descanso mejora la me-
moria declarativa, la memoria espacial y la memoria emocional.
Que nuestros hijos duerman adecuadamente y tengan un suefio
reparador fomentard y afianzara sus aprendizajes durante el dia.

Actividad fisica. Ya hemos comentado los efectos del estrés
sobre el proceso de memoria y aprendizaje. El ejercicio fisi-
co fomenta un menor estado estresante y ayuda a una mayor
neurogénesis (formacién de neuronas), estimulando el proce-
so de ensefanza. Pero, ademas, la actividad fisica aerdbica
favorece el flujo sanguineo en el cerebro y, en las zonas cere-
brales que se encargan de la memoria, aumenta la capacidad
de retener informacion, la fluidez verbal y la agilidad mental. Y
esto no solo sucede en nifos y adultos, sino también en la ter-
cera edad. Por su parte, el ejercicio de fuerza también mejora
la memoria. ¢Es importante el momento en que se realiza la
actividad fisica? Pues parece que si: se ha visto que hacer ejer-
cicio cuatro horas después de la sesidon de aprendizaje hace
qgue se conserve mejor la informacidn en los dias posteriores.
Por lo tanto, la practica habitual de ejercicio en niffos es fun-
damental para optimizar su forma de pensar, la atencion, la
motivacion y el estado de alerta; ademas, ayuda a estimular
la unidn entre neuronas, asi como a desarrollar nuevas células
nerviosas a partir de células madre del hipocampo, base fun-
damental para el aprendizaje y la memoria.
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Entorno. El ambiente en el que se desarrolla el aprendizaje
también es importante. Debemos intentar que sea un ambien-
te libre de culpas, represalias y obligaciones, sobre todo cuan-
do hablamos de habitos de salud, y, por supuesto, entender y
aceptar las diferencias individuales. Por ejemplo, entre herma-
nos, intentemos evitar las comparaciones a la hora de comer.

En definitiva, cuando hablamos de nifos, la mejor arma para
fomentar el aprendizaje es el juego. Dejemos via libre a nuestra
imaginacion para crear juegos divertidos con lo que queramos
gue asimilen nuestros hijos. iY en eso consiste este libro!

Practica aquellos habitos de salud que quieras
fomentar en tus hijos y haz que sean atractivos y divertidos
para ellos. Usa el juego y pon emocion.

B ¢SE PUEDEN REEDUCAR LOS HABITOS?

Sobre qué son y cdmo se forman los habitos hablaremos en
mas profundidad en el capitulo 3. De forma sencilla y resumi-
da, un habito es una practica repetida en el tiempo de forma
sistematica de un acto concreto que ademas suele hacerse de
forma casi automatica (lavarse los dientes después de cenar),
0 mas consciente (desayunar en el bar de la esquina de casa al
salir). Ahora quiero explicarte que es posible reeducar los ha-
bitos, por tanto... inunca es tarde para empezar a cambiar! Si
bien es cierto que en el resultado final influyen varios aspectos
(el tiempo que llevemos realizando las cosas de una forma, lo
importante que sea para nosotros el cambio, lo motivados que
estemos, el momento actual y personal que vivamos, el entor-
no mas cercano, etc.), lo importante es centrarnos en el cami-
no que nos lleva a nuestra meta. El camino que tendra baches,
si, y no solo son inevitables, sino que son fundamentales para
aprender. Porque de los errores también se aprende, y mucho.
Una de las ideas que mas repito en consulta es precisamente
esta: écodmo vamos a aprender a levantarnos si nunca nos cae-
mos? Tropezar con las piedras nos permite reflexionar sobre
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nuestras debilidades, sobre nuestra capacidad de adaptacion,
sobre nuestras habilidades para superar obstdculos. Entonces
podemos observar, analizar y recapacitar sobre nuevas estra-
tegias que nos permitan continuar nuestro camino.

Imagina que hoy decides salir con tu familia a hacer una ruta
de senderismo por un lugar desconocido. Es posible que sientas
nervios, preocupacion, incertidumbre e incluso miedo a lo extra-
fo. iTodo eso es normal! Forma parte de nuestra condicion de
seres humanos. Sin embargo, el deseo por emprender un dia de
aventura en familia te da fuerzas para, aun con todos esos senti-
mientos dentro de ti, seguir adelante. Te podras perder (para lo
que llevas el mévil con GPS o un mapa, si eres de los mas aven-
tureros), podras pasar hambre o sed (ya has preparado las mo-
chilas con todo lo necesario), podras pasar frio o calor (te has
vestido como una cebolla), piensas que alguno podria aburrirse
(has cogido la baraja de cartas y llevas en mente el cancionero
de los viajes), no sabes donde comerds (por si acaso, llevas un
picnic y mantas para el suelo), etc. En eso consiste cambiar, en
aceptar todo lo que nos asusta y caminar con ello, buscando op-
ciones que te ayuden a superar los posibles obstaculos que te
puedas encontrar, por el beneficio del objetivo final. Y, como dice
el escritor Antoine de Saint-Exupéry en su maravillosa obra £/
principito (mi libro favorito, sin duda), «caminando en linea recta
no puede uno llegar muy lejos». Quiza sea el camino mas rapido,
pero no el mejor, al menos en cuestion de adquisicion de habitos.
Cuando adquirimos nuevos habitos, cuando reeducamos nuestro
cerebro, estamos generando nuevas vias, y con ello fomentamos
un aprendizaje que puede gquedarse grabado como una nueva
ruta a la que ya tienes acceso; si lo hacemos bien, se graba para
siempre. Para explicartelo mejor, vamos a introducir el concep-
to de «plasticidad neuronal», lo que nos permitird entender por
qué es tan importante establecer los habitos desde pequenos.
La plasticidad neuronal es la capacidad que tiene el cerebro de
modificar sus estructuras y funciones a lo largo de la vida en res-
puesta a modificaciones en la actividad neuronal. Es decir, gra-
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cias a la plasticidad neuronal, somos capaces de adaptarnos a los
cambios y de reponernos a lesiones, o de generar nuevas sinapsis
(conexiones entre neuronas) e incluso nuevas células nerviosas.
Si ademas de aprender ponemos en practica lo aprendido a tra-
vés de la repeticion, reforzaremos dichas conexiones y crearemos
nuevas rutas para nuestro cerebro.

% JUEGO %

«Guiso de neuronas». Una vez le expliqué este concepto a mi
hija, cuando tenia siete afos, y lo hice con garbanzos y palillos.
Los garbanzos eran las neuronas y los palillos, las conexiones en-
tre ellas. Cuando nacemos, nuestro cerebro esta casi en blanco.
Disponemos de las neuronas (garbanzos) y algunas sinapsis (pa-
lillos) que nos permiten realizar las funciones de supervivencia y
nos ayudardn a aprender. Al comenzar a observar, a recibir esti-
mulos e informacion del exterior, se establecen conexiones (los
palillos empiezan a unirse a los garbanzos). Si no fomentamos el
aprendizaje, nos quedaremos asi. Pero si seguimos aprendiendo,
generaremos mas neuronas, y si repetimos muchas veces lo que
aprendemos hasta que nuestro cerebro lo asimile, habremos sido
capaces de establecer un camino. En este punto, cada vez que el
cerebro quiera ir de un garbanzo a otro, ya no se perderd y sabra
como llegar (seremos capaces de recordar algo o de llegar a con-
clusiones interconectando la informacion de la que disponemos).
Si seguimos aprendiendo y reforzando, continuaremos creando
nuevas rutas, cada vez mas establecidas, por las que nuestro ce-
rebro pueda caminar.

aWaWealeWalWelWaeWalaWa
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Beb Inicio de Establecimiento Aprendizaje
ebés conexiones de rutas de nuevas rutas
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Cuando hablamos de reeducar los habitos, lo que hacemos ba-
sicamente es ensefar una nueva ruta a nuestro cerebro. Hay quie-
nes hablan de desaprender y reaprender, y hasta cierto punto es
cierto. Sin embargo, no es posible borrar un comportamiento que
tenemos muy instaurado de la noche al dia, pues, como comen-
tabamos, la impronta de cada una de estas rutas puede ser muy
intensa en funcién de aspectos como el tiempo que lleves repi-
tiendo el habito o el impacto emocional que pueda tener en ti. Por
tanto, no serd igual de sencillo reeducar un habito de hace veinte
anos que algo que acabamos de aprender. De ahi la importancia
de comenzar cuanto antes a generar habitos de salud (o cualquier
aprendizaje que consideremos importante para nuestra familia),
sobre todo porque la plasticidad neuronal se pierde con la edad.
Asi, los nifos tienen una capacidad mucho mayor de generar nue-
vas conexiones neuronales que los adultos. iPor eso a los adultos
nos cuesta mucho mas memorizar, aprender y acostumbrarnos a
hacer las cosas de otra forma! Lo que ocurre es que, al empezar
a cambiar algo, la creacion de ese nuevo camino puede terminar
sustituyendo al anterior. Es como cuando estds acostumbrado a ir
al trabajo por una ruta y de repente te das cuenta de que hay otro
camino gue te gusta mas porque cruzas una arboleda. Al princi-
pio tendras que ir pendiente de no equivocarte para coger la sen-
da correcta (nueva), pero con el tiempo tu cerebro lo automatiza-
ra y lo haras sin pensar, incluso olvidando el recorrido que hacias
antes (con el tiempo se ird borrando esa ruta cerebral). Ese auto-
matismo al que se llega indica que ya se ha instaurado el habito.
Y es que, aungue tenemos una maquina extraordinaria dentro de
nuestro craneo, también es algo vaga (o eficiente, como quieras
verlo) y trata de hacer el menor esfuerzo posible para conseguir
los mejores y mayores resultados. Por eso, cuando se genera un
nuevo camino que se utiliza de forma sistematica, el cerebro entra
en modo automatico y permite que puedas estar haciendo otras
cosas (pensando, cantando o manteniendo la mente en blanco)
mientras ejecutas el nuevo habito. En esto consiste reeducar los
habitos, tan sencillo y complejo a la vez. Lo mas importante es ser
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capaces de interiorizar los nuevos conceptos, de aprender de los
errores que se cometen en el nuevo camino que vas a recorrer y
de establecer pautas que te ayuden a repetirlo de forma sistema-
tizada, con emocién y un objetivo claro.

Para empezar a establecer pequefos habitos e ir generando
nuevas rutas en nuestro cerebro, te propongo la siguiente acti-
vidad. Se trata de un organizador familiar de tareas con el que
puedas establecer los pasos a seguir para instaurar un nuevo
habito distinto al de siempre. Cada miembro de la familia debe-
ra tener (a eleccion propia y entre todos) una tarea nueva; tam-
bién se podran establecer tareas conjuntas. En familia, deberdn
establecerse al menos tres pasos para poner en practica cada
una de esas tareas. Pongamos un ejemplo: a partir de ahora
vamos a intentar que el postre sea fruta. Sera una tarea familiar.
dComo podemos hacerlo? Establezcamos la ruta.

1. Ir el sdbado a comprar fruta al mercado y elegirla entre todos.

2. Poner el frutero en la mesa cuando comamos.

3. Jugar a adivinar la fruta que va a elegir cada uno después
de comer o poner papelitos en un frasco con las frutas que haya
y gue cada uno escoja uno al azar.

ORGANIZADOR DE TAREAS

NOMBRE TAREA
piattiye
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RECETA PARA REEDUCAR
HABITOS ALIMENTARIOS CON NINOS

1. Establece objetivos sencillos y alcanzables. Debemos inten-
tar que los nuevos habitos que se quieran adquirir puedan lograr-
se a corto plazo y con estrategias sencillas y adaptadas a la edad
de cada uno. Poco a poco y uno a uno.

2. Paciencia y constancia. Como dice el refran, «La paciencia
es la madre de la ciencia». Para ser capaces de instaurar una
nueva rutina necesitamos tiempo (no te preguntes cuanto; per-
severa y llegaras al objetivo): seamos pacientes y constantes,
intentando no saltarnos la tarea propuesta para que la repeti-
cion sea eficiente.

Ejemplo. Para que nuestros hijos tengan conductas saludables,
deben ver dichas actuaciones en nosotros de forma habitual, no
solo para mostrarles cdmo hacerlas, sino que nos vean que las
llevamos a cabo de forma natural y rutinaria (sin alardear de ello).

3. Selecciona alimentos saludables. No me refiero, como vere-
mos, a que no haya absolutamente nada no saludable en casa,
pero si queremos fomentar el consumo de determinados alimen-
tos, deberemos disponer de ellos en casa.

4. Pequenos cambios, grandes resultados. Empieza por hacer
pequefios cambios de forma muy progresiva, de manera que de-
mos espacio y tiempo a adaptarnos y a aprender a desenvolver-
nos en este nuevo camino.

5. Diversiéon y emocidon. Con los nifos, debemos estimular el
aprendizaje a través del juego, de actividades que les diviertan, e
implicarlos en el proceso. Recuerda que cuando ponemos emo-
cion y existe una motivacion para ellos, el aprendizaje es mucho
mas estimulante y eficaz.

% JUEGO w
«La regla de los dos dias», creado por Matt D’Avella, establece que,

para llevar a cabo algo de forma constante, es importante no estar
mas de dos dias sin ponerlo en practica, pues en ese caso cuesta
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mas retomarlo y establecer el habito. Por ello, puedes intentar po-
nerlo en practica marcando en este calendario las veces que reali-
zas el habito propuesto para darte cuenta de si eres constante en
su ejecucion. iTématelo como un reto!

LA REGLA DE LOS DOS DIAS
Habitonuevo 1 2 3 4 5 6 7 & 9 10 1 12 13 14
NN EDNDDEE@E@E
CDDNNESECDDOENEE@
CDDENESNDENEE@E

B LOS RESPONSABLES DE LA EDUCACION

Una sociedad esta formada por el conjunto de individuos que con-
viven en ella, por lo que la responsabilidad de la educacién recae en
la responsabilidad individual, el aporte a la comunidad y las normas
gue lo regulan. Al igual gue una persona que no tiene coche debe
respetar las normas de circulaciéon, espera su turno para cruzar
ante los semaforos en rojo o paga con sus impuestos la infraestruc-
tura de carreteras y vias publicas, el hecho de no tener hijos no nos
exime de no participar en la educacion de la poblacidn a través del
respeto y de las normas de convivencia. Eso no quita que a algunas
personas o entidades les toque de una forma mas directa. Por tan-
to, responsabilizar a alguien en concreto de una mejor o peor edu-
cacion no me parece adecuado. Como hemos visto, la educacion
es algo complejo que no responde a un unico factor, entre otras
cosas porqgue los conceptos de buena o mejor y mala o peor edu-
cacion tienen connotaciones muy personales, aunque mantengan
puntos en comun. No obstante, a pesar de que no pretendo buscar
culpables, sino mas bien analizar la situacién actual, veamos sobre
qué tres pilares de responsabilidad se encuentra la educacion.

* Los padres. Sin lugar a duda, nuestra responsabilidad como

padres es la educacién no formal de nuestros hijos, transmitir
los valores que consideramos importantes para la vida, tanto in-
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dividual como en sociedad. Segun la Unesco, los primeros edu-
cadores de los nifos son los padres, encargados de proporcio-
nar un espacio de aprendizaje de excelencia: el hogar. Por tanto,
el nucleo familiar seria la primera zona de influencia educativa.
dCoOmo podemos educar mejor a nuestros hijos? La finalidad en
la familia es fomentar un desarrollo ético, moral, afectivo, intelec-
tual, emocional, artistico y fisico, que se logra a través de la trans-
misién de valores, conocimientos, comportamientos genuinos y
destrezas, ademas de aceptar la diversidad y respetar el ritmo
individual de los hijos. Por otra parte, segun la Declaracién Uni-
versal de los Derechos Humanos (1948), la familia ejerce como
mediadora entre el nifo y el entorno. Gracias a esta educacion
no formal que realizamos aungque no queramos, estamos ayu-
dando a nuestros hijos a desenvolverse y a desarrollar su forma
de entender el mundo y de resolver conflictos. En este sentido,
les estamos transmitiendo también los habitos de salud basicos,
gue seran el pilar sobre el que sustenten lo que construyan a
través de sus experiencias y de las influencias externas. iServird
de algo que en casa comamos de forma saludable? La respuesta
es isi! Sirve, y mucho. A pesar de todos los mensajes contradic-
torios que puedan estar llegandonos desde diversos frentes, lo
que aprendemos en el hogar queda mas marcado en nuestro
comportamiento y en nuestras decisiones futuras, pues se gene-
ran las raices que permitiran crecer al arbol. Igual que aprenden a
compartir lo que hay, a pedir las cosas por favor o a dejar el bano
recogido después de la ducha, también aprenden que la alimen-
tacion de base incluye una serie de alimentos, por ejemplo. Por
tanto, somos responsables del tipo de habitos de vida a los que
damos valor e importancia en casa. Sin embargo, es fundamen-
tal tener conocimientos de nutricidon para tomar decisiones sa-
ludables adecuadas al elegir los alimentos para nuestros hijos, y
la ciencia nos dice que, hasta el momento, los progenitores no
disponemos de la suficiente informacidén veraz para tomar estas
decisiones. Por tanto, es necesario un mayor esfuerzo en educar,
aprender y hacer llegar la informacion al lugar adecuado.
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* La escuela vy los docentes. Practicamente un tercio del tiempo
diario de nuestros hijos esta vinculado con la escuela. Alli comen
una o dos veces, se relacionan y absorben los habitos y costum-
bres de docentes y entre iguales. Por ello, la escuela debe ser un
espacio saludable en el que convivir. Carece de ldgica que se pro-
mulgue el respeto hacia los companeros, se acaten los turnos de
palabra, se cree un habito de puntualidad y responsabilidad, pero,
a la hora del desayuno o de la comida, nos olvidemos de todo y
puedan comer lo que quieran sin orden ni normas. Un centro edu-
cativo participa tanto en el desarrollo formal como en el desarrollo
integral del alumno, y ello incluye una alimentacion saludable. La
falta de medios personales y materiales junto a otros motivos en
los que no voy a entrar, han provocado que la alimentacién salu-
dable en los colegios no se haya tenido en cuenta hasta hace muy
poco. Sin embargo, los datos de sobrepeso y obesidad durante la
etapa infantil han hecho necesaria la puesta en practica de pro-
gramas de habitos saludables para perfeccionar la alimentacion
en la escuela y, aunque son mejorables, al menos en el entorno
educativo se empieza a hablar de ello.

Por tanto, a nivel escolar, se pueden crear dindmicas, proyectos
y juegos que trabajen de forma directa o transversal la alimenta-
cion saludable. Como hemos visto, la motivacion es clave en todo
proceso de enseflanza-aprendizaje y el juego es indispensable
para generar esta motivacion. Quiero hablarte del frutometro, un
pequeio juego que propongo en las escuelas donde imparto re-
gularmente talleres de educacion alimentaria. El frutometro es un
material que consiste en saber cuanta fruta ha consumido un nifio
durante el mes en el recreo. Para ello, realizamos una plantilla en
la que en la primera columna colocamos a todos los alumnos por
orden de lista. En el resto de las columnas se numeran los dias del
mes. Cada nifo, si ha llevado fruta para el desayuno —y me refiero
a una racidn—, podra marcar ese dia. Llevar un yogur azucarado
adornado con un arandano o unas galletas y un par de uvas no
es una racion de fruta, y llevar un yogur de fresa tampoco cuenta
como racion de fruta. Para un nifio en edad escolar, una racién de
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fruta oscila entre 100 y 150 g de fruta. No es necesario pesarla. A
modo de orientacion, entre media manzana y una entera, una pera,
un platano, un kiwi o un vaso pequefo de uvas o arandanos. Esta
plantilla la plastificamos para reutilizarla cada mes y utilizamos
rotuladores tipo Velleda para borrarlo con facilidad. El elemento
motivador lo tenemos, que es quién come mas fruta (incluso se
hacen concursos entre las clases de todo el colegio); la dindmica
también, porque ellos participan a diario en rellenar su casilla y
van viendo la evolucién tanto propia como la de sus compaferos.
El aprendizaje lo vamos consiguiendo porgue no hablamos de co-
mida en si, pero estamos normalizando la alimentacién saludable
y logramos sin querer un concepto que me gusta aplicar en estos
momentos, «la inmunidad de rebafio» —del que ultimamente se
habla mucho—, es decir si a tu alrededor comen galletas, es mas
probable que comas galletas que si los demas comen fruta.
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Es cierto que queda mucho por hacer para lograr que, por
ejemplo, no haya chucherias en un centro escolar. Cuando mi
hija estaba en Infantil, recuerdo que un dia hablaba con su pro-
fesora de la posibilidad de que el centro restringiera la opcidn
de permitir que se llevaran chucherias, a lo cual me dijo que eso
no era posible porque no se podia prohibir a los padres que lo
hicieran. Casualmente, dos dias antes nos habia llegado una no-
tificacion desde direccion prohibiendo la entrada del alumnado
con zapatillas deportivas con ruedas, porque suponian un peli-
gro. El problema aqui radica en que no somos conscientes de la
implicacion y el efecto de una alimentacién no saludable. Si, es
posible que nadie muera después de comerse un bollo de cho-
colate por el propio bollo, pero si podemos estar fomentando
el desarrollo de patologias crdnicas no transmisibles, algunas
de ellas bastante graves. También tiene su peligro. Al explicarle
esto, la profesora se quedd pensativa y me dijo que lo plantea-
ria en el claustro. Al menos en Infantil dejaron de permitir que
se llevasen chucherias a clase; ifue un gran comienzo! Poco a
pOCo, paso a paso, se van produciendo cambios. Hablaremos
mas sobre ello en el capitulo 9. Por otro lado, escuela y familia
van de la mano, y bajo mi punto de vista su cooperacion es
fundamental para instaurar habitos. Aqui los padres tenemos
un papel crucial en la participacion en las distintas actividades
y en la actitud, pues nuestro compromiso con el centro escolar
mejora las dindmicas que se producen en el aula y contribuyen
a una mejor competencia cultural del alumnado.

Entonces, équé podemos hacer en casa y en el colegio para
generar estas sinergias?

1. Generar un ambiente adecuado en casa para favorecer el
aprendizaje de los niflos en la escuela.

2. Involucrar a los padres desde el colegio en el desarrollo
de actividades educativas, sobre todo si implican un aprendi-
zaje de habitos.

3. Fomentar la participacion de los padres en actividades del
centro escolar, invitandoles al aula.
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