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LAS TAREAS Y LA VIDA FAMILIAR

Las tarea escolar es un
ritual de tensién en el
hogar. Cualquier padre
con hijos en edad escolar
estard de acuerdo en que
ha pasado algo cadtico
con la tarea: estudios de-
muestran que en menos
de veinte afos la cantidad
de tarea escolar se ha
triplicado. A ello, debemos
sumarle un nimero consi-
derable de madres que
salen a trabajar fuera de
casa y obtendremos nifios
y adolescentes que no re-
ciben supervisidn adecua-
da en sus hogares, al me-
nos en materia de tareas
ilué ha pasado?

El colegio pensé que los
padres se encargarian de
ensefiar a hacer tareas;
los padres que el colegio
lo haria: al final nadie hizo
nada. No es que los chicos
no quieran hacer tareas,
lo que pasa es que no
estdan preparados (léase
entrenados para realizar-
la por cuenta propia.

Cosas como el logro de
metas, el manejo de erro-
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res y dificultades; aparte
de una préactica para
aprender a dominar algu-
na competencia académi-
ca, son algunas de las
habilidades a largo plazo
que provee la practica
pedagdgica de la tarea.

Las investigaciones sefia-
lan que los problemas de
las tareas escolares en
los nifios obedecen a dos
causas principales:

. La caracteristica de

cada estudiante (su habi-
lidad para auto motivar-
se, nivel de comprensidn
del tema y habilidades
organizacionales)

2. lLa deficiencia de la

tarea en si (asignacidn de
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FELIZ REGRESO
A CLASES
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material muy largo, que no
se ha comprendido bien en
clase o falta de materiales
e informaci6n para com-
pletar la tarea).

La habilidad del joven para
automotivarse significa
que desde pequefio se en-
trene al nifio a encontrar
una motivacién interna y
no externa; esto es, hallar
formas de “enganchar” al
nifio con el aprendizaje,
que le guste. Por ejemplo,
buscar usos cotidianos
para ese aprendizaje.

Su nivel de comprensidn
del tema. (Podria hacer
usted un tarea que no en-
tiende? Entonces, es peli-
groso condenar a un joven
a hacer algo que no com-
prende. Sequramente aca-
bard no gustandole. Si los
nifios no se apropian de su
conocimiento, la tarea se
vuelve una extensidn de
eso que no entendid en el
colegio.

Las habilidades organiza-
cionales son méas compli-
cadas, pero de extrema
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importancia. El caos del
fracaso escolar (y no nos
referimos precisamente
al de las calificaciones)
repercute en los trabajos
futuros de estos nifios.

El hacer tareas diarias crea
situaciones donde el nifio
debe completar algo asignado
bajo minima supervision y
con relativamente poco en-
trenamiento. Alcanzar esto
da un sentido de logro que
permite una transicidn satis-
factoria a tareas mayores en
afios superiores y luego en el
campo laboral. Estos peque-
fios logros son un comple-
mento del apropiarse de los
conocimientos.

Si se logran salvar estos
obstaculos, lo que hay del
otro lado de la valla (la tarea
en si) serd mas facil de re-
mediar.
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LA TAREA ESCOLAR: Herramienta para el Desarrollo Integral del Nino

Los maestros pueden ajustar el vo-
lumen de las tareas, es cierto. Sin
embargo, hay que tener en cuenta
que para ellos la tarea es, entre
otras, la herramienta que les per-
mite verificar el aprendizaje de sus
alumnos antes de una prueba. Si
usted, como padre de familia, hace
constantemente la tarea o “ayuda”
a su hijo a resolver las matemati-
cas, el maestro no tiene forma de
saber qué material no le esta lle-
gando a su hijo de manera adecua-
da. Consecuentemente, su hijo se
queda sin aprender o reforzar lo
que necesita, haciendo mas pro-
funda la frustraciéon por no com-
prender lo que los demas tal vez si.

La tarea, bien llevada, es un arma
de mucho poder en el desarrollo
integral de todo nifio y joven. Si
usted considera esta actividad co-
mo de importancia, en un tiempo,
sus hijos empezaran a valorarla
como tal. Es la manera mas practi-
ca que tienen los padres de tener
un acercamiento con lo que sus
hijos estudian. Si el afecto de los
padres hacia la tarea es positiva, es
muy probable que el afecto de sus
hijos por la tarea sea igual. La ta-
rea puede dar temas de conversa-
cion entre los padres e hijos y re-
troalimentar a los maestros de po-
sibles fallas en la entrega de sus
clases.

Un estudio a nivel nacional en Es-
tados Unidos sugiere un tiempo de
tareas diarias basado mas o menos
en la edad. Por ejemplo, los nifios
en Kinder pueden hacer veinte mi-
nutos de tarea por dia y hasta se-

gundo grado, unos treinta minutos
son suficientes. Aqui hay que re-
cordar que en estas edades los ni-
fos deben jugar mas con masilla,
colorear, armar bloques, legos, co-
rrer, trepar, abotonar, etc. Mas ade-
lante, sugieren que se aumente el
tiempo progresivamente hasta de
entre una hora a una hora y media
cuando se llega a sexto grado. De
séptimo a noveno se estima que el
tiempo debe ser mas o menos de
dos horas y de tres a cuatro hasta
finalizar la secundaria. Los tiempos
dependeran del curso, del material
abarcado (su comprension) y de la
destreza previa del alumno en refe-
rencia a la tarea en mencion.

La tarea es una oportunidad para que e
nino adquiera habitos de trabajo, desarro
lle su capacidad de organizacion y poten-
cie su autonomia.

. Permita que su hijo se relaje
un rato mientras toma la me-
rienda, charle con ustedes o
vea un poco de television.

. Reserve y organice un lugar
adecuado y comodo para que
su hijo haga los deberes en
casa. Tener un rincén fijo de

estudio facilita la concentra-
cion, ya que se asocia a esta
actividad.

. Establezca un tiempo diario
para hacer tarea y respételo,
la tarea diaria es beneficiosa.

. Revise lo que sus hijos
hacen. Si su hijo no puede
terminar el trabajo, hay que
investigar por qué (converse
con el maestro acerca de es-
tas dificultades y proponga
un plan para ayudarlo).

. Aliente a su hijo y apoyelo.
Ensénele a estudiar, a organi-
zarse para las tareas, pero no
las haga por él.

. Alabe el trabajo bien hecho.

No acostumbre a hacer dramas
nocturnos por la tarea. Organice el
trabajo escolar, sera la inica forma
de pasar ese tiempo en las noches
en mejor calidad en familia. Reva-
lore la tarea escolar. Su actitud co-
mo adulto responsable es vital para
que esta importante parte de la
educacion de sus hijos sea exitosa.
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%§ Ademas de servir de

< repaso de clase y de

§ crear un habito de es-
+ tudio, las tareas esco-
< lares fomentan el de-
Qsarrollo de la autonom-
~\ ia de nifos y ninas. La
Qfamilia debe dejarlos
Z§ andar solos, pero sin
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Durante nuestro primer embarazo,
nos enfocamos en el bebé que
imaginamos flotar dentro de noso-
tras, bebemos bastante leche (para
el calcio de la formacion de los
huesos) y comemos bastante pes-
cado de aguas no contaminadas
(comida para el cerebro). Entrevis-
tamos pediatras y visitamos guar-
derias. Sufrimos por varias sema-
nas buscando el papel tapiz per-
fecto para el cuarto del bebé.
Hacemos una lista de los proba-
bles nombres.

Finalmente, llega nuestro hijo o
hija y durante esas primeras tu-
multuosas semanas, después de
haber dado a luz, comprendemos
que el Gnico aspecto que no pla-
neamos con antelacion fue el de
nosotras mismas. Enfrentamos
tantos cambios, desde el estado de
nuestros cuerpos hasta nuestros
temas favoritos de conversacion
(que llegan a ser bebes, lactancia y
bebes). La transicion a la materni-
dad es tan emocionante como ate-
rradora.

Con el tiempo y luego de que
nuestro primer hijo ha crecido y en
algunos casos, hemos tenido mas
hijos, la retrospectiva nos ensefia
lo que nadie mas nos ha mostrado
de antemano: trucos que hacen
que nuestro cambio de rol sea mas
llevadero y seamos madres prime-
rizas mas felices:

Aprender a Decir “Por Favor” y
Gracias”

Estamos hablando de que las ma-
dres primerizas deben sentirse
comodas pidiendo ayuda y
aceptandola cuando se la ofrecen.

“Piense en la maternidad como
cuatro trimestres de duracion y no
simplemente de tres”, dice Cecelia
Cancellaro, autora de Historias de

Maternidad: Verdaderas Mujeres Com-
parten las Alegrias, Temores, Emocio-
nes y Ansiedades de la Maternidad, des-
de la Concepcion hasta el Alumbra-
miento (Pregnancy Stories: Real Wo-
men Share the Joys, Fears, Thrills, and
Anxieties of Pregnancy From Concep-
tion to Birth). Usted necesita extender,
no finalizar las modalidades de prepara-
cién y mimos de los previos nueves me-
ses. Pedir ayuda no es un signo de debi-
lidad ni de ineptitud maternal; es vital
que usted conserve su energia para su
recuperacion fisica y la constante aten-
cion de su bebé . Dirijase a su pareja: la
mayoria de los padres primerizos se
sienten aliviados de que se les tome en
cuenta para ayudar. Incluso si usted esta
amamantando, ¢l puede traerle al bebé o
en algunos casos darle el tetero.

Si usted puede pagar servicios profesio-
nales, tales como limpieza de casa o
servicio de despacho de comestibles,
aunque sea por pocos meses, uselos.
Quizas usted podria considerar contratar
los servicios de una doula profesional,
quien estd entrenada en asistencia pos-
parto. Apdyese en los amigos y en los
parientes para llenar los huecos o vacios
que tenga. Incluso, los estudios han
arrojado que las madres primerizas que
tienen ayuda practica también disminu-
yen el riesgo de una severa depresion
posparto.

Compartir la Historia del Parto

Es de tremenda ayuda para las mujeres
compartir su experiencia del parto. “Ya
sea que estén satisfechas o decepciona-
das con la experiencia, ellas eventual-
mente alcanzan un punto de reconoci-
miento sobre la misma: esta es la mujer
que soy, este es el bebé que tengo, el
parto que tuve” dice Leona VandeVus-
se, Ph.D., Directora del Programa de
Parteria en la Universidad de Marquette
Facultad de Enfermeria, en Milwaukee.

Desafortunadamente, en nuestra cultura

no queremos escuchar hablar sobre los
dolores de parto; s6lo queremos ver el
bebé. “Nosotros no honramos por lo que
la madre acaba de pasar”, dice Vande-
Vusse. “No existe un verdadero foro
donde ella pueda hablar sobre ello, ni
una tradicion de relato, como en otras
culturas”.

Hablar sobre dar a luz es especialmente
util si su experiencia no fue lo que usted
imagind o espero; por ejemplo, usted
terminé necesitando una epidural luego
de semanas de clases de parto natural, o
usted tuvo una cesarea de emergencia.
Ademas, de contarle su experiencia a
amigos y familia, revivala con su obste-
tra o su partera en su chequeo postnatal.
Como expertos ( y participantes en su
labor de parto) él o ella podrian ayudar-
la a aclarar el por qué las cosas pasaron
de la manera en que lo hicieron y tam-
bién, recordarle que, pese a su decep-
cion, el parto fue todo un éxito: usted
paso por la experiencia y dio vida.

Tener una Amiga Honesta con un
Bebé

La amiga ideal para una mama primeri-
za es otra mama primeriza que tenga un
bebé de unos cuantos meses mas. Esa
mama estard feliz de escucharle repetir
sus relatos del parto, y su apetito para
discutir las minucias del cuidado del
infante sera igual de insaciable que el
suyo. Y debido a que ella lleva un po-
quito mas de camino recorrido, puede
brindarle una perspectiva 1til y un con-
sejo ya probado.

Kim Schmidt, se siente feliz de haber
invertido su tiempo conectandose con
otras madres luego de haber dado a luz
a su hija Heather. Durante su licencia
por maternidad, program¢ visitas a ami-
gas que tenian nifos y se uni6 al Grupo
de Madres de Preescolares. “Yo puedo
hablarle a mi bebé, pero no puedo soste-
ner una conversacion significativa con
ella.” dice Kim “Y tengo muchas ...

El Camino Children & Family Services no se hace responsable por los articulos que se publican en el Camino Para Tu Salud y que se extraen de otras fuentes.
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SECREIOS PARA SER MADRES PRIMERIZAS EELICES N

...preguntas; sobre cuidados, el bebé,
0 cosas que le suceden a mi cuerpo.
Me sigo preguntando, (Es esto nor-
mal? ;Es aquello?"

Pero no cualquiera graduada de la sala
de maternidad puede serle de ayuda.
Las madres primerizas necesitan que
se les hable directamente sobre la vida
postparto. “Lo que menos uno desea
es a alguien diciéndonos que tan di-
chosa esta de estar cambiando pafia-
les” dice la psicologa Harriet Lerner,
Ph.D., autora de E! Baile de la Ma-
dre: Como los Nirios Te Cambian la
Vida (The Mother Dance: How Chil-
dren Change Your Life). “Confie en
su instintos sobre lo que le es util y lo
que no lo es.” Deseche aquellas ma-
dres que son competitivas o que evi-
tan hurgar debajo de la jovial superfi-
cie de la maternidad.

Otro recurso de gran ayuda es un pe-
diatra en el que usted confie y con el
cual usted pueda comunicarse. Bus-
que un doctor que no la apure durante
las citas de revision de su bebé, que
sea de apoyo, que respete su intuicion
y que crea en la regla de hora de toda
madre primeriza: no existe tal cosa
como la pregunta estapida.

Un Lugar Para Ventilarse

La madres primerizas necesitan esca-
pes. Maneras de liberar tension. Posi-
blemente puede ser una amiga cerca-
na con la que pueda desahogarse. O
un bafio nocturno con velas. O una
cena semanal con su esposo. O llevar
un diario. Las caminatas para despejar
la mente o clases de yoga postnatales
son excelentes puesto que el ejercicio
también libera las endorfinas que in-
crementan el estado de animo.

Satisfecha con su Situacion Laboral

Algunas madres primerizas creen que
es mejor quedarse en la casa una vez

que te conviertes en madre, incluso si
esto requiere hacer sacrificios finan-
cieros . Otras dicen que pueden traba-
jar y aun asi, ser buenas madres; ellas
sienten una responsabilidad de con-
tribuir al ingreso familiar, ven el tra-
bajo como algo saludable y como su
derecho y se sienten positivas acerca
de los cuidados profesionales. O pue-
den inclinarse hacia el cuidado de su
bebé tiempo completo pero su deseo
lo pasan por un andlisis costo- bene-
ficio y entonces, algunas terminan
dejando de trabajar y otras no. Sin
embargo, hay algunas que desean en-
contrar un a balance entre el trabajo y
la familia, como por ejemplo, dividir
los horarios con el esposo o trabajar
desde la casa. “Tu satisfaccion de-
pende mas de lo que pienses tu qué es
lo que deberias estar haciendo, que lo
que tu realmente estés haciendo.” dice
Angela Hattery, Ph.D., profesora asis-
tente de sociologia en la Universidad
de Wake Forest, en Winston-Salem,
NC. “Es importante primero decidir
qué es lo que uno siente es la manera
correcta de ser una buena madre, y
después tomar la mejor eleccion que
uno pueda desde alli."

Si embargo, anota Hattery, dos ter-
cios de las mujeres con hijos menores
de 6 afios trabajan. Las madres em-
pleadas tienen el caminos mas aspero
hacia la felicidad; incluso si ellas ado-
ran su trabajo. Ello se debe a que “la
imagen predominante de una buena
madre, alld afuera, es la del tipo de
aquella que se queda en la casa", dice
Hattery, "Es dificil resistir esa ima-
gen."

Qué puede ayudarle a sentirse como-
da con su decision: confiar en sus pro-
pios instintos sobre lo que es correcto
para usted y su familia. Recuerde, no
hay una “mejor” forma de ser una
madre.

Paciencia

No solamente su mundo se encoje
cuando da a luz un bebé, si no que,
ademas, el tiempo dramaticamente se
vuelve mas lento . Nada sucede tan
rapido como antes. Algunas madres
primerizas se frustran cuando el ritmo
de su ya transformada vida esta fuera
de la sincronizacion que ellas imagi-
naron tendria. Puede ser bien descon-
certante si usted, instantaneamente, no
se enamora locamente de su hijo re-
cién nacido (muchas mujeres no lo
hacen) o si los dias y las noches in-
terminablemente se confunden para
mostrar poco de su esfuerzo y agota-
miento "

Si usted siempre ha sido muy organi-
zada o ha estado acostumbrada a un
ritmo de vida acelerado, la paciencia
llega a ser una habilidad dificil de
dominar, sin embargo, para los padres
llega a ser muy gratificante. "Yo an-
siaba tener mayor orden en mi vida,
de modo que observaba microscopica-
mente a mi bebé para ver si habia
algin asomo de un patréon que yo pu-
diera encajar en un horario”, dice Ce-
celia Cancellaro, cuya hija, Ruby Eli-
zabeth, es ahora una infante. "Nunca
sucedié. Pero cuando fui capaz de
dejarme ir por horas, simplemente
cargando, abrazando o alimentando a
mi asombrosa hija; sin obsesionarme
con las tarjetas de agradecimiento sin
escribir, la bola de polvo por debajo
del sofa o la incomodidad de mi cor-
tada, entendi que era mas feliz que
nunca."

El amor toma tiempo. La rutina toma

tiempo. La confianza maternal toma
tiempo. Igual los nifios.
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Como Reducir la Grasa

Es importante
reducir, pero no
eliminar la gra-
sa en la alimen-
~tacion de los
{ nifios.

Algunas ideas para hacerlo son se-

leccionando:

. Productos lacteos (leche, que-

S0, yogur) bajos en grasa o sin

grasa

Carne magra, aves y pescados

preparados sin grasa agregada

o Atun empacado en agua

o Mayonesa baja en grasa o sin
grasa

o Bocaditos sin grasa tal como
‘pretzels’

Coémo Reducir el Azucar Agrega-
do

Baje el nivel de azucar en las me-
riendas de los nifios asi:

Incluya frutas frescas en vez de go-
mitas de fruta, bocadillos de fruta,
enrollados de fruta

e Elija el jugo de fruta 100% natu-
ral en vez de las bebidas con
sabor a fruta

e Compre fruta enlatada en jugo
en vez de fruta enlatada en jara-
be

e Seleccione cereal no azucarado
listo para comer en vez de cere-
al azucarado listo para comer.

Prevenga el Atragantamiento

No descarte la posibilidad de atragantamiento al ;’ el s
seleccionar alimentos para los nifios de edad (
preescolar. Los alimentos redondos son los que

mas provocan el atragantamiento.

La Cruz Roja Americana (The American Red
Cross) indica que los alimentos pequefios, secos,
duros y los alimentos pegajosos o dificiles de
masticar también pueden provocar el atragantamiento.

Las comidas que mas causan atragantamiento son: los kot dogs en-
teros, caramelos duros, nueces enteras, uvas enteras, goma para
masticar, chupetes, palomitas de maiz, cucharadas de crema de ca-
cahuate (mani), y trozos de comidas como carnes o frutas.

Se puede reducir el riesgo de atragantamiento al:

. Cortar las uvas por la mitad

. Picar las nueces

. Untar finamente crema de cacahuate (mani) sobre pan, galle-
tas o verduras

. Cortar en rebanadas o picar en trozos los alimentos

. Cortar los hot dogs en cuatro a lo largo de la salchicha.

Nunca deben servirse a los nifios menores de 5 afios comidas tales
como caramelos duros, goma de masticar, chupetes o palomitas de
maiz.

SABIA USTED QUE?

. Uno de cada cuatro estadounidenses padecera de envene-
namiento por alimentos este afio.

. Los sintomas comunes de envenenamiento por alimentos
son nausea, vomito y diarrea. En casos severos puede pro-
vocar la muerte.

. Lavarse bien las manos y mantener limpia la cocina pue-
den ayudar a reducir los casos de envenenamiento por ali-
mentos.

. La leche y los jugos no pasteurizados no son seguros para
los nifios pequefios. Pueden contener bacterias dafiinas
como el E. coli.




Mezcla de Cereal y Frutas Frescas (Trail Mix)
Ingredientes:
1/4 de taza de avena tostada
2 cucharadas de pasas o fruta seca picada
1 cucharada de semillas de girasol o pepitas

5 palitos “pretzel”

Preparacion:
Ponga todos los ingredientes en una bolsa de plastico. Selle
la bolsa y sacudala.
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¢ QUE PONER EN LA LONCHERA?

Esa es la pregunta que nos hacemos todos los padres a la hora de enviar a
nuestros hijos al colegio.

A continuacion 15 opciones de almuerzos que la Extensién Cooperativa de la
Universidad de California te ofrece para que llenes la lonchera de los pequenos
de manera variada, saludable y nutritiva:

1. Sandwich de pavo, palitos de zanahoria, 1/2 banana y agua.

2. Queso en tiras, galletas saladas de harina integral, tomate en tajadas, galletas de avena con pa-
sas y jugo de uvas. (100% jugo natural).

3. Jamon en tiras, panecillo muffin de salvado, pifia en trozos y leche baja en grasa

4. Sandwich de atun, pepinos en rodajas, fresas y leche baja en grasa

5. Porcién pequefia de pizza de queso, guisantes de azucar (snow peas), jugo de manzana (100 %
jugo natural).

6. Apio con crema de cacahuate, galletas Graham, meldn en tajadas, leche baja en grasa.

7. Sandwich de carne asada y queso, ensalada de lechuga con aderezo bajo en grasa, uvas y
agua.

8. Requeson bajo en grasa, palitos de pan, calabacin en rodajas, durazno en tajadas y agua.

9. Sandwich de crema de cacahuate y banana, ramitos de brécoli y leche baja en grasa.

10.Muslo de pollo al horno, galletas Graham, kiwi en rodajas y leche baja en grasa.

11.Mezcla de cereal y frutas secas Trail Mix hecha en casa (ver receta en esta pagina), pimiento
dulce rojo en tiras y leche baja en grasa.

12.Pan mini-pita con puré de garbanzos y lechuga, gajos de naranja, galletas en forma de
“animalitos” y leche baja en grasa.

13.Burrito de frijoles y queso, tomates miniaturas partidos por la mitad, mango en tiras y agua.

14.Sobras de un platillo al horno, zanahorias pequenas, pera y leche baja en grasa.

15. Cereal listo para comer no azucarado, ramitos de brécoli, mandarina y leche baja en grasa.

A la hora de empacar la lonchera, no olvides poner un paquete de hielo quimico congelado para
proteger los alimentos.
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	material muy largo, que no se ha comprendido bien en clase o falta de materiales e información para completar la tarea).

	La habilidad del joven para automotivarse significa que desde pequeño se entrene al niño a encontrar una motivación interna y no externa; esto es, hallar formas de “enganchar” al niño con el aprendizaje, que le guste. Por ejemplo, buscar usos cotidianos para ese aprendizaje. 

	Su nivel de comprensión del tema. ¿Podría hacer usted un tarea que no entiende? Entonces, es peligroso condenar a un joven a hacer algo que no comprende. Seguramente acabará no gustándole. Si los  niños no se apropian de su conocimiento, la tarea se vuelve una extensión de eso que no entendió en el colegio.

	Las habilidades organizacionales son más complicadas, pero de extrema

	Las tarea escolar es un ritual de tensión en el hogar. Cualquier padre con hijos en edad escolar estará de acuerdo en que ha pasado algo caótico con la tarea: estudios demuestran que en menos de veinte años la cantidad de tarea escolar se ha triplicado. A ello, debemos sumarle un número considerable de madres que salen a trabajar fuera de casa y obtendremos niños y adolescentes que no reciben supervisión adecuada en sus hogares, al menos en materia de tareas ¡Qué ha pasado?

	El colegio pensó que los padres se encargarían de enseñar a hacer tareas; los padres que el colegio lo haría: al final nadie hizo nada. No es que los chicos no quieran hacer tareas, lo que pasa es que no están preparados (léase entrenados para realizarla por cuenta propia.

	res y dificultades; aparte de una práctica para aprender a dominar alguna competencia académica, son algunas de las habilidades a largo plazo que provee la práctica pedagógica de la tarea.

	Las investigaciones señalan que los problemas de las tareas escolares en los niños obedecen a dos causas principales: 

	1. La característica de cada estudiante (su habilidad para auto motivarse, nivel de comprensión del tema y habilidades organizacionales) 
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	importancia. El caos del fracaso escolar (y no nos referimos precisamente al de las calificaciones) repercute en los trabajos futuros de estos niños. 

	Si se logran salvar estos obstáculos, lo que hay del 
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