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Educacion emocional

para famili

‘Mindfulness’, un aliado para

combatir el estrés infantil

YOLANDA CUEVAS AYNETO. PSICOLOGA DE LA SALUD Y EL DEPORTE

«iVamos, rapido, que llegamos tarde! Bébete la leche de un trago. iTodas las mafanas igual: ¢llevas todo?...
corre, que perdemos el autobus!y. ¢Qué padre o madre no se identifican con alguna de estas situaciones?
El estrés y el nivel de ansiedad estan aumentando entre los mas pequefios. Y podemos contrarrestarlos.

iYa se sabe que los nifios copian,
queriendo o sin querer, las formas
de sus figuras de apego y de los
adultos. Se les educa con prisa, se
les contagia el hacer muchas co-
sas y cuantas mas, mejor. Son los
famosos ‘piloto automatico’ y ‘ce-
rebro multitarea’ en modo infantil.
Cada dia pasa, sin favorecer que
los nifios saboreen, disfruten su
dia. El estrés infantil condiciona el
aprendizaje porque el cortisol des-
truye neuronas del hipocampo, lo
que dafa la memoria y los proce-
sos de aprendizaje. Asi que su evo-
lucién educativa se ve influida y
con ella su autoestima. Y crecen nifios cada vez menos atentos,
mas inseguros, con arrangues emocionales, ansiosos, sin profundi-
zar en su vida y crecimiento porque no se lo permitimos. Todo ello
condicionara sus expectativas en su vida adulta. Es curioso que los
padres cada vez se preocupan mas porgue sus hijos no estan aten-
tos, se dispersan. El mundo de las tecnologias y su rapidez no ayu-
dan. Asi que necesitamos entrenar una forma de vivir nueva.

APRENDER A RESPIRAR, A MIRAR Y A SENTIR

La meditacién, en Oriente, ‘mindfulness’ o atencién plena, en Oc-
cidente, traducido al castellano, constituye una practica que per-
mite entrenar la atencidn de una forma especial. Estar atentos al
momento presente, conscientemente y sin juzgar. Con paciencia
y mente de principiante, es decir, como si fuera la primera vez. Pa-
ra esto hay que parar, aprender a respirar y aprender a mirary a
sentir de otra manera. Se sabe que los nifios vienen con la aten-
cién plena ‘de serie’ pero que la pierden por las caracteristicas del
mundo que les toca vivir. Y por eso, hoy, encontramos adultos que
con entrenamiento en esta practica vuelven a conectar con esta
habilidad con la que se nace. Sabiendo sus beneficios, es impres-
cindible que los nifios se eduquen en esta practica, sin perderla,

Caja de herramientas

para que la retomen de adultos.
Queremos nifios que sepan estar
tranquilos ante la adversidad, que
no se irriten, gue duerman mejor,
que se concentren y estén aten-
tos en sus actividades, que no se
despisten, que sepan valorar lo
que tienen, que disfruten y vivan
sus emociones de forma equili-
brada, que sean felices... grandes
retos. La practica del ‘mindful-
ness’ o atencién plena nos ayuda
a conseguirlo de forma natural,
progresiva y sin presiones. Estos
son algunos de los beneficios que
produce en los nifos:

@ Favorece la calma, recuperando el equilibrio personal.

@ Incide en la mejora el bienestar general del nifio.

@ Les ayuda a reconocer los pensamientos, sensaciones, a regular
sus emociones y a valorar los cambios.

@ Incrementa la capacidad de concentracién, mas rapida y duran-
te mas tiempo, la atencidn, el aprendizaje vy la creatividad del nifio.
@ Permite conectar con uno mismo y con los demas de forma mas
segura porgque fomenta la empatiay la paciencia.

@ Estimula el autoconocimiento del pequefio.

@ £l nifio aprende a valorar y dar sentido a lo que ocurre tanto den-
tro de él mismo como en los demas.

@ Aprenden a alejar la critica y el juicio, fomentando la amabilidad.
® Mejora las relaciones familiares.

@ Les ensefia a respirar y a relajarse como beneficio secundario.

@ Combate el estrés y sus consecuencias.

@ Favorece los habitos alimentarios y la calidad del suefio.

@ Produce una mejora en la respuesta inmunoldgica.

@ El nivel de impulsividad desciende.
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¢VIDEO CUECES O
VIDEO ENRIQUECES?

DIEGO ARROYO MURILLO. ASESORDE
FORMACION DEL CIFE JUAN DE LANUZA-UFI ZUERA

* Edpuzzle: se trata de
una herramienta
muy utilizada cuan-
do trabajamos con
‘Flipped Classroom’
-clase invertida-,
con la que podemos
introducir preguntas
y comentarios, entre
otras funciones.

* Playposit: este es un

m Utilizando la terminologia del maravi-
lloso mundo de la gastronomia -ya sa-
béis: cueces, enriqueces...-, y dando por
hecho el gran poder educativo que tiene
la elaboraciéon de materiales a través del

video, existen multiples herramientas y rior.

servicio muy similar a la herramienta ante-

También os reco-
mendamos otras he-
rramientas como: Jing,
Camstudio o Krut. Y, co-
mo no, para elaborar
video-animaciones,
una actividad muy ver-
satil para utilizar en di-
ferentes ambitos y
areas, podéis recurrir
a: Powtoon, Goanimate o
Animaker, entre otras muchas, claro.

Las TIC siempre al servicio del apren-

funcionalidades con las que ‘enriquecer’
nuestros videos de aula. Y algunas de las
mas interesantes y sugerentes que po-
déis utilizar en vuestras clases son estas:

Ademaés, la utilizacién del video pode-
mos también suscribirla para asi realizar
videotutoriales con los que poder explicar
nuestros contenidos.

dizaje, una bonita frase que podemos pro-
yectar como docentes con nuestros
alumnos, y, en este sentido, el uso del vi-
deo puede contribuir mucho a ello.

Aprendiendo
entre robots
NAVIDADES ARDUINAS

/[

B Héctor Lizar, alumno de 42 de ESO nos muestra
cémo se desarrolla el proyecto de hoy.

CRISTIAN RUIZ. COORDINADOR TIC DEL COLEGIO JUAN DE
LANUZA DE ZARAGOZA

m Como las navidades estan a la vuelta de la esqui-
na, vamos a realizar nuestro primer miniproyecto: un
arbol de navidad arduino o un snowman arduino. El pun-
to fuerte del trabajo es que va a ser portable y lo po-
dréis llevar de un sitio a otro de casa gracias a una
bateria externa usb que alimentara nuestro Arduino
y que evitara gasto en pilas. El esquema de montaje
contoda lainformacién ampliada estd en: http://open-
lanuza.com/navidades-arduinas/. Nuestro montaje es
bastante econdémico ya que, en la version mas bési-
ca, solo utilizaremos 6 leds. Pero, antes, tenemos que
fabricar nuestra propia maqueta, en la que colocare-
mos los leds donde creamos oportuno. Podéis echar
un vistazo a nuestra propuesta para coger ideas. Des-
pués nos ocupamos de la parte trasera, que es don-
deiratodo el cableado. Ahi van unos cuantos consejos:
*Elije dénde quieres hacer los agujeros e introduce
la cabeza de los leds.

*Mide la longitud de los cables que necesitas y cér-
talos a medida. Para cada uno de los leds tendremos
un cable que ird a una resistencia (esta es la patita
corta) y otro cable que ird a la salida digital.

® Pelaambos extremos de cada cable para poder co-
nectarlos correctamente.

*Enrolla los cables a las patas adecuadas en cada
led. En alglin caso, como nosotros en los ojos, pode-
mos conectar nuestros leds de dos en dos. Para ello
primero tendras que hacer dos puentes para unir los
polos negativos y positivos de los leds.

°Monta el puente a masa para conectar las resisten-
cias. Y conecta a este puente una de las patas de ca-
da una de las resistencias que vayamos a conectar.
°En la otra pata de las resistencias colocaremos los
cables de masa de los leds, los de la patita corta.
*Para los cables que iran a las salidas digitales, tie-
nes dos opciones. Una: bajar el cable hasta la placa
de prototipado, y de aqui hacer un puente hasta las
salidas digitales del Arduino; dos: llevar los cables di-
rectamente a las salidas digitales del arduino.
*Pega, tapando con celo, las conexiones al cartéon
gue te sirve de soporte de tu miniproyecto. Asi evi-
taras que se muevan los cables, se desconecten o
que se salgalos leds de sus agujeros correspondien-
tes en la maqgueta.

Ya, solo nos queda el cédigo, que es muy sencillo,
pues se trata de encendery apagar una serie de leds,
y esto ya sabéis hacerlo. Su sencillez nos servira pa-
ra introducir el concepto de bucle para optimizarlo,
ya que se repiten muchas instrucciones de apagar y
encender y sus pausas. Como reto final: os anima-
mos a presentar vuestros proyectos navidefios en
Twitter con el hashtag #navidadesarduinas.
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