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Aprender a estudiar

Mucho sentido comin y ciertas dotes de observacién son esenciales para los adultos que quieren colaborar en el desarrollo es-

colar de los hijos. El segundo trimestre comienza y parece un buen momento para revisar qué hacer para ayudarles. Incentivar

ciertos habitos de salud y determinadas pautas de vida cotidiana contribuira a que el escolar se desarrolle correctamente, y con

€ su pequefio cerebro en estado de perpetua ebullicién. No se trata de construir a “'supernifios superestudiantes”, sino de ayu-

darles en su desarrollo intelectual y fisico y hacerles, asi, més felices.

ada nifo es un mundo, porqgue tiene su
Cpersona!idad y SuU propia manera de
recibir mejor una informacién. Por eso tener
en cuenta ef ritmo de atencion y de fatiga de
cada cual es la mejor manera de ayudarle a
lograr unos buenos habitos de estudio.

Lo ideal, asegura Nuria Rajadell, profeso-
ra de Didactica de la Universitat de Barce-
lona, seria conocer cudles son los modelos
posibles para estudiar y observar con cudl de
ellos le va mejor a cada nino. A los pequefios
que asimilan la informacién al verla les pue-
de ir muy bien un instrumento como Inter-
net. En cambio, algunos funcionan mucho
mejor leyendo o traduciendo a sus propias
palabras lo que han leido. Unos aprenden
mucho con esquemas, y otros lo entienden
todo si lo escuchan. Pero hay una conclusion
comin a todos los estilos de estudiar: lo que

DESCONECTAR UN RATO AL VOLVER DEL COLEGIO, HACER LOS DEBERES EN UN SITIO FIJO Y NO ABUSA

88 MAGAZINE

no se comprende no se puede aprender.
Otra "norma” general es que, al salir de la
escuela, conviene que el nifio meriende y
desconecte un rato y después se ponga a es-
tudiar, y crear el habito de hacerlo cada dia.
Sise le ensefia a repasar periddicamente lo
aprendide, no llegara al examen angustiado.
Mientras hace los deberes, la mejor ma-
nera de ayudar es estar a su lado, en casa,
aunque se haga otra cosa. Mas que ayuda di-
recta, se debe dar al nifio el apoyo moral.
Es aconsejable hacer los deberes en un si-
tio fijo, en el que pueda tener silencio y
concentracion. Para los que se dispersan f&-
cilmente, canviene evitar elementos de dis-
traccidn, como fotografias en las paredes, y
tener su mesa lo mas ordenada y vacia
posible.
Es muy importante no abusar de las acti-

vidades extraescolares e intentar que el co-
legio y demas lugares por los que se mueve
el pequefio estén a una distancia prudencial.
El nifio tiene que aprender que los dias de la
semana que tiene una actividad extraesco-
lar no tendré tanto tiempo para hacer de-
beres y deberd avanzar el dia anterior,

La profesora Rajadell hace hincapié en
que, a pesar de las dificultades, vale la pena
procurarse tiempo para estar con los hijos y
buscar alternativas a la sucesién continua de
academias y canguros. Y valorar el tiempo
que se tiene realmente. A veces los nifios Ile-
gan tan cansados los lunes que muchos
profesores se preguntan hasta qué punto es
saludable compensar la ausencia entre se-
mana con sabados y domingos agotadores.
No pocos problemas escolares de los nifios
se deben al estrés,
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0s habitos saludables conviene incul-
carlos desde pequefios. El desayuno, por
ejemplo, debe ser una comida importante,
para aportar eneraias. El tentempié de la ho-
ra del recreo tampoco tienen que saltérse-
lo. Un estudio hecho entre e/ 1998 y el 2000
con mas de 3.500 escolares espafioles re-
velo que el 32% de ellos desayunaba muy
poco o nada.

Pequenos,.cuerpos
on & P
L

Es conveniente vigilar la postura que
adopta el escolar a la hora de estudiar o de
hacer los deberes, seguin explica la fisiote-
rapeuta Esther Cervera, del centro Lenoar-
mi de Barcelona, que ensefia reeducacion
postural a adolescentes y nifios. La silla
debe permitir apoyar bien la espalda en el
respaldo, y hay que ensenar a los nifios a te-
ner la espalda recta también a la hora de es-
cribir, La altura de la mesa y la silla debe estar
ajustada, y los codos, quedar relajados, ni
muy arriba ni muy abajo. Al sentarse, se de-
be evitar que el peso caiga sobre la rabadi-
lla, colocando la pelvis hacia atras. Evitar que
crucen las piernas o se sienten en posturas
extrafas, pero sobre todo hay que ense-

farles a no estar rigidos y a hacer algun ejer-
cicio de estiramiento que relaje las tensiones
musculares.

El deporte, tanto el que realizan en la es-
cuela como el gue hacen por su cuenta, es
un importante aliado en el desarrollo co-
rrecto del nifio.

Ver, oir y no callar

Muchos problemas escolares y de con-
centracion son, en realidad, fruto de alguna
dificultad auditiva o visual. Se calcula que
mas de un 60% de los nifios con retrasos de
aprendizaje tiene o ha tenido algun déficit
auditivo o visual.

Es muy conveniente revisar |a vista a par-
tir de los 4 anos para detectar problemas co-
mo miopia, astigmatismo o hipermetropia,
segun el oftalmadlogo infantil Luis Cavero. Es

importante detectarlo a tiempo porgue pue
den provocar bajo rendimiento escolar. Cui
al

pel para leer, si entorna los ojos cuando mi-

dado cuando el nifo se a a muc

pa-

ra un objeto lejano, si tiene a mel
rojos o si sufre dolor de cabeza despues de
hacer los deberes.

ido los 0jos

También es importante que el nifio oiga
bien. Hay que vigilar cuando se queja de do-
lor de oidos o dice frecuenteme
oye bien. Existen métodes de psicor

gogia, como el Tomatis, que atribuyen a
trastornos de audicion muchos problemas
de concentracion. Todos se ©
mismao principio fisiologico: las

San en un

intas fre-

cuencias de los sonidos ejercen tes es
timulos cerebrales. Si es necesario, los padres
deben pedir a los maestros de sus hijos que
los sienten en las primeras filas de la cla- 3
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A cada edad,

lo suyo

Los habitos de estudio y
organizacion del tiempo se
adquieren a una determinada edad,
pero se convierten en objetivos
absurdos si se persiguen demasiado
pronto o demasiado tarde.

*Entre los 6 y los 7 afics, hay que
ensefiarle los beneficios del orden
en su habitacidn, en sus papeles...
Mientras se le ayuda a leeroa
cualquier otra tarea que requiera
concentracion, hay que vigilar las
sefiales de cansancio: hombros
inclinados, un tono de voz ausente...
Es hora, entonces, de hacer un alto
y cambiar radicalmente de actividad.
*Entre los 8 y los 14, es el momento
de aprender a distribuirse el tiempo,
usando bien la agenda escolar.

Si el nifio se dispersa facilmente,
conviene que haga pausas. Es mucho
mds efectivo estudiar muchos ratos
cortos con pequefios recreos en
medio que estar delante de los libros
muchas horas seguidas pero con

la concentracidn perdida. También
existen nifios que entran muy
lentamente en el estudio. A estos
les va mejor continuar sin pausas.
*Durante la adolescencia y la
juventud hay que estimularle a hacer
pausas mientras estudia, tanto para
recuperar la concentracidn como
para desfogarse de todo el caos que
lieva dentro. Pero también se debe
evitar las distracciones continuas,
como las llamadas de los amigos
justo a la hora de estudiar
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se para ver mejor la pizarra o situarse en e|
lado adecuado del aula para oir mejor.

La luz para hacer los deberes debe entrar
por el lado izquierdo si el nifio es diestro o por
la derecha si es zurdo, para evitar que él mis-
mo se haga sombra al escribir.

La noch :
es para dormir

£Sirve para algo pasar la noche en blanco
antes del dia del examen, para estudiar
aquello que no nos ha dado tiempo? Todas
las investigaciones neuroldgicas dicen que
no, y que mas bien se crea el efecto contra-
rio: se olvida méds que se aprende.

Una investigacién realizada por Marie
Cheour, de la Universidad de Turku (Finlan-
dia), ha demostrado que los bebés oyen lo
que se dice a su alrededor mientras duer-
men, y asi aprenden a recanocer los sonidos

de su lengua materna. Pero esta capacidad

se pierde muy pronto, a medida que los ni-
fios crecen.

Se considera que los nifios de 4 a 6 afios
deben dormir 12 horas. Los de 6 a 10 afios,
entre 10 y 11 horas. Después, y hasta la ado-
lescencia, nueve horas, y el adolescente, las
ocho horas recomendadas a un adulto. Siel
nifio no duerrne lo suficients, se vuelve mas
irritable y llega a la escuela cansado, con po-

ca capacidad de atencion y escaso rendi-
miento. Y en los mds pequefios, se puede tra-
ducir en mas episodios de sonambulismo y
pesadillas, segin explica Teresa Sagalés,
neurofisidloga del hospital Vall d'Hebron de
Barcelona.

Los nifios deben acostarse cada dia a la
misma hora, incluso los fines de semana, por-
que la ruptura de la rutina hace el suefio me-
nos reparador, Hay que evitar esos grandes
desbarajustes de horarios que sedan en las
vacaciones. Es muy importante respetar
una serie de habitos, segun explica el doctor
Eduard Estivill, de la unidad de trastornos del
suefio del Instituto Dexeus: “Los padres de-
ben establecer un tiempo para cenar y ha-
cer un poco de tertulia sobre como ha ido el
dia... Después, se puede dejar al nifio leer en
la cama un cuarto de hora, pero siempre tie-
ne que haber una hora fija para apagar la luz
e ir a dormir".

Para ir a a la cama relajado antes de un dia
de examen, Estivill recomienda ensefiarle al
nifio técnicas cldsicas de relajacion, como vi-
sualizar progresivamente partes del cuerpo.
“Los nifios aprenden muy bien estas técni-
cas porgue se las toman como un juego.” Es-
tivill, autor de “Vamos a la cama” (Pla-
za&.Janés), insiste en la importancia de dor-
mir bien: “"Mientras dormimos, se consolida
lo que hemos aprendido durante el dia".

S
La musica:, .
operacion triunfo
Habituar al nifio a la musica, a convivir con
ella, es normalmente sinénimo de una per-
sonal operacion triunfo. La musica puede ha-
cer aumentar el nimero de conexiones neu-
ronales y estimula la psicomotricidad del
nifio, su desarrollo cerebral, su toma de con-

LA MUSICA AYUDA A QUE LOS NINOS SE RELAJEN, ESTEN MAS DESPIERTOS O SE CONCENTREN,
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ciencia como individuo y como ser social, el
desarrollo de su creatividad...

Usando mejor el equipo de casa, muchas
familias podrian utilizar la musica para con-
sequir que sus hijos estuvieran mas relaja-
dos o mds despiertos y que estudiaran me-
jory mds felices. En el libro “El efecto Mozart
para nifios”, del musico, pedagogo y musi-
coterapeuta Don Campbell (Ed. Urano), se
detalla los beneficios de la mdsica e incluso
se ofrece "ments musicales” para ayudar en
cada ocasion. Algunos ejemplos son:

» Cuando es pequenio, antes de empezar los
deberes: poner el “Allegro aperto” del con-
cierto para violin n.2 5 de Mozart, y, mientras
lo escucha, imaginar que esta dirigiendo la
orquesta. Segun el libro, este proceso de es-
cucha activa y movimiento le pondra el ce-
rebro totalmente atento, prepardndolo para
concentrarse mejor.

= Cuando esté cansado o agobiado de estu-
diar; el “Andantino gracioso” de la sinfonia n.@
18 de Mozart le ird bien para relajarse.

» Para nifios mayores, el “Andante” de la sin-
fonia n.2 15 de Mozart ayuda a organizar me-
say mente.

« E5 aconsejable brindar al nifio un tiempo de
descanso al regresar a casa, porque el dela
escuela es un tiempo muy activo, tanto en el
ambito intelectual como en el emocional. Es-

cuchar musica de Debussy, Chopin o Schu-
mann durante 15 minutos le relajara.

Muchos musicoterapeutas destacan la
musica de Mozart porque su particular es-
tructura y armonia contribuye a ordenar el
cerebro cuando aprende algo nuevo. Pero los
diferentes tipos de musica provocan dife-
rentes reacciones en el oyente, vy el nifio va
creando sus propios gustos y preferencias
conforme crece. Cuanto mas variada sea la
dieta musical, mejor. El rock puede ser esti-
mulante antes de empezar una sesion de es-
tudio; el new age, ayudarie a relajarse, y la
samba, bossa nova y lo que conocemos co-
mo musicas étnicas provocan una reaccion
combinada de relajacion y estimulacion que
puede ir muy bien para ayudar al nifio a cen-
trarse en lo que esta haciendo.

¢Naveqgar
0 engancharse?

Los progresos de la técnica ponen al al-
cance de los nifios recursos educativos que
eran impensables hace una generacion.
Puede usarse el ordenador y la television co-
mo complementos pedagdgicos y también
de evasion cuando conviene... 0 quedarse
enganchados pasivamente a ellos.

Pediatras y psicélogos coinciden en que
hay que saber encontrar el punto medio. El

consejo general: ratos cortos (maximo una
hora) y con la participacion mas activa po-
sible. El psiquiatra infantil Paulino Castells, au-
tor de "Enganchados a las pantallas” (Pla-
neta) conjuntamente con Ignasi de Bofa-
rull, aboga por dos lineas basicas de actua-
cion: “Los padres y educadores deben in-
tentar saber qué uso hacen los nifios de or-
denador, videojuegos y television. Y siempre
se ha de procurar que las tecnologias no res-
ten tiempo para practicar actividades mas
reales, Es mejor que tenga amigos de carne
y hueso que virtuales".

En diversos estudios realizados en EEUU,
se ha demostrado gue la television refuerza
las habilidades de escucha y movimiento si
se escogen los programas adecuados. Pero,
por otro lado, una investigacion llevada a ca-
bo por la Universidad de Chicago y publica-
da en “Newsweek' descubria que solo el len-
quaje en vivo, y no en television, mejoraba el
vocabulario y la sintaxis de los nifios. La in-
vestigadora Janellen Huttenlocher afirma
que "la informacion incorporada en un con-
texto afectivo estimula los circuitos neuro-
nales con mas potencia que |a informacion
sola”. Es decir, que si se emplean incorrec-
tamente, incluso las producciones televisivas
mas vanguardistas pueden fomentar la pa-
sividad en vez del aprendizaje activo. e

MOZART ES EL MAS RECOMENDADO, PERO CUANTO MAS VARIADA SEA LA DIETA MUSICAL, MEJOR
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