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Educa Saude é o fiel reflexo do compromiso social do Concello
da Corufia coa sia comunidade educativa e da nosa preocupacion
por crear e desenvolver un programa de prevencion e formacion, que
aborde a saude escolar de forma integral e ensine habitos de vida
saudables desde a infancia.

Un programa educativo que vai xa pola sua cuarta edicion e cuxo
éxito esta baseado na participacion activa dos nosos escolares e as
suas familias, o compromiso responsable do profesorado en todas as
etapas educativas impartidas nesta cidade.

Familias e docentes son determinantes na transmisién e practica
de condutas saudables a os mais mozos. En este sentido, estamos
falando dun programa educativo pioneiro en Espafia que se constitie
como referente e dinamizador dun plan estratéxico municipal para a
saude escolar nos nosos centros educativos, que se completa cos
Xogos Escolares e o Deporte no centro.

Desde o ano 2012, participaron nos tres programas deste plan
18.547 alumnas e alumnos corufieses de todas as idades, matricula-
dos nas Escolas Infantis Municipais, nos Centros de Educacion Infan-
til e Primaria, nos Centros de Educacion Especial e nos Institutos de
Ensinanza Secundaria da nosa cidade.

Durante o curso escolar 2014/15 este programa seguira reali-
zandose co apoio e o aval cientifico da Sociedade de Pediatria de
Galicia, da Fundacion Maria José Jove e dun magnifico equipo mul-
tidisciplinar integrado por 15 membros entre pediatras, enfermeiros,
matronas, psicologos e educadores sociais.

Agora, coa edicion desta guia, queremos dar un paso mais e acer-
car as familias os contidos en detalle deste programa, porque elas son
fundamentais para que entre todos consigamos que a nosa poboacion
mais nova chegue & vida adulta cuns habitos de vida saudables.

Carlos Negreira Souto. Alcalde da Corufia
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Se a especial sensibilizacion que temos na Fundacion Maria
José Jove cos temas infantis, se engade 0 noso compromiso coa pro-
mocién do ocio e tempo libre responsable e coa alimentacion sauda-
ble, resulta evidente o noso interese por participar en Educa Saude,
programa impulsado e desenvolvido polo Concello da Corufia entre
0s escolares da cidade e no que vemos fielmente reflectidos estes
principios. E mostra disto € que a nosa fundacién participa activamen-
te nel desde a sua primeira edicion.

O futuro das nosas fillas e fillos depende, en gran medida, dos
seus actuais habitos de vida, e por iso consideramos que esta publi-
cacion, unha guia sinxela e de facil lectura, sera de grande utilidade
as familias, xa que lles permitira aplicar na casa os consellos que os
escolares reciben no colexio.

E deber das nais e pais, dos educadores e tamén dos poderes
publicos conseguir que a nosa poboacion infantil tefia un estilo de
vida san e, se todos remamos na mesma direccién, dotaremos dun-
has bases solidas o futuro dunhas nenas e nenos que, moi pronto,
aplicaran como adultos moitos dos habitos adquiridos na sua infancia.

Felipa Jove Santos. Presidenta da Fundacién Maria Jose Jove
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Chegar aos escolares, as suas familias, a sociedade. Ese é o
obxectivo que nos guia desde a primeira edicién de Educa Saude,
programa educativo do Concello da Corufia que promove en nenas e
nenos de 0 a 12 anos, asi coma nos mozos estudantes de secunda-
ria, un estilo de vida san por medio dunha metodoloxia activa, parti-
cipativa e ludica.

Un aspecto fundamental deste programa € a indispensable cola-
boracién da comunidade educativa, docentes e familias, cuxa partici-
pacién e compromiso é digna de recofiecemento, porque sé con este
traballo en equipo poderemos ensinar e practicar desde a infancia
estes habitos de vida saudables.

A punto de iniciar a cuarta edicién, podemos sentirnos razoable-
mente satisfeitos ainda sendo conscientes do que resta por facer.
Avanzamos polo bo camifio xa que nas tres edicidons precedentes,
atendemos a 10.575 escolares e a 3.195 familias das Escolas Infan-
tis Municipais, Centros de Educacion Infantil e Primaria e Centros de
Educacién Especial da cidade. E todo isto, grazas a un experimenta-
do equipo profesional que desenvolveu este programa desde o ano
2012, ao longo de 2.188 horas en 34 centros educativos.

Un proxecto exportable a calquera administracion publica que
queira comprometerse co presente e co futuro da infancia. Un proxec-
to que pon no seu punto de mira a saude presente e futura das nenas
e nenos da nosa cidade. Un proxecto que integra a ensinanza e prac-
tica de habitos saudables e o fomento do deporte base, como parte
dunha herdanza social que desde as institucions debemos deixar aos
mais mozos, facéndoos conscientes de que coidando a sua saude
individual coidan a saude de toda a comunidade.

En definitiva, unha publicacién que nos axuda a ser mellores per-
soas construindo unha cidade mais sa.

Francisco Mourelo. Concelleiro de Educacién, Deportes
e Xuventude do Concello da Coruna
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O programa Educa Saude, promovido polo Concello da Coru-
fa e pola Fundacién Maria José Jove, naceu co obxectivo de mello-
rar a saude e o benestar das nenas e nenos da Corufia. A través de
charlas e actividades dirixidas as nenas e nenos en horario escolar
e aos seus familiares en horario de tarde, impartense contidos re-
lacionados coa saude no seu sentido mais amplo: fisico, psiquico e
social. Tras mais de dous anos de actividade e coa participacion de
mais de 10.000 escolares e as suas familias, a valoracion das profe-
soras e profesores e das nais e pais foi moi positiva.

Esta publicacion representa un paso mais. Desefiouse un libro
en formato de pregunta resposta, o que facilita a sua lectura, e se-
lecionaronse as preguntas tendo en conta os temas que os profe-
sionais consideraron de maior interese e aqueles aos que as nais e
pais deron mais relevancia nas sesions.

A guia foi elaborada polo equipo de profesionais do Educa Sau-
de: duas enfermeiras, catro pediatras, tres psicologas, dous educa-
dores sociais € unha matrona. Un equipo con amplos cofiecementos
e experiencia na educacion para a saude, que traballou co criterio de
incluir conceptos compresibles e rigorosos. Os avais concedidos pola
Sociedade de Pediatria de Galicia aos contidos do Educa Saude e a
esta publicacién certifican a sua calidade cientifica.

En nome de todo o equipo, agradezo a iniciativa das entida-
des promotoras e a confianza prestada. Animamos as nais e pais
a unha lectura repousada deste libro e aconsellamoslles vivamente
afonden en cada cuestién a través dos apartados “saber mais”, coa
seguridade de que canto mais aprendan e cofiezan, mais poderan
facer para mellorar a saude actual e futura das suas fillas e fillos.

“E mellor previr que curar”

Anxo Loépez-Silvarrey Varela
Doutor en Medicina. Pediatra. Coordinador do Programa Educa Satde
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Que é a saude?

Segundo a Organizacion Mundial da Saude, a saude definese como
o estado de benestar fisico, psiquico (mental) e social dunha per-
soa. Son basicos para a nosa saude a alimentacion, o descanso, o
exercicio, o equilibrio mental e emocional, a relacion cos demais e a
integracion na sociedade.

- Para valorar a saude dunha persoa € necesario considerar por
igual o aspecto fisico, o psiquico e o social. Todos son importantes.

- As nais e pais e, en xeral, a familia, son os primeiros responsa-
bles do coidado da saude dunha nena ou neno.

- A educacion para a saude e o exemplo dos proxenitores determi-

nan que os habitos da nena ou neno sexan mais ou menos sauda-
bles ao longo da sua vida.

Fonte: concepto.de/salud-segun-la-oms/s Saber mais: www.who-int/es/
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ARea Mépica

M ALivENTACION

Cales son os grupos de
alimentos mais impor-
tantes?

E importante coidar a alimen-
tacion da mina filla ou fillo?

Que a mina filla ou fillo teAa unha ali-
mentacion completa e equilibrada deter-
minara en gran medida o seu bo estado
de saude e a prevencion de enfermida-
des. Estan permitidos todos os alimen-
tos, pero na proporcion adecuada que é
especifica para cada un deles.

Distinguimos varios tipos de ali-
mentos, todos necesarios. As
proteinas forman os tecidos, an-
ticorpos, enzimas etc; estan moi
presentes en lacteos, carne, ovos
e pescado. Os hidratos de carbo-
no proporcionan enerxia; estan
presentes en patacas, legumes,
froitos secos, pan, pasta, cereais
e azucres. Os lipidos (graxas e
aceites) tefien varias funcions:

H O mais importante é que aprenda a
comer saudablemente. O noso exem-
plo é primordial, xa que as nenas e
nenos aprenden por imitacion. Isto

creara habitos saudables que son
para toda a vida.

M Para alcanzar unha dieta sa, o mais
importante é que sexa completa,
variada e equilibrada.

M E normal que as nenas e nenos
pasen fases en que dimintie o seu
apetito. A cantidade sera a que el

ou ela decidan, sempre que a sua
evolucion e desenvolvemento sexan
adecuados. Non o force a comer.

H Se ten algunha dubida sobre a stia

evolucion e desenvolvemento, consulte

e siga as instrucions do seu pediatra.

NSaber mas: http://www.feacab.org/
trastornos-del-comportamiento
-alimentario/

Fonte: www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/
alimentacion

estrutural, reserva enerxética e
regulan moitos procesos no or-
ganismo. As vitaminas, os mi-
nerais e a fibra axudan a utilizar
adecuadamente os anteriores;
estan moi presentes en verduras,
hortalizas e froitas.

M Ningun alimento contén todos
os nutrientes, é necesario com-
binalos.

B Se fai unha dieta moi variada
asegurara a achega de todos.

NSaber mas: http://adaner.org/

ayudas/recomendaciones

Fonte: www.fisterra.com/ayuda-en-consulta/
dietas/GruposAlimentos.asp
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Que debe comer a miia filla ou fillo cada dia?

Unha alimentacion completa, moi variada e coas adecuadas propor-
cions de cada alimento. A dieta mediterranea € un bo exemplo de
comida sa. Consiste en comer a diario vexetais, cereais e mais aves
e pescados que carne vermella. Aceite de oliva e pouco sal.

B Evite a comida precociinada e con graxas saturadas ( lea as
etiquetas ). Cocifie mais veces a prancha, no forno, por coccién
ou ao vapor e menos fritos.

M E importante coidar as proporciéns de cada alimento. A pira-
mide da alimentacion axudarao a conecelas.

NSaber mais: www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/

saber-mas-para-comer-mejor-comer-en-familia

Fonte: "https://aepap.org/sites/default/files/alimentacion_2-18a.pdf

Que é a piramide da alimentacién?

A pirdmide da alimentacion é un grafico desefiado para indicar de for-
ma simple que alimentos, e en que proporcions se deben consumir
para conseguir unha dieta equilibrada. Inclie todos os grupos de ali-
mentos, sen restrinxir ningun.

H O tamaio dunha racién varia segundo as necesidades de cada un.
Evidentemente esta moi condicionado pola idade, o gasto enerxético
(actividade fisica ) e as caracteristicas individuais. O mais importante
é observar na piramide a proporcién e frecuencia que corresponde
a cada alimento.

M Vexa con detencion a piramide e tefia en conta a proporcion de
cada alimento a hora de elaborar a dieta familiar.

NSaber mais: www.valencia.es/ayuntamiento/Sanidad.nsf/0/004DD7F111FOF31

DC12575E6003BF9B2/$FILE/piramide_IMPR_reduc.pdf?OpenElement&lang=1

Fonte: www.naos.aesan.msps.es/csym/piramide/
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Doces, bebidas azucradas e bolos industriais USO OCASIONAL
Graxas e aceites POUCA CANTIDADE

Lacteos: leite, iogur e queixo (proteinas) 2/3 PORCIONS AO DIA
Carne, peixe, ovos (proteinas) 2/3 PORCIONS AO DIA

Froitas (Vitaminas, fibra e sales minerais) 3/5 PORCIONS AO DIA
Verduras (Vitaminas, fibra e sales minerais) 2/4 PORCIONS AO DIA

Pan, cereais, arroz e pasta (hidratos de carbono) 6/11 PORCIONS AO DIA
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Hai que dar suplementos alimenticios ou de vitaminas?

As vitaminas e outros nutrientes encontranse en distintas proporciéns
nos alimentos. O noso organismo non as pode fabricar e son indispen-
sables. En cada alimento prevalece unha ou outra, por iso a dieta debe
ser variada, incluindo verduras e froitas non elaboradas.

B Realizando unha dieta completa e moi variada asegurase a achega
adecuada de vitaminas e minerais, polo que o uso de complementos é
innecesario en condiciéns normais.

I S6 deben darse por indicaciéon do seu médico.

NSaber mais: http://enfamilia.aeped.es/temas-salud/vitaminas

Fonte: www.familiaysalud.es/medicinas/farmacos/
suplementos-nutricionales

Que lle dou de beber a miia filla ou fillo?

A auga é a mellor bebida en todas as idades. Debemos considerala
un elemento indispensable na alimentacion. Recoméndase beber entre
5-8 vasos de auga ao dia.

M En situacidons de gasto mais elevado como dias calorosos, proce-
sos febris, deporte ou durante os catarros débese insistir na inxes-
tion de auga.

B Zumes envasados e refrescos conteien cantidades importantes de
glicosa ou gas que os fai pouco recomendables.

H O leite debe considerarse un alimento e asegurar os seus requi-
rimentos minimos, pero non debe ser usada como bebida habitual.

NSaber mais: www.nutricion.org/publicaciones/revistas/NutrClin

DietHosp08(28)2_3_19.pdf
Fonte: http://enfamilia.aeped.es/vida-sana/bebidas-sanas-para-ninos
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Que importancia ten o almorzo? Como debe facelo?

O almorzo é a comida mais importante do dia e deberia cubrir un 25%
das necesidades caldricas diarias. A falta de enerxia, tras o xaxun noc-
turno, seguida dun mal almorzo, condiciona un baixo rendemento fisi-
co, mental e escolar. Tamén aumenta o risco de ser obeso nun futuro.

B Un almorzo completo comprende un lacteo, un cereal (en calquera
das suas formas: pan, cereais etc) e unha froita (unha peza enteira
ou un zume natural). Pédense engadir outros complementos como
embutidos con pouca graxa.

NSaber mais: www.eufic.org/index/es/

Fonte: www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/
el-desayuno-una-comida-muy-importante

Como debe comer a mina filla ou fillo?

Facer 5 comidas ao dia € o ideal. Tres principais (almorzo, comida e
cea), algo para picar a media mafa e unha merenda pola tarde. Nestas
duas ultimas o mellor é a froita fresca ou un bocadillo (evitar zumes
envasados, boleria e picar entre horas).

M As nenas e nenos aprenden a comer por imitacién. E mellor comer
amodo, mastigando ben, sentados na mesa, coa familia e sen tele.

M Ofrecer sen obrigar. Deixe a sua filla ou fillo decidir canto quere co-
mer, en condicions normais é a cantidade que o seu corpo necesita.
Vostede procure que a dieta sexa completa, variada e coas propor-
cions de alimentos adecuadas.

H A comida non é un castigo, nin tampouco debe ser un premio.

NSaber mais: www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/

saber-mas-para-comer-mejor-comer-en-familia

Fonte: www.naos.aesan.msc.es/naos/ficheros/investigacion/publicacion
2limentacionNinios.pdf
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IEPA AcTiviDADE FisiCA, EXERCICIO E DEPORTE

A mina filla ou fillo realiza actividade fisica suficiente para a
sua idade?

A actividade fisica é tan necesaria como a alimentacion e o sono. Abarca o exer-
cicio (actividade planificada, estruturada e repetitiva) e o deporte (diferentes dis-
ciplinas cunhas normas que regulan a sua practica e a competicion individual ou
en equipo). Cando falamos de actividade fisica debemos considerar, ademais do
exercicio e o deporte, aquela que realizan as nenas e nenos de forma esponta-
nea e que implica movemento corporal como xogar, correr, ir en bici. ..

H Polo menos unha hora ao dia de actividade fisica para nenas e nenos
de 5a17 anos.

H Motivalos dende pequenos para que medren co habito de manter unha
vida con actividade fisica suficiente.

H Nos mais pequenos, favorecer a stia actividade fisica natural (ocio activo,
aire libre, parque...) e a medida que van medrando, promover a sua inclu-
sién en actividades fisicas en grupo (deporte, baile...).

H As nenas e nenos activos fisicamente teran musculos e 6sos mais for-
tes, asi como menos probabilidades de sobrepeso e outras enfermidades
relacionadas co sedentarismo.

NSaber mais: www.who.int/dietphysicalactivity/pales

Fonte: http://redsalud.uc.cl/
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Que lle proporciona o deporte a mina filla ou fillo?

O deporte € un xogo ou actividade cun regulamento para a sua realiza-
cién ou competicion. A practica dunha disciplina deportiva implica activi-
dade fisica, resulta moi educativa pola necesidade de aceptacion dunhas
regras, e adestra as nenas e nenos nas suas relacions e na integracion
cos compafieiros e competidores. Esta demostrado que as nenas e ne-
nos que practican deporte son mais sans, dormen mellor e poden enfron-
tarse aos desafios fisicos e emocionais con maior eficacia.

M Unha vez coiiecidos os seus beneficios, recoméndase adquirir o ha-
bito do deporte desde idades temperas. Isto favorecera a sta practica
na adolescencia e durante o resto da vida.

B Recoméndase non encadralos nun unico deporte: deben coiiecer
e practicar diferentes disciplinas. Permitiralles elixir mellor e adquirir
multiples habilidades.

M A actividade deportiva debe ser saudable e divertida. A competicion

debe manter ese caracter ludico. Non se debe meter presion a unha
nena ou neno para que faga o que nés quixeramos facer.

NSaber mais: http://enfamilia.aeped.es/vida-sana/actividad-fisica-en-ninos-es-salud

Fonte: //redsalud.uc.c\ucchristus ¢ kidshealth.org
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ENFERMIDADES COMUNS

Que debo saber sobre o sobrepeso e a obesidade?

O sobrepeso e a obesidade definense como unha acumulacién de graxa
que pode ser prexudicial para a saude. Valérase con diferentes medidas. A
gue mais se usa é o indice de masa corporal que os profesionais comparan
con outras persoas da mesma idade e sexo. As nenas e nenos obesos tefien
mais risco de sufrir problemas de colesterol, diabetes, hipertension, fracturas
e problemas cardiovasculares e respiratorios. A obesidade na infancia deter-
mina o que ocorre na idade adulta, asociandose a unha maior probabilidade
de obesidade, morte prematura e discapacidade.

H O sobrepeso e a obesidade infantil son moi frecuentes e estan aumentando.

H Representan unha enfermidade en si e aumentan moi notablemente o risco
de enfermidade presente e futura. Necesitan tratamento como fariamos con
calquera outra enfermidade.

H Siga os controis de saude previstos polo seu pediatra en toda a infancia e a
adolescencia. Cumpra fielmente as stias recomendacions. E unha boa forma
de previr este problema.

NSaber mais: www.naos.aesan.msssi.gob.es
http:/iwww.guiadelnino.com/salud/

Fonte: www.who.int/nutrition/es/"www.who.int/nutrition/es/
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Por que se xera a obesidade?

A causa fundamental do sobrepeso e a obesidade é un desequilibro ener-
xético entre as calorias que tomamos (alimentacién) e que gastamos (ac-
tividade fisica).

Que podemos facer se xa existe sobrepeso ou obesidade:

M E imprescindible o seguimento dun profesional sanitario. Siga fielmen-

te os seus consellos. Cada caso débese afrontar de forma individual.

M Posiblemente lle recomendara:

- Organizar as comidas: planificar a alimentacién revisando os ho-

rarios (non comer entre horas...), as proporcions (ver piramide de
alimentos) e, se é necesario, as cantidades.

- Limitar a inxestion enerxética procedente das graxas, aumentar o
consumo de froitas e verduras, asi como limitar azucres refinados
(boleria industrial, larpeiradas...).
- Aumentar a actividade fisica diaria.

B Non busque atallos: non existen dietas nin remedios milagrosos. O

éxito do tratamento depende da constancia no seguimento dos conse-
llos dos profesionais sanitarios.

NSaber mais: Agencia Espaiiola de seguridad alimentaria y Nutricion. Estrategia Naos.

Estrategia para la nutricion, actividad fisica y prevencion de la obesidad. Madrid, 2005

Fonte: www.who.int/nutrition/es/

Que debemos saber sobre os trastornos da alimentacion?

As formas mais frecuentes son a anorexia e a bulimia. Afectan a per-
soas de calquera sexo e idade. E caracteristico da anorexia un adelga-
zamento excesivo, ter unha imaxe distorsionada do corpo e unha baixa
autoestima. Tefien obsesion co control da alimentacion e do peso. A
miudo asocian outros problemas como depresién o ansiedade. No
caso da bulimia, altérnase isto con enchentes que van seguidos de
condutas para perder peso rapidamente (vomito, laxantes, diuréticos,
exercicio excesivo).
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M E moi importante a identificacion tempera xa que permite abordar e
solucionar o problema mais facilmente. Ante a sospeita debemos con-
sultar sen demora.

M Nunha situacion deste tipo é fundamental ofrecer apoio e carifo,
pero necesariamente consultar cos especialistas correspondentes.
M O tratamento dos trastornos da alimentacion debe ser multidis-
ciplinar (endocrino, psiquiatra, psicélogo, pediatra, xinecélogo...).
Consulte co seu médico ou pediatra e orientarao.

NSaber mais: http:/www.feacab.org/trastomos-del-comportamiento-alimentario/

Fonte: www.familiaysalud.es/search/node/anorexia

Que podo facer para previr un trastorno da alimentacion?

Aorixe é multifactorial, influindo aspectos psicoloxicos, familiares e sociais.

H Alguns habitos poden axudar & sua prevencion: comer variado,
acompaiado ou en familia, facer exercicio a diario, cofiecer e opinar
das tendencias sociais e de como infllien na sociedade.

B Debemos de favorecer a autoestima, ensinando a discutir e tolerar
opiniéns contrarias.

NSaber mais: http://adaner.org/ayudas/recomendaciones

Fonte: www.familiaysalud.es/salud-joven/mi-mente/bulimia

Que é a gastroenterite?

E un cadro agudo de diarrea, de duracion limitada, que pode ir acompafiado de
vomitos, dor de cabeza, dor abdominal e febre. A deshidratacion é a complica-
cién mais frecuente que hai que evitar. Unha nena ou neno deshidratado esta
postrado, sen lagrimas, cos ollos afundidos, a lingua seca, non ourifia e ten sede.

M Consulte necesariamente co pediatra se a sua filla ou fillo € menor
de 6 meses, padece enfermidade crénica, ten algun signo de deshi-
dratacion, non para de vomitar, ten sangue nas feces, dor abdominal
intensa ou diarrea persistente.

Il Se existe risco de deshidratacion (diarrea intensa ou acompanada
de vomitos), debe administrarlle soro oral (de farmacia). Non use
bebidas enerxéticas.

NSaber mais: http://familiaysalud.es/nos-preocupa-que/gastroenteritis

Fonte: Padilla Estaban ML, Garcia Rebollar C, de la Fonte Garcia MA. Diarrea en la
infancia. AMF. 2013;9(5):282-286
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Que debemos saber sobre a febre?

A temperatura do corpo é normal ata 37° en axila e ingua e ata 38°
en recto, boca ou oido. A febre habitualmente € un mecanismo de
defensa ante unha agresion externa (virus, bacterias), xeralmente
por procesos benignos. Porén, a febre alta que non responde aos
antitérmicos, sobre todo se o neno ten afectacion do estado xeral tras
a administracion destes, € motivo de consulta urxente para excluir
procesos mais graves.

B Consulte con urxencia o pediatra se o seu fillo esta confuso, quei-
x0s0 ou postrado, € menor de 3 meses, ten dificultade para respirar
ou para flexionar a cabeza, lle aparecen manchas na pel de cor mo-
rada, convulsions, vomito e diarrea persistentes ou algun signo de
deshidratacion (describense a continuacion).

NSaber mais: http://familiaysalud.es/nos-preocupa-que/fiebre

Fonte: Fernandez Cuesta MA, Fiebre y convulsiones febriles. AMF. 2013;9(5):263-269

Que é un catarro?

Infeccidn das vias respiratorias altas que se manifesta por febre (as
veces alta), tose, mocos nasais, dor de gorxa, dor de cabeza e males-
tar xeral. Habitualmente evoluciona cara & curacion sen necesidade
de medicacion especifica. Contaxiase por secreciéns que se expul-
san ao tusir/falar e polas mans/obxectos contaminados.

M Non esta indicado o uso de antibiédticos ao ser causado por un virus,
salvo indicacion do seu médico cando sospeite algunha complicacion.

B Consulte necesariamente o pediatra se a sua filla ou fillo ¢ menor de
3 meses, ten febre de mais de 3 dias, esta postrado ou ten dificultade
para respirar ou presenta calquera outro signo de alerta da febre.

NSaber mais: http://familiaysalud.es/search/node/catarro

Fonte: Ugarte Libano R. Tratamiento del catarro. Evidencia cientifica.
AnPediatrContin. 2013;11(4):197-203.
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W Hixiene

Como coido
os dentes da

)

: fillo?

As bacterias con-

verten os restos de

[ \ alimentos en acidos
que, coa saliva, for-
man a placa bac-

P,

i * - mida filla ou

C

teriana, a cal se adhire aos dentes
disolvendo o esmalte e producindo
caries, infeccién e perda de dentes.

B Procure que a sua filla ou
fillo cepille os dentes e a lin-
gua despois de cada comida
(incluida a merenda) desde o
brote do primeiro dente. Ensi-
nelle a usar a seda dental can-
do sexa capaz de facelo e a
manter unha dieta adecuada,
sen azucres, mastigando ben.

Ml Unha vez ao ano léveo ao
dentista.

NSaber mais: http://enfamilia.aeped.

rd
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Que importancia ten o lava-
do das mans?

O lavado das mans é a medida mais
importante para evitar as infeccions.
Mais do 80% transmitense polas mans.

B Debemos lavar as mans con
auga e xabon:

- Antes e despois de mani-
pular a comida, de manipular
unha ferida ou de estar cunha
persoa enferma.

- Despois de usar o retrete
ou axudar a limparse a unha
nena ou neno, de asoarse os
mocos, de tusir ou de esbi-
rrar sobre as mans e de xogar
cunha mascota.

B Cepillar baixo as uias elimina

gran parte da sucidade que hai
nas mans.

es/search/content/dientes

Fonte: www.odontologiapediatrica.com/ NSaber mais: www.unicef.org/lac/
protocolo_de_la_academia_europea_ Preguntas(1).pdf

consenso_europeo

Fonte: www.aepap.org/familia/lavamanos.htm
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Como elixir unha mochila?

A mochila ideal ¢ lixeira, cunha cinta para cada ombro e unha traseira
para as costas acolchada. Poden ter rodas, ainda que son incomodas
nas escaleiras. Transportalas de forma incorrecta produce problemas
nas costas, musculos, articulaciéns e causa dor.

B Lembre esta informacion no momento de compra das mochilas.

I O peso cargado non debe superar o 10% do peso da nena ou neno.

W Débese levar centrada nas costas, utilizando as duas cintas dos om-
bros e coas cousas mais pesadas na parte inferior. Elimine aquilo que
non se vai utilizar.

NSaber mais: www.fapa.es/index.php?m=Documentos&op2=descargar&did=58

Fonte: http://enfamilia.aeped.es/vida-sana/mochilas-escolares

E importante durmir ben?

O sono ten funcién reparadora, nel producese sintese de proteinas e
secrecion da hormona de crecemento. Se € inadecuado pode provo-
car trastornos da aprendizaxe e de conduta. As horas de sono varian
coa idade. Padecen insomnio o0 20-30% das nenas e nenos, normal-
mente por malos habitos adquiridos.

I Déiteo a mesma hora, evite excitantes e déalle unha cea lixeira e tempera.

M Fale con el, léalle un conto en ambiente silencioso, evite o ordenador e a
television no seu cuarto.

Il Coas nenas e nenos pequenos pode utilizar obxectos de transicion/feti-
che (peluche).

B Nos maiores é fundamental conservar os bos habitos adquiridos na pe-
quena infancia, mantendo con constancia un horario de habitos adecuado.

N Saber mais: http://familiaysalud.es/search/node/suefno

Fonte: www.guiasalud.es/GPC/GPC_489_Trastomo_suefio_infadol_Lain_Entr_compl.pdf
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[ PREVENCION DE ACCIDENTES

Podo facer algo para previr acci-
dentes na casa?

A maioria dos accidentes son previsibles e,
polo tanto, susceptibles de prevencion.

A idade da nena ou neno, o seu desen-
volvemento psicomotor e o0 medio habitual
condicionan o tipo de lesién. As principais
son: fraumatismos, lesions por corpo estra-
fo, intoxicacions por farmacos ou produtos
de limpeza, queimaduras e afogamentos.

NORMAS BASICAS DE PREVENCION:

B Adecuar o espazo fisico onde se en-
contra a nena ou neno, limitando o seu
acceso a perigos (como enchufes, cables,
escaleiras, ventas...). Prepare a sua casa,
pero tamén a de tias e tios, avoas e avés...

H Non pense que a nena ou neno “ain-
da non é capaz de”. Prevea con antici-
pacion o que pode chegar a facer.

B Expliquelle os riscos, son capaces
de entender todo se se utiliza unha lin-
guaxe a sua medida.

NSaber mais: www.aepap.org/previnfad/pdfs/
previnfad_accidentes_domesticos.pdf’. “Guia
para la prevencion de accidentes en la infancia”
del Gobierno de Aragon, dispoiible en PDF
accesible desde Google.

Fonte: LEAL QUEVEDO,F.J y col.:Preguntas de
madres y padres. 52 edicién. Colombia: Editorial
Médica Panamericana; 2006. http://www.spapex.es/
psi/guia_actividades_preventivas_inf_adol.pdf

Como debe ir a mina
filla ou fillo no coche?

O uso correcto de sitemas de
correccion infantil reduce a
mortalidade e lesions graves
no caso de accidente. Debe-
mos utilizar un sistema de re-
tencion infantil adaptado a sua
estatura e peso. E a mellor
proteccién que pode levar a
nosa filla ou fillo. Esixeo a lei.

H Desde o nacemento ata os
3 anos non poderan viaxar
sen un dispositivo de reten-
ciéon homologado.

H Os maiores de 3 anos que
non alcancen o 135 cm de
altura deben utilizar disposi-
tivos de retencion e ocupar
os asentos traseiros.

M Entre 135 cm e 150 cm po-
den utilizar indistintamente
un dispositivo adaptado ou
o cinto.

NSaber mais: “La silla que
cuida” ,pagina de la DGT,

disponible en PDF accesible
desde Google.
www.tenecesitanprotegeles.com

Fonte: www.race.es/-/
Sistemas-de- Retencion-Infantil-2013
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Como evito sustos mentres a mifa filla ou fillo xoga?

Debemos estimular o xogo pois é unha actividade fundamental que
axuda ao seu desenvolvemento psicomotor, mental e social. Pero
temos que seguir unha pautas co fin de previr e evitar accidentes
derivados del.

B Adecuar o espazo (evitar desniveis do chan, zonas con enchufes,
xoguetes tirados polo chan...).

M Proporcionar xoguetes seguros (Marca CE), adaptados a sua idade
e desenvolvemento.

B Revisar regularmente os xoguetes (pezas soltas, rotas...).

H As nenas e nenos poden xogar cos xoguetes de formas inespera-
das. Supervise o seu xogo para identificar un uso inadecuado.

NSaber mais: “Guia de seguridad de productos infantiles” Gobierno de Es-
pana, dispoiiible en PDF accesible desde Google. “Guia para la prevencién

de accidentes en la infancia” del Gobierno de Aragon, disponible en PDF
accesible desde Google

Fonte: www.spapex.es/psi/guia_actividades_preventivas_inf_adol.pdf
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Que teno que facer ante un accidente?

O 112 é un teléfono de asistencia inmediata, gratuito e de ambito
nacional, para pedir axuda aos servizos publicos en situacién de ur-
xencia: emerxencia sanitaria, extincion de incendios, salvamento, se-
guridade cidada e/ou Proteccién Civil. Coordina a mobilizacion dos
recursos necesarios. Funciona en toda Espafia.

TRES PREMISAS FUNDAMENTAIS EN CASO DE ACCIDENTE:

B Mantefia a calma. Coide a sua seguridade.

M Faga seguro o lugar do accidente, € dicir, elimine o perigo que o orixi-
nou e, se non é posible, afastese o maximo posible da fonte de perigo.

B Avise inmediatamente os servizos de emerxencia a través do 112.
Memorice este nimero.

NSaber mais: www.childsafetyeurope.org
M.Sengolge,J. Vincenten. Guia de seguridad de productos infantiles.

Productos potencialmente peligrosos. Birmingham: Alianza Europea para
la seguridad infantil. Eurosafe 2013

Fonte: “Manual de primeros auxilios del 061", dispofiible en PDF accesible desde
Google. http://www.112.es



. -
Area MEpica EducaSaide 33

Programa Educativo Munici

En que situacions de urxencia vital debo actuar de
forma inmediata?

Mediante unha valoracion inicial podemos identificar situacions que su-
pofien unha ameaza vital inmediata para a nena ou neno accidentado:

- Respiracion: se falta, débese restablecer de inmediato. Observe se
algo obstrue as vias aéreas e libéreas. Se non é asi deberan iniciarse
as manobras de reanimacion.

- Circulacién sanguinea: se falta o pulso, deberan iniciarse as mano-
bras de reanimacion cardiopulmonar.

- Estado de consciencia (consciente/inconsciente)

NESTAS SITUACIONS:

M Avise os servizos de emerxencia (112)

Il Estes videos poden axudalo a salvar a vida das suas fillas e fillos ou
dalgunha outra nena ou neno; por favor, é importante que os visualice:

* www.youtube.com/watch?v=dypSiHGXx30”www.youtube.com/
watch?v=dypSiHGXx30

* Atragantamiento: www.youtube.com/watch?v=MfjE6TkHJSg

M Proceda a unha actuacion inmediata seguindo as indicacions do 112.

NSaber mais: Manual de primeros auxilios del 061”, dispoiible en PDF

accesible desde Google.

Fonte: “Manual de primeros auxilios del 061", dispofiible en PDF accesible desde Google.
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» Araceli Alvarez Vidal. Psicéloga

» Belén Ruso de Lago. Psicologa

» Noelia Gonzalez Leal. Psicéloga

» Concepcion Gonzalez Lopez. Matrona
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IPEM EsTiLos EDUCATIVOS E HABILIDADES SOCIAIS

Cal é o papel da
EIENE]
educacion?

A nai e o pai son os
responsables da edu-

cacion e non deben

delegar responsabilida-

des na escola. E moi
importante cofiecer a

etapa do desenvolvemento das
nenas e nenos para evitar a falta
de comprension e o “exceso’de
atencion das condutas dificiles.

B A imitacion é a principal
fonte de aprendizaxe: a nai e
o pai son os seus modelos.

H As nais e pais son respon-
sables do seu desenvolve-
mento pero non culpables.

H A avoa e 0 avé supofien un
fundamental soporte emocio-
nal da familia e reforzan a au-
toestima das netas e netos.

NSaber mais: www.guiainfantil.com

Fonte: RODRIGO Y PALACIOS Familia y
desarrollo humano. Ed Alianza Madrid 2000

Existen diferentes estilos
de nais e pais?

Na maioria das clasificacions reco-
llense estes catro: autoritario ( esixe
obediencia, apenas da carifio), per-
misivo (moito carifio, pouca ou nula
esixencia), sobreprotector (pouca ou
nula autonomia e esixencia) e de-
mocratico (combina carifio, dialogo,
esixencia e autonomia).

B Encadrarse nos tres primeiros es-
tilos pode provocar problemas de
comportamento e condutas pouco
saudables.

B Os menores deben tomar responsa-
bilidades e decisions no seu dia para
converterse en adultos auténomos.

NSaber mais: www.desarrolloinfantil.net

Fonte: VASTA, R Psicologia Infantil Ed Ariel.
Barcelona, 2001
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Debemos poiier normas/limites as nenas e nenos?

E fundamental que a nai e o pai pofian normas adecuadas para cada
idade. A siia experiencia previa e 0s seus valores determinaran cales son
importantes e aumentaran a sta complexidade a medida que a nena ou
neno medre. Un exceso de normas diminlen a autoestima e, de adultos,
poderan ser submisos ou rebeldes. Ter poucas normas diminle a autoes-
tima e, de adultos, non saberan enfrontarse aos problemas.

B As nenas e nenos necesitan normas para sentirse seguros.

B Debemos intentar combinar firmeza no mantemento das normas
daquilo que consideramos mais importante, con certa flexibilidade
naquelas referidas a aspectos mais secundarios.

NSaber mais: www.guiainfantil.com

Fonte: Psicologia del desarrollo de la infancia a la adolescencia. PAPALIA et al. Ed
Mc Graw Hill México 2005

Por que premiar as nenas e nenos?

Nas relacions coas nenas e nenos funciona mellor a educacién en po-
sitivo. Se queremos diminuir unha conduta negativa debemos fixarnos
mais nas condutas que fagan ben ao mesmo tempo que prestaremos
menos atencion as que queremos eliminar.

H As nenas e nenos perseguen fundamentalmente chamar a atencion.
M As condutas boas ou malas que atendemos son as que perduran.

B Debemos reforzar as condutas positivas mediante eloxios e non
con premios materiais.

NSaber mais: www.guiainfantil.com

Fonte: Psicologia del desarrollo de la infancia a la adolescencia. PAPALIA et al. Ed
Mc Graw Hill México 2005

Como debe ser o castigo efectivo?

O castigo é unha consecuencia desagradable. Utilizase a continuacion dunha
accion/conduta co obxectivo de que esta desapareza. Para que sexa efectivo
recoméndase: avisar antes de aplicar o castigo, ensinar comportamentos al-
ternativos e eloxiar comportamentos que queremos que se repitan.
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M O castigo debe ser inmediato e adaptado a idade do menor.
B Aplicar castigos que se poidan cumprir.

H Débense manter os castigos que se deciden.

M Aplicase a condutas concretas e de forma excepcional.

NSaber mais: www.guiainfantil.com

Fonte: OLIVARES, J Técnicas de modificacion de conducta. Ed: Biblioteca Nueva 2001

Son necesarias as rutinas?

Hai diferentes teorias arredor deste tema pero a mais aceptada actual-
mente pola maioria dos profesionais € que son moi importantes na vida
do ser humano.

As nenas e nenos séntense mais tranquilos e seguros cando tefien horarios
e rutinas na sua vida. Isto tamén afecta a todos os aspectos da vida cotia.

B Debemos iniciar as rutinas desde o nacemento da nena ou neno.
B Pddense alterar en ocasions especiais.
H Afectan a aspectos coma o sono e a alimentacion.

NSaber mais: www.ceapa.es

Fonte: ZABALZA,M.A. Didactica de la Educacion Infantil. Ed. Narcea Madrid 2010

S6 hai un tipo de intelixencia?

Existe controversia ao respecto. Segundo a teoria das intelixencias
multiples de Gardner, existen 8 intelixencias: linguistica, matematica,
visual-espacial, corporal, naturalista, musical, intrapersoal e interper-
soal (da suma destas duas ultimas xorde a intelixencia emocional).

B Cada persoa ten facilidade nunha ou mais destas intelixencias.

B Todas son importantes.

B Desenvolver e medrar no que se nos da ben ten consecuencias
positivas para a autoestima.

NSaber mais: www.psicoactiva.com

Fonte: VASTA, R Psicologia infantil. Ed Ariel. Barcelona, 2001
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Que é a autoestima e como mellorala?

E a valoracion que facemos de nés mesmos a través do que realiza-
mos e das mensaxes que nos transmite a xente do noso medio.

Para mellorala deben ter autonomia (vestirse ou comer sés), respon-
sabilidade e apoio en situacions de fracaso. Permitirlles que realicen
actividades por si mesmos e non sobreprotexelos.

M Evitar etiquetas as nenas e nenos: “E malo”.

Bl Se esperas un mal comportamento da tua filla ou fillo favoreceras
que ocorra.

M Apuntalos en actividades que lles gusten.

B As expectativas do pai e da nai inflien no comportamento das fi-
llas e fillos.

NSaber mais: www.webconsultas.com

Fonte: VASTA, R. Psicologia infantil. Ed Ariel. Barcelona, 2001

Como mellorar as habilidades sociais?

Son maneiras adecuadas de relacionarse. Apréndense por medio da
observacion, principalmente da familia. Algunhas son: a mirada, a
quenda da palabra e o ton de voz. Estilos comunicativos: agresivo (im-
pon criterio), pasivo (non defende criterio) e asertivo (expresar criterio
respectando os demais).

M O pai e a nai deben usar as habilidades sociais para que as ou os
menores as repitan.

B Non berrar se non quero que a miina filla ou fillo berre.

NSaber mais: www.educapeques.com

Fonte: CABALLO, V Manual de evaluacion y tratamiento de las habilidades sociales
Ed: Siglo XXI 2005
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Aprenden as nenas e nenos cando xogan?

O xogo é un dos principais vehiculos para a aprendizaxe xa que as nenas
€ nenos aprenden a través das suas propias actuacions e por imitacion.
No xogo habitual aprenden os tamafos, as cores...e como funcionan
as cousas que os rodean.

No xogo en grupo aprenden normas de convivencia, esperar a vez,
habilidades para a vida cotia...

M O pai e a nai deben non so6 coidar senén tamén xogar coas nenas e nenos.
[l Axuda a desenvolver a imaxinacion e a creatividade.

M Proporciona alegria e felicidade.

NSaber mais: www.efodor.com

Fonte: GARVEY, C. El juego infantil. Ed Morata. Madrid,1981

Taboa de desenvolvemento evolutivo

M Embarazo | Iniciase a resposta a estimulos sensoriais e a capacidade de aprender e recordar.

M 0-3 anos Etapa de crecemento maximo. O movemento e os sentidos son a fonte principal

de aprendizaxe. Dominio do gateo, pinza e deambulacion, e inicio da linguaxe. E ego
céntrico e ten explosions de agresividade fisica (perrenchas). Sociabilidade cos adultos
e inicio cos iguais ao final de cada etapa.

M 3-6 anos Consolidacion da linguaxe e control postural. Paso da agresividade fisica a agresivida
de verbal. Consolidacion da relacion con iguais: aparece unha mellor amiga ou amigo.
Pai e nai son omnipotentes. Comeza a poder pofierse no lugar do outro.

I 6-9 anos Inicia a consolidacion emocional. Pai e nai xa non son omnipotentes e necesitan outros
intereses ademais dos familiares: amigas ou amigos, cole...Quere ser bo € iniciase a
mentira elaborada e 0 medo & morte.

M 9-12 anos | Cambios fisicos que determinan cambios emocionais: irritabilidade, rexeitamento do
adulto responsable ( nais e pais, profesorado...) pero busca un complice ( tias e tios,
amigas e amigos das nais e pais...). Os seus iguais son o0 mais importante tanto para
compartir como para rexeitar.
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Como inflien os tres
primeiros anos no
desenvolvemento?

E o periodo de adquisi-
ciéns basicas: inicianse
todas as capacidades
(linguaxe, cognicidn, mo-
tricidade...), asi como a
autonomia, o autoconcep-
to, o autocontrol, as emo-
cions,... aspectos alguns
deles irrecuperables se
non se desenvolven de for-
ma adecuada nesta etapa.

B O obxectivo é apro-
veitar o seu potencial
creando un ambiente
rico en estimulos pero
sen sobreestimulalo.

B E fundamental en-
sinarlles a expresar
e recofecer as emo-
cions (tristeza, ale-
gria, enfado...).

Fonte: BURTON L, WHITE. Los
tres primeros afos de vida. Ed
Vergara, 1985

Como podemos
potenciar o vinculo
afectivo coas nenas
e nenos?

A nena ou neno, desde
que nace, utiliza os sen-
tidos para relacionarse
co que o rodea. Os con-
tactos pel con pel e coa
mirada entre a nena ou
neno-adulto son indispen-
sables para o seu desen-
volvemento e para fortale-
cer o vinculo afectivo cos
demais. Isto perdurara o
resto da sua vida.

B A través da masaxe adquire un maior co-
necemento de si mesmo, do seu corpo e das
slias sensacions.

B A masaxe fortalece o vinculo afectivo.

B Se o vinculo afectivo é adecuado, séntense
mais seguros e as suas relacions futuras, asi
como as habilidades sociais, melloran.

NSaber mais: www.educapeques.com

Fonte: STERN, D La primera relacion madre-hijo.
Ed Morata . Madrid,1983.
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Como debemos establecer habitos de sono?

Ainda que hai diferentes opinidns, a maior parte dos profesionais reco-
mendan que, desde os primeiros meses de vida, se aprenda a distin-
guir entre o dia e a noite. A sla adquisicion tempera sera decisiva para
o seu desenvolvemento fisico e psiquico.

M E recomendable realizar rutinas que lle indiquen que é o momento
de durmir: nana, conto, moneco.

M O sono diurno manterase nos primeiros anos mentres sexa posible.

B Se durante o dia non atendemos adecuadamente a nosa filla ou
fillo, demandara a nosa atencion durante a noite.

M Se lle damos atencién durante o dia non nos demandara pola noite.

N Saber mais: www.serpadres.es

Fonte: ALONSO ORTIZ T La crianza: habitos y pautas para su atencién temprana.
Fund Santamaria. Madrid, 1996

Como debemos establecer habitos de alimentacion?

A maior parte dos profesionais recomendan establecer un horario es-
table, non comer entre horas e unha alimentacion atractiva a par que
saudable. Debemos asociarlle habitos de hixiene adecuados.

B Debemos realizar, polo menos, unha comida ao dia en familia.

B O momento da comida debe ser agradable para aprender a gozar del.

M Evitaremos usar elementos alleos a comida (television, xoguetes...).

NSaber mais: www.serpadres.es

Fonte: ALONSO ORTIZ,T et al. La crianza: habitos y pautas para su atencion tempra-
na. Fundacion Santamaria, Madrid, 1996
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Cando debemos comezar a contar contos?

Un bo conto desenvolve a imaxinacion e os sentidos, enriquece a lin-
guaxe, transmite valores e mellora a comunicacion entre pai/nai e fillas/
fillos. E unha ferramenta para analizar sentimentos, emocions, angus-
tias e medos. Desenvolven a atencién, a curiosidade e a sensibilidade.

M Canto antes comezemos, maior sera o seu desexo de ler.

B Temos que adecuarnos aos gustos e intereses da nena ou neno,
que cambian coa idade.

M Deben tratar sobre o cotian e favorecer a sua participacion.

NSaber mais: /www.padresok.cl

Fonte: WOLOSCHIN DE GLASER y col Contar cuentos Ed RBA. Barcelona, 2001

Como podo previr os celos?

Antes do nacemento dunha irma ou irman é fundamental que a nai e o
pai lle ensinen como foron os seus primeiros meses a través de videos
e fotos (lactancia, durmir coa nai e o pai...). Debemos resaltar que ter o
seu propio cuarto, poder facer cousas de maiores (aniversarios...) son
vantaxes fronte ao bebé.

M Hai que intentar que se sinta importante na toma de decisions.

B Debemos avisar os familiares mais achegados do trato que debe-
ran ter co maior.

B Non debemos crearlles falsas expectativas sobre a chegada da sua
irma ou irman: “vas xogar con el...”

NSaber mais: www.mibebeyyo.com

Fonte: VALLET, M Educar a nifios y nifias de 0 a 6 afios. Ed Wolters Klugwer. Bilbao,2008.
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Como debemos recoiiecer os sintomas de celos e
como debemos actuar?

Poden sentir celos a irma ou irman maior, 0 mediano ou incluso unha filla ou
fillo Unico (principalmente da nai ou do pai, familiares, amigos préximos...).
Sintomas: agresividade cara & irma ou irman, nai, pai, compafeira ou
companeiro...; somatizaciéns como alopecias, dores de cabeza, de
barriga...; regresions como volver necesitar cueiro, alteracions da lin-
guaxe, tristeza...

M Hai que comprender o seu sufrimento cando nace unha irma ou irman.

B Debemos facer que sexan conscientes do beneficioso que é ter
unha irma ou irman.

M Hai que evitar as comparacions con outras companeiras e companeiros
ou con familiares e ter especial coidado coas nenas e nenos celosos.

M E importante previr os celos xa que poden manterse durante toda
a vida. Se os sintomas son moi evidentes, hai que consultalo cun
especialista.

NSaber mais: www.mibebeyyo.com

Fonte: RODRIGO Y PALACIOS Familia y desarrollo humano. Ed Alianza. Madrid,1998.




’( T d
44 EducaSaide AREA PSICOEDUCATIVA

Programa Educativo Municipal

Que facer ante unha perrencha?

E habitual dende os 18 meses ata os 3-4 anos. Se non actuamos adecua-
damente convértense en aprendidas. Intentaremos reducir as situacions
que favorecen a sUa aparicion pero, se se inicia, ignoraremos a stia conduta
ata que se calme e non conseguira o obxecto desexado. Se se poden au-
tolesionar, ou lesionar alguén, hai que suxeitalos pero sen perder a calma.

B Comportarémonos igual esteamos na casa ou féra dela.
B Cando remita a perrencha debemos perdoar.

M A partir dos 3 anos debemos explicarlle o que nos gusta ou non do
seu comportamento nos momentos en que estea calmado.

NSaber mais: www.guiainfantil.com

Fonte: VIDAL LUCENA, M EIl comportamiento infantil orientaciones educativas. Ed
EOS. Madrid, 1999

Que facer cando a nena ou neno pega con frecuencia?

E habitual que peguen, mordan ou empuxen nos primeiros anos por-
que non controlan a agresividade e non se pofien no lugar do outro.
Ademais, convértense no centro de atencién cando lles rifan ou esixen
que pidan perdon. Se pegamos as nenas ou nenos, poden deixar de
pegar se estamos presentes, pero reforzamos a stia conduta agresiva.

M Hai que intentar manter a calma para transmitirlla & nena ou neno.

M Con constancia e autocontrol evitaremos nenas e nenos agresivos.

N Saber mais: www.guiainfantil.com

Fonte: VALLET, M Educar a nifios y nifias de 0 a 6 afos. Ed Wolters Klugwer. Bilbao,2008.
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Que é e como podo previr a sindrome do emperador?

Refirese a menores, sobre todo homes (9-17 anos), que impofien a
sua propia lei na casa. Para iso presentan condutas desafiantes (in-
sultos, agresiéns) e violan continuamente os limites impostos desde
a familia. Vén determinado, entre outras cousas, polo estilo de edu-
cacion parental.

M Para previr, poiier normas no fogar.

B Estas condutas considéranse desviacion do desenvolvemento e
deben poiierse baixo o tratamento dun especialista.

NSaber mais: www.infocop.es/

Fonte: VIDAL LUCENA M EI comportamiento infantil. Orientaciones educativas.
Ed: EOS. Madrid, 1999

Cales son os medos mais frecuentes?

v 1-2 anos: a separarse da sUa nai/pai e aos estrafos.

v 3-4 anos: a escuridade, estar sos, pequenos animais, mascaras...
v 5-6 anos: a animais salvaxes, fantasmas, monstros...

v 7-8 ainos: a escola, sucesos sobrenaturais e perigos fisicos.

v 9-11 anos: medos sociais: a guerra, morte, enfermidade, dano cor-
poral e fracaso escolar.

M Vanse superando coa idade, ainda que algiins son mais persisten-
tes e continuan na vida adulta.

NSaber mais: www.conmishijos.com

Fonte: PAPALIA. Psicologia del desarrollo de la infancia a la adolescencia Ed Mc
Graw Hill. México, 2005
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Que facer ante os medos?

Non nos debemos rir dos seus medos ainda que nos parezan nimios.
Hai que atendelos e intentar tranquilizalos porque as nenas e nenos
que pasan menos medo volvense mais seguros e, se hon consegui-
mos que os superen, poden chegar a converterse en fobia

B Non debemos mentir as nenas e nenos para que non tefian medo.
B Debemos explicarlles as cousas ao seu nivel para que o entendan.

B Podemos utilizar un modelo similar a nena ou neno que se enfronte
ao obxecto temido en contos ou peliculas.

NSaber mais: www.conmishijos.com

Fonte: OLIVARES, J Técnicas de modificacion de conducta. Tercera Edicion. Madrid
Ed. Biblioteca nueva 2001

Como explicarlles a morte?

A partir dos 4 anos comezan a angustiarse e preguntan a sua nai € ao
seu pai cando van morrer. O mellor é contestarlles as suas preguntas
con brevidade, dun modo claro e sinxelo, como eles o formulan e sen
mostrar ningunha angustia.

M Non se debe evitar falar da morte dun ser querido.

B Debemos exteriorizar os sentimentos de tristeza e consolaranos
lembrar aquelas situacions agradables vividas con esa persoa.

B Non lles mentiremos sobre a morte da stia nai ou pai ou da sta

propia, pero intentaremos tranquilizalos cunha actitude serena e op-
timista.

NSaber mais: www.fapar.org

Fonte: Herran,A. La muerte y su didactica. Ed. Universitas. Madrid, 2006
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PN VibA ESCOLAR OU AMBIENTE ESCOLAR

Como evitar o fracaso
escolar?

Debemos motivar eloxiando a
sUa capacidade e esforzo mellor
que con premios materiais.

A actitude da familia cara aos
deberes inflie moito: cando as
nenas e nenos son pequenos a

responsabilidade recae na nai e
no pai, pero cando van medrando
debera pasar as nenas e nenos.

H Deben ter un lugar e un mate-
rial adecuado para estudar.

B Hai que establecer horarios
para as tarefas escolares.

B Debemos falar coas nenas e
nenos sobre a escola e partici-
par nas actividades escolares.

NSaber mais: www.psicodiagnosis.es

Fonte: GOLDSCHMIED et al. La educacion
infantil de 0 a 3 afios. Ed Morata. Madrid, 2000.

Que é o bullying?

Calquera forma de maltrato fisico,
psicoloxico ou verbal que se pro-
duce entre escolares, de maneira
reiterada ao longo do tempo. O mais
comun € o emocional ou psicoloxico.
Normalmente as nais e pais, tanto do
acosado como do acosador, son 0s
ultimos en decatarse.

M Calquera persoa pode ser vitima.

B Non sacar o acosado do lugar
no que se produce o acoso, xa que
asi confirmamos a sua idea de que
elas ou eles son o problema.

N Saber mais: www.protegeles.com

Fonte: VOORS, W Bullying. El acoso escolar.
Ed: Oniro. 2005
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Como saber se a nena ou neno é acosado no colexio
e que facer?

Indicadores: cambios no estado de animo (tristeza, irritabilidade), tics
nerviosos, medos nocturnos, pesadelos, ourifiar por si, absorto nos
seus pensamentos, non quere ir ao colexio ou as actividades, presenta
negrons ou feridas, non ten amigas ou amigos...

M Escoitalo, apoialo e darlle seguridade. Reforzar a stiia autoestima.
H Os docentes deben traballalo desde a aula.

B Debe relacionarse con outros menores e ser consciente de que ela
ou el non son o problema.

NSaber mais: www.protegeles.com

Fonte: VOORS, W Bullying. El acoso escolar. Ed Oniro. 2005

Como saber se a nena ou neno é un acosador e que
facer?

Os menores acosadores presentan condutas agresivas, baixa toleran-
cia a frustracion e pobre autocontrol nas suas emocions. O acoso é
a stia maneira de relacién. Para corrixir esta situacion a familia debe
traballar conxuntamente co profesorado.

M Para previr, establecer normas na casa, na escola e traballar a im-
portancia de poierse no lugar do outro.
M Ensinar outras maneiras de relacion.

M A ocultacién e/ou xustificacion deste comportamento prexudica o
menor.

NSaber mais: www.protegeles.com

Fonte: VOORS, W Bullying. El acoso escolar. Ed Oniro 2005
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Cando debemos acudir a un especialista ( pediatra,
psicélogo...)?

Cando o malestar que producen uns determinados comportamentos
afecte a vida cotia do menor que vive esta situaciéon e/ou a sua familia.
Cambios no contexto (mudanza, divorcio, morte de alguén préximo...)
poden provocar alteraciéns comportamentais ou psicoléxicas no me-
nor, e convén deixalos un tempo para que se adapten.

B Respectar ritmos e tempos do menor.

B Profesionais como pediatras ou profesores poden informar ante
sinais de alerta.

NSaber mais: www.psicologia-online.com

Fonte: ILLINGWORTH, R. El nifio normal Ed Manual moderno.México,D.F. 1987
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IPX M PRINCIPIOS FUNDAMENTAIS DA EDUCACION

Principios basicos

v E fundamental observar e cofiecer
as nosas fillas e fillos. Respectaremos
as caracteristicas individuais da cada
nena ou neno.

v Debemos establecer normas claras,
comprensibles e adaptadas a cada
idade para que a nena ou neno se sin-
ta seguro e feliz.

v Debemos axudalos a aprender pero
cunha intervencion do adulto minima.

v Ser coherentes: a nai e o pai non de-
ben discutir diante das nenas e nenos
sobre a forma de educar nin desautori-
zarse mutuamente.

v Ser constantes: en todas as situa-
cions e independentemente do noso
estado de animo, debemos manter as
mesmas normas. “Non” & sempre “non”.

v Debemos transmitirlles os nosos va-
lores: xustiza, paz, solidariedade, liber-
dade, respecto, igualdade...

v Debemos evitar comparalos con ou-
tras nenas e nenos.

v Non debemos mentir as nenas e ne-
nos nin diante deles.

v Temos que respectar os seus gus-
tos, opinions e medos.

v Debemos cumprir as nosas prome-
sas e admitir as nosas equivocacions.

v Acadanse mellores resultados favo-
recendo o bo que castigando o malo,
Xa que as nenas € nenos necesitan
chamar a atencion.

v Sempre estamos a tempo de reedu-
car unha conduta incorrecta.

A NAI E O PAI SON OS PRINCIPIAS MODELOS PARA O COMPORTAMENTO

DA NENA OU NENO.
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XA ArecTivo sexuaL

Tipos de familias
Por que facer educacion

. o Debemos de explicar as nosas
afectiva e sexual na familia?

fillas e fillos que existen dife-
Na familia as nenas e nenos edlcanse, rentes tipos de familias:
reciben valores e experimentan vinculos
afectivos que lles serviran de referencia
nas suas futuras relacions. Se estan ade-
cuadamente informados e formados no
ambito familiar non teran a necesidade de
buscar esa informacién noutras fontes que
poderian estar distorsionadas.

NUCLEAR: componse de nai,
pai e fillas e fillos bioldxicos ou
adoptivos.

ESTENDIDA: composta por
tres ou mais xeraciéns que
comparten vinculos familiares.

MONOPARENTAL: constitui-

B Os nosos actos e actitudes determi- .
da por un dous proxenitores e

nan a educacion afectiva e sexual das

nosas fillas e fillos.

H Non temos que ser expertos no tema,
debemos explicarlles o que saibamos
progresivamente e adaptandonos a
stia idade. E bo que nos informemos
para transmitir adecuadamente os co-
necementos que precisan.

B En cada momento, teremos que
considerar as caracteristicas, necesi-
dades individuais e madurez de cada
nena ou neno.

NSaber mas: http://www.ceapa.es/sites/
default/files/Documentos/Educacion%20

Sexual%20y%20Familia%20-%20Folleto.pdf

https://lwww.youtube.com/watch?v=
MDPDgRtX6Z0

as suas fillas e fillos bioldxicos.

HOMOPARENTAL: constituida
por unha parella homosexual e
as suas fillas e fillos bioloxicos.

RECONSTITUIDA: constitui-
da por dous adultos, as fillas
e fillos bioldxicos ou adoptivos
dunha unién previa ou de am-
bos os adultos, e as fillas e fi-
llos bioléxicos ou adoptivos da
nova parella.

NSaber mais: www.enfamilia.
aeped.es

Fonte: STASSEN BERGER K. Psicolo-
gia del desarrollo. Infancia y adolescen-
cia. Ed Panamericana.Madrid. 2007.

Fonte: HERNANDEZ MORALES G, JARAMILLO GUWA-
RRO C. La educacion sexual de la pimera infancia. Ministerio
de Educadidn, Cultiuray Deporte. Espafia. 2003.
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Debemos de educar as nenas e nenos en igualdede,
diversidade sexual...?

E fundamental que eduquemos as nenas e nenos acorde aos NOsos
principios e tendo en conta os valores da sociedade actual na que lles
toca vivir.

M Fillas e fillos tefien os mesmos dereitos e deberes. Debémoslles
ofrecer as mesmas responsabilidades, liberdades e oportunidades.

B Debemos axudalos a expresar os seus sentimentos de forma adecuada.

M E fundamental que as nenas e nenos aprendan a respectar a diver-
sidade que poida existir na sociedade, incluida a sexual.

NSaber mais:www.guiainfantil.com/1211/como-educar-en-valores.html

Fonte: VALLET M. Educar a nifios y nifias de 0 a 6 afios. EdWolttersKluwer. Bilbao. 2008.

Como falarlles sobre sexualidade?

A nosa actitude ante as primeiras preguntas relacionadas sobre a se-
xualidade vai ser determinante a hora de que elas ou eles nos sigan
preguntando as suas dubidas e inquietudes sobre estes temas.

Il Debemos mostrar interese polas stuias preocupacions e nunca mentirlles.

B Informalos sobre aspectos que non xorden e que consideramos que
son importantes para elas ou eles.

M Confiar na stia capacidade de tomar decisions e de facer determina-
das cousas.

H Contarlles as nosas propias experiencias € un bo punto de partida se
queremos que elas ou eles nos conten as suas.

NSaber mais:www.ceapa.es

Fonte: HERNANDEZ MORALES G, JARAMILLO GUIJARRO C. La educacion sexual
de la primera infancia. Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte. Espafia. 2003.
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Como manifestan as suas expresiéons de afecto?

Nenas e nenos desde que nacen senten a necesidade de comunicarse
a través do contacto fisico. A través del expresan diversos sentimentos
como carifio, temor, rabia, pracer...

M O contacto fisico € un medio indiscutible para expresar sentimen-
tos e emociodns.

B Cada nena ou neno é Unico ao expresar a sua sensibilidade. A for-
ma de expresarse de un pode ser moi diferente a do outro.

M A partir dos 9-10 anos, moitos homes séntense violentos ao ex-
presar a sua afectividade en publico. As nenas e nenos utilizan o
contacto fisico como modo de expresar os seus sentimentos mais
facilmente.

NSaber mais: www.doctissimo.es

Fonte: HERNANDEZ MORALES G, JARAMILLO GUIJARRO C. La educacion sexual
de 6 a 12 afios. Ministerio de Educacion y ciencia. Espafia. 2006.

Cambios no corpo, debemos explicarllelos?

As nenas entre 8-9 anos comezaran progresivamente a mostrar curvas
de muller adulta, peitos incipientes, peluxe na pube e nas axilas. Algo
mais tarde comezaran a menstruar. Os nenos entre 10-11 anos come-
zaran progresivamente a mostrar aumento do tamafo do pene e dos
testiculos, peluxe pubica, axilar e facial, cambio no ton de voz, aumento
da anchura dos ombros.

Bl A algunhas nenas e nenos estes cambios poden xerarlles confusion.

M Explicarlles que lles ira sucedendo con anterioridade, axudaraos a
que os acepten e os vivan como normais.

NSaber mais: http://enfamilia.aeped.es/edades-etapas/adolescente

Fonte: BERGESE R. Comprendiendo a tu hijo de 10 a 11 afios. Ed: Paidos.Barcelona. 2011.
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Que ¢é a identidade de xénero? Cando a adquiren?

A identidade de xénero € a percepcion subxectiva que cada nena ou
neno ten acerca de se € muller ou home.

B Antes dos seis anos poden comezar a mostrar preferencias por con-
dutas asociadas a un sexo ou ao outro, sen que iso tefia significado
sobre a sua evolucion posterior.

B A partir dos seis anos relacionanse fundamentalmente con nenas e
nenos do seu mesmo sexo e incluso poden rexeitar os doutro sexo.

B Aséntase definitivamente entre os nove e dez anos e axudara a afron-
tar a sexualidade no futuro.

B Nalgunha ocasion non coincide a identidade sexual co sexo bioloxi-
co. Se isto xera algun conflito na nena ou neno ou na familia, pode ser
util o consello dun profesional.

NSaber mais: www.guiainfantil.com

Fonte: ALFONSO BENLLIURE V, ET AL. Psicologia del desarrollo en la edad
escolar. Ed Piramide. Madrid. 2006.

Cando pode aparecer a masturbacién infantil?
Que facer?

Entre os tres e catro anos, tanto as nenas coma os nenos senten a
necesidade de cofiecer o seu corpo e tamén os seus xenitais. Pronto
descobren que acariciandoos, senten algo diferente que lles produce
pracer. Cara aos cinco ou seis anos € moi probable que diminua a fre-
cuencia ou, polo menos, que o faga de forma mais reservada.

H Desde o punto de vista da sta saude, non é algo prexudicial; non

hai que evitala nin estimulala.

B Cada nena ou neno a descubrira no seu momento.

B Debemos explicarlles o valor da intimidade nas actividades se-
xuais, incluida a masturbacion.

NSaber mais: http://enfamilia.aeped.es/edades-etapas/

masturbacion-en-preescolares

Fonte: HERNANDE Z MORALES G, JARAMILLO GUIJARRO C. La educacién sexual de la prime-
ra infancia. Ministerio de Educacion, Cultura y Deporte. Espafia. 2003.
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Como lles afecta a television no patréon de conduta
afectivo- sexual?

A televisidon é o medio de comunicacion mais influente no seu compor-
tamento. Dependendo da sua utilizacion, influira de forma positiva ou
negativa na adquisicion de actitudes, estilos de vida e aspectos sociais
e culturais relacionados con aspectos afectivo- sexuais.

M E fundamentel que a nai e o pai seleccionen a programacién ade-
cuada a idade de cada nena ou neno.

H Deben ver os programas acompaiando as nenas e nenos, comen-
tando e explicando segundo o seu criterio os diferentes estereotipos
afectivo-sexuais observados.

NSaber mais: www.comunicainfancia.cl

Fonte: CASTRO CAYDEDO G, Aprendamos a ver la television. Guia para padres y maes-
tros. Bogota. 2007.

Como saber se sofren abusos sexuais e que facer?

Nestas situacions as nenas e nenos poden ter medo a contalo. Debe-
mos sospeitar ante certos sintomas de alarma do seu comportamento
(perda de apetito, choro excesivo, pesadelos, tristeza, medo extremo
cara a unha persoa ou lugar, agresividade, ourifiar por si na cama),
ou fisicos (autolesions ou accidentes frecuentes, sangue en vaxina ou
recto, dor, proido ou inflamacién nos xenitais).

B Ante calquera sospeita debemos crelo, desculpabilizalo e asegu-
rarlle que non lle ocorrera nada malo.

B Temos que manter a calma e protexelo.

B DEBEMOS DENUNCIALO a Policia Nacional. Ademais, sera nece-
sario un exame médico.

N Saber mais: Centro de asistencia a victimasde agresiones sexuales:

www.violacion.org/quienes/default.html

Fonte: www.guardiacivil.es/es/servicios/violenciadegeneroyabusoamenores/
abusosexualmenores/index.html
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OcIO E TEMPO LIBRE

Cal é a importancia de
compartir actividades coas
nosas fillas e fillos?

Como organizar o tempo
libre das nenas e nenos?

As nenas e nenos necesitan apren-
der a ocupar o seu tempo libre con
actividades que os axuden a rea-
lizarse e a sentirse ben consigo
mesmos. O papel das nais e pais
€ fundamental nesta aprendizaxe.

Compartir actividades en familia pro-
voca no menor unha sensacion de
satisfaccion, xa que nestas créanse
grandes espazos de comunicacién e
interacciéon que, por un lado, contri-
bluen a mellorar o clima de confianza
da familia e, polo outro, a fomentar
tanto a autoestima como a autono-
mia das fillas e fillos.

B Debemos buscar un equili-
brio entre tempo de traballo e
de descanso.

H A nai e o pai son un referen-
te para as suas fillas e fillos,
xa que estes aprenden moi-
tas veces por imitacion.

Bl Débense propoiier actividades
que sexan do agrado de todos
considerando o nivel evolutivo do

B menor.
M E conveniente buscar acti-

vidades que impliquen a toda
a familia.

_ NSaber mais: www.madridsalud.es

Fonte: GARRIDO P. Educar en el ocio y el
tiempo Libre. Madrid, Ediciones Palabra; 2010.

B E importante escoitar e valorar
as suas propostas.
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3.1. Oclo E TEMPO LIBRE

Que achega a practica de actividades en grupo con
outras nenas e nenos?

O grupo é un elemento de crecemento e maduracion persoal e social.
Axuda a cofecerse a un mesmo a través da relacién coas amigas e
amigos e a sentirse diante dun grupo de iguais, o que favorece a cons-
trucién da identidade e a adquisicion de comportamentos e valores ta-
les como a cooperacion, a tolerancia, a responsabilidade, a aceptacion
das normas, o esforzo etc.

B Fomente as actividades que favorezan a relacion con outras nenas
€ nenos.

B Supervise, na medida do posible, as actividades e valores dos gru-
pos cos que se relaciona a sua filla ou fillo, pero tefia en conta a nece-
sidade de autonomia en relacion a sua idade.

NSaber mais: www.educacionenvalores.org

Debemos escoller as familias as actividades
extraescolares ou debemos deixar que as escollan
as nenas e nenos?

A nai e o pai deben explicar as actividades posibles as suas fillas e
fillos para que escollan. E importante que a actividade extraescolar que
se decida sexa do seu agrado.

B Estas actividades deben substituir preferentemente horas seden-
tarias, nunca de convivencia familiar ou deberes.

H As nenas e nenos necesitan tempo libre para xogar, sen agonialos
cun horario inzado de actividades.

NSaber mais: http://ntic.educacion.es/w3/recursos2/e_padres/html/ivoyamusica.htm
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Programa Educativo Municipal

3.1. Oclo E TEMPO LIBRE

Cal é a importancia do xogo nas nenas e nenos?

E unha actividade que contriblie ao desenvolvemento de distintas dimen-
sidns da nena ou neno, ao desenvolvemento fisico e ao control do corpo,
a estimulacion e dominio da linguaxe...De maneira especial contrible
ao desenvolvemento social, xa que xogando aprende a relacionarse cos
demais, a respectalos, a cumprir as normas e a gozar en compania.

H Débese asegurar un tempo diario para xogar libremente. Debe ser
unha actividade mais na rutina da nena ou neno.

B Compartir o xogo con eles contribie a mellorar o clima familiar.

NSaber mais: www.educapeques.com

Fonte: JARQUE J. Los juguetes, intemet y el tiempo libre. Madrid, Grupo Gesfomedia; 2008.

Hai que prohibir algun tipo de xogo?

Xogar é unha actitude pracenteira e necesaria para o desenvolvemen-
to intelectual e emocional da nena ou neno. E importante acompafiar
as nenas e nenos cando xogan para evitar posibles condutas ou com-
portamentos violentos ou inadecuados.

H A nai e o pai deben ser guias e apoios, orientando cando sexa
necesario e tendo a conta a importancia do xogo como vehiculo
educativo e de transmision de valores.

B Recoméndase deixar que as nenas e nenos desenvolvan a
sua creatividade libremente e que descubran os seus gustos e
preferencias persoais.

B Hai que prohibir xogos ou xoguetes cando estes non estean
adaptados a idade ou caracteristicas propias da nena ou neno.

NSaber mais: www.ceapa.es

Fonte: Jntic.educacion.es/w3/recursos2/e_padres/html/jugar.htm
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3.1. OcIo E TEMPO LIBRE

Que debemos ter en conta para comprar un xoguete?

O xoguete € para a nhena ou neno, nin para a nai nin para o pai. Estes
deben participar na sua eleccion, pero ela ou el ten que mostrar as
suas preferencias. Presentar a nena ou neno as alternativas sobre as
que pode escoller pode ser unha boa estratexia.

H Debe ser adecuado a sua idade e capacidade.
H Debe ser seguro e que se poida manipular con facilidade.

B Canto mais simple sexa, mais probabilidades de xogo ofrece, e
permitiralle enriquecelo coa sua creatividade e imaxinacién.

NSaber mais: Guia del juguete. Instituto Municipal de Consumo del Ayun-

tamiento de Madrid. Dispoiiible en PDF accesible a través de Google.

E a lectura unha actividade de ocio?

Alectura pode considerarse unha actividade de ocio. As familias deben
reforzar ese habito no menor desde pequeno. Estimula a sta imaxina-
cién e mellora o seu nivel de comprension e linguaxe.

M E fundamental o exemplo que vexan na casa. Se a nai e o pai len,
hai mais probabilidades de que as fillas e fillos lean.

H Resulta conveniente lerlles contos desde pequenos (a hora da ses-
ta, antes de ir durmir...). En idades posteriores comenten e compar-
tan lecturas.

M E bo levalos a bibliotecas ou librarias para que escollan que que-
ren ler, orientandoos segundo o noso criterio.

NSaber mais: www.ceapa.es
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3.1. Oclo E TEMPO LIBRE

Canto tempo deben as nenas e nenos realizar
actividade fisica?
Deben investir como minimo 60 minutos diarios de actividade fisica
(xogos activos, correr, nadar, patinar...). Se o tempo €& superior, os be-
neficios seran maiores.
B Hai que inculcarlles a practica de exercicios ludicos, entretidos e
variados.

B Non hai que forzalos a que adestren un deporte concreto. O acon-
sellable é que practiquen e coinezan diferentes disciplinas para que
poidan elixir a que mais lles guste e adquirir diferentes habilidades.

NSaber mais: www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/es/

A practica do deporte no menor inflie na forma de
sociabilizarse?
O deporte € moito mais que a simple actividade fisica. Se se practica

dunha forma apropiada e acorde aos intereses da nena ou neno, pode
converterse nun habito moi saudable xa que:

v Relacidnase cos seus semellantes, entendendo e respectando as
suas regras. Faise mais colaborador e menos individualista.

v Aprende a superar a sua timidez e melloran as suas relaciéns so-
ciais.

v Acostumase a adquirir responsabilidades, a cooperar e recofiece
a importancia do traballo en equipo. Aprende a ganar e a perder.

NSaber mais: enfamilia.aeped.es
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3.1. OcIo E TEMPO LIBRE

Onde podo consultar as actividades que se realizan
nos centros civicos?

Por medio da web dos Sevizos Sociais Municipais da Corufia pode-
se cofiecer toda a informacioén relevante sobre as actividades que se
ofertan nos centros civicos da cidade, tanto municipais como vecinais:
datas de realizacion, horario, custo, idades etc.

B Procure visitar a web con regularidade para cofiecer todas as acti-
vidades, incluso as de caracter puntual.

B Consulte coa sua filla ou fillo as actividades para estimular a sta
participacion e cofecer as suas preferencias.

H S6 se coiece as oportunidades que hai no seu medio, podera apro-
veitalas. Informese ben.

N Saber mais: www.corunasolidaria.org

Como podo informarme acerca das actividades de-
portivas que existen na cidade?

O Concello da Corufia conta cun Servizo Municipal de Deportes que
ten como misién promover e facilitar o acceso a practica deportiva de
toda a cidadania. A través da sua paxina web proporciona toda a in-
formacion de interese en canto a instalacions existentes, normativa de
uso, federacions, clubs deportivos ou a programacion de actividades
deportivas, facilitando a inscricion nelas.

M Intente coinecer e estar informado das distintas actividades depor-
tivas. S6 se as coinece podera aproveitalas.

H Consulte coa sua filla ou fillo as distintas actividades para estimu-
lar a sua participacion e coinecer as suas preferencias.

NSaber mais: www.coruna.es/deportes
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IEWE Novas TECNOLOXIAS

Necesitan as nenas e nenos
as novas tecnoloxias?

As nenas e nenos de hoxe en dia son
nativos dixitais, medraron coas novas
tecnoloxias. Negarlles o seu acceso
supon apartalos do estilo de vida dos
seus iguais e do avance que ofrecen.
Ten beneficios (acceso a gran cantida-
de de informacion, potencian o espirito
critico, facilitan novas canles de rela-
cién e comunicacion) e riscos (acceso
a contidos inapropiados, ciberacoso
entre iguais ou sexual, desenvolve-
mento de adiccions...).

H A nai e o pai son os primeiros res-
ponsables no control do uso das no-
vas tecnoloxias por parte das suas fi-
llas e fillos. Deben potenciar o seu uso
razoable e protexelos dos riscos.

B E bo coiiecer os beneficios e riscos
reais.

H Explicalos e comentalos coas fillas
e fillos, sensibilizaranse sobre eles e
axudaraos e previlos.

Fonte: ECHEBURUAE. (y col.). Adiccion a las
redes sociales y nuevas tec nologias en nifios
y adolescentes. Guia para educadores. Madrid:
Piramide; 2012.

4

EducaSaide 63

Como podo estar seguro de
que a mina filla ou fillo fai
un uso seguro e responsa-
ble das novas tecnoloxias?

Anai e o pai deben asumir o papel de
guia do menor. Son os primeiros res-
ponsables de aconsellar as suas fi-
llas e fillos sobre o que poden ver “on
line”. Navegar xunto a eles € moi Uil
para orientalos e ver que lles interesa.

H Utilizar os filtros de control parental.

B Acordar dias e horarios para o
seu uso, explicando a razén das li-
mitacions.

Bl Acompanalos, sempre que sexa
posible, durante o uso das novas
tecnoloxias.

NSaber mais: www.pantallasamigas.net
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3.2. NovAs TECNOLOXIAS

Como detectar unha posible adicciéon as novas
tecnoloxias?

Ainda que o diagndstico final depende sempre de especialistas, pode-
mos detectar que pode haber unha adiccion cando o uso das novas
tecnoloxias comeza a interferir na sua vida diaria e demais afeccions.
Hai certos indicadores que nos poden facer sospeitar: diminucion do
tempo que antes dedicaba a outras tarefas, ansiedade ou irritabilidade
cando non as poden utilizar...O mellor é previr a adiccion:

H Valore positivamente o uso responsable e adecuado das novas tec-
noloxias.

B Explique as suas fillas ou fillos os posibles riscos para que com-
prendan a necesidade dun uso responsable.

B Determine e razoe con eles uns limites claros de tempo e uso.

B Fomente a practica de actividades que non involucren o uso das
novas tecnoloxias, xa que a tendencia actual é o uso excesivo delas.

NSaber mais: www.tecnoadicciones.com

Cal é o lugar adecuado para colocar o ordenador?

O ordenador débese colocar nun lugar comun da vivenda, como por
exemplo, o salon. A pantalla debe ser facilmente visualizable desde a
estancia, desta maneira sempre sera mais facil saber que uso se lle
esta dando e se lles podera orientar cando o necesiten.
H Dispoia de cofiecementos basicos no manexo do ordenador, polo
menos ao mesmo nivel que o menor.

B Estableza as medidas de seguridade oportunas, como son os fil-
tros de control parental.

H Controle o tempo que o utilizan.

N Saber mais: www.pantallasamigas.net
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3.2. NovAs TECNOLOXIAS

Que son os filtros de control parental?

Son programas que permiten bloquear o acceso a contidos que con-
sideramos inadecuados. Alguns permiten o control do tempo, do uso
de aplicaciéns e programas, impiden facilitar datos persoais, garanten
proteccion en redes sociais etc. Existen para todo tipo de dispositivos
(ordenador, mobil, videoconsola e tablet).

H Inférmese acerca dos distintos filtros de control e sobre como elixir
aquel que mais se adecue as suas preferencias de supervision.

B Lembre que é unha ferramenta de control, nunca debemos vulnerar
a sua intimidade.

NSaber mais: www.segu-kids.org/padres/control-parental-aplicaciones.html

Como saber se os videoxogos que queren as nhosas
fillas e fillos son adecuados para a sua idade?
Os videoxogos informan mediante o cédigo PEGI (iconas que se en-

contran na portada) da idade recomendada para a que estan feitos e
dos contidos que neles se encontran.

B Acompaiie a nena ou neno a hora de xogar, demostrando interese
polas suas actividades e integrandose no seu estilo de vida.

H Son mais recomendables os xogos que permiten participar a mais
dun xogador a vez.

H Participe activamente na decision de compra dos videoxogos aten-
dendo as stas caracteristicas e a idade.

NSaber mais: www.kiddia.es/guia/index.html
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3.2. NovAs TECNOLOXIAS

Hai unha idade determinada para comprar o primeiro
teléfono mobil?

En funcion das necesidades de cada familia e das caracteristicas e ma-
durez da nena ou neno, débese valorar se realmente o necesita ou se
a slia compra ainda pode esperar. Diferentes especialistas coinciden
en que a idade apropiada € a partir dos 13 anos, xa que nesta etapa
acadase certa independencia e, consecuentemente, o uso responsa-
ble dun dispositivo mébil ten vantaxes para o menor. E bo:

H Dispoiier dun mobil familiar para que utilicen cando sexa necesario.
B A menor idade mais sinxelo debera ser o dispositivo.
B Educalos para un uso correcto.

NSaber mais: www.pantallasamigas.net

Cal é a idade legal para poder darse de alta nunha
rede social?

A idade para darse de alta na maioria das redes sociais en Espafia
son os 14 anos. Case todas permiten o rexistro a menores de idade co
consentimento paterno ou materno.

H Expliquelles ben as suas fillas e fillos as seguintes recomendacions

de uso:

v Non dar mais datos persoais dos necesarios (nunca enderezo,
teléfono...).

v Non aceptar como amigos persoas desconocidas.
v Manter os contrasinais en secreto.
v Non colgar fotos comprometidas e intimas.

NSaber mais: http://cedec.ite.educacion.es/es/redes-sociales/

riesgos-de-las-redes?start=1
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3.2. NovAs TECNOLOXIAS

Cal é o tempo maximo que se pode ver a television?

Dedicarlle demasiado tempo supén deixar de facer outras actividades
como: sair a paseatr, ler, xogar coas amigas e amigos, practicar deporte
etc. Débese desterrar o costume de ter a televisién acendida para ter
compafiia ou simplemente por pura inercia.

M Non ver a television mais de 1 hora ao dia. En vacaciéons, menos
de 2-3 horas ao dia.

B Apagala durante as comidas mellora a comunicacién familiar.

B Fomente actividades alternativas (o xogo, o deporte, a lectura...) que
desenvolven mais a creatividade, a imaxinacioén e a sociabilizacion.

N Saber mais: www.aepap.org

Que riscos ten o consumo abusivo de television?

Ver a television en exceso diminue a creatividade natural do menor, que
se fomenta mais con outro tipo de actividades alternativas. Pode dete-
riorar as relacions cos demais e o uso das habilidades sociais. Ver pro-
gramas violentos favorece o uso da violencia. Incita o menor a comprar
aquilo que ven na pantalla. Ver programas excitantes pola noite altera o
ritmo bioldxico do sono e a sua duracion.

H Seleccione as canles e programas apropiados segundo a idade da nena
ou neno.

H Permaneza atento e evite e seleccione a publicidade na medida do posi-
ble ante algunhas estratexias de marketing.

H A television debe estar situada nun lugar comun. Ver os programas en
familia facilita a supervision e permite o seu comentario.

H Lembre que o dormitorio é un lugar de descanso, non debe haber television.

N Saber mais: http://ntic.educacion.es/w3/recursos2/e_padres/html/tv_fam.html




{

68 EducaSaide ARrea SociaL

[EXM PREVENCION DE ADICCIONS

Que riscos ten para as nenas e
nenos ser fumadores pasivos?

A exposicion ao fume do tabaco,
tamén de forma pasiva, representa un
importante risco de sufrir enfermida-
des respiratorias (obstrucién crénica,
ataques de asma, infeccions de gor-
xa, oidos, pulméns, etc), cancro (de
boca, gorxa, pulmén, dixestivos, de
vexiga, etc), cardiovasculares (infarto,
hipertension etc) e outras moitas. As
nenas € nenos son ainda mais sensi-
bles que os adultos a estes riscos, xa
que os seus pulmoéns encontranse en
desenvolvemento ata os 11-12 anos e
son mais vulnerables. E imprescindi-
ble evitar de forma absoluta a exposi-
cion ao fume do tabaco.

H Faga da sua casa e do seu coche
espazos libres de fume.

M Se é fumador, fume ao aire libre e
sen a presenza de menores.

M Se fuma, déixeo. Non habera mellor
maneira de protexer as suas fillas e
fillos xa que o seu exemplo é determi-
nante no presente e no futuro.

Fonte: www.aecc.es

Que podo facer para redu-
cir as posibilidades de que
a mina filla ou fillo consu-
ma tabaco e alcohol?

Afamilia xoga un papel fundamental
e debe de actuar dando exemplo:

M Fale coas suas fillas e fillos acer-
ca do consumo destas substan-
cias, alguns teran ideas erroneas.
Busque un momento adecuado sen
forzar a situacion.

H Observe na medida do posible
O grupo no que se move, pero res-
pectando a siia autonomia en fun-
cion daidade. O grupo é fundamen-
tal na adolescencia.

B Axudeo a tomar decisions, bene-
ficiaraos para afrontar situacions
de risco ou a presion do grupo. De-
ben saber dicir “NON”.

B Fomente actividades de ocio di-
vertidas e educativas, xa que com-
bater o aburrimento axuda a previr
o uso de substancias indesexables.

NSaber mais: www.edex.es
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Programa Educativo Municipal

3.3. PREVENCION DE ADICCIONS

Cales son os riscos de consumo de alcohol en menores?

O alcohol prexudica as areas do cerebro responsables da aprendizaxe
€ a memoria, as habilidades verbais e a percepcion visual. Os estudos
suxiren que afectan a capacidade de estudar e de obter boas notas.
Ademais, poden darse cambios en canto ao comportamento: proble-
mas nas suas relaciéns cos demais, actitudes agresivas ou condutas
de risco (utilizacion de vehiculos, relacidons sexuais sen proteccion etc).
O consumo abusivo do alcohol é causa de multiples enfermidades.

H A nai e o pai son os primeiros responsables en previr os riscos do
alcohol nas suas fillas e fillos. Deben ser activos e non deixar pasar a
oportunidade de protexelos.

H Fale con eles sobre os riscos do abuso das bebidas alcohédlicas ou
do seu consumo en idades temperas.

H Deben ser criticos e valorar de maneira negativa a sua utilizacion no
ocio nocturno. Valoren positivamente con eles as alternativas. Utilice
de forma positiva como exemplos lideres aos que admire.

NSaber mais: www.energycon

Fonte: www.alcoholenmenoresnoesnormal.es
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3.3. PREVENCION DE ADICCIONS

Como debo abordar coas minas fillas ou fillos e a
partir de que idade o tema do consumo de alcohol?

Non hai que esperar a que exista un problema para abordar o tema. E
importante falarlles desde pequenos.

M Falarlles facendo que o entendan, con exemplos adecuados a sta idade.
H Escoiteos nas suas dubidas. O seu exemplo é fundamental para eles.
H Aprenda e inférmese antes de tratar o tema.

B Use noticias de prensa ou television para iniciar a conversacion,
preguntelle e tefia en conta a sua opinién.

N Saber mais: enfamiliafad.org * www.fad.es

Que son os factores de risco e proteccion fronte ao
consumo de drogas?

Os factores de risco son aqueles que aumentan o risco ou as posibili-
dades de que unha persoa consuma drogas, e os de proteccion dimi-
nuen ese risco. Hai que ter en conta os seguintes factores:

v Riscos: falta de supervisiéon familiar, abusos, baixa autoesti-
ma, rexeitamento polo grupo de iguais, baixo rendemento aca-
démico, depresion, conduta antisocial...

v Proteccion: apego familiar, autoestima positiva, apego aos
iguais, resistencia a presion de grupo, escola de calidade, boas
habilidades sociais...

NSaber mais: enfamiliafad.org
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3.3. PREVENCION DE ADICCIONS

Existe relacion entre o tempo de ocio das nenas e
nenos e un futuro consumo de drogas?

Si que existen algunhas condutas relacionadas co ocio que poden au-
mentar as probabilidades dos consumos de drogas. A forma de ocupar
o tempo de ocio pode converterse nun factor de risco ou de proteccion.
E necesario ter en conta o grupo de amigos cos que comparte o seu
tempo de ocio.

B E bo ofrecer desde a familia alternativas saudables de ocio que os
satisfagan e favorezan a sua realizacion e autoestima: xogo, deporte,
lectura, actividades culturais e sociais etc.

B Convén implicar as fillas e fillos na organizacion das ditas activida-
des, favorecendo as actitudes positivas.

B A medida que van medrando, é conveniente supervisar, na medida
do posible, as actividades, valores e afeccions dos amigos cos que
comparte o seu tempo de ocio.

NSaber mais: www.pnsd.msc.es









