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Los presidentes de las 100 empresas mas
grandes de Colombia prefieren las Escuelas de
negocios que utilizan el Método del Caso para
su perfeccionamineto directo:

El primer lugar lo ocupa Harvard con el 9.8% y
el segundo el INALDE, Escuela de Direccion y
Negocios de la Universidad de La Sabana, con
el 7.3%
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* Nuestros programas:

PADE : Programa de Alta Direccion Empresarial

PDD:  Programa de Desarrollo Directivo

MBA: Maestria en Direccion de Empresas "
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El espiritu

uiza, para algunos, el
aburrimiento se reduz-
ca a un estado de ani-
mo transitorio por don-
de se pasa de vez en

cuando. Sin embargo,
hoy, la actitud de muchos nifos, jove-
nes y no tan jovenes deja entrever que
este fendmeno va mas alla de un esta-
do momentaneo. Corresponde, en oca-
siones muy frecuentes, a la pérdida de
ilusion por la vida, que conlleva abando-
no de si, aislamiento y, en oportunida-
des. tristeza profunda que se refugia de
muchas maneras poco favorables para

el desarrollo de la persona.
Para vivir la vida, sin caer en ma-

nos del aburrimiento, necesitamos de la
ilusion y de la creatividad que ilumineny
llenen de sentido los diferentes ambitos
de nuestro existir.

La ilusion da lugar a vivir de tal
manera que diariamente tengamos mo-
tivos para hacer de la jornada, de lo co-
tidiano, un dia de fiesta.

El espiritu creativo, que acompa-
na a la persona ilusionada y que esta al
alcance de todos, es el que nos induce
a explorar nuevas posibilidades en todo
lo que hacemos: las relaciones intcrper-
sonales, la familia, el trabajo, el descan-
S0, entre otros.

Juntos, la creatividad y la ilusion,
nos dan la virtualidad de estrenar, de
Crear con mentalidad de primera vez lo
que ya nos es familiar.

Cuando se trata de qué hacer
con el tiempo libre después de una vida
de intensa actividad, de un periodo re-
pleto de trabajo, el consorcio creativi-
dad-descanso, se torna crucial. Tener

4 . (/atufru « Familia

uno o varios dias por delante para dise-
narlos como queramos es una aventura
que se nos presenta como una ilusion
que requiere de nuestra habilidad crea-
dora para no fracasar en lo que espera-
mos de ella. No saber qué hacer es si-
tuarse en el &mbito del aburrimiento, de
la angustia, del sinsabor. Dependera de
nosotros mismos transformar el tiempo
de ocio en un espacio lleno de sentido.

En esta edicion, nuestros autores
nos dan luces en este aspecto. Nos invi-
tan en cada una de las secciones a desa-
rrollar, y también a inculcar en nuestros
hijos, ese espiritu creativo... Mediante el
juego, la lectura, el plan de conocer las
bellezas naturales de nuestro pais o de
cocinar en familia... Todas estas, formas
de recrear una vida con ilusiones, al es-
tilo del cocinero que se lanza cada dia
a inventar una nueva receta, para salir
de la rutina y deleitarse con un nuevo
sabor.

También, como es constante
en Apuntes de Familia, nos referimos
a la relacion de los esposos. Hoy, con
un interesante articulo que invita a
encontrar en los conflictos maravi-
llosas oportunidades de crecimiento
conyugal. Y, en el reportaje habitual,
Efrén Martinez nos muestra las razo-
nes que llevan a las dependencias y
como es posible rehumanizar a las
personas con adicciones para que se
conviertan en agentes de su propio
bienestar.

Marcela Ariza de Serrano
Directora

marcela.ariza@unisabana.edu.co
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" ‘Me siento enriquecida’

1 Al leer las ultimas cuatro re-
vistas que ustedes han publicado,
noto consistencia en los temas tra-
tados por una amplitud de autores
que nos acercan a los asuntos de
familia desde una optica de respe-
to, y de oportunidades de supera-
cién y maduracion.

Ahora me llaman mas la
atencion las imagenes gue acom-
panan los articulos. Las anteriores
ilustraciones me parece que no
se ajustaban al contenido serio y
profundo con que son tratados los
articulos.

Muchas gracias por darnos
gt — - e la oportunidad de acercarnos a 10s

(O1.4 DE SANDOVA asuntos de la familia desde una 6p-

Bocor tica respetuosa. Me siento enrique-

cida y fortalecida como miembro de
mi propia familia.

Rompiendo paradigmas
Como psicéloga y asesora de fa-
milia hallé en este ejemplar de Apuntes
de Familia, muchos elementos de apo-
yo que me ayudan a orientar a mujeres
jévenes que con bastante frecuencia
se encuentran con el dilema de sacri-
ficar la vida familiar por alcanzar el
éxito profesional o viceversa. Particu-
larmente, me gusto el planteamiento
del doctor Agustin Alonso-Gutiérrez,
quien rompe el paradigma del ama
de casa frustrada y le da un estatus de ejecutiva
del hogar. Por dltimo, resalto el valory el sentido que se refleja en el
articulo sobre el trabajo, orientando este hacia el crecimiento personal
y la bisqueda de la felicidad. Un planteamiento que nos hace pensar en
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Temas oportunos
y de actualidad

Sefiora directora, como asi-
duos lectores de Apuntes de Familia,
queremos felicitarla por la excelente
edicién de mayo. El articulo sobre la
importancia de la comunicacion en
familia deja ver con claridad e ido-
neidad, los puntos algidos en el pro-
ceso de comunicar y como lograr la
asertividad necesaria para hacerlo.
Queremos, en esta oportunidad, re-
saltar que los temas abordados por la
revista son oportunos y de actualidad.

Un amor diferente

Los medios nos quieren con-
vencer de que amar es dejarnos
llevar por los sentidos, y que el libre
desarrollo de la personalidad inclu-
ye un cierto libertinaje. Gracias por
mostrarnos que es posible el desa-
rrollo armdnico de nuestros hijos vy
de nosotros mismos.

Gracias por permitirnos otro
punto de vista mas acorde con nuestra

Acercan las visiones de padres e hi- naturaleza. .

jos, manejan un lenguaje que permite e

comprender los temas expuestos y s

facilitan la comprension de la brecha  Reflexion diferenciadora

generacionalj Quiero hacer una reflexion diferenciadora de la revista Apuntes de Fami-
. L‘a’anlmamos a seguir con su lia: ademas de ser una publicacion comercial contribuye a la educacion y for-

publicacidn, para que cada dia mu- macion de las familias de hoy. Todos los medios de comunicacion, en general,

chas mas familias, constituidas y por educan, pero esta publicacion lo hace con directrices claras y cientificas, con
constituir, encuentren en su revista personajes calificados y expertos.

un mgterial idoneo y de apoyo para Los medios de comunicacion educan e influyen en las personas de ma-

asumir el compromiso de educar con nera significativa; por tal razén, debemos generar criterio para saber escoger

valores. S este tipo de medios. Apuntes de Familia deberia hacer parte de este elenco de
JantE MoREND ¥ FaMILLY formadores en temas de familia, por su calidad y confianza.

Bocori PEDRO ¥ MoARIA, LE TORES DE (’I//\ll//

BUCARAMANGA
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se deben encontrar en el descanso

wertis oo Familia




‘ ESCANSAR, EN SEN-
Wl tido estricto, no con-
il I llsiste en no hacer
' 8 nada. Porque, en

’ ocasiones, ‘no ha-
A cer nada’ es algo
que también cansa. Y cansa porque
nos hunde en la indiferencia -lo que
también cansa- 0 permite que, de for-
ma soterrada, continuemos ocupa-
dos en la actividad que nos canso.

El tiempo para el descanso su-
pone un cambio respecto del tiempo
para el trabajo. Ese cambio debiera
estar presidido por una nueva motiva-
cién en un nuevo contexto. Cambiar de
actividad supone abandonar la ocupa-
cion anterior, ocuparse de otra cosay
abrirse a otras personas.

Ese cambio es fundamental
tanto para la salud fisica como la psi-
quica. Quienes se aburren es porque
no saben descansar. Esto es hoy, pa-
radéjicamente, mas frecuente de lo
que se supone. No poder descansar
produce un cansancio anadido que,
generalmente, empeora la situacion
anterior. Muchos de los trastornos de
ansiedad, estrés y depresion -hoy tan
frecuentes- estan relacionados con
esta ‘imposibilidad’ de descansar.
Descansa, por el contrario,
quien es capaz de desconectarse de
sus ocupaciones habituales, quien tie-
ne muchas otras inquietudes para las
que no dispone del tiempo necesario,
quien conserva un punado de ilusio-
nes prontas a realizar, quien sabe
amary lo entiende como un gozo libe-
rador y no como una carga o un rigido
deber estereotipado.

Padres e hijos se pueden
encontrar en el descanso. Si no se
encuentran alli, ;donde lo haran?
Para ese encuentro hay que hacer
uso de la imaginacion. Hay que
llevar el poder de la imaginacion
al hogar. La preparacion de una
excursion, una fiesta, una visita a
otros familiares y amigos o la par-
ticipacion en cualquier juego -si se
presenta con la necesaria ilusion-

Quien trabaja
se cansa. El
cansancio es
consecuencia
y prolongacion
" natural del
trabajo. Cumple
una importante
funcion: la de
avisarnos que
hemos de cambiar
de actividad. De
i la importancia
gl tiempo para el

PY Por AquiLino PoraiNo-LoRENTE
Catedratico de Psicopatologia

Director del Departamento de
Psicologia de la Universidad San
Pablo-CEU, Madrid (Espana).
aquilinopolaino@terra.es

puede robustecer la motivacion de
los participantes.

Para organizar en familia el
tiempo de descanso es preciso Co-
nocer bien a los hijos y respetar las
preferencias que tengan, en funcion
de su edad. Lo mejor es que también
contribuyan a su organizacion, y que
cada uno asuma una pequena res-
ponsabilidad con el fin de que todos

disfruten.

LA FUNCION DEL JUEG
.

) ON FAMILIAR

Jugar con los hijos no es per
der el tiempo, sino orientarlos hacia
otra relevante funcién y llenarlos de
un profundo sentido. Lo que constitu-
ye un sinsentido es no poder disponer
de tiempo alguno para jugar con ellos.
Si padres e hijos no se encuentran en
el juego, ambos se pierden lo mejor
de la vida: uno de los segmentos mas
ricos y significativos de ella.

Hay muchas clases de juegos
en que padres e hijos pueden partici-
par. En algunos de ellos, la participa-
cién del papa es mas relevante y apro-
piada; en otros, la intervencion de la
madre es mas significativa.

El juego no es una mera fic-
cién o pura invencion. Es eso y mu-
cho mas. Jugar significa admitir un
reto, poner las propias capacidades
al servicio de un fin u objetivo, de
cuya consecucion 0 no dependera
el que se gane o pierda. El objetivo
principal de todo juego es ganar. Lo
de participar esta bien, pero es mas
bien un objetivo secundario. Si solo
se jugara por participar, esa motiva-
cion seria fingida, incapaz de impul-
sar o arrastrar al juego.

Admitir un reto -comun o sin-
gular- conlleva ponerse a prueba, an-
ticipar un cierto futuro, concebir un
modesto proyecto vinculado o no a
otras personas, ensayar que es mejor
hacer para ganar, imaginar cual sera
el comportamiento por el que las
otras personas optaran, establecer
ciertos limites a las propias acciones

e (///111/1691 % Fl\"\’]i“?\ '



y vigilar que el comportamiento de
los demas también se atenga a ellas.

Cuando ese reto es comparti-
do, se juega en equipo. Entonces, [0
mejor de cada ‘yo’ se somete al servi-
cio del ‘nosotros’ que forma el equipo.
La singularidad deviene entonces en
solidaridad. El bien comun es el objeti-
vo al que se somete el bien particular,
sin que por ello este Ultimo deje de
satisfacerse.

Jugar es compartir las propias
actividades espontaneas y lidicas -la
accion de la persona libre en el mun-
do-, con las de los otros, asumiendo
un cierto riesgo de ganar o perder.
Jugar en equipo forma parte de esa
relacion en la que el comportamiento
de diversas personas interaccionan
entre si y se anudan respecto de un
logro o meta que cada uno de ellos,
actuando de forma aislada, no podria
conseguirlo.

8 ¢ [//’//{.’//:N e [*\M”i'\

‘tiempo vivido’ con sus
padres que a la mera
sucesion de muchas horas
de vida en comiin, sin

Ademas, el juego produce gozo,
porque precisamente es una actividad
relativamente arriesgada en la que la
persona puede ganar o perder. Si no
hubiera interaccion, si cada supuesto
jugador no se expresara libremente,
pudiendo acertar o equivocarse, si no
hay ganancia o pérdida alguna, el jue-
g0 seria aburrido.

De igual manera, el juego dis-
trae cuando, a través de él, los otros
comparecen y manifiestan su peculiar

forma de comportarse. Ofrecen asi
una imagen innovadora de ellos mis-
mos (la forma en que se atienen a las
reglas que todo juego conlleva, el es-
tilo peculiar en que calculan e imagi-
nan el efecto de sus jugadas, el modo
personal en que responden a la pro-
pia frustracion, la compasion que ex-
perimentan cuando el otro comete un
error que le transforma en perdedor),
que la mayoria de las veces habia pa-
sado completamente inadvertida por
sus iguales.

El juego entretiene y apasiona,
cuando cada persona manifiesta en
completa libertad su forma de ser,
su personalidad. Igualmente, une vy
re-une a quienes participan. Ademas,
es uno de los mejores espacios de
socializacion, puesto que conlleva al
aprendizaje de reglas, a las que hay
que atenerse. Si no hubiera reglas el
juego seria estlpido y aburrido.




Lo atractivo del juego -por eso
se pasa tan bien- es que ateniéndose
a unas reglas -un modo de asumir y
entrenarse en la adquisicion e inte-
riorizacion de las normas sociales de
toda indole-, cada jugador tiene idén-
ticas posibilidades de ganar o perder,
y todo depende en funcion de como
se comporte.

En todo juego se asume un
reto, se aprende a comportar respe-
tando ciertas normas sociales, y se
pone en marcha la inventiva para que,
no obstante el atenerse a las normas
establecidas, ese jugador se alce con
el mejor resultado posible y obtenga
una victoria mayor o menor.

Los efectos psicolégicosy socia-
les que se derivan de la accion de ga-
nar o perder reobran sobre el ganador
0 perdedor, acreciendo 0 NO suU pres-
tigio ante el grupo, aumentando o no
su autoestima, manifestando o encu-

briendo las emociones y sentimientos
que acompanan a estas situaciones.

El jugar es una compleja accion
en la que a partir de muy pocas reglas,
que hay que respetar, el ser entero de
la persona -con sus pasiones, faculta-
des y habilidades- se pone al servicio
de esa actividad humana.

Pero al mismo tiempo que esa
pequena dosis de seriedad que en-
trana cualquier situacion en la que el
yo se implica, el ambito ludico pone
al descubierto el modo en que se
percibe el caracter relativo o no de
los resultados que se obtienen. En el
juego se aprende a perder y a ganar.
Mas que eso: en el juego se aprende a
cémo reaccionar cuando se gana o se
pierde. ¢No es acaso este un valioso
aprendizaje para adaptarse a la vida?

El juego constituye un exce-
lente ambito donde padres e hijos
aprenden a conocerse, a emularse,

a sacar de si sus mejores recursos
intelectuales e imaginativos, e inclu-
sive a hacer un ejercicio practico del
aprendizaje de la ética.

Los jugadores aprenden inme-
diatamente que no cumplir las reglas,
que hacer trampas, justamente hace
de ellos unos ‘tramposos’. Y con los
tramposos nadie quiere seguir jugan-
do. Si los ‘tramposos’ son capaces
de quebrantar las reglas, los demas
participantes también pueden rom-
per con otras reglas todavia mas
relevantes, como la de confiar en la
buena voluntad y sinceridad del otro
jugador, o la de fracturar en lo suce-
sivo toda relacion ludica con el ‘tram-
POSO' y No jugar nunca mas con €l.

TIEMPO VIVIDO Y TIEMPO COMPARTIDO

El tiempo es muy dificil de
compartir, dado su caracter abstrac-
to. El tiempo se comparte cuando se
transforma en ‘tiempo vivido'. La vida
es 1o que permite de verdad compartir
el tiempo. Se vive un mismo tiempo -y,
por tanto, se comparte- cuando lo que
uno experimenta (percibe, piensa o
siente) se comunica a los otros, de ma-
nera que deja de ser ‘mi tiempo’ para
transformarse en ‘nuestro tiempo'.

Los hijos deben mas al ‘tiempo
vivido' con sus padres que a la mera
sucesion de muchas horas de vida en
comdn, sin compartir nada con ellos.
Lo més importante que les queda a
los hijos de su familia de origen es
precisamente lo que con élla hayan
compartido.

Si cada uno aporta su viven-
cia, lo que resulta de ello es la con-
vivencia, la vida-compartida, la expe-
riencia-unitiva, el ojo de los padres
en el ojo del hijo, la fusion entre ellos
sin confusion de personas, es decir,
la communio personarum, la comu-
nién de personas, lo que es de todos
al mismo tiempo que de cada uno:
recuerdos encarnados en la propia
biografia, que configuran referencias
obligadas de la personal y singular
identidad constitutiva.

& ‘/urutiu A FAMi“A 9
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Por Eva MARiA RESCHREITER DE TRUJILLO
Traductora
eviita@hotmail.com
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FORTUNADOS LOS
que cuentan entre
sus recuerdos de
infancia felices epi-
sodios de aquellas
entranables vaca-
ciones de antano: aprendian a hacer
una casita en el arbol, a ordenar una
vaca, a coger granos de cafée, a hacer
nudos de marinero, a montar a caba-
llo; pescaban en el arroyo y se iban de
excursion al monte; se disfrazaban
con lo que encontraban en el cuarto
de San Alejo; comian con apetito lo
gue les servian a todos los primos y
parientes y, por la noche, jugaban adi-
vinanzas y charadas o se reunian para
cantar al calor de una fogata.

Estamos en vacaciones, épo-
ca tan anhelada por los chicos, tam-
bién afiorada por la mayoria de los
padres, pero tan temida por algunos
otros... /Por qué? Tal vez porque no
todos entienden lo mismo bajo ese
concepto o0 porque no se lo han acla-
rado a los chicos.

1- DESCANSAR NO EQUNALE A NO HACER NADA

Asumo que podemos partir
de la base de un absoluto consen-
S0 general entre nosotros los ma-
yores con respecto del sentido de
las vacaciones: definitivamente no
puede consistir en dejar pasar el
dia sin un proyecto, viendo televi-
sion hasta tarde, ni en dormir has-
ta mediodia.

Las vacaciones deben servir
para reponer fuerzas y librarnos
de tensiones. Si, pero debemos
insistir -dando el debido ejemplo-
en que descansar no equivale a no
hacer nada, sino que el descanso
es un cambio de actividad.

Para reponerse del intenso
estudio, se puede jugar fatbol o
montar en bicicleta; para descan-
sar del deporte se puede tocar gui-
tarra y, para variar, bienvenido un
rato de lectura de un valioso libro;
luego se cambia a una actividad
manual, como, por ejemplo, armar

Planear el lugar de vacaciones no es solo
escoger sitios lejanos. Existen otros factores
para que la temporada de descanso tenga
sentido en grandes y chicos.

un automovil o un velero en minia-
tura, o a hacer un dibujo al carbon-
cillo, o preparar una ensalada.

2 LAS VACAGIONES TAMBIEN
B NECESITAN HORARIO

Es indispensable que esta-
blezcamos con los chicos un horario
-flexible, pero en fin, un horario-, un
plan para cada dia. Es obvio que la
hora de levantada sera mas tarde,
pero tiene que haber una hora para
desayunar, asi como una hora limite
en la que todos deben estar vestidos
y presentables.

Ni para chicos ni para gran-
des es recomendable que se acos-
tumbren a vivir segun la “ley del
gusto™ por ejemplo, hago lo que me
gusta, pero no hago lo que no me
place; como lo que me gusta, pero
no como lo que no me apetece. Por-
que la vida no se puede convertir en
un capricho permanente. Junto con
las vacaciones viene esa tentacién
de dejar a un lado todo lo que supo-
ne un esfuerzo y sumergirse en un
cultivo de la pereza.

Por eso conviene que el ho-
rario de las vacaciones prevea tiem-
pos para todo: tiempos para conocer
otros lugares y culturas, horas para
hacer deporte, horas para la musica
y las artes, tiempos para aprender
nuevas habilidades, espacios para
compartir mas intensamente en fa-
milia, horas para jugar y divertirse,
ratos de lectura, tiempos de socia-
lizacion y tambien tiempos de inte-
riorizacion.

jHay tanto que conocer y
aprender!

3 AUN EN VACACIONES HAY
® RESTRICCIONES Y PROHIBICIONES
Por el hecho de estar de va-
caciones no se pueden levantar
todas las prohibiciones, ni dejan
de ser nocivas muchas cosas. Es
indispensable el control paterno
de las salidas de los adolescen-
tes, tanto en cuanto al sitio, como
a la compania y a la actividad. A
ninguna edad se puede permitir
un consumo ilimitado de Internet,
celulares y television, sino que hay
controlar el uso de esos medios.
Para algunas tardes de lluvia, cla-
ro, si conviene conseguirles buenas
peliculas, adecuadas a su edad y
de contenidos formativos.

4 n ENVACACIONES SE APRENDE A CONVIVIR

A través de una convivencia
familiar mas estrecha en circuns-
tancias distintas a las normales, las
vacaciones dan a los papas ocasion
para conocer mejor alos hijosy detec-
tar en ellos nuevas cualidades y defi-
ciencias hasta entonces escondidas.
Cuando se comparte més tiempoy se
les pide a los hijos mas colaboracion
en las actividades del hogar, pueden
aflorar sintomas de egoismo, pereza
y falta de solidaridad, que obviamen-
te se deben corregir. {Nadie debe ha-
cerse a la idea de que la casa es un
hotel y que por el hecho de no tener
que asistir a clases, quedo libre de
todo compromiso! En familia es don-
de se debe aprender que nadie nacio
s0lo, ni puede vivir como si los demas
no existieran.

Posiblemente, estas vaca-
ciones son la Gltima oportunidad

L.c//améu 4 Familia 11
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para reafirmar valores fundamen-
tales y enderezar algunas desvia-
ciones del caracter. Deben servir
no sélo para descansar, sino tam-
bién para mejorar como persona
y adquirir esas virtudes que mas
adelante haran tanta falta para la

felicidad en su futuro matrimonio.
Atodos les caen bien unos encargos
concretos en la casa que los hagan
gjercitarse un poco en el espiritu de
servicio a los demas y les ensefien
a valorar el trabajo de otras perso-
nas: hacer aseo a fondo de su cl6-
set, lavar el auto, pintar una pared,
aprender a planchar una camisa,
arreglar una toma eléctrica, limpiar
las ventanas, hacer el mercado,
turnarse para preparar el almuer-

12 .c'/[{ﬂléil A FAM“iA

zo, filmar y editar un video sobre su
familia, hacer una entrevista a los
abuelos...

5 w JUGANDO SE APRENDE A TRABAJAR

Para estas generaciones de
muchachos que pasan toda su vida
de colegiales (13 6 14 anos) practi-
camente aislados del mundo real en
un oasis de instalaciones escolares
y transportes particulares, las va-
caciones brindan una oportunidad
Unica para empaparse de la vida
real que viven otros compatriotas y
de su mundo de trabajo.

Quien tenga oportunidad de
llevar a los hijos adolescentes ma-
yores a su propia fabrica, taller, ofi-
cina o finca, para que se confronten

con el trabajo, aungue sea por unas
horas al dia, pero cumpliendo con
un horario y una tarea concreta du-
rante un par de semanas, les habra

dado una buena leccién para toda
la vida. Tales experiencias extraes-
colares con el mundo laboral son
Sumamente formativas vy, por lo de-
mas, son una terapia ocupacional
para combatir muchos males.

Y los mas pequefios pueden
aprovechar el tiempo libre para ad-
quirir nuevas destrezas en la casa,
0 a través de cursos de musica, de
pasteleria, de culinaria, de pintu-
ra, de ceramica, de idiomas, entre
otros, sobre todo cuando las vaca-
ciones de mama no coinciden con

las de los hijos.

é



6 u PONER LOS PIES EN LA REALIDAD
¢Que se aburren? ¢Que se
sienten victimas porque no les com-
pran lo ultimo del centro comercial
0 no los llevan al espectaculo mas
novedoso? No, mama, no hace fal-
ta angustiarse para brindarles a
sus hijos programas mas sofisti-
cados y mas divertidos cada dia. A
veces |0 mejor es una terapia so-
cial. A los pequenos se les puede
ampliar el horizonte de la realidad
de la vida, llevandolos a visitar a
familiares enfermos y a familias
pobres, o inscribiéndolos en pro-
gramas de scouts o algo similar; a
los mayores conviene brindarles la
oportunidad tan formativa de par-

ticipar en campanas de ayuda so-
cial o promociones rurales, donde
pueden descubrir el sentido de la
solidaridad social.

VIAJES: LA IMPORTANCIA
® DE ESCOGER EL SITIO

Ademés de descansar en si-
tios espléndidos y hacer deportes
diferentes a los habituales, los viajes
que haga la familia pueden servir
para conocer lugares interesantes
y adquirir mas cultura. El sentido de
un viaje no se agota con que al volver
de vacaciones estén mas broncea-
dos que antes. Hace falta prudencia

i\\}\ y deficiencias hasta
\ \

%\\\ entonces escondidas.
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por parte de los padres al escoger el
lugar donde pasaran las vacaciones
sus hijos debido al mal ambiente que
es inherente a ciertos sitios. jQue no
tengan que lamentarse de que en un
par de dias haya quedado socavada
o destruida la labor formativa de mu-
chos anos!

Sobre todo, en sitios muy tu-
risticos -en las playas- habra que
cuidar delicadamente los sentidos,
ensenarles que deben usar ropa ade-
cuada, deportiva, si, pero decente y
discreta, por respeto a ellos mismos
y a la poblacion local, e insistir en
que el vestido de bano solamente es
para banarse, no para la cafeteria ni
mucho menos para andar de turista
por las calles.

8 » CREAR BELLOS RECUERDOS

Para que queden en la me-
moria esos felices episodios de
las vacaciones que mencionamos
al comienzo, hemos de estar aten-
tos y asi poder percibir la belleza
de los paisajes, grabando en nues-
tra memoria esos “bellos recuer-
dos” para la vida. Generalmente,
estos consisten en experimentar
cosas tan sencillas como un pic-
nic familiar a la orilla de un rio, un
paseo por el bosque, una puesta
del sol disfrutada en silencio, 0
en asombrarse ante la perfeccion
de la naturaleza reflejada en unas
mariposas de colores, en una sim-
ple telarafa que atrapa una gota
de rocio, o en el nido de un pajaro
0 en una camada de cachorros re-
cién nacidos.

No dejemos que el consumis-
mo se apodere también de nuestras
vacaciones. No hay por qué menos-
preciar las temporadas en lugares
sanos, en las fincas, por ejemplo,
en la compania de las gentes ama-
bles y sencillas del campo.

9 m D10S NO SE TOMA VACACIONES

Las vacaciones no pueden ser
un tiempo en que nos olvidamos de
Dios. El no se olvida de nosotros.

Debe haber tiempo para
todo: para descansar, para convivir,
para divertirse, para aprendery tam-
bién para dar gracias a Dios y rezar
en familia, para asistir a la iglesia,
para visitar un santuario, para re-
descubrir el silencio, leer y meditar,
y para propiciar tertulias familiares
con contenidos profundos y trascen-
dentales.

Sélo asi habremos pasado
unas vacaciones completas, por-
que nos habran servido para elevar
el espiritu y para estar mas unidos
a Dios. Eso, al fin y al cabo, es lo
unico que cuenta, tanto en medio
del estudio y el trabajo, como en el
tiempo libre.
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un habItoUER

A las adicciones ya
conocidas como la droga,
el juego y el alcohol, se
anaden otras mas dificiles
de aceptar y entender,

y con consecuencias
igualmente nocivas:

desordenes alimentarios,
sexo, internet y videojuegos.
Estos también pueden
conducir a comportamientos
compulsivos que facilmente
enganchan a las personas.
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trapaly esclaviza

Por MARceLA ARiza DE SERRANO
Directora del Instituto de la Familia,
Universidad de La Sabana (Colombia)
marcela.ariza@unisabana.edu.co
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a aparicion de nue-
vas adicciones y de-
pendencias se explica
por muchas razones:
unos hablan de llenar
un vacio existencial,
otros, de falta de afecto. La solucion,
dice un experto, mas que rehabilitar
a los adictos, es renumanizarlos, dar-
les armas para el cambioy ayudarlos
aconvertirse en agentes de su propio
bienestar.

Lo fundamental para determi-
nar si una persona es adicta, no es
la presencia en ella de una sustancia-
droga, sino mas bien la existencia de
una experiencia que €S puscada con
tal ansiedad que la lleva a perder su
control cerebral y emocional. Cual-
quier conducta placentera se puede
convertir en adictiva si se hace un uso
compulsivo de ella. Todas las adiccio-
nes comparten el denominador co-
mun de la esclavitud existencial.

¢ ALGUNOS OBJETOS DE ADICCION

1. Los computadores

Es innegable que los compu-
tadores han hecho mas facil nuestra
vida. Sin embargo, su uso compulsi-
vo hace que las destrezas y habilida-
des de algunas personas empiecen
a disminuir y a limitar su libertad

personal.

Como dice Aquilino Polaino,
“[a mayor potencialidad de que es-
tan dotados los ninos y los adoles-
centes para aprender, les permite
_transformarse en eficaces usuarios,
altamente especializados. El riesgo
estd en que aln no disponen de la
suficiente madurez para el ejercicio
de su razon”.

Si bien, esos habitos y destre-
zas que aprenden les facilitan sus
recursos para enfrentar la realidad,
no siempre los hacen crecer.

2. La pornografia
En este caso, la conducta adic-
tiva estd movilizada y gravita sobre

W
B

una fuerte tendencia que es natural
en el ser humano. Por ello es aun
mas delicada, porque contribuye a
desnaturalizar una funcion de la per-
sona, cuya grandeza queda reduci-
da a casi un automatismo hedonista
y Mecanico.

En opinién del doctor Polai-
no, el moldeamiento social de ninos
y adolescentes constituye un factor
principal en el desencadenamiento y
puesta en marcha de este trastorno.

£l problema esta en que la

3. Latelevision

Desde que nacen, los ninos
estan expuestos a la television; y
el mayor dano que causa este arte-
facto es el valioso tiempo que roba
a otras actividades creativas nece-
sarias.

En la primera y segunda infan-
cias, la television, los videojuegos Yy
la internet llegan a provocar fuertes
dependencias que luego pueden
configurar un tipo de personalidad
adictiva. El auténtico reduccionismo
se da cuando la maquina sustituye a
las relaciones interpersonales.

4. El trabajo

En las ultimas décadas, el
trabajo compulsivo ha llegado a ser
un objeto de dependencia de graves
consecuencias para la salud psi-
quica de las personas. Los adictos
al trabajo tienen una dedicacion de
tal intensidad que descuidan sus
necesidades materiales, fisicas, fa-
miliares, sociales, llegando a con-
vertirse en otra forma de huir de uno
mismo.

5. La comida

En esta dinamica podemos
entender a un gran nimero de per-
sonas obsesionadas por su peso, en
busca de la figura perfecta.

La anorexia y la bulimia son

consecuencia de esta dependencia
compulsiva. La comida, por defecto
0 pOr exceso, se convierte en el obje-
to central de la vida de una persona.
En esta linea podemos incluir otras

N ociedad yla

EN estructuracion de los diferentes modos de ser estan
\ enmarcadas en la llamada cultura del bien-estar por
| encima de la cultura del bien-ser.

tres conductas obsesivas: la vigo-
rexia (comer solo alimentos estric-
tamente sanos), ortorexia (consumir
alimentos con el menor aporte ca-
|6rico extra posible) y la potomania
(mania de beber agua).

DE LA ESCLAVITUD EMOCIONAL
A LA BUSQUEDA DE SENTIDO.
El doctor Efrén Martinez, di-

rector de la Fundacion Colectivo
Aqui y Ahora, destaca a la familia
como eje fundamental para la aten-

cion de las conductas adictivas y
para que los jovenes tengan una
vida con sentido, llena de objetivos
e ilusiones que les impida caer en
las adicciones.

¢Cual es su propuesta en el
tratamiento de la dependencia para
cambiar el comportamiento de los
adictos: la rehumanizacion o la re-
habilitacion?

Por supuesto, la rehumani-
zacion, ya que definimos la adic-
cion como restriccion de lo huma-
no. Si adiccion viene del griego
adictus, que eran hombres que
entregaban su cuerpo y libertad

e (/;1//1 el de ili
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Todas las adicciones comparten el denominador
comiin de la esclavitud existencial.

transformandose en esclavos para
saldar sus deudas, todos estare-
mos de acuerdo en que la adiccion
es precisamente eso, pérdida de
libertad. Rehumanizar es volver a
lo libre en el hombre, a su caracte-
ristica fundamental. Todo proceso
que se integra en un sistema de
salud, que olvide la antropologia
como base de cualguier propues-
ta, se convierte en un tecnicismo
mas parecido a una panaderia que
a un centro de ayuda.

¢.Hay que anadir a las cam-
panas antidroga informacion sobre
las conductas adictivas?

Si, definitivamente. Solo que
hay que saber cuando hacerlo, c6mo
hacerlo y con quiénes hacerlo. De no
ser asi, los efectos podrian ser contra-
preventivos y aumentar el consumo o
la presencia de conductas adictivas.

¢En qué se diferencia un dro-
gadicto de un adicto?

Drogadicto es una definicién
que le quita a la persona su condi-
cion de tal, al plantear que la adic-
cion es inherente al ser, cosa abso-
lutamente falsa. Preferiria no hablar
de personas adictas, sino de per-
sonas con problemas de adiccion,
pues asi, posicionamos a la perso-
na ante lo que le acontece, déandole
posibilidad de cambio y tratandola
como ser humano.

Un joven sin problemas apa-
rentes, con mas o menos apoyo fami-
liar, con oportunidades académicas o
profesionales razonables, con amis-
tades, cae en la drogadiccion. ¢Tan
grande es ese vacio existencial?

Una persona puede caer en
la drogadiccion por la excesiva vul-
nerabilidad que lo hace méas suscep-
tible a desarrollar el problema al en-

trar en contacto con la sustancia; o
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también puede caer en la drogadic-
cién debido a la ingesta repetida de
la sustancia con independencia del
nivel de vulnerabilidad. En el prime-
ro de los casos, la adiccion se mani-
fiesta mucho mas rapido, mientras
que en el segundo, el proceso adic-
tivo es mas demorado. Si bien el va-
cio existencial puede existir previo al
consumo de la sustancia haciendo a
la persona mas vulnerable, existen
individuos que generan el vacio exis-
tencial por abusar de las sustancias.
Entrariamos asi en qué esta prime-
ro, ¢el huevo o la gallina?

(Coémo supera la drogadic-
cion un joven sin valores, sin re-
ferencias familiares, con fracaso
escolar, con malas amistades, con
habitos de consumo, sin fuerzas...?

Superar la drogadiccion no es
facil y menos con las caracteristicas
de la pregunta. Sin embargo, el ser
humano es resiliente y si se lo propo-
ne puede salir adelante. Ahora bien,
siempre va a salir de las drogas, con
mas facilidad, aquel que cuenta con
una familia que lo apoye y que per-
cibe algo de sentido en su vida. Por
ello, los programas de recuperacion
de la adiccion que nosotros mane-
jamos se centran en dos aspectos:
la familia como eje fundamental y
la logoterapia* para la busqueda de
sentido en la vida.

Se ha comprobado que ni
una educacion muy rigurosa ni una
permisiva son suficientes para evi-
tar que los hijos prueben las drogas.
¢Qué aconsejaria a padres y educa-
dores para mejorar la prevencién?

Esta pregunta daria como para
un libro o varios tomos. Lo que po-
dria decir brevemente es que hay
que aplazar la edad de inicio del con-
sumo de alcohol y cigarrillo lo méas




Para tener en cuenta

Cuando la persona busca alguna experiencia con tal ansiedad que
pierde ¢l control cerebral y emocional, es que se ha vuelto adicta.

Da igual estar atado por un hilo que por una maroma: todas las
adicciones comparten el denominador comiin de la esclavitud existencial.
Ante la conducta adictiva, la prioridad es la persona y su
rehumanizacion, no las adicciones y la droga.

Nadie se acuesta abstemio y se levanta alcoholico. La entrada en ¢l
mundo adictivo ¢s un proceso acumulativo. Hay que estar alerta.

Fl mundo adictivo pretende llenar ¢l déficit espiritual causado por

las carencias afectivas y relacionales que tienen a la persona en el

vacio existencial. Todos los ex adictos lo reconocen con precision universal.
Es cierto que la sociedad influye mucho y mal, pero no tienc la

Gltima palabra.

que se pueda, especialmente has-
ta después de la mayoria de edad,
y aumentar la percepcion de riesgo
a través del ejemplo y la generacion
de una cultura familiar en donde las
sustancias no sean el centro de las
reuniones. También es importante
educar la afectividad de los joévenes,
acompanandolos en su desarrollo,
fomentar la espiritualidad y los valo-
res elevados como los estéticos, 10s
éticos y los religiosos.

l[gualmente, informarse, asistir a
conferencias, leer y eliminar la creencia
que eso solo pasa en otras familias.

¢Como explica usted que an-
tes de la drogadiccion suele haber
vacio existencial, que se intenta lle-
nar con droga o sucedaneos?

El problema esta en que la
sociedad y la estructuracion de los
diferentes modos de ser estan en-
marcadas en la llamada cultura del
bien-estar por encima de la cultura
del bien-ser. Es asi como existen es-
cuelas, familias, instituciones y dife-
rentes entes sociales que fomentan
el poder y el placer como fin Ultimo,
pasando por encima del sentido de
la vida y relegando a un segundo
plano la trascendencia.

En realidad, el placer es el
efecto de alcanzar un fin y no el fin
en si mismo. Lo propio del hombre

es la blasqueda y realizacion de un
sentido, sin embargo, sentido no es
sinénimo de placer o poder, y aunque
tener sentido genera cierto tipo de
placer, la confusion entre estos dos
elementos de la vida humana dejan
al hombre frente a un vacio que in-
tenta llenar, en ocasiones, con medi-
das desesperadas como las sustan-
cias psicoactivas.

Le afadimos al doctor Martinez
que es importante analizar como los ge-
nes y el ambiente no lo explican todo.

Por ello, uno de los momen-

tos cumbre del proceso curativo
que se lleva a cabo en centros de
rehumanizacion, se da cuando la
persona llega a tomar conciencia
de su realidad y, desde ese pro-
fundo autoconocimiento personal,
decide vivir sin ataduras adictivas
y sin comportamientos negativos
que la conduzcan de nuevo a ellas.
Lo grande de la persona es saber
que la posibilidad Gltima de su re-
cuperacion es impredecible y de-
pende, en ultima instancia, de ella
misma.

1 La logoterapia fue desarrollada por Victor
Frankl, psiquiatra vienés, prisionero en el campo
de concentracion de Auschwitz. Frankl vio que
quicnes trascendian sus propias dificultades logra-
ban el temple para sobrevivir. Su libro “L/ hombre
en busca de sentido”, muestra su expericncia.
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estamos en una
- organizacion

cultural que

cada vez t|ende
“.mas hatia
el'haceryla
productividad
econémica,

el tiempo libre
podria parecer
un desatino, un
raro privilegio
‘Para unos pocos,
algo incomodo,
q/inclusive»_, mal
visto.
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Inmersos como . -

-reflexionar sobre_

para asumir un tiem-
po sin agenda con-"
siste en el prejuicio
de que si no-se esta

- atareado se estan
perdlendo momentos valiosos de
la vida. La raiz de esta. mania se
ubica_en que desde la infancia,
el mundo de rutinas y horarios
ha generado un modelo que pri-
vilegia el 'hacer, sobre el ser o-el
estar. Desde los primeros anops se

'. aprendela valorar-a la gente ocu-
I pada, péreé’iendo que el nivel-de

‘importancia de una persona (esi-
de en que nq disponga de tiempo
y que ella haga sentir, como una
gran concestoﬁ el hecho de que
flnalmente tenga “un ratico” para
un presuroso “encuentro”, ante el
que ademas hay que estar profun-
damente agradecido.

Los ninos crecen viendo que
sus padres son seres socialmente
apreciados 'si no'tienen tiempo.
Entonces, ser un “huen” adulto
es correr todo el dia, trabajar sin
descanso y'dstar, siempre hacien-

+do cosas. Luego, al finalizar la

época estudiantil, el ingreso a la.
adultez significa Pasar a engrosar.
las filas de Jos que siempre es-
tan haciendo cosas. Asi;.nuestra-
socueqad ha ido posicionando el
imaginario de queel hacer y oja-

/
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Tiemp.b libre,
un tiempo para tra“scender*

Por Soria URiBE ARBELAEZ
Psicologa - Magister'en Psicologia Comunitaria, Pontificia Universidad Javenana

sofiautibe2006@yahoo.com

. APRIMERA DIFICULTAD. .~ 13, un hacer que produzca dinero,

es sinonimo de estatus, reconoci-
miento y valor.

Lenta y certeramente se ha
empezado a sostener un culto so-
cial'por el hacer, que guarda'su rela-
cion con el tener, y cuando Id‘m@n-
do se demuestra, parece resolverse
la pregunta por el ser, que se con-
sume en la-actividad compulsiva y
en I'as—posesiones que con ella se
obtienen.

El hacer como adiccion im-
plica un escépe de algo, un inten-
to/fallido de sustitucion de lo que
se necesita, pero de lo que se ha

arecufo tina compulsién_cnd
que parece que nunc
_un nivel de suficien
sual que parar nr

ciertas 'drogas que'ji

crementan ese estar alertas, actl—

vos y atareados, como valores tan
apreciados en la cultura occiden-

~ tal.'En este sentido, vale la pena

~ considerar por qué en sociedades 3

altamente productivas como las
del primer mundo, la cocaina se
consume en forma prioritaria, eh-
granande a la perfeccion con el
ideal de convertirse en una exce-
lente maquina productiva.

No se trata aqui de decir
que hacer cosas sea negafivo, sino
mas bien de cuestionar que en tor-

-
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El tiempo libre del ifio; del adole
y del adulto, resuena en el psiquismo y

se vive de acuerdo como hayan sucedido

Ademas, el hacer no es el tinico a4m-
bito que brinda sentido a la vida.

ERAS DEL SER

Para fines descriptivos, se
podria hablar de un ambito del
existir y uno del hacer. El prime-
ro, idealmente, debe fundamentar
al segundo, siendo su anclaje en
tanto que lo que se haga sea tra-
duccién de la pasion por la vida.
Al existir pertenece el mundo del
encuentro entre seres, un encuen-
tro emocional, donde se dan y
se reciben el afecto y la palabra
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sus experiencias tempranas.

que permiten entender y construir
una historia activamente asumida.
También es el nicho del silencio.
en donde, en vinculos fuertes se
puede compartir sin palabras, sin-
tiendo hondamente la presencia
mutua, sin la angustia porque hay
que hacer, o el qué hay que decir.
Es el ambito de la comprension,
la intuicion, el gesto, el cuerpo y
la comunicacion desde el sentir.
Al terreno del hacer pertenecen
las actividades, los controles y las
programaciones.

Quien no logra romper su
agenda y sencillamente cncontrarse

consigo mismo o con alguien maés,
esta evidenciando un temor al vacio,
a descubrir un sentimiento de inutili-
dad, una tristeza o una angustia que
rapidamente se tienen que tapar
con la ejecucion de alguna tarea.

También puede, en muchos
casos, haber presencia de senti-
mientos de culpa, como si estar ahi,
descansar o no tener una progra-
macion fuera sinénimo de no ser
importante, porque ese ser profun-
do se ha diluido en el hacer.

El ser humano nace orienta-
do hacia el encuentro de una rela-
cién, sin la cual no podria sostener

¥



rnidad, gue tantas

veces se tacha de improductivo, es el mas
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su propia vida. Si se toma como
paradigma al bebé, se constata la
naturaleza vincular de la existen-
cia, porque precisamente a través
de los otros, se configura la subje-
tividad, en términos psicosociales
y porque también, sin ese otro, la
posibilidad de sobrevivir es impo-
sible, desde el punto de vista bio-
l6gico. Dispuestos al encuentro,
indudablemente, en ese vinculo se
realizan cosas, pero mas alla de la
nutricion y la higiene, lo que alli se
estructura es la capacidad de estar
y de ser, a partir de ese encuentro
con el otro.

valioso de todos, porque en esos momentos
de sery de estar, se juega la salud mental del
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La madre quc sabe esto, no
omite la ejecucién de tareas nece-
sarias para el cuidado del bebé;
pero fundamentalmente reconoce
elvalor que su disponibilidad de es-
tar con él, brinda para su desarro-
llo emocional. Se trata de un estar
sin afanes, “perdiendo el tiempo”,
en actitud de receptividad, cap-
tando lo que a €l le sucede y pres-
tandole su mente para responder-
le adecuadamente, discriminando
cuando hay malestar por hambre,
frio, o simplemente, necesidad de
ser acunado, sin “nada mas”.

Si ese primer encuentro se
ha desarrollado de manera ade-
cuada, amorosa, se esta generando
una capacidad de confianza que
se traducira en la actitud receptiva
hacia el encuentro con otros, mas
adelante y con la vida misma. Asi,
ese “tiempo libre” de la materni-
dad, que tantas veces se tacha de
improductivo, es el mas valioso de
todos, porque en €sos momentos
de sery de estar, se juega la salud
mental de ese nuevo ser humano.

El hacer no adictivo, ni com-
pulsivo, sino ese que expresa el
ser, se fundamenta en la capaci-
dad de estar libremente con otro,
cuya estructura primera fueron
esos vinculos tempranos.

El tiempo libre del nino, del
adolescente y del adulto, resuena
en el psiquismo y se vive de acuerdo
a como hayan sucedido esas expe-
riencias tempranas. Asi, la alternati-
va de estar sin hacer, se remonta a
eso0s anos que si fueron vividos sin

angustia, facilitan que se asuma
en tranquilidad. Cuando ha habido
fallas en ese vinculo se permite
que esa carencia, ese desencuen-
tro con el otro que también es des-
encuentro de si, conduzca a que se
pretenda tapar el vacio existencial
mediante la actividad compulsiva
y racionalizada.

EN LA INFANCIA, TIEMPO LIBRE CREANDO

El terror ante las vacacio-
nes de los ninos traduce la inca-
pacidad que se ha ido teniendo de
estar y crear desde la existencia
misma. Las clases compulsivas,
la agenda llena de visitas, el com-
putador y los juguetes estructu-
rados reemplazan la opcion de lo
lGdico desde la creacion a partir
de lo que cada quien es. El psi-
coanalista D. Winnicott plantea
una diferencia fundamental entre
el play y el game. El primero es
imaginativo, sirve para conocer |0
propio y explorar a la vez el mun-
do, es construccion y elaboracion
de lo interno, en tanto que el se-
gundo consiste en seguir unas re-
glas predeterminadas y ajustarse
a ellas de modo mas funcional.

El play guarda relaciéon con
la capacidad de ilusién y de crea-
cion de “estados transicionales” en
donde, en parte con la realidad y en
parte con la fantasia, se crea una
manera propia de habitar el mundo.

Cuando se descubre el gusto
de un nifio y se lo incentiva, cuando
se le brinda la facilidad de pasar
su tiempo libre creando, inventan-
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Quien no logra romper su agenda y encontrarse
consigo mismo o con alguien mas, evidencia un
temor al vacio.
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do universos posibles, se le esta
fomentando la salud mental y la
posibilidad de sentir que puede co-
lorear su vida, descubriendo su sen-
tido y valor, por fuera del mundo de
la television, el videojuego o los es-
pacios predeterminados en los que
sélo hay que hacer ciertas cosas,
corriéndose el riesgo de equiparar
el buen desempefio con la valia de
su ser como sujeto.

Acompanar al niio en suima-
ginacion, sin invadirla, estar dispo-
nible para pensar en relaciones no
evidentes entre las cosas, poder
estar simplemente en quietud y
silencio, disfrutando de una visi-
ta a la naturaleza, son cosas que
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vacaciones de los
nifos traduce la
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tensenan que la existencia vale
por si misma y que dicho valor no
se condiciona al éxito escolar o a la
cantidad de actividades extracurri-
culares que se mantengan. Esto es
demandante porque implica de los
adultos, igualmente la capacidad
de “perder el tiempo” conversando,
acompanando, comiendo paletas o
jugando.

UN ESPACIO DE ENCUENTRO
CONSIGO MISMOD

En el adulto, el tiempo libre
también es tiempo de encuentro
consigo mismo, con lo que se sien-
te, con las ansiedades, con los de-
seos, con lo que usualmente no se

piensa, como si de esta forma se
pudiera efectivamente negar su pre-
sencia.

Este tiempo, aunque en ca-
sos temido, es muy valioso para
realizar procesos de elaboracion
psiquica de lo que se esta tejiendo
con la vida. Si se encuentra sentido
en lo que se realiza, si hay vacios,
ilusiones, inquietudes... Es un es-
pacio de reflexion, que muchas ve-
ces se efectia en soledad, cuando
se la tolera, o que si enseguida se
convierte en necesidad de compa-
Aia, encubre la dificultad de estar
sin hacer y hallar lo que no se quie-
re ver. Alguien diria en este sentido
que “quien no da de soledad, tam-
poco da de compania”, puesto que
ese estar con los demas, desde
aqui, es para evadir la cita funda-
mental consigo mismo.

Sino se han hecho ejercicios
de encuentro, momentos como la
pérdida de un lugar de poder, la
jubilacion, la vejez, la enfermedad
transitoria 0 permanente resultan
aplastantes, causando sintomas
psicoldgicos porque se ha venido
haciendo, no como resultado de lo
que se es, sino como evasion de
€s0, 0 como una manera de desha-

bitarse, socialmente aceptada.

Pero, esos momentos de
encuentro son inexorables. Alli en
la enfermedad, ante la cercania

de la muerte, en la vejez, el des-
empleo, o la pérdida de estatus y
de agendas llenas, se retorna a la
existencia que siempre ha debido
ser alimentada. Y squé era lo fun-
damental después de tantas ca-
rreras? El tiempo del silencio, de la
caricia, del beso, del amor, del jue-
go, de la intimidad, de la conver-
sacion; porque entonces de nada
serviran los honores pasados,
sino los nichos existenciales, esto
es, afectivos que se hayan podido
construir y mantener con nuestro
tiempo para nosotros mismos y
para los demas. it
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El papel de los padres es
fundamental, deben adecuar es-
pacios para que los hijos aprendan
a disfrutar de la calma y el silen-
cio, requisitos necesarios para que
fluya la imaginacién; deben educar
en y para el ocio, que se traduce
en ensenar a ocupar de manera
provechosa ese tiempo que nos
queda después de cumplir nues-
tras obligaciones.

El ejemploy entusiasmo de los
papas resultan ser la clave a la hora
de aplicar estas recomendaciones:

* Permitales tener espa-
cios para reflexionar y elegir au-
tonomamente qué hacer con su
tiempo libre.

* Proporcidneles juguetes
sencillos que impliquen poner en
practica habilidades; inclusive re-
sulta muy positivo reducirles la
cantidad de juguetes, guardar algu-
nos y renovarlos de vez en cuando.

* No abrume a sus hijos, no
los sature con actividades extraes-
colares, y menos a una edad en la
que poco pueden aprovecharlas y
necesitan ese tiempo para jugar.

* Haga de la lectura su
mejor aliada, preferiblemente de
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cuentos que no estén demasiado
ilustrados, para dar rienda suelta
a su imaginacion.

* Procure realizar activida-
des al aire libre, juegos que no im-
pliguen competencia pero si astucia.

* Incentivelos, busque alter-
nativas sin caer en prohibiciones.
Ofrézcales actividades que apor-
ten mayor satisfaccion y desplie-
gue que el que encuentren en un
medio audiovisual.

* Evite comprar videojuegos
que confinen al nino a la realidad
virtual e interfieran en el adecuado
desarrollo de habilidades sociales.

* Cuando invite a sus ami-
gos a la casa, condicione un espa-
cio para que los ninos jueguen; es
preferible soportar un poco el des-

padres y educadores,
ir al rescate de lo
sencillo, de lo natural,
de la fantasiayla

orden a sentarlos a ver una pelicula.

« Dosifique la television al
maximo, y evite colocar una en su
habitacion.

* Aunque no lo hagan tan
bien como usted, entusidgsmelos a
participar de las tareas del hogar;
esto permitira reforzar algunas vir-
tudes como la laboriosidad, la res-
ponsabilidad y el orden, a la vez que
propicia la autonomia.

* Recuerde que el aburrimien-
to no se relaciona necesariamente
con la falta de actividad, ni se resuel-
ve con diversion; por el contrario, es
necesario que aparezca para que el
nino ponga en marcha su iniciativa,
ingenio y creatividad.

* Dedique tiempo, busque
espacios para compartir, disfrute
el juego con ellos, conozca cuéles
son sus intereses y respételos.

En definitiva, no podemos
permitir que nuestros hijos crez-
can sin probar las maravillas y la
alegria propias de la infancia. Es
nuestro deber, como padres y edu-
cadores, ir al rescate de lo senci-
llo, de lo natural, de la fantasia y la
imaginacién. En una palabra, deje-
mos que los ninos jueguen. i
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Parque Nacional Natural
Old Providence & Mc Bean Lagoon
Extension: 995 hectareas de las cuales 905 son marinas.
Localizacion: Al nororiente de la Isla de Providencia.
Temperatura: 25°C.
Vias de acceso: Desde San Andrés, 20 minutos en
avion. Ya en la isla, se llega en embarcacion al sector de
Cayo Cangrejo y Los Tres Hermanos.
Requisitos: Vacuna contra fiebre amarilla.

El parque esta rodeado por manglares rojos, blancos
y amarillos bien conservados que albergan numerosas
especies de peces, crustaceos y moluscos. Su parte
marina tiene hermosos arrecifes de coral bien conser-
vados, en los cuales es posible bucear. A la zona del
bosque seco llegan numerosas especies de aves migra-
torias que conviven con vistosas Iagartuas
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Santuario de Faunay Flora Los Flamencos
Extension: 7.682 hectareas.

Localizacion: En el departamento de La Guajira.
Temperatura: 28°C.

Vias de acceso: Desde Riohacha por la Troncal del Cari-
be via Santa Marta a unos 28 km (20 minutos); o desde
Santa Marta, unas dos horas en automévil.

Requisitos: Vacuna contra fiebre amarilla.
Recomendable: Lievar agua potable, repclente para mos-
quitos, antisolar y ropa ligera de algodon.

Por carreteable es posible llegar a la Boca de Cama-
rones, a las salinas maritimas de Chentico y a Laguna
Grande. Humedales, manglares y formaciones xerofiti-
cas son el habitat de los hermosos flamencos, llamados

por los lugarenos “tococos” o “chiclocos”. Es posible per-
noctar en cabanas wayuus provistas de hamacas.
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Parque Nacional Natural Gorgona

Extension: 61.687 hectareas, 97% de las cuales'le co-

rresponden al area marina.

Localizacion: En el departamento del Cauca, municipio
de Guapi.

Temperatura: 27°C.

Vias de acceso: Desde Buenaventuira, en barcos de cabo-
taje que se abordan en el muelle El Pinal; o desde Guapi,
en lanchas de motor con capacidad para 10 personas.
Importante viajar con chalecos salvavidas.

Requisitos: Vacuna contra la fiebre amarilla.
Recomendable: Llevar ropa fresca, potas de caucho,
protector solar, suero antiofidico polivalente y medica-

mento contra diarrea.

Los arrecifes coralinos que circundan la isla, ideales
para bucear, son frecuentados por delfines, marsopas,
cachalotes y ballenas jorobadas que vienen a criar en los
meses de julio a septiembre.

Y el bosque humedo tropical de Ia isla es lugar de
paso de mas de setenta aves migratorias y otras tantas
nativas como gavilanes, cernicalos, colibries y paparo-
tes. Las iguanas tienen vistosos colores y formas. Hay
senderos gue se recorren con guias autorizados para ira

las diferentes playas.
Se recomienda no salir del poblado despueés de las 5

de |a tarde cuando las serpientes inician su actividad.

Santuario de Fauna y Flora de Iguaque
Extension: 6.750 hectareas.

Localizacién: En el departamento de Boyacé, a 39 km. de Villa de Leyva.
Temperatura: 4°C a 12°C.

Vias de acceso: Desde Villa de Leyva o desde Arcabuco, por carretera.
Requisitos: Llevar ropa para clima frio y paramo, botas pantaneras. Cuen-
ta con alojamiento.

Este ecosistema de paramo y bosque andino alberga faras, murciéla-
gos frugivoros, ardillas y varias especies de venado. Tiene una zona ar-
queoldgica y pinturas rupestres, y a tres horas de marcha es posible llegar
a la laguna de Iguaque. Segun la leyenda muisca, esta es la cuna de la
humanidad, de donde emergjo Bachué, la madre de los hombres.
MOStL;sEl:Fs)gg:easdge Crgllz)l:ea 2; ;az ;rciir;gllacgunas. entre' las que se destacan
sarifinte toi , by ‘ azaQero y Ojo de Agua, hacen del

guaque un sitio ideal para caminar o acampar.

i Area Protegida Los Estoraques

! Extension: 640 hectareas.

! Localizacion: En el municipio de La Playa de Belén (Norte
5. de Santander).

i Temperatura: 22°C.

! Vias de acceso: Se puede llegar desde Cucuta, por la via
| Sardinata - Abrego, o desde Bucaramanga, en direccion
| hacia Ocafa y Abrego.

! Requisitos: Vacuna contra fiebre amarilla.

[ Los arboles que le dieron su nombre a esta zona, eran
5 abundantes hace un siglo; pero la excesiva explotacion de

Su resina para obtener el balsamo para perfumeria, casi
los acabo. Ahora, entre arrayanes, rampachos y enceni-
llos, conviven gallinetas de monte, halcones y pajaros ar-
dilla, ademas de mamiferos como conejos, zorros, gatos
de monte y varias especies de murciélagos.

Es un ecosistema semidesértico, fragil y tnico en el
pais. Los visitantes pueden acampar en el area o alojarse
en Ocafa y hacer recorridos de un dia por los senderos
que permiten apreciar figuras naturales como el Rey y el
Barco, transitar por el camino de la Virgen y visitar el Paso
de las Animas y la Cueva de la Gringa y la Chorrera.

PSRN —

Nota. En todas estas zonas esta prohibido recolectar material vegetal, animal o mineral; usar aerosoles, hacer
hogueras, fumar y dejar basura. Tampoco se pueden llevar bebidas alcohdlicas. Todos los parques cobran entrada.
Mas informacién en: Oficina de Ecoturismo Carrera 10 No. 20-30, piso 4. Teléfonos: 243 1634 - 243 3095
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Los nifios en edades preescolar y escolar tienen necesidades
nutricionales particulares. Satisfacerlas adecuadamente,

sin exceso ni defecto, permite que ellos crezcan sanos,
desarrollando todo su potencial.

Por Juan GagrieL GArcia M.
Medicina Familiar

Universidad de La Sabana
juan.garcia@unisabana.edu.co

0S PADRES SE PRE-
guntanenquéconsiste
una nutricion adecua-
da que evite problemas
en sus hijos. Para ellos
es importante cono-
cer las necesidades y los niveles
apropiados de nutrientes que re-
quieren los ninos en edades pre-
escolar y escolar, es decir, entre
los 2 y los 10 anos. Cada etapa
tiene sus propias exigencias, las
cuales dependen del metabolismo
basal del organismo y del meta-
bolismo dependiente de la activi-
dad, entre otros.

El metabolismo basal se
refiere a todas las actividades
quimicas y fisicas que se llevan
a cabo en el organismo con el fin
de proporcionar la minima canti-
dad de calorias para garantizar su
adecuado funcionamiento. Este
nimero de calorias se puede in-
" crementar en las etapas escolar
y preescolar, en las cuales los hi-
fos realizan nuevas actividades
fisicas y mayores esfuerzos men-
tales. Es lo que se conoce como
metabolismo dependiente de la

actividad.
En el caso especifico de los

nifos en estas edades, podemos
decir que ellos necesitan:
Nifios 2.000-3.000 Kcal /dia
Nifas 2.000-2.500 Kcal /dia

man

" noserelacionacon

CuaNDO EL NINO NO QUIERE COMER
La inapetencia es uno de los
motivos de consulta mas frecuen-
tes, por la enorme preocupacion
que causa en los padres. Sin em-
bargo, la mayoria de las veces no
se relaciona con enfermedad en
los nifios. Por eso, los padres de-
ben tener en cuenta tres cosas:

1.La mayoria de ninos tiene el
apetito apropiado para su edad.

2. El apetito en los pequenos no es
constante.

3. El apetito varia segun el gusto y
lo que se haya ensefado a comer.

La clasificacion de la ina-
petencia se puede hacer de la si-
guiente manera:

Reciente: generalmente se
debe a una enfermedad aguda como
una virosis respiratoria; es (til recor-
dar que cualquier persona enferma
pierde el apetito.

Habitual: puede ser:

*Verdadera: en este caso
el peso del nino se encuentra por
debajo de lo normal para la edad.
Siempre es sinonimo de enferme-
dad y, por tanto, se debe estudiar
su causa.

» Falsa: en este caso la ina-
petencia es selectiva. Con frecuen-
cia se presenta cuando el nifo
come muchas golosinas, sin hora-

i La mayonia de las

. veces lainapetencia

enfermedad de los ninos.

rio y luego rechaza los alimentos
nutritivos de la hora de la comida.

La falsa inapetencia se pre-
senta en 10 a 25 por ciento de
los infantes entre los 2 y 5 anos
de edad. Sin embargo, los padres
deben saber que el crecimiento
del nino se desacelera hacia los
2 afos de edad, sin que esto sea
una patologia; hace parte del creci-
miento y desarrollo normales. Este
fenémeno responde a una dismi-
nucién fisiologica, es decir, su or-
ganismo ha desacelerado el ritmo
de crecimiento, y se acompana de
periodos relativamente largos en
los cuales hay menor ingesta de
alimentos, pues sus requerimien-
tos nutricionales son menores.
Como resultado de este fenome-
no, el pequeno aumenta solo de 1
a 2 kg. /ano.

Es importante recordar que
existe en el nino un mayor interés
por el mundo que lo rodea, y eso
lo distrae de la comida. Si a esto
se suma que, en ocasiones, los
padres, preocupados por la inape-
tencia, no usan una técnica apro-
piada para motivarlo a comer, la
situacion se puede agravar. Vale
recordar que, si no se le fuerza,
el niho siempre compensa lo que
deja de comer.

Para estar seguros de que
esta es la causa, médicos y padres
deben realizar una historia clinica
completa, conocer cuanto tiempo
lleva el cuadro de inapetencia, si
existen sintomas asociados y si hay
en la familia algin antecedente pa-
tolégico. Adicionalmente, se debe
realizar una historia dietética com-
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pleta que incluya las preferencias
nutricionales del nino, el tipo de ali-
mentos ingeridos en el dia, la forma
de alimentacion (solo o con ayuda),
quién lo realiza y cual es la rutina de
alimentacion, asi como los horarios,
porciones y meriendas tomadas.

También, durante el examen fi-
sico y la valoracion, el médico verifica-
ra, peso, talla, perimetro cefalico y per-
centil; este altimo mide el crecimiento
del infante en relacion con los de su
misma edad.

QUE HACER

=Reducir el consumo de golosinas.

*Cumplir diariamente con los cua-
tro platos principales: desayuno, al-
muerzo, medias nueves y comida.

*Regular la ingesta de jugos o leche.

*No permitir que los ninos coman
a deshoras.

*Controlar qué comen fuera.

eTener en cuenta sus preferen-
cias en cuanto a las formas de pre-
paracion y variedad.

*Crear un ambiente relajado a
la hora de las comidas.
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«Evitar compaginar la comida con
otras actividades (TV, radio, juegos).

*Permanecer en la mesa duran-
te el tiempo que dure la comida.

«Probar con nuevos alimentos
en pequenas dosis, sin consentir
todos los caprichos.

*Cuando los ninos adoptan una
conducta inadecuada a la hora de
comer, no se les debe reprender
con gritos, enfado o castigos.

*Los padres no deben forzar a
sus hijos a comer.

*Dar ejemplo, es decir, disfru-
tar la comida en su compania, es
la mejor politica.

«Comer de todos los grupos ali-
menticios.

No olvide que:

*El rechazo a la comida también
puede ser para llamar la atencion o
afirmar su independencia.

°Los ninos, a veces, son mani-
puladores, es decir, saben que ne-
gandose a comer obtienen ciertos
beneficios.

*Los pequenos pueden estar

¢ Como es una
nutricion adecuada?

Es la que permite un desa-
rrollo normal y se puede resu-
mir en la sigla CESA, que ex-
plicamos a continuacion:

Completa: aporta el nime-
ro total de calorias para asegu-
rar el crecimiento.

Equilibrada: incluye todos
los nutrientes en la proporcion
apropiada para obtener las ca-
lorias necesarias.

Suficiente en el numero de
calorias.

Adecuada para la edad, en
contenido, texturas, colores y

sabores.

cansados o sobreestimulados por
causa de los juegos y, por tanto,
no tener sensacion de hambre ni
deseos de comer.

En caso de verdadera inapetencia:

* Fraccionar las porciones. Es de-
cir, ofrecer menos cantidad de alimen-
tos, pero con mas frecuencia.

*Suministrarles abundantes liqui-
dos, pues los ninos que no han comi-
do por cualquier enfermedad pueden
deshidratarse facilmente.

*No obligarlos a comer.

* Enriquecer los platos para que
estos sean mas nutritivos, por ejem-
plo, anadiendo leche en polvo al
vaso de leche, quesitos o clara de
huevo al puré, galletas en el batido
de frutas.
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PROBLEMA DE EXCESO

Otra dificultad relacionada con la nutri-
cién, mucho mas complicada que la inape-
tencia, y que en nuestro medio, asi como en
otros paises, se ha ido incrementando, es la
obesidad. El sobrepeso puede ser aun mas di-
ficil de corregir que la inapetencia y, por tanto,
es importante, ante todo, prevenir que ocurra.
Estos son algunos consejos para ayudar a su
hijo a mantener un peso saludable:

*No lo obligue a comer cuando no tiene
hambre: no hay problema si no termina con
alguno de los alimentos 0 bebidas.

o No use la comida como un alivio 0 premio.

*No le dé el postre como una recompen-
sa por haber acabado con la comida, pues
con esta accién le ensefa a su hijo a valorar
mas los dulces que los alimentos.

*Ofrézcale una alimentacion saludable.
Como maximo, el 30 por ciento de todas las
calorias que su hijo ingiere deben ser grasas.
Pidale a su médico 0 a un nutricionista que le
ensene a elegir las comidas adecuadas para
la alimentacion. Los nifos necesitan obtener
una abundante cantidad de fibra proveniente
de frutas, verduras y granos.

*No coman en restaurantes de comida
rapida mas de una vez por semana.

®Limite el tiempo que el nino pasa frente
al televisor. Invitelo a hacer algo mas activo
en su lugar, como montar en bicicleta o jugar
a la pelota.

®Dedique tiempo a compartir con su hijo
actividades que requieran moverse: siempre
que puedan, realicen caminatas en familia y
jueguen juntos al aire libre.

®Ensénele buenos habitos de alimenta
cion y ejercicios, esto lo ayudara a que tenga
una vida saludable.

No olvide que el nifio come lo que los
padres compran, evite llevar a la casa ali-
mentos que no sean nutritivos 0 que conten-
gan exceso de calorias. it

CREEMOS EN TUS METAS.

Por eso estamos contigo
para ayudarte a crecer.

i
Bancolombia®™

Qué tan alto quieres llegar?

www.bancolombia.com
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en los medios,
necesidad inaplazable
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Por AbriANA PatriciA GuzmAN DE REYES
Comunicadora Social
adriana.guzman®@unisabana.edu.co

La influencia de los medios de comunicacion
es evidente a todos los niveles. Los padres

y la sociedad tienen una responsabilidad
que va desde crear conciencia y sentido
critico en los consumidores, hasta incentivar
buenas practicas de los medios. ;Como

lograrlo?

i s ENETRA EN LA INTIMIDAD

i de las personas antes

fifima - que, incluso, los mejores

amigos. Impone sus ho-

rarios, decide qué comer,

genera temas de conver-

sacion y discusion para las horas de
descanso. No hay nadie que ejerza
tanta influencia en cada uno de los
miembros de la familia como la te-
levision. Y las cifras lo corroboran.
Segln el Compromiso por una Te-
levision de Calidad para la Infancia,
solo los nifios estan de cuatro a seis
horas diarias frente a la pantalla.
Imaginemos cuanto alcanza a pasar
por la mente de un pequeno en este
tiempo, qué queda en ella, como se
percibe lo que queda y como se digiere.
Pero esta es apenas una mues-

tra de lo que significa la incursion de
los medios de comunicacion en el ho-
gar. Porque no es exclusivamente la
television, también lo son las emisoras
con programacion para grandes y (en
teoria, porque en muchos casos no lo
es) para pequenos, las revistas y perio-
dicos con temas de toda indole, la In-
ternet -un mundo sin limites para abor-
dar contenidos- y ahora, una serie de
medios que se cobijan bajo el nombre
de “nuevas pantallas” (videojuegos, te-
|éfonos moviles, palms, entre otros) y
que ofrecen todo tipo de conectividad.
A medida que el mundo avan-

za se evidencian estas nuevas for-
mas de acceso a la informacion y

se da un aumento en la capacidad
comunicativa del hombre (Marin y
Garcia, 2003)', pero lo que quizas
sigue en un mismo punto es la posi-
bilidad de las personas de enfrentar
la cantidad y ante todo, la calidad de
informacion que pasa ante sus 0j0s
y sobre la que no cuenta con herra
mientas que le permitan hacer una
escision de lo que consume, espe-
cialmente cuando los limites entre
la realidad y la ficcion, a veces, pa-
recen agotarse.

Asi, el tema de la influencia
mediatica ha sido ya tratado y quizas
sobrediagnosticado, pero lo que aun
no termina de debatirse, justamente,
es la forma en que los lectores, tele-
videntes, radioescuchas o simples
usuarios, deben “blindarse” hasta
cierto punto, para poder hacer un
consumo responsable y enriquece-
dor de la oferta que ponen a disposi-
cion los viejos y los nuevos medios.

CriTiCA DE MEDIOS

Una tarea pendiente es la
relacionada con la formacion que
jovenes y adultos debieran tener en
materia de receptividad de medios.
Esto es, educar para “entender” la
television, la radio, “leer entre li-
ncas” los diarios y revistas; en sinte-
sis, saber cdmo recibir los mensajes
que llegan de un lado y de otro.

No es facil porque lo basico
es que quienes han de formar a

¢ {///(// i ’(' ii :J“ -“
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ib’t irmina de debatirselaformaen quelosusuarios deben
fdarse’ para poder hacer un consumo responsable y

los nifios y a los jovenes en esta
tarea, se formen primero. Y en €s0
hay que trabajar. La propuesta €s
que desde la propia escuela se
aborden las herramientas corres-
pondientes. Los profesionales de
la Comunicaciéon han empezado
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hriquecedor de la oferta de medios.

a hacer parte de las plantillas de
personal, especialmente en los
colegios, gracias a que las institu-
ciones han visto la importancia de
los procesos comunicativos. Pero
el papel de los comunicadores y
periodistas no se puede limitar a

coordinar el periédico del colegio
o los programas radiales de la
emisora. Lo ideal seria que en el
plan de estudios hubiese un par de
asignaturas en las que sé aborden
los medios, se estudieny se apren-
da a hacerlos utiles.



Para comenzar, conviene te-
ner a un comunicador en los plante-
les educativos, que irrigue con sus
conocimientos a los docentes de
todas las areas y puedan emplear
los medios como recurso pedago-
gico. Luego, formar si, entre todos,

a los alumnos, en practicas comu-
nicativas y recursos periodisticos
al servicio de la academia. El paso
siguiente seria la formacion en anali-
sis y critica de medios, tal vez lo méas
importante a la hora de enfrentar los
medios de comunicacion.

TELEVISION Y ESCUELA! NUEVA RELACION
Aqui hay todo un mundo por
descubrir. Muchos estudiosos de
los medios ya han dedicado tiempo
al fenémeno de recepcion. Asi, han
surgido, por ejemplo, los primeros
trabajos de Guillermo Orozco y su
propuesta acerca de la recepcion
como un proceso complejo en el
que intervienen mediaciones de in-
dole histérica, cultural y social, para
mencionar algunas. Esto, por citar
apenas uno de los mdltiples auto-
res (dentro de los que se cuentan

Valerio Fuenzalida y Rosa Maria Al-
faro, por ejemplo) que ya han veni-
do, desde hace anos, proponiendo
modelos que buscan reconstruir la
relacion entre television y escuela.

JY qué aprender en este con-
texto? ¢Qué es lo que debe saber el
piblico frente a los medios? JQué
es lo que hay por aprender? Mucho:
¢Qué hacen los medios con el publi-
co? ¢Cémo se eligen los mensajes
en los medios? ¢Qué actitudes y
acciones toman los receptores con
el medio? ¢Como se construyen y
funcionan los medios? ¢Por que los
medios son tan comerciales?

La respuesta a todos estos
interrogantes haria parte de los
contenidos de lo que habria que
aprender en el aula'y practicar en
la familia, o por lo menos, en casa,
el sitio en el que se consume una
gran parte de los medios con 0 sin

padres de por medio. Aunque aqui,
justamente, el papel de los papas
es fundamental.

“Por el bien de sus hijos, y por
el suyo, los padres deben aprendery
poner en practica su capacidad de
discernimiento como teleespecta-
dores, oyentes y lectores, dando
ejemplo en sus hogares de un uso
prudente de los medios de comuni-
cacion. De acuerdo con la edad y las
circunstancias, los ninos y los jove-
nes debieran ser introducidos en la
formacion respecto de los medios
de comunicacion, evitando el cami-
no facil de la pasividad carente de
espiritu critico, la presion de sus co-
etaneos y la explotacion comercial”
(PCCS. Etica en las Comunicaciones
Sociales, No. 25)2.

¢,COomo hacerlo? Haciéndose
participes de esa misma formacion

Lo basico es que se formen primero quienes han de
. formar alos nifosy a los jovenes en esta tarea.

que reciben profesores y alumnos
para leer los medios. Es l6gico que
las limitaciones de tiempo y espa-
cio para ello podrian dar al traste
con la buena voluntad de muchos
padres. Sin embargo, habra que
pensar en dinamicas que permi-
tan el acceso a recursos para que
el trabajo que se realice en la es-
cuela no se difumine en el hogar,
finalmente, el escenario en el que
se pondréa a prueba todo lo que se
pueda hacer a nivel formativo.
¢Para qué? La mejor forma
que tienen los medios de comunica-
cién de mejorar sus contenidos, €s
conociendo las voces de sus princi-
pales consumidoresy cuando buena
parte de ellos (Iéase ninos, jovenes,
padres de familia y educadores)
cuenta con herramientas suficien-
tes para establecer una critica sana
y constructiva, es posible propender
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por lo que realmente se quiere reci-
bir por parte de los medios.

INCENTIVAR LAS BUENAS PRACTICAS

De manera paralela, es preci-
so buscar el amparo oficial que, con
todo y la formacion de los consumi-
dores de medios, debe prevalecer.

Toda autoridad publica, inde-
pendientemente del color partidista
o la ideologia que profese, ha de tra-
bajar en aras del bien comun y en
ese orden de ideas, lo primero es
tratar de que los contenidos que ge-
neren los medios de comunicacion

sean de calidad.

Teniendo como telon de fon-
do la.libertad de prensa, y de paso,
el respeto por la dignidad y la liber-
tad legitima de los demas, el Estado
puede promover la difusion de con-
tenidos de calidad. Aqui, no hay que
ir demasiado lejos en términos de lo
que significa “calidad”.

Muchos han demorado la adop-
" ¢i6n de buenas practicas, escudando-
se en que primero es preciso definir
la palabra. Pero lo importante es que
de fondo, los contenidos deben ser
“apropiados” para las distintas eda-
des de las audiencias; “formativos”,
especialmente para los ninos y que
“inculguen valores”, en esencia para
ayudar a construir sociedad. Ese, qui-
za, puede ser el aporte mas importan-
te, en nuestro caso, al pais.

Las diversas propuestas, por
ejemplo, por lograr una television de
calidad, han incluido -entre muchas
cosas- la idea que celebro, de “subsi-
diar” o “premiar” lo que se llamarian
las “buenas practicas” de los medios,
en lo relacionado, por ejemplo, con la
television infantil. Esto es, aquellas
empresas O personas que generen
contenidos para nifios se podrian ver
beneficiadas de diversas maneras.

ESTADO, EMPRESA Y SOCIEDAD

SE DEBEN DAR LA MANO
El Compromiso de Television
para la Infancia prevé, dentro de la

formulacion del Plan de Incentivos
y Estimulos, elementos como: fon-
do para la television por la infancia,
practicas en canales lideres en tele-
visién infantil, becas de asistencia a
certamenes internacionales.

Eso, sélo con la television,
pero las ligas de televidentes y las
asociaciones que propenden por
medios de calidad, podrian trabajar
en propuestas encaminadas hacia
la consolidacion de incentivos para
prensa que destaque valores, radios
comunitarias con amplio sentido for-
mativo, entre otros.

Légicamente, paraello, el Esta
do debiera incentivar, pero, sin duda,
la empresa privada, ante propuestas
sélidas y viables, también podria dar
una mano. En este sentido, es el mo-

Con una critica sana
y constructiva, es
posible propender
por lo que realmente
se quiere recibir por
parte de los medios.

mento de las buenas ideas, de rea-
lizar ofertas para mejorar no solo la
calidad de lo que llega a través de los
medios de comunicacion, sino para
tratar de entender el porqué se ofre-
cen “ciertos” contenidos, a “ciertas”
horas, por parte de “ciertos” opera-
dores y para “ciertos” publicos.

Es ambicioso pretender in-
centivos para todo, pero un buen
comienzo podria ser la promocion de
las buenas practicas para la audien-
cia infantil. Y hay razones para ello:

Un estudio realizado por
la Facultad de Comunicacion de
la Universidad de La Sabana con
115.176 estudiantes de quinto
grado de colegios publicos y pri-
vados de las 19 localidades de

Bogota mostro que el medio de
comunicacion mas usado por las
audiencias infantiles es la televi-
sion, que un 74 por ciento de los
ninos la consume mas de 4 horas
al dia, teniendo como fin principal
la informacién con un 43 por cien-
to y en segundo lugar el entreteni-

miento con un 34 por ciento.
Asi mismo, los nifos afirma-

ron que estan cansados de quecrean
que ellos no tienen que saber 1o
que esta sucediendo. Lo que ocu-
rre es que, dijeron, no se lo estan
contando de manera adecuada. A
la pregunta ¢ces importante saber
qué esta pasando en el mundo?,
el 94 por ciento contestd que si.
Sin embargo, en Bogota no existen
informativos infantiles. Los ninos es-
peran ver su cultura reflejada en los
medios, quieren contar con informa-
cién periodistica dirigida a ellos.

Por otro lado, la Internet apa-
recié6 como el segundo medio mas
usado, desplazando a la radio. De
alli que también sea importante
hacer un analisis de contenidos en
el tema de Internet ademas de la
television puesto que se esta con-
virtiendo en otra alternativa con un
alto indice de consumo.

Como es casi logico, el perio-
dico mas leido es El Tiempo (no hay
mucha oferta), la emisora mas escu-
chada, La Mega y dentro de sus pro-
gramas favoritos (en todos los estra-
tos) fueron citados: Los Simpsons (el
favorito en todos los estratos, pero
también lo consideran como el mas
violento), Los Reyes y Rebelde.

Con los resultados a la vis-
ta, no hay mucho mas que decir. Es
apenas un estudio. Hay mucho mas.
Educar en los medios es mucho mas
que una necesidad inaplazable. Hay
que empezar y pronto.

1 Marin y Gareia, Ma. D (2003). La familia e Internet:
cun juego atres bandas? Comunicar, 21, 123-126.
2 nsi enedicro X VI para la 41 Jo
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La mAsa BAsICA
1 cucharada de levadura fresca
1 taza de agua
1 cucharada de aceite
Y4 de cucharadita de sal
3 a 4 tazas de harina
1 cucharada de miel

* Disuelva la levadura en el
agua tibia y deje reposar durante
10 minutos para que se inicie la fer-
mentacion. Revuelva bien al cabo
de ese tiempo.

* Anada la levadura fermentada
a los demas ingredientes, amasan-
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do con fuerza y golpeando la masa
contra la mesa o con el puno, duran-
te unos cinco minutos. Debe quedar
elastica y suave.

* Ponga la masa en un recipiente
engrasado con aceite; déle vuelta para
que se unte bien con el aceite y tape
con un plastico. Cologue en un lugar
calido durante 1 %2 hora para que do-
ble su tamano.

+ Con un golpe de puno, divida la
masa en dos y use cada mitad para cu-
brir una bandeja de pizza, de 25 cm. de
didmetro, engrasada.

* Para finalizar, haga un anillo en
el borde de la masa de manera que la
salsa no escurra.

* Ponga la cubierta que desee,
terminando con el queso rallado, cuan-
do la receta lo mencione, y hornee a
450°C durante 15 minutos o hasta
que el queso haga burbujas.

SALSA DE TOMATE BASICA

1> taza de cebolla picada

1 diente de ajo picado

2 cucharadas de aceite

3 tazas de tomates pelados y picados




14 de cucharadita de sal

1 pizca de pimienta

1 cucharadita de orégano

1 cucharadita de albahaca

1 hoja de laurel

1/, taza de perejil fresco picado

. En el aceite caliente dore la
cebolla y el diente de ajo.

. ARada los demas ingredien-
tes y ponga el fuego en medio.
Cuando hierva, reduzca el calor,
tape y deje cocinar durante dos
horas o hasta que la salsa espe-
se. Revuelva ocasionalmente mien-

tras se cocina.

» Retire la hoja de laurel. Esta
salsa puede guardarse en la neve-
ra tres dias.

De ESPINACAS
1 atado de espinacas, picadas grueso
1 cucharada de aceite de oliva
1, taza de cebolla larga picada muy
finamente
1 cucharadita de eneldo
1 taza de queso feta desmenuzado
1 taza de queso ricota 0 queso crema
1 pizca de pimienta
1 tomate pelado y tajado
+ Saltee las espinacas y la ce-
bolla en el aceite de oliva, durante
unos minutos. Descarte el liquido
resultante.
« Mezcle con los quesos y los de-
més ingredientes, excepto el tomate.
- Ponga una porcion generosa
de esta mezcla sobre la base de pi-
zza y adorne con una o dos tajadas

de tomate. Hornee.

NAPOLITANA
1 taza de salsa de tomate basica
2 dientes de ajo
1 cucharadita de orégano picadito
1 cucharadita de albahaca
1 taza de queso mozzarella rallado

« Combine la salsa de tomate, la
albahaca, el oréganoy €l ajo en una
sartén. Deje hervir a fuego lento,
unos 10 minutos.

- Ponga una buena cantidad de
salsa sobre la masa o el pan.

« Cubra con el quesoy hornee.

CHAMPINONES Y POLLO
1 taza de salsa de tomate basica
1 caja de champifones tajados,
salteados en mantequilla y ajo
1 pechuga de pollo cocida y des-
menuzada
1 cebolla cabezona blanca en rodajas
Y, pimenton en tiras
1/, taza de aceitunas en rodajas.
1 taza de queso mozzarella rallado
. Sobre la masa de pizza ponga la
salsa de tomate basica.
- Afada los demas ingredientes.

+ Cubra con el queso mozzarella
y hornee.

ACEITUNAS Y TOMATES
1 taza de salsa de tomate basica
1; taza de aceitunas negras
Y, taza de tomates picados
4 cucharadas de alcaparras
1, taza de queso mozzarella

« Ponga todos los ingredientes
sobre la masa, dejando para el fi-
nal el queso mozzarella.

DEeLICIOSA
1 taza de salsa de tomate basica
1, taza de arvejas cocidas
8 tiras de jamon serrano o corrien-
te, picado grueso
15 taza de queso ricota
1, taza de queso mozzarella

- Ponga todos los ingredientes
sobre la masa, dejando para el fi-
nal el queso mozzarella. Hornee.

CoN TOMATES SECOS
1 taza de salsa de tomate bésica
1 taza de tomates Secos
6 filetes de anchoas
4 ramitas de tomillo fresco
14 de taza de queso Paipa
14 de taza de queso mozzarella

« Ponga todos los ingredientes
sobre la masa, dejando para el fi-
nal los dos quesos. Hornee.

QUESO DE CABRA Y TOCINETA
1 taza de salsa de tomate basica
14 taza de queso de cabra
Romero fresco al gusto
2 cucharadas de aceite de oliva
3 tiras de tocineta ya fritas, en tro-
zos grandes
1 taza de champinones salteados
en mantequilla
1, taza de quesO mozzarella

+ Ponga todos los ingredientes
sobre la masa, dejando para el fi-
nal el queso mozzarella. Hornee.

Nota. Las recetas sé calculan para Cu-
brir una pizza de 25 cms. de diametro 0
6 pizzas armadas sobre pan arabe.
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maravillosas oportunidades para crecer

.Como identificar los temas de conflicto conyugal y solucionarlos?
. Como superar las diferencias para permitir que madure la relacion?
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POR IVIARCELA ARIZA DE SERRANO
Directora del Instituto de la Familia,
Universidad de La Sabana (Colombia)
marcela.ariza@unisabana.edu.co

os conflictos son opor-
tunidades maravillosas
de crecimiento perso-
nal en el matrimonio
porque les permiten
a los conyuges de-
sarrollar su capacidad de escuchar,
comprender, aceptar, entender, ceder,
disculpar y perdonar, palabras magicas
para preservar la vida matrimonial, ta-
rea nada sencilla pero efectiva.

La relacion matrimonial es
un intercambio continuo entre dos

personas que buscan cada una la fe-
licidad de la otra. Este propésito se
da en la medida en que dicho inter-
cambio sea equilibrado y positivo, de
manera que favorezca la confianza,
la comprension, la gentileza, la uni-
dad, la aceptacion y el amor.

Sin embargo, la convivencia
no es sencilla, pues en ella revier-
ten todos los problemas cotidianos:
el trabajo, el estrés y la rutina, que
a veces provocan que se miren las
distintas situaciones con ojos de te-
rror y se dejen de disfrutar momen-
tos preciosos. Los desacuerdos en
el matrimonio son una realidad,
resultado de la union de dos indi-
viduos con sus propias opiniones,
personalidades, costumbres y valo-

res. Tales desacuerdos pueden lle-
gar a generar conflictos que, como

lo manifiesta Aaron Beck?, constan
de tres etapas: el agravio, el enojo
y el ataque. Ante esta realidad, que
hace parte de la vida del matrimo-
nio, es importante reconocer los
temas de discusion con el fin de en-

| Hay que centrarse en
que la familia sea la
ganadoray no en cual

de los conyuges tiene
la razon.

contrar la solucion y superar estas
diferencias para lograr la madurez
conyugal.

Focos FRECUENTES DE CONFLICTO

Revisar los motivos de con-
flicto mas frecuentes en los matri-
monios es una tarea que desde la
asesoria matrimonial se hace diaria-
mente. Compartirlos con nuestros
lectores, los llevara a analizarlos y lo
mas importante a estar preparados
en el momento de enfrentarlos.

La adaptacion de los primeros anos

A medida que se establecen
las normas que rigen la vida familiar
y se adoptan las costumbres que
sellaran la convivencia del hogar, es
posible que se presenten motivos
de conflicto.

Clave. La delicadeza y el res-
peto son ingredientes esenciales en
una convivencia armoniosa y feliz.

La relacion con la familia politica

Cuando uno de los conyuges
se cierra a su propia historia fami-
liar, se puede caer en el egoismoy la
imposicion y no en una vida compar-
tida. La dependencia de uno de los
dos, de su familia de origen, impide
que esta decision libre y voluntaria
que han tomado como opcion de
vida, florezca en un nuevo hogar.

Clave. La autonomia matri-
monial surge de un fuerte sentido
de pertenencia y de la confianza
ilimitada en el conyuge, por lo que
él es y por lo que son los dos como
matrimonio.

La educaclion de los hijos

Los padres son los princi-
pales educadores de los hijos; su
tarea es una auténtica mision lle-
na de contrastes, para la cual hay
que saber comprender, pero tam-
bién exigir; respetar la libertad de
los hijos, pero, como a las come-
tas, soltary jalar; ayudarlos en sus
tareas, sin sustituirlos. La mision
de los padres exige un cuidado
profundo, delicado y permanente
de su amor conyugal, que reporta
seguridad a los hijos cuando ellos
perciben el criterio solidario de
sus padres.

Clave. Los objetivos edu-
cativos propuestos para cada hijo
deben ser establecidos y apoyados
por ambos, para exigir en 1o mismo
y acrecentar la autoridad de cada
uno. De lo contrario, habra un con-
flicto permanente del cual sacaran
partido los hijos.
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El manejo del dinero

El dinero es un medio para
adquirir los bienes que se necesi-
tan, costear la educacién de los hi-
jos 0 ayudar a causas buenas. Sin
embargo, la falta de dinero origina
conflictos y tensiones que en opor-
tunidades llevan a discusion y des-
precio, entre otros.

La crisis surge cuando el di-
nero se torna en fin y no en medio.
;Qué hacer para evitar que la vision
economica sea el principal proyecto
matrimonial, confundiendo el genui-
no sentido de la conyugalidad?

Clave.

* Disenar, priorizar y admi-
nistrar un presupuesto permite
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La delicadezay el respeto son ingredientes
esenciales en una convivencia armoniosa y feliz.

saber qué y cuanto dinero necesi-
tamos.

* Educar a nuestros hijos en la
sobriedad, ensenarles a preguntarse
la razon de ser de cada gasto. Para
ello, los padres debemos dar ejemplo.

* No generar competencia en-
tre los conyuges acerca de quién apor-
ta mas.

Autonomia personal vs.
Autonomia conyugal

Los deseos personales no
pueden estar por encima de los bie-
nes del matrimonio, pues ese com-
promiso de crear una comunidad de
vida conyugal implica ceder, donar
y renunciar a aquellas actividades

que, aunque sean muy licitas, po-
drian interferir en la tranquilidad del
hogary en la mejora como conyuges
y como padres.

Clave. EI matrimonio esta
disefiado para potenciar los de-
rechos fundamentales de cada
persona dentro de la dinamica del
amor conyugal y en aras del pro-
greso social. La autonomia indivi-
dual y la autonomia conyugal son
igualmente importantes.

La dedicacion al trabajo

Con frecuencia observamos
a hombres y mujeres que, por su
dedicacién laboral, pierden el norte
de su vida.

Cuando la actividad y el traba-
jo superan la dedicacion a la familia,
al cényuge, al descanso, a la relacién
con Dios, es de esperar que surjan
conflictos que hacen dafo.



Clave. Vivir el orden en esos

aspectos, sin obsesién por ninguno,
ayudara a equilibrar nuestra actua-
cion en todas las esferas de la vida
como personas.

PARA TENER EN CUENTA

Frente a las crisis los espo-
sos sienten la necesidad de probar
quién esta en lo correcto o quién va
a ganar. En las desavenencias con-
yugales, cada cual esta convencido
de que la culpa es del otro. Lo que
para uno es una tonteria, al otro le
parece un gran conflicto y vicever-
sa. Con estas actitudes se pierde la
perspectiva fundamental del matri-
monio: hay que centrarse en que la
familia sea la ganadora y no en cual
de los dos esposos va a ganar.

Ugo Borghello? nos da un par
de recomendaciones basicas que per-
miten prevenir y afrontar una crisis:

*“Ante cualquier dificultad en
la vida de relacion todos deberian
saber que existe una unica perso-
na sobre la que cabe actuar para
hacer que la situacion mejore: uno
mismo”.

*“Resulta decisivo tener una
voluntad radical de entrega de si al
otro. A menudo los conyuges juzgan
y ‘miden’ el amor del otro, el don
del otro, perdiendo de esta manera
el don de si incondicionado. El don
de si sélo puede exigirse a uno mis-
mo. El del conyuge es un problema
suyo, de saber amar. Pero no se lo-
grara exigiéndoselo, sino creando
un clima de donacién: el amor lla-
ma al amor”.

Borghello afade, ademas,
lo inGtil y contraproducente gque €s
pretender, en nuestro interior, que el
otro o la otra cambie del modo en
que yo lo digo y porque yo se lo digo.
Casi nunca se logra.

OTROS CONSEJOS PRACTICOS

El siquiatra espanol Enrique
Rojas, en su libro Remedios para el
desamor, comparte unos consejos
practicos para superar las situaciones
de conflicto y convertirlas en oportu-
nidades:

*Esforzarse por comenzar de
nuevo, cancelando la lista de agra-
vios recibidos hasta el momento.

«Evitar, por todos los me-
dios, las ofensas de palabra, ac-
cion o gesto.

eProcurar resolver los conflic-
tos que nos hacen estar mal con no-
sotros mismos: no se puede estable-
cer una relacion estable y suficiente
con otro, si uno no acaba de saber
por qué se encuentra interiormente
tan a disgusto y desazonado.

«Remozar o inventar de nue-
vo los motivos, proyectos e ilusiones
que dan atractivo a la vida en co-
mun. Evitar por todos los medios el

aburrimiento.
«Aprender a callar cuando fue-

re necesario, evitando las discusio-

nes inatiles y el mas minimo asomo
de ironia.

eInstaurar una vida de rela-
cion intima sana, positiva y centrada
en la comunicacion.

«Empenarse con sentido del
humor, en pulir los detalles que ha-
cen mas dificil la convivencia.

*Ejercitar el dominio de noso-
tros mismos es imprescindible para
hacer ainable la vida en comun.

*Frenar la tendencia a ins-
peccionar, controlar y vigilar al con-
yuge. Incrementar la confianza en él
y el respeto por el despliegue de su
propia vida y personalidad.

La clave es aprender a poner-
nos entre paréntesis para conceder
mas importancia a la felicidad del
cényuge y a la de los hijos, que a un
presunto bienestar personal conse-
guido al margen de nuestras obliga-
ciones familiares y conyugales.

Vale la pena destacar que las
parejas que cuentan con mas infor-
macion acerca de como comunicar-
se efectivamente con su esposo(a)
estaran mejor preparadas y equipa-
das para enfrentarse a las dificulta-
des y los conflictos®.

El conflicto es una llamada
para hacer madurar el amor. Un pe-
quefo roce puede ser el sintoma de
la conveniencia de un nuevo y mas
intimo reencuentro, del olvido de si,
de quienes componen el matrimo-
nio. Asi, hay que aprender a inter-
pretar las sefiales que establecen la
oportunidad de empezar de nuevo y
desde mayor altura.

No despreciemos estas lla-
madas, aunque dolorosas, al cre-
cimiento y a la maduracion: son
parte esencial de la vida conyugal
y de cualquier proceso humano de
desarrollo.

| Psiquiatra norteamericano. padre de la Terapia
Cognitiva.

2 Borghello Ugo. Las crisis del amor. Ediciones
Rialp, 2003.

3 Ver el articulo publicado en Apuntes de b amilia
No. 14, “La comunicacion que fortalece el matrimo-

nin”. Mavo de 2006.
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HAMO. UN HOMBRE -

EN BUSCA DESI MISMO .~ -
AUTOR: Javier Vidal-Quadras
Yumelia, Coleccion Autoayuda
160 pagirtas - i
de la existencia, la eternidad, el alma y el
cuerpo, entre otros.

En este peregrinar a través de si mismo ha-
llara a una mujer que le ensenara, con palabras y,
sobre todo, con hechos, la verdadera condicion hu-
mana. La historia desemboca en un intenso final,
con los extremos humanos mas pasionales desata-
dos y una impresion que va tomando cuerpo hasta

STA NOVELA/ENSAYO CONSIGUE REFLE-

jar la belleza de la verdad y de la moral
de modo atractivo y ameno. Cuando Hamo,
el protagonista, despierta del fuerte shock
que ha sufrido, se encuentra ante la desco-
munal y apasionante tarea de descubrirse a
si mismo. Tendra que conocer aquello que es
humano para vivir como humano: el valor de

los sentimientos, las pasiones, la verdad, el

adquirir visos de certeza: que el hombre se puede

bien, el amor, la vida,

P N

Carl Honoré

& ocswo

ELOGIO DE LA LENTITUD

AUTOR: Carl Honoré

Editorial Océano de México, 2004
253 paginas
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UANDO PARECIERA QUE EL
mundo se mueve con mas rapi-
dez que nunca, llega este libro que
nos expone con amenidad las bon-

educacion de los hijos.

Dedica un capitulo al ocio,
calificado como la importancia de
descansar, en el cual destaca acti-
vidades “lentas” como el tejido de
punto, la jardineria, la lectura, el

15 { Jz - ’éy" ,,,“,‘ 11[,
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reconstruir a pesar de todo lo que haya hecho.

itud

arte y la musica, terapias que no tie-
nen costo al decir del autor.

Y otro, a la educacién de
ninos pausados, corriente que se

EI°9|° ¥ dades del movimiento que desafia irradia desde la Universidad de Har-
de la lentitud el culto a la velocidad en los diferen- vard donde los alumnos de primer
desafia o cutto a Ia velocidad tes y mas fundamentales ambitos grado reciben una carta del rector

de la vida: en la comida, el cuerpoy titulada Ir mas despacio, hasta gru-
NI la mente, la medicina, el trabajoy la pos de padres de familia que bus-

can para sus hijos una educacion
mas relajada con mas tiempo para
el arte, la musica o, simplemente,
para pensar.

Es un libro para los que se
preocupan por la calidad de vida.




Como cuidar

un enfermo en casa

M.u lliu M.r-u

cOMO CUIDAR UN ENFERMO EN CASA
AUTORA: Maria Elisa Moreno y otros
Universidad de La Sabana y Editorial
Manual Moderno, 2005

164 paginas

Como cuidar un enfermo en casa

ARIAELISAMORENO, ENFER-

mera egresada de la Universi-
dad del Rosario con especializacion
en Enfermeria Cardiorrespiratoria de
la Universidad Nacional, se unié con
enfermeras, fisioterapeutas, fonoau-
di6logas, psicélogas, psicopedago-
gas y terapeutas ocupacionales de
la Clinica Universitaria Teleton para
contarnos cuéles y como deben ser
los cuidados que requiere un enfer-
mo crénico o con una dolencia disca-
pacitante, cuando esta en casa.

El libro despeja las principa-
les inquietudes que tiene la perso-
na que cuida a otra con limitaciones

e Recetas de mujeres
para que los hombres cocinen

RES MUJERES INVITAN A LOS

hombres, con experiencia cu-
linaria o sin ella, para que prepa-
ren sus recetas. El libro “tiene el
encanto de la suave mano feme-
nina, y también el equilibrio de las
proporciones, con entradas que
no opacan la expectativa del pla-
to fuerte, y acompanamientos muy
atinados desde el punto de vista
nutricional”, dice en el prologo
Roberto Posada Garcia-Pena, edi-
torialista colombiano. Las recetas

estan organizadas en treinta me-
nis que pueden ser intercambia-
bles segln el &nimo del dia.

Cada una de las autoras tie-
ne su estilo y cultura propios, lo
cual enriquece el contenido y da
caracteristicas Uunicas a las pro-
puestas de entradas, platos fuer-
tes y postres, que no exigen ingre-
dientes costosos y si hacen amplio
uso de productos de facil consecu-
cion, destacando y usando sus vir-
tudes de forma armoniosa.

o trastornos cognitivos, de comuni-
cacion o de alimentacion; sobre eli-
minacién urinaria e intestinal, las
actividades bésicas cotidianas, la
comodidad en la cama y el cuidado
de la piel, entre otros. Indica de ma-
nera practica y sencilla la forma en
que se debe actuar para estimular
la autonomia y preservar la digni-
dad de la persona a cargo.

También trata sobre las aten-
ciones fisicas y sicoldgicas del cuida-
dor, casi siempre pariente del enfer-
mo: sobre las implicaciones éticas
de serlo y la higiene postural para
cuidadores.
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RECETAS DE MUJERES PARA QUELOS
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Editorial Procodes, 2006
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HARRY POTTER Y LA ORDEN DEL FENIX
CTOR: David Yates

ACTORES: Daniel Radcliffe, Emma
Watson, Rupert Grint

GENERO: Aventura

IDIOMA: Subtitulos en espanol
DUR/ : 138 minutos
CLASIFICACION: Jévenes

nip
DIR

ARRY POTTER REGRESA A
la escuela Hogwarts parée
hacer su quinto ano de estudids
magicos. Se da cuenta de que
muchos en la comunidad de

magos no conocen la verdad so-=u

bre su reciente encuentro.con el
malvado Lord Voldemort, quiem‘

ahora puede entrar en los pef=

samientos de Harry Potter y vice-

versa... L
Harry Potter es sometido

a juicio, la profesora Trelawny es:

despedida, los gemelos Weasley
huyen de Howarts y Dumbledore
sera destituido de la direccion de

la prestigiosa escuela.

Mucha magia, violencia y
emocion hay en esta pelicula que
corresponde al quinto libro de la
saga. Aunque éste es el mas ex-
tenso, la pelicula es la mas corta.

OO OOOO0

COPYING BEETHOVEN
DIRECTORA: Agnieszka Holland
ACTORES: Ed Harris, Diane Kruger,
Matthew Goode, Ralph Riach
GENERO: Drama

CLASIFICACION: A partir de 7 afios

A8 . Yucrtis 4 Familia

) EETHOVEN ESTA COMPONIEN-
do la Novena Sinfonia. Mien-
tras tanto, se enfrenta a la sordera
que no deja de aumentar y supone
un peligro para su obra, a la soledad
y a los traumas familiares. Necesita
un copista que lo ayude a transcribir
su obra. Cuando solicita que le man-
den el mejor estudiante del conser-
vatorio de Viena, no espera que sea
una mujer. Y aunque al comienzo la
relacion es tensa, pronto se crea un

L W

ambiente de complicidad y amistad ’

que ilumina los dltimos anos de vida
del compositor.

Con grandes elementos fic-
ticios, la historia brilla con fuerza
por su gran dosis humana, por la
puesta en escena, la fotografia y la
direccion brillantes. Y ni qué decir
de la hermosa musica que acompa-
na toda la pelicula, la cual se puede
considerar una de la mas grandio-
sas jamas compuestas.
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‘X//TISUALMENTE BRILLANTE, EL FIL-
me parte del libro de Somerset
Mauhghan, donde aspectos espiri-
tuales vy religiosos son los protago-
nistas. La propuesta de matrimonio
que Walter hace a Kitty, es una sali-
da para su incomoda solteria. Se es-
tablecen en Shangai, donde ella cae
en brazos de un politico buscando
salir del aburrimiento. Walter la des-
cubre y pide ser trasladado, como
médico, a una zona lejana donde
ambos deberan aprender a convivir
y a superar las barreras.

Con fotografia espléndida e
interpretaciones soberbias, la peli-
cula narra un cuadro de frivolidad,
conversion y perddn a través de per-
sonajes complejos.
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LAS CENIZAS DE ANGEILA

OO

LAS CENIZAS DE ANGELA

DIRECTOR: Alan Parker

ACTORES: Emily Watson, Robert Carlyle,
Joe Breen, Ciaran Owens, Michael Legge,
Ronnie Masterson, Pauline McLynn,
Andrew Bennett.

DURACION: 148 minutos
CLASIFICACION: Jévenes.
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Fy Vero Pinrann
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EL VELO PINTADO

DIRECTOR: John Curran

ACTORES: Edward Norton, Naomi Watts,
Live Schreiber, Diana Rigg, Toby Jones.
GENERO: Drama romantico.
CLASIFICACION: A partir de 13 anos.
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A NOVELA, ESCRITA POR FRANK
. McCourt y ganadora del Pre-
mio Pulitzer, fue llevada al cine, con
maestria, por Alan Parker. Muestra
con realismo la empobrecida vida
en Irlanda durante los afos de la
depresion, el lado irénico de las
tragedias asi como el ingenio que
despiertan.

Aunque un poco lenta en su
narracion, la pelicula tiene esce-
nas llenas de dramatismo que nos
muestran la fortaleza de un pueblo
luchador, la fragilidad del espiritu
humano. la falta de tolerancia, la
dificultad para tomar decisiones
en un medio extremo y la busque-
da de un futuro mas amable.
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tuvo lugar en mar-
zo pasado en Roma, para compar- -
tir ideas sobre el futuro de la fami-
lia, sobre la forma de afrontar los
retos de la vida en comun y resaltar
como la felicidad se encuentra en
el matrimonio. Se reunieron con
monsefor Javier Echeverria, prela-
do del Opus Dei, quien los animé a
santificar su convivencia diaria y a
renovar el amor constantemente.
Veamos algunas de sus palabras.

- “Familias cristianas: Dad
testimonio cristiano de vuestro amor,
también cuando hayais tenido un pe-
queno conflicto. Vuestra es la respon-
sabilidad de transmitir a la sociedad
que la familia es un camino cristiano.
Comunicad a los demas que el amor
matrimonial es reflejo de un amor to-
davia mucho mas alto”.

- “Qué bonito es ser fiel.
Es la mejor demostracion de que
hemos usado nuestra libertad. So-
breponeos a los momentos pasa-
jeros de ira o de impaciencia. Sed
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fieles, uno con una, para siempre
y abiertos a la vida".

- “San Josemaria Escriva de-
cia que tenéis que querer a vuestro
cényuge con sus defectos. Pensad,
;como puedo ayudar a mi mujer, a
mi marido? Si veis que tiene tal de-
fecto, quiérele como es. Acéptalo.
Lo sentirds mucho mas tuyo. Asi,
las imperfecciones del otro, os ayu-
daran a mejorar a vosotros”.

- “No discutdis mucho: sélo
lo imprescindible. Y procurad no
hacerlo delante de los hijos. El
que piense que tiene razon, es el
que tiene que disculparse prime-
ro. Asi acabaréis vuestra disputa
con un abrazo. Y es mejor que no
os digais las cosas cuando estais
enfadados. Tened paciencia, es-

Monsenor Javier
Echeverria, prelado

del Opus Dei, animé
a los asistentes al
congreso de familia
en Roma, a renovar
el amor conyugal

constantemente.

perad. Demostrad asi que no sen-
tis rencor”.

- “Os podéis poner el vesti-
do o la corbata que sabéis que le
gusta al otro; preguntadle, si veis
que tiene ganas de contar algo...
Asi evitaréis el mayor peligro que
amenaza el amor, que es el acos-
tumbramiento”.

Y sobre los hijos, ha afirma-
do: “Sois sus principales maes-
tros. Les educais con vuestro
ejemplo, con vuestra alegria, con
vuestra puntualidad... Si queréis
que adquieran unos principios,
comenzad por vivirlos vosotros. Si
en alguna ocasion os dais cuen-
ta de que os habéis equivocado,
pedidles perdon: os miraran con
otros ojos”. i
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Una familia unida y en armonia

- AVANZA

El Instituto de la Familia:
Estudia e investiga la naturalezay el funcionamiento de la familia.
Educa en los conceptos de persona humana, matrimonio y familia.
Presta servicios de asesoria personalizada.

Realiza consultorias institucionales.

Elabora programas corporativos.

Pregunte por nuestros programas:
L4 e Especializacion en Desarrollo Personal y Familiar.
Diplomado en Familia.
Diplomado en Liderazgo Familiar Comunitario.
Diplomado en Afectividad Humana.

Seminarios, talleres y conferencias.
Cursos de profundizacion sobre la dinamica familiar.

Programas especiales para empresas.

<4 SABANA

Informes:
Universidad de La Sabana, Campus Universitario del Puente del Comun, Km. 21,
Autopista Norte de Bogoté D.C., Chia, Cundinamarca, Colombia Universi
Call center: 861 5555 / 6666 Ext. 1435 - 1427 - 1433. Fax: Ext. 1436 de LaeSESl;bdaal"iia;

™ Email: instituto.familia@unisabana.edu.co D R e
www.unisabana.edu.co INSTITUTO DE LA FAMILIA
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Q" Hay momentos en la vida
que requieren maSque una

simpleindicacion.

®

La FAMILIA es:

El nucleo esencial de la sociedad. Ambito por
excelencia para el desarrollo de la persona
humana. ‘,) |
el INSTITUTO DE LA FAMILIA de 1a
Universidad de La Sabana cuenta con expertos
en la dindmica familiar, que le ayudardn a
enfrentar sus conflictos personales y a
encontrarles la mejor solucion, para lograr la

armonia que siempre ha querido en su hogar.

Brindamos asesoria Personal y Familiar en:

Conflictos familiares y conyugales ®

¢
¢ C(alidad de las relaciones familiares
¢ Educacion de habitos en los hijos
¢ Edad preescolar
¢ Edad escolar
¢ Pubertad
¢ Adolescencia
¢ Autoestima
¢ Autoridad en la familia
e Afectividady Sexualidad
»
Un1vers1dad
de La Sabana
INSTITUTO DE LA FAMILIA

marca, Colombia
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ww




