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Septiembre, volver a empezar
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SUS FRASES

“Toda la vida gira en torno
al curso escolar y nos
marcamos objetivos para
lograr nuestro ‘yo ideal’
en el trabajo, la pareja,

la salud...”

“Los propdsitos tienen
gue ser realistas. En vez
de ir tres dias al gimnasio,
podemos hacerlo unoy
acudir en bici al trabajo”

“A veces, llegan octubre
0 noviembre y nos
desmotivamos”

rrer, a nadar, al cine, quedar con

amigos...

Pero muchos no lo hacen porque

se sienten culpables.

No debe ser asi. La crianza de los

hijos requiere que los padres se-

pamos manejar nuestras emo-

ciones. Y para eso es importante

recargar las pilas haciendo algo
que nos guste. Si no, estare-

NP0 para uno Mismo

cién hay que dedicarles. Pero la
crianza de los hijos precisa saber
manejar las emocionesy, para
eso, es necesario dedicar un
tiempo para uno mismo. Para
correr, ir al gimnasio, tomar un
café con las amigas.., apunta la
psicéloga Marta Diaz de Rada. Si
no dedicamos ese tiempo para
“cargar las pilas”, continta, esta-
remos “mas saturados y nervio-
sos". Ademas, afiade, es bueno
pasar un tiempo en familia (ir
de excursidn, ver una pelicula
juntos...) "Esos son los momen-
tos que realmente nosunena
padres e hijos".

mos mas estresados y nerviosos
y tendremos menos paciencia.
Podemos alternarnos los dias de
ocio el padre y la madre, pedir
ayuda a los amigos, los abuelos,
contratar una cuidadora...

¢Y el tiempo en familia? Hay pa-
dres que lamentan no poder dis-
frutar de sus hijos con tantas ho-
ras de colegio, extraescolares y
deberes en casa.

Es cierto pero hay que intentar
disfrutar de un tiempo todos jun-
tos. Esos momentos son los que
realmente unen. Hay queir de ex-
cursion, ver una pelicula, jugar...
Sino, el dia a dia te come. Y hay
que hacer esas actividades jun-
tos desde el principio. No solo
cuando empiezan a surgir los
problemas o los hijos se hacen
adolescentes.

¢Y qué me dice de los jubilados?
Cada vez tienen una agenda mas
apretada entre gimnasia, idio-
mas, excursiones, viajes. Ahora
en septiembre comienzan tam-
bién a organizarse.

Es verdad que el ocio de los jubi-
lados se ha ampliado muchisimo.
Algunas personas al dejar de tra-
bajar se apuntan a actividades
parallenar el tiempo o porque les
gustan. Hacen yoga, gimnasia de
mantenimiento, inglés o van a la
universidad para mayores.

Pero esta es una novedad de ha-
ce unos anos. No meimaginoyoa
mis abuelos yendo a clases de
natacion o de pintura.

(Serie). Si. Antes las personas
mayores salian a pasear o iban a
jugaralascartas. Lasactividades
estan bien pero tampoco convie-
ne saturarse. Deben dejarse dias
libres paralos imprevistos que
les puedan surgir, como cuidar
de algin familiar.

Y usted, {qué propdsitos tiene
para el nuevo curso escolar que
ahora comienza?

Mis objetivos son mas de tipo la-
boral. Seguir formandome y me-
jorar miblog.

La vuelta al cole,
‘liberacién’ para
los padres

Lavuelta al verano en casi 80 di-
as de vacaciones escolares pue-
deresultar excesivamente larga
para algunos padres. Y sobre to-
do, para conciliarla con su vida
laboral y familiar. Los campa-
mentos, las cuidadoras, las ludo-
tecas o las estancias con los
abuelos ya estan llegando a su
finy parala mayoria de las fami-
lias la ‘vuelta al cole’ es una ‘libe-
racion’ y supone re-
gresar alarutina
y al orden de ho-
rarios y comidas.
Asilo cree la psi-
cbéloga Marta Di-
az de Rada Sola-
no. “Las vacacio-
nes  escolares
suponen paramu-
chas familias una
importante fuen-
te de estrés cuan-
do ambos padres
trabajan”. La flexi-
bilidad de hora-
riosyrelajaciéonde
rutinas en las vaca-
ciones, anade, es
agradabley “se dis-
fruta un tiempo”
pero cuando los ni-
filos empiezan el
curso “papas e hi-
josvuelven alos ha-
bitos estables que
aportan seguri-
dad”. Es en ese mo-
mento, insiste,
cuando los adultos
pueden plantearse
objetivos (salud, nue-

vas metas laborales, ocio...)

Jubilados, cada vez mas ocio
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Yoga, gimnasia de mantenimientooen el
agua, inglés, francés, pintura, manualidades,
el aula de la experiencia de la universidad...
Los jubilados de ahora tienen muchas mas
opciones de ocio que los de hace unas déca-
’ das, que se limitaban a pasear, tomar el ape-
! ritivo o jugar a las cartas con los amigos. “EL
ocio se haampliado muchisimo y los jubila-
dos son cada vez mas activos”, apunta la psi-
cologa Marta Diaz de Rada. “Hacer activida-
des es bueno porque se esta con otras per-
sonas de lamisma edad", aclara. Las actividades ofertadas, afiade, se
adaptan a todos los intereses (culturales, artisticos, deportivos, ludicos...)
y son cada vez mas los clubes de jubilados y centros municipales que las
organizan. Pero, como ocurre en otras edades, continda, “no hay que so-
brecargarse”. "Hay que dejar dias libres para los imprevistos que pue-
dan surgir (cuidar a un familiar enfermo)... No deben suponer estrés".

Podemos aboga por
un pacto educativo
tras las destituciones

“Despolitizar la
educacion significa
asumirla como derecho
y ho como campo de
adoctrinamiento”

Europa Press. Pamplona

Podemos cree que la reestructu-
raciéon del departamento de Edu-
cacion del Gobierno de Navarra,
tras las destituciones de los dos
directores generales de Educa-
cién y los nuevos nombramien-
tos, “debe facilitar el avance ha-
cia un pacto educativo que haga
en nuestra comunidad de la edu-
cacién un asunto de Estado”.

La formacién morada afirma
en una nota que “la cuestion es-
triba en apuntar hacia qué mo-
delode pacto educativo podemos
dirigirnos” y aiade que “despoli-
tizar la educacion significa asu-
mirla como derecho y no como
campo de adoctrinamiento o ne-
gocio, para que quede libre de
aquellas injerencias impropias
que no le corresponden”.

Ademads, Podemos aboga por
“poner como eje central de lo
educativo una enseilanza publi-
ca, laicay de alta calidad, enten-
diendo quelaeducacién no es so-

lo un ambito de formacién, sino
sobre todo el espacio en el que se
aprende a conviviry ejercer la li-
bertad”.

En ese sentido, Podemos des-
taca que ya en su momento pro-
puso en el Parlamento de Nava-
rra algunas medidas concretas
paraavanzar hacia un pacto edu-
cativo, entre ellas, el desarrollo
de un plan de mejora integral de
la escuela publica y reinvertir en
la educacién para recuperar la
situacion previa a los recortes,
mejorando asilas condiciones
laborales del profesorado (re-
duccidén horario lectivo, ratios) y
delos centros.

También defendié declarar
una moratoria en la aplicacién
de la LOMCE; evitar los guetos
en algunos centros publicos, rea-
lizando una distribucién equita-
tiva que afecte a todos los cen-
tros que son publicos y especial-
mente a los concertados; asumir
por parte del departamento de
Educacién el ciclo 0-3 afios de
una forma progresiva y viable
econémicamente, en colabora-
cién con ayuntamientos, fami-
lias, profesionales y universida-
des;y, por ultimo, congelarlas ta-
sas de matricula en la ensefianza
universitaria durante toda la le-
gislatura.
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Centro exclusivo de micropigmentacion
Expertos en visagismo facial y colorimetria
Usamos los equipos alemanes mas avanzados
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