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Prélogo

El Instituto del Nifio y Adolescente del Uruguay (INAU), en el marco del Programa Adolescencia,
atiende a mas de ocho mil participantes en Centros Juveniles y Espacios Adolescentes a lo largo de
todo el pais. Desde el ano 1992 los Centros Juveniles se han conformado como espacios de refe-
rencia en la atencion integral a tiempo parcial, contribuyendo a procesos de inclusion, permanencia
y sostén social de los adolescentes.

El apoyo del Programa de la Unién Europea EUROsociAL+ permitié contar con la consultoria de la
Dra. Vivian Reigosa Crespo, quien elaboré un documento, en colaboracion con los equipos de los
Centros Juveniles y con los referentes del Programa Adolescencia del INAU, que contiene lineamien-
tos para promover el desarrollo cognitivo de los adolescentes que asisten a los centros.

Asimismo, el Programa EUROsocCIiAL+ ha permitido con esta oportunidad acercar experiencias de
buenas practicas que se desarrollan en Espafia a través de la visita de funcionarias del INAU y refe-
rentes de organizaciones de la sociedad civil a centros de educacion formal y no formal en Barcelo-
nay Valencia.

El proceso de trabajo generado en forma participativa con la consultora permitié configurar espacios
de formacion y de intercambio sobre neurociencia, aprendizaje y adolescencia, involucrando activa-
mente tanto a actores del INAU como de la sociedad civil en talleres y plataformas de discusion
sobre guias y estrategias para mejorar los aprendizajes y el desarrollo cognitivo de los adolescentes
a la luz de los avances cientificos.

Varias de las propuestas y pautas metodoldgicas contenidas en el presente documento sirven de
referencia para potenciar lineas de trabajo y promover la innovacion socioeducativa. Estamos segu-
ros de que las recomendaciones recogidas configuran aportes significativos a desarrollar en Centros
Juveniles y Espacios Adolescentes u otros dispositivos de atencion a la adolescencia.

Agradecemos a EUROsocIAL+ y felicitamos a quienes han participado en este proceso de trabajo
que nos permite seguir avanzando en la mejora de politicas orientadas al desarrollo de las capaci-
dades adolescentes para el ejercicio de sus derechos.

Las politicas para la proteccion integral de los derechos de los adolescentes deberan ser un eje
prioritario en los proximos periodos de gobierno, tanto desde el punto de vista de lo programatico
como desde la gestidn, asi como también desde lo presupuestal; y este documento genera insumos
claves para este desafio.

Fernando Rodriguez Herrera
Vicepresidente del INAU






Introduccion

La presente publicacion' es el producto del apoyo del Programa de la Unién Europea EUROsocIAL+
al Instituto del Nino y Adolescente del Uruguay (INAU) en el diseno de un nuevo modelo de interven-
cién con los adolescentes atendidos en los distintos espacios, proyectos e iniciativas que lleva
adelante este organismo.

La politica publica para la adolescencia en el Uruguay es uno de los mayores desafios para el pais,
el cual cuenta con un Plan Nacional de Primera Infancia, Infancia y Adolescencia 2016-2020 que
tiene el foco en cuatro ejes principales: vida libre de violencias, trabajo adolescente, salud mental
y prevencion de embarazo adolescente no intencional. En tal sentido, el INAU, como organismo
rector de la politica para la infancia y adolescencia, ha creado en su nuevo modelo organizacional
un programa denominado Adolescencia. Los cometidos del programa consisten en formular linea-
mientos de promocién de derechos y de desarrollo de autonomia progresiva de los adolescentes;
aportar al disefio de nuevas modalidades de atencion y estrategias de innovacion; supervisar, mo-
nitorear y evaluar los dispositivos y otros proyectos existentes de proteccion integral a tiempo
parcial.

En particular, las actividades del Programa Adolescencia se desarrollan en los Centros Juveniles
(espacios de socializacion, recreacion, apoyo pedagdgico, capacitacion y/o insercion laboral), los
Espacios Adolescencia (donde se trabaja en la restitucion de derechos y la atencion integral a ado-
lescentes para mejorar su calidad de vida) y otros dispositivos (departamento de orientacion e in-
sercion laboral, talleres de capacitacion laboral, etc.) dirigidos a los jovenes desde el fin de la nifez
hasta los 18 afos, sus familias y las comunidades.

El Programa Adolescencia cuenta actualmente con cien Centros Juveniles en convenio, cuatro Cen-
tros Juveniles y doce Espacios Adolescentes de gestion directa por parte del Instituto que trabajan
durante cuatro horas diarias de lunes a viernes y brinda lineamientos programaticos para todos los
servicios de atencion (incluidos centros residenciales de 24 horas).

Uno de los cometidos del programa es también la generacion de lineamientos de trabajo que per-
mitan mejorar las posibilidades de aprendizaje de los adolescentes y garantizar el acceso a la edu-
cacion. Con este fin, el programa profundizé en el area de las habilidades cognitivas y sociales,
buscando promover mejoras en las practicas de ensenanza y aprendizaje en las distintas propues-
tas que el Instituto lleva adelante en su linea de trabajo.

Entre 2018 y 2019 EUROsociAL+ ha acompanado este esfuerzo, acercando la experiencia europea
y facilitando el intercambio de aprendizaje entre pares a través de una visita a Barcelona y Valencia
(Espana) para conocer buenas practicas, tanto en propuestas socioeducativas como en espacios

1. Conforme a las indicaciones de la Ultima Gramatica académica de la RAE y para facilitar la lectura y compresion del texto, se ha
aplicado el masculino genérico en toda la publicacion.



C. VIVIAN REIGOSA CRESPO

de educacion formal que incluyan una perspectiva de educacion no formal. Ademas, se ha desa-
rrollado una asesoria especializada con la colaboracion de la Dra. Vivian Reigosa Crespo que ha
llevado a la elaboracion de este documento, el cual presenta algunos lineamientos para potenciar el
modelo de atencion para el trabajo con adolescentes en los dispositivos del Instituto.

El modelo propuesto por la consultora esta organizado en tres componentes o gjes fundamentales:
1) los promotores fisioldgicos del aprendizaje (nutricion, ejercicio fisico y sueno); 2) las capacidades
neurocognitivas basicas y 3) la formacion de los educadores, indicando de manera estructurada la
fundamentacion, pautas y estrategias de cada componente. Esta propuesta sintetiza la evidencia
cientifica y las mejores practicas publicadas durante los Ultimos quince anos.

En la primera parte del documento se encuentra un resumen ejecutivo que brinda un primer acerca-
miento a la propuesta de modelo; a continuacion, se desarrolla cada componente del modelo pre-
sentando una guia en la que se justifica el porqué del componente y se presentan pautas y estra-
tegias para su implementacion. Estas son: 1) Guia para la estimulacion de las capacidades
neurocognitivas, 2) Guia para la higiene del suefio, 3) Guia para la nutricion y 4) Guia para la actividad
fisica. Finalmente, se agrega la evaluacion de las distintas guias presentadas junto con su matriz de
analisis y el resultado de la reflexion final del trabajo con los equipos técnicos del Instituto.

La elaboracion de esta propuesta se hizo de manera muy participativa con el involucramiento de los
operadores y representantes de los diferentes espacios y Centros Juveniles del pais y de los funcio-
narios y directorio del Instituto, asi como también de otras instituciones publicas, sociales y acadé-
micas del Uruguay.

Ademas, el desarrollo de esta actividad permitié instalar el debate sobre el desarrollo cognitivo en
adolescentes en diferentes ambitos del sistema INAU, especialmente en los vinculados a los Cen-
tros Juveniles y Espacios Adolescentes, fortaleciendo las redes internas para abordar el tema.

Tal como menciona la autora: “Los conceptos, pautas y estrategias que se desarrollan a continua-
cion constituyen una guia para establecer buenas practicas en los distintos espacios dirigidos a los
adolescentes del INAU. En pocas palabras, son orientaciones para el ‘qué hacer’, no para el ‘como
hacer’, aunque sin duda son la referencia obligada para las acciones de implementacion del mode-
lo que se vayan a realizar”.

Se publica este material con la intencién de dar a conocer las herramientas y metodologias de un
programa dirigido a la adolescencia que pretende transformar el trabajo desarrollado gracias a
practicas innovadoras y creativas con un importante impacto en esta particular fase del desarrollo
y crecimiento.
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Resumen ejecutivo

Justificacion

El fundamento de esta propuesta se basa en dos antecedentes:

e Un grupo de adolescentes que asisten a los Centros Juveniles y Espacios Adolescentes presen-
tan problemas de aprendizaje, los cuales pueden estar relacionados con fallas en su desarrollo
cognitivo.

e Hay un conocimiento acumulado por las neurociencias respecto a cémo ocurre el desarrollo
cognitivo en esta etapa de la vida, asi como los factores neurobiolégicos que constituyen frenos
0 promotores de este desarrollo.

Objetivo

Promover el desarrollo cognitivo de los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles del INAU.

El nucleo central de la propuesta
La intervencioén esta basada en tres componentes o ejes fundamentales: 1) las capacidades neuro-
cognitivas nucleares, 2) los promotores fisiolégicos del aprendizaje y 3) la formacion de los educa-

dores; tal y como se muestra en la figura 1.

Figura 1. Los tres componentes de la propuesta

11
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Componente 1. Las capacidades neurocognitivas

El desarrollo de estas capacidades es clave para el aprendizaje y las habilidades socioemocio-
nales. Esta afirmacion se basa en las siguientes caracteristicas constatadas a través de la evi-
dencia:

e Funcionan sobre redes neuronales que emergen muy temprano en el desarrollo.

e Mantienen un vinculo bidireccional con el aprendizaje en contextos formales y no formales. Este
vinculo ocurre a lo largo de la vida, no solo en la infancia temprana.

e Constituyen una causa frecuente del descenso o la insuficiente apropiacion de conocimientos,
competencias académicas basicas y habilidades socioemocionales.

e Son especificas para la adquisicion de determinados aprendizajes.

e Son modificables a través de una intervencion.

e Son relativamente independientes unas de otras, lo cual facilita su evaluacion vy la realizacion de
acciones formativas altamente direccionadas.

Componente 2. Los promotores fisiolégicos del aprendizaje
El sueno, el gjercicio fisico y la nutricion son factores fisioldgicos que promueven la plasticidad neu-
ronal y, por ende, favorecen el aprendizaje.

¢ Sin suefno no hay aprendizaje. El sueho permite la consolidacion y restructuracion de la memo-
ria. La memoria es un proceso cognitivo fundamental para aprender.

e La actividad fisica no solo sirve para la salud del cuerpo, también es clave para la salud
del cerebro. La actividad fisica promueve el buen funcionamiento del cerebro. Multiplica neuro-
nas y crea nuevas conexiones en areas cerebrales relacionadas con la memoria y el aprendizaje,
por ejemplo, el hipotalamo.

e Laadolescencia es una etapa de alta necesidad nutricional. Es un periodo en el que ocurren
grandes transformaciones en el cerebro que requieren de gran consumo energético, y el cerebro
no come de todo.

Componente 3. La formacion de los educadores

Los educadores son agentes productores de plasticidad neuronal y, por ende, transformado-
res de los procesos cognitivos y socioemocionales. Son capaces de modificar el cerebro de los
adolescentes cuando les ensefian a diario. Algunos reportes muestran que ensefnar activamente a
los educadores los conceptos fundamentales acerca de la neurobiologia del aprendizaje puede
transformar su preparacion y desarrollo profesional e, incluso, pueden provocar cambios en la forma
en la que los estudiantes piensan sobre su propio aprendizaje.

Cuando los adolescentes comprenden que estan implicados en el cambio de su propio cere-
bro, logran cambiar positivamente su trayectoria educativa. Aceptar la idea de que sus cere-
bros son plasticos y que el aprendizaje produce nuevas sinapsis, refuerza la expectativa de que sus
esfuerzos pueden llevarlos al éxito y, también, esta idea puede construir su resiliencia para encuen-
tros educativos posteriores.
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ELEMENTOS PARA LA INTERVENCION CON ADOLESCENTES...

¢ Como enmarca la propuesta en el contexto Adolescencia e INAU?

. Los educadores tienen poco
conocimiento sobre el desarrollo del
cerebro adolescente y su relacién con
el aprendizaje formal e informal.

. Los educadores son importantes
agentes de los cambios en el cerebro
y la mente de los adolescentes.

. La adolescencia es una etapa de
reorganizacion de las dreas
cerebrales relacionadas con los
procesos cognitivos y afectivos. Por
tanto, hay grandes oportunidades
de desarrollo.

Los adolescentes tienen:
. Mala higiene del suefio.
- Habitos alimentarios
inadecuados (comida
chatarra, bebidas
azucaradas, dietas
desequilibradas).

- Habitos sedentarios.

. Cobra mucha importancia el
estatus y el reconocimiento por
parte de los pares. La intervencion
debe basarse en esta caracteristica.
El aprendizaje implicito es mejor que
el aprendizaje explicito.

¢ Coémo debe funcionar la intervencion?

Los tres componentes deben estar interconectados y las estrategias que se establezcan deben
considerar el trabajo con todos ellos al mismo tiempo. Las estrategias, ademas, deben enfatizar la
atencion a los adolescentes que sufran un descenso en el aprendizaje; sin embargo, se prevé que
la intervencion tenga un efecto positivo también sobre el resto de los adolescentes que asistan a los
espacios del INAU.

La integracion en una propuesta Unica de los tres componentes, los promotores fisioldgicos del
aprendizaje, la intervencion cognitiva individualizada y la formacion de los educadores, aumentara
la efectividad de la intervencion.

Caracteristicas de la propuesta

La propuesta, que esta estructurada de la siguiente forma: fundamentacion, pautas y estra-
tegias, sintetiza la evidencia cientifica y las mejores préacticas publicadas durante los Ultimos
15 anos.

Los conceptos, pautas y estrategias que se proponen constituyen una guia para orientar el “qué

hacer”, no para determinar el “como se va a hacer”, aunque sin duda constituyen una referencia
para la implementacion de la propuesta por parte del INAU.

13
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Las pautas y estrategias se desarrollan en los siguientes temas:

¢ Intervencion dirigida a los adolescentes.

¢ Intervencion dirigida a la familia y la comunidad.

e Meétodos, técnicas y herramientas para la intervencion.

e Formacion de los educadores.

e Gestion coordinada (implementacion, monitorizacion y evaluacion de la intervencion).

Pautas y estrategias

La consultora elabord cuatro documentos rectores que abarcan todos los componentes de la pro-
puesta. A continuacion se ofrece un resumen de algunas pautas y estrategias por componentes
establecidas en estos documentos.

Componente 1. Las capacidades neurocognitivas

Intervencién dirigida a los adolescentes

e Deteccion de signos de alerta
e Perfil de oportunidades y debilidades en la neurocognicion
e Plan de intervencion individual basado en el perfil

Intervencion dirigida a la familia y la comunidad

Participacion de la familia y la comunidad junto al Centro Juvenil (CJ) en:

e Disenar evaluaciones de necesidades

e Recopilar informacion sobre los tipos de comunicacion que ellos desean recibir del proyecto de
estimulacion cognitiva

e |dentificar los recursos dentro de la comunidad para la intervencion

Métodos, técnicas, herramientas

e Aplicacion para celular con los signos de alerta en el desarrollo cognitivo

e Baterias de pruebas computarizadas para obtener perfiles neurocognitivos personalizados

e \/ideojuegos basados en la evidencia y apoyo pedagogico focalizado en las oportunidades y
debilidades neurocognitivas

Formacion de los educadores
Capacitacion sobre:

e | a neurobiologia del aprendizaje

e Herramientas para detectar signos de alerta

e Herramientas para construir los perfiles neurocognitivos
e |ntervencion neurocognitiva

La propuesta evita la asignacién de etiquetas diagndsticas a los adolescentes. En el contexto so-
cioeducativo esta practica es improductiva y promueve la estigmatizacion y patologizacién del pro-
ceso educativo.

14




ELEMENTOS PARA LA INTERVENCION CON ADOLESCENTES...

Componente 2. Promotores fisioldgicos del aprendizaje
Higiene del suefo

Intervencion dirigida a los adolescentes

e Intervenciones educativas que incluyan practicas de higiene del suefo, ademas de informacion
sobre la importancia y la necesidad de dormir

Intervencion dirigida a la familia y la comunidad

e Disenar e implementar acciones para motivar a las familias a participar en programas y actividades
educativas que promueven la higiene del sueno

e Acceder a los recursos de la comunidad para ayudar a la promocion de la higiene del suefio entre
los adolescentes

Métodos, técnicas, herramientas

e Técnicas de aprendizaje implicito siempre que se pueda
e Herramientas para identificar a los adolescentes con privacion sistematica de suefio

Formacidn de los educadores
Capacitacion sobre:

e | a neurobiologia del suefio

e Herramientas para detectar signos de alerta de privacion de suefio

e Adquisicion de métodos y herramientas para cambiar malos habitos de suefio

e | a implementacion de las pautas relacionadas con la higiene del suefio en el trabajo individual con
los adolescentes

Nutricion

Intervencion dirigida a los adolescentes

e Establecer un entorno en los Centros Juveniles que favorezca la alimentacion saludable

e Proporcionar un programa de comidas saludables y de calidad en los CJ

e Usar estrategias de compra para obtener opciones mas saludables y al mismo tiempo mantener los
costos presupuestados para los alimentos

¢ Implementar una educacion alimentaria que proporcione a los adolescentes conocimientos,
actitudes, habilidades y experiencias necesarias para una alimentacion saludable

e Asegurar el acceso a fuentes seguras de agua para beber en el CJ

Intervencion dirigida a la familia y la comunidad

e Disenar e implementar estrategias para motivar a las familias a participar en programas y actividades
educativas que promueven la alimentaciéon saludable

® | os socios comunitarios pueden ofrecer muiltiples recursos para una alimentacion saludable. Por
ejemplo, proporcionar fondos, brindar orientacion sobre temas de salud alimentaria especificos y
brindar apoyo voluntario

Métodos, técnicas, herramientas

e Utilizar métodos y estrategias interactivas que sean atractivas para los adolescentes y relevantes
para su vida diaria

e | as lecciones interactivas que incluyen demostracion, modelado, ensayo y retroalimentacion.
Por ejemplo, ensenarles a cocinar los 10 platos “que te salvan la vida”

Formacion de los educadores
Capacitacion sobre:

e | a neurobiologia de la nutricion

e Como hacer lecciones interactivas para los adolescentes

e Métodos de preparacion de alimentos saludables, la implementacion de las pautas dietéticas para el
Uruguay en las comidas, planificacion del menu para comidas saludables, etc.

15
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Actividad fisica

Intervencién dirigida a los adolescentes

e Establecer un entorno en los Centros Juveniles que favorezca la actividad fisica

e Garantizar espacios e instalaciones seguros para la actividad fisica

e Proporcionar a cada adolescente un porcentaje sustancial de la cantidad diaria recomendada de
actividad fisica. Por ejemplo, modificar las reglas de los juegos tradicionales para hacer que sean
mas activos y promover las actividades aerdbicas que puedan incorporarse facilmente a los estilos
de vida de los adolescentes, como saltar, hacer el hula-hula, bailar, saltar la cuerda y juegos
aerdbicos modificados para que no sean competitivos y no incluyan la eliminaciéon de
adolescentes del juego

Intervencion dirigida a la familia y la comunidad

¢ Disenar e implementar estrategias para motivar a las familias a participar en programas y
actividades educativas que promueven la actividad fisica

e | 0s socios comunitarios pueden ofrecer multiples recursos para favorecer la actividad fisica en los
adolescentes. Por ejemplo, proporcionar fondos y brindar orientacion sobre temas de salud y
actividad fisica

Métodos, técnicas, herramientas

e Utilizar métodos y estrategias interactivas que sean atractivas para los adolescentes y relevantes
para su vida diaria

e | as lecciones interactivas que incluyen demostracion, modelado, ensayo y retroalimentacion.
Por ejemplo, actividades divertidas, participativas y llenas de movimiento en lugar de conferencias
y charlas pasivas

Formacion de los educadores
Capacitacion sobre:

e | a neurobiologia de la actividad fisica

e Como hacer lecciones interactivas para los adolescentes

e Métodos para administrar examenes de aptitud fisica y evaluar el desempefio fisico de los
adolescentes, fomentar la participacion de la familia en actividades fisicas, usar tecnologia
orientada a la aptitud fisica y aumentar el tiempo activo durante la estancia de los adolescentes
en el CJ

El componente “formacion de los educadores” es transversal, es decir, esta presente en las
pautas y estrategias del resto de los componentes.

Una pauta comun a todos los componentes es el uso de un enfoque coordinado para imple-
mentar, monitorizar y evaluar la ejecucion de la propuesta.

La coordinacion de todos los participantes y acciones facilita una mayor comunicacién, mini-
miza la duplicacion de politicas, programas e iniciativas, e incrementa la puesta en comun de
recursos para realizar el programa. El INAU y los CJ deben establecer cémo realizar esa coor-
dinacion.

La propuesta esta basada en las evidencias
La propuesta armoniza con la tendencia creciente a nivel mundial de relacionar la investigacion con

la generacion de politicas y su implementacion. Este enfoque basado en las evidencias se resume
en la figura 2.
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Figura 2. Sinergias presentes en el enfoque basado en las evidencias

Desarrollo de . Implementacion Investigacion
politicas practica

Las ventajas fundamentales de este enfoque son:

e Mas conocimientos sobre las acciones y sus consecuencias, 10 cual conducira a una toma de
decisiones mas racional.

e |os educadores pueden predecir con mayor precision los resultados de sus acciones educativas.

e | os responsables de las politicas pueden predecir con mayor precision el efecto de introducir
una innovacion o respaldar una metodologia particular.

e Se puede determinar la relacion costo-beneficio de la introduccion de las innovaciones.

La propuesta es “ecoldgica” y de bajo costo

Debera evitar a toda costa el “efecto invernadero”. Para ello tendra que acoplarse a las caracteristicas,
funcionamiento y capacidades de cada Centro Juvenil. Utilizando la metafora del ecualizador, la com-
binacion de los componentes de la propuesta produce una “musica”, pero cada Centro Juvenil la
“ecualiza” a su manera, enfatizando unos componentes u otros. La musica sigue siendo la misma,
la reconocemos como tal, pero suena diferente segin cémo se haya realizado la ecualizacion.

Por otra parte, la propuesta debera focalizarse en soluciones sencillas, sin gran demanda de recur-
so0s humanos altamente especializados e infraestructura tecnoldgica.

La propuesta tiene indicadores de éxito

Esta caracteristica permite que la propuesta sea factible de escrutinio, dado que su implementacion
se fundamentara en pruebas de concepto (por ejemplo, estudio piloto) con criterios de éxito cualitati-
vos y cuantitativos definidos y previamente establecidos. La tabla 1 muestra los criterios cuantitativos
seleccionados.

Tabla 1. Indicadores cuantitativos para la evaluacion de los resultados al implementar la propuesta

Indicadores Fuente de informacion Cla§ifi<_:acién
del indicador
Desarrollo cognitivo Baterias computarizadas de test para evaluar la neurocognicion Critico
Rendimiento académico Escuela Critico
Absentismo/asistencia escolar | Escuela Medio
Desercion/pase de grado y Escuela Critico

graduacion nivel secundario

Educacion postsecundaria Instancia correspondiente del MEC Medio

Salud mental Herramienta de tamizaje de la entrevista semiestructurada K-SADS PL Medio
para evaluar la salud mental de nifos y adolescentes (hasta 18 afios)

Salud fisica y bienestar Cuestionario para los adolescentes Medio
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La propuesta es sinérgica y sistematica

Dado que se trata de ajustar la propuesta al sistema de atencion a la adolescencia en el Uruguay pen-
sando en aprovechar al maximo las sinergias con otras dependencias del INAU (por ejemplo, CENFO-
RES para el componente formacion, SIPI para recoleccion y andlisis de datos, etc.; ver figura 3) y las
sinergias entre INAU y otras instituciones y organizaciones del pais afines a la atencion a la nifez y
adolescencia (MIDES, Educacion, UDELAR, entre otras), por ejemplo, el Centro Interdisciplinario en
Cognicion para la Ensefanza y el Aprendizaje (CICEA) puede ser un elemento clave para la formacion
de los educadores de los Centro Juveniles en los temas relacionados con la propuesta, asi como para
apoyar el desarrollo e implementacion de estrategias de intervencion cognitiva para los adolescentes.

Por ultimo, la propuesta debe entrar en una relacion de convergencia con el resto de las lineas pro-
gramaticas del PRAAD.

Figura 3. Posibles sinergias que produce la propuesta dentro del sistema INAU
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Principales acciones realizadas

1. Elaboracion de la propuesta por parte de la consultora y andlisis con el equipo PRAAD-INAU. Se
generaron cuatro documentos rectores.

2. Creacion de un equipo de trabajo con representantes de los Centros Juveniles para el analisis y

la retroalimentacion de la propuesta a través de la plataforma Moodle de CENFORES. Uso de

material audiovisual y cuestionarios para el levantamiento de criterios (ver anexo con resultados

de los cuestionarios).

Realizacion de un taller para socializar la propuesta con todos los Centros Juveniles del pais.

4. Presentacion de la propuesta a miembros de CICEA (UDELAR). Se logré un acuerdo de colabo-
racion que debera formalizarse.

@

18



ELEMENTOS PARA LA INTERVENCION CON ADOLESCENTES...

Documentos de la propuesta

e Guia para la estimulacion de las capacidades neurocognitivas (p. 21).
e Guia para la higiene del suefio (p. 35).

e Guia para la nutricion (p. 45).

e Guia para la actividad fisica (p. 57).
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Guia para la estimulacion de las capacidades
neurocognitivas

Introduccion

Proponemos un modelo de intervencion para los adolescentes que asisten a los Centros Juve-
niles (CJ) del INAU basado en tres componentes o ejes fundamentales: 1) los promotores fisio-
l6gicos del aprendizaje (nutricidn, ejercicio fisico y suefo), 2) las capacidades neurocognitivas
basicas y 3) la formacion de los educadores. Cada componente del modelo tendra una guia en
la que se justifica el porqué del componente y se ofreceran pautas y estrategias para su imple-
mentacion.

El fundamento de este modelo se basa en dos antecedentes:

1. Un grupo de los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles y Espacios Adolescentes pre-
sentan problemas de aprendizaje, los cuales pueden estar relacionados con dificultades en el
desarrollo cognitivo.

2. Hay un conocimiento acumulado por las neurociencias respecto a como ocurre el desarrollo
neurocognitivo en esta etapa de la vida, asi como los factores que constituyen frenos o promo-
tores de este desarrollo.

La Guia para la estimulacion de las capacidades neurocognitivas tiene la intencion de ofrecer
una serie de pautas y estrategias para el desarrollo cognitivo de los adolescentes que asisten a los
Centros Juveniles y a otras instancias del INAU.

Este es también un aspecto complejo y central del modelo de atencion que estamos elaborando.
Como se desprende del documento de UNICEF, los equipos de los CJ estan preocupados porque
un grupo de adolescentes muestran dificultades en su desarrollo cognitivo asociados a problemas
de aprendizaje y descenso o abandono escolar.

Las pautas que se proponen sintetizan la evidencia cientifica de los Ultimos 15 afos. Para esto la
autora ha realizado una extensa revision del tema seleccionando Unicamente aquellos elementos
que tienen una base comprobada de su eficacia.

Asi pues, los conceptos, pautas y estrategias que aqui desarrollamos constituyen una guia para
establecer un proceder para lograr mejores aprendizajes a partir de intervenciones centradas en 10s
procesos cognitivos de los adolescentes. Son orientaciones para el “qué hacer”, no para el “cémo
hacer”, aunque, sin duda, son la referencia obligada para las acciones de implementacion que se
vayan a realizar del modelo.

Comencemos.
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Parte I. Cognicion y adolescencia
El cerebro adolescente cambia. Cambiemos nuestras estrategias

Los estudios con neuroimagenes de los ultimos afos han revelado que la adolescencia constituye
un periodo en el que se produce una extraordinaria reorganizacion cerebral, tanto a nivel funcional
como estructural, comparable a la que acontece en los tres primeros anos de vida. Y es esta gran
plasticidad cerebral la que hace que la adolescencia sea un periodo de grandes oportunidades, pero
también de grandes riesgos. Asi, por ejemplo, el adolescente puede progresar rapidamente en su
desarrollo cognitivo, emocional y social, pero también es mas vulnerable a conductas de riesgo o a
trastornos psicoldgicos.

Los cambios mas importantes que se dan en el cerebro durante la adolescencia no estan asociados
al desarrollo de regiones cerebrales, sino a un proceso de reorganizacion que mejora la comunica-
cion entre las mismas. Estos cambios se dan, principalmente, en la corteza prefrontal y en el sistema
limbico o emocional.

En la corteza prefrontal aparecen nuevos circuitos neuronales que sustentan funciones cogniti-
vas mas complejas: la toma de decisiones, la planificacion de tareas y tiempos, la inhibicion de
un comportamiento inadecuado; es también la sede de la autoconciencia. Ademas, es impres-
cindible para la interaccion social, porque permite “leer” el comportamiento de los otros, sus
acciones y gestos, su mimica facial —con su carga de emociones y pistas sobre su estado
mental—.

En la adolescencia el cerebro sigue perfeccionando sus capacidades cognitivas, la memoria, el len-
guaje y el aprendizaje complejo. Aquellas habilidades que ya domina y sigue utilizando consolidaran
los circuitos que las sustentan formando sinapsis (uniones de comunicacion) mas rapidas, mas
complejas. El cerebro usara menos los circuitos que sustentan capacidades que no se practican
mediante la eliminacion de las uniones sinapticas en una especie de poda de lo superfluo.

La gran plasticidad del cerebro durante la adolescencia convierte esta etapa en una oportunidad
fantéstica para el aprendizaje, el desarrollo de la creatividad y el crecimiento personal del estudiante,
tanto, que algunos autores sugieren que la adolescencia podria representar un nuevo periodo sen-
sible en el desarrollo cerebral, tras las ventanas plasticas tempranas asociadas al desarrollo senso-
rial, motor o del lenguaje.

Y es durante la adolescencia cuando el cerebro se prepara, por primera vez en la vida, para la
interaccion de dos tipos procesos: uno relacionado con el control cognitivo, la autorregulacion y
la capacidad de alinear la conducta con metas a largo plazo; y otro, con la creciente prominencia
de las influencias afectivas y sociales, particularmente aquellas relacionadas con el estatus, los
pares, el interés por el sexo y el amor, el rechazo y la aceptacion social, asi como con un incre-
mento de la busqueda de sensaciones y otros cambios emocionales. Esta prominencia del esta-
tus social se encuentra muy relacionada con el aumento de los niveles de testosterona al inicio de
la pubertad.

Este conocimiento tiene una importancia crucial para establecer cualquier estrategia de interven-
cidn durante la adolescencia. Primero, sefiala un periodo sensitivo en el cual ciertas intervenciones
son altamente efectivas (el inicio de la pubertad). Segundo, fundamenta que tiene mayor posibi-
lidad de éxito una intervencién que capitaliza los procesos de aprendizaje implicito con un
componente afectivo que aquella que se basa en procesos de aprendizaje explicito para
expandir conocimiento.

22



ELEMENTOS PARA LA INTERVENCION CON ADOLESCENTES...

Las capacidades neurocognitivas. ¢ Para qué nos sirven?

Al nacer, el cerebro dispone de mas de 85 billones de neuronas que establecen entre si patrones de
conexion y desconexion, los cuales dan lugar a redes neuronales altamente eficaces y especializa-
das a lo largo de la vida. En las redes neuronales se trasmite informacion eléctrica y bioquimica de
forma sincronizada entre las neuronas, lo que da lugar a las “representaciones” mentales. Este me-
canismo es la base bioldgica de todos los procesos mentales que el ser humano realiza.

Desde las primeras etapas de la vida se ponen en funcionamiento redes neuronales especificamen-
te dedicadas al funcionamiento de capacidades nucleares para procesar las entidades del mundo
perceptible (por ejemplo, objetos animados e inanimados, sonidos del ambiente y habla) y aquellas
que son mas abstractas (cantidades numéricas y formas geométricas). También para procesar los
agentes y sus acciones, asi como para identificar aliados sociales potenciales y la pertenencia a un
determinado grupo social. Estas capacidades nucleares son el andamiaje sobre el cual ocurre la
adquisicion cultural del conocimiento y, por ende, el aprendizaje que se produce tanto de manera
formal como en un entorno informal.

¢ Como se entiende el cerebro con los nimeros?

Para aprender matematicas nuestro cerebro necesita haber construido representaciones mentales
de las cantidades numeéricas. Estas representaciones le permiten comparar conjuntos y estimar
cantidades numéricas grandes de forma aproximada, asi como determinar exactamente la cantidad
de elementos que hay en conjuntos pequefos sin contar (a “golpe de vista”), lo cual se denomina
“subitizacion”.

Muchas especies animales, primates, aves e, incluso, peces, tienen un sentido rudimentario de las
cantidades numéricas, lo cual es muy importante para su supervivencia. Percibir qué arbol tiene mas
fruta o cual es el macho con mayor potencial genético a través de la cantidad de sonidos que es
capaz de emitir en la fase de apareamiento se convierten en elementos claves para la supervivencia
de las especies.

Los bebés humanos también tienen ese sentido de las cantidades desde las primeras etapas de la
vida, pero a diferencia de los animales, la adquisicion del lenguaje y los simbolos numéricos les per-
mite ganar mucha precision en las representaciones mentales de las cantidades, hasta tal punto que
solo los seres humanos pueden aprender los conceptos y procedimientos, cada vez mas comple-
jos, de la matematica formal.

Las redes neuronales especialmente dedicadas al procesamiento de las magnitudes numéricas se
encuentran situadas fundamentalmente en las regiones parietales de ambos hemisferios cerebrales
(derecho e izquierdo) y, mas especificamente, en una pequefa area parietal que es el segmento
horizontal del surco intraparietal.

Hay mucha evidencia acerca de la relacion entre la adquisicion del conocimiento formal y no formal
de las matematicas y estas capacidades numéricas basicas. Esta relacion persiste durante toda la
vida. También se sabe que algunas personas no desarrollan bien las capacidades numéricas basi-
cas y esto les trae problemas para aprender la aritmética y, por tanto, el resto de los dominios ma-
tematicos: algebra, geometria, trigonometria.

La autora siguié durante 15 anos a un grupo de ninos con dificultades en las capacidades numé-
ricas basicas cuando se encontraban en la educacion primaria. Después de 15 afos, ya no eran
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nifos, sino jovenes que nunca habian recibido ayuda especial para lidiar este déficit y que continua-
ban con las mismas fallas que tenian 15 afos atras, asi como un descenso en el conocimiento
matematico con respecto a sus pares de la misma edad.

“Reciclaje neuronal” para aprender a leer

Si lo comparamos con el lenguaje oral, el lenguaje escrito es una adquisicion relativamente nueva
para los seres humanos. Su origen se remonta unos 4000 anos atras y ocurrio en la antigua Meso-
potamia, mientras que el lenguaje oral surgié entre hace 2 millones y 400.000 afnos.

La diferencia fundamental entre el lenguaje oral y el escrito radica en los simbolos o letras, aquellos
que, de forma arbitraria y natural, se le han adjudicado a cada sonido en la mayoria de las lenguas
del mundo.

Al enfrentarse al reto de leer y escribir, el cerebro, que ya habia realizado su trabajo de crear redes
neuronales para comprender y producir el lenguaje oral, tenia dos opciones posibles: crear nuevas
redes o reciclar las ya existentes; y, como es una maquinaria biolégica de alta eficiencia, decidié
reciclar.

Debido a ese “reciclaje neuronal”, aprender a leer y escribir depende de las mismas capacidades
basicas que necesita el ser humano para adquirir el lenguaje oral. Primero hay que desarrollar el
lenguaje oral y solo después se puede aprender a leer y escribir. Por esta razén, las representaciones
mentales fonoldgicas —las cuales permiten distinguir y manipular la estructura de los diferentes
sonidos del lenguaje oral materno— son esenciales para el aprendizaje de la lectura y la escritura.
La habilidad para rimar y realizar otras manipulaciones de los fonemas durante la infancia determina,
en gran medida, como sera el aprendizaje lector en el futuro.

También el procesamiento temporal auditivo rapido es una capacidad basica relacionada con la
lectura. Nuestro cerebro es capaz de procesar a una velocidad increible la rafaga de sonidos que se
producen mientras se habla. Tengan en cuenta que la transicién de un sonido a otro ocurre por
debajo de los 30 milisegundos y un segundo tiene 1000 milisegundos.

El desarrollo de estas capacidades basicas puede ser evaluado a través de tareas que implican la
manipulacion consciente de estos sonidos, por ejemplo, discriminacion de ritmo, rimas, aliteracio-
nes, omisiones/sustituciones de fonemas, etc.

Estudios de imagenes cerebrales han mostrado que la actividad de redes neuronales situadas,
fundamentalmente, en la corteza temporal posterior inferior del hemisferio izquierdo es impres-
cindible para lograr ser un lector experto. Su desarrollo depende de las redes neuronales encar-
gadas de codificar las representaciones mentales fonoldgicas del lenguaje oral. El vinculo entre
estas capacidades neurocognitivas y el aprendizaje de la lectura ha sido ampliamente confirma-
do tanto en el desarrollo tipico (buenos lectores) como en el desarrollo atipico (malos lectores)
de las habilidades de lectura. Igual que en el caso de las matematicas esta relacion se mantiene
durante toda la vida.

El mejor director de orquesta

El 16bulo frontal es uno de los cuatro I6bulos de la corteza cerebral y constituye una region grande
que esta situada en la parte delantera del cerebro, justo detras de la frente. Constituye una region
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cerebral que nos hace humanos y Unicos porque es de las mas recientes desde el punto de vista
filogenético y también es la Ultima en madurar durante la vida.

La parte anterior del I6bulo frontal, la corteza prefrontal, desempena un papel decisivo en las funcio-
nes ejecutivas, las cuales tienen tres componentes basicos muy relacionados entre ellos: control
inhibitorio, memoria de trabajo vy flexibilidad cognitiva. Este conjunto de capacidades depende esen-
cialmente del proceso madurativo de la corteza prefrontal. Son una especie de sistema rector que
coordina las acciones y facilita la realizacion eficiente de las tareas, sobre todo cuando son novedo-
sas o requieren mayor complejidad.

LLas funciones ejecutivas son muy importantes para la vida cotidiana y resultan imprescindibles para el
éxito académico vy el bienestar personal de los adolescentes. Estas capacidades basicas permiten
desarrollar otras funciones complejas como el razonamiento, la resolucion de problemas o la planifica-
cion. Por tanto, la corteza prefrontal es al cerebro lo que un director a una orquesta, pues para hacer
sus funciones coordina y dirige a las demas estructuras del cerebro de una manera concertada.

El control inhibitorio

Es la capacidad que nos permite inhibir o controlar de forma deliberada conductas, respuestas o
pensamientos automaticos cuando la situacion lo requiere. Asi pues, los chicos a los que les cuesta
inhibir los impulsos responden sin reflexionar, buscan recompensas inmediatas o tienen dificultades
para proponerse objetivos a largo plazo.

Un buen control inhibitorio aparece cuando el chico es capaz de mantener la atencion en la tarea
que esta realizando sin distraerse (atencion ejecutiva), tal como ocurre cuando participa en una
cancion grupal, interviene en una obra de teatro, realiza una construccion de bloques o hace bien
unatarea “dia-noche” en la que debe responder “dia” cuando se le muestra una lunay “noche”cuando
aparece un sol.

La memoria de trabajo

Es una memoria a corto plazo que permite mantener y manipular la informacion que es necesaria
para realizar tareas cognitivas complejas, como razonar o aprender. Por ejemplo, cuando los chicos
manifiestan dificultades en su memoria de trabajo tienen dificultad para pensar en varias cosas a la
vez u olvidan el significado de lo que van escribiendo.

La flexibilidad cognitiva

Es la capacidad para cambiar de forma flexible entre distintas tareas, operaciones mentales u obje-
tivos. Conlleva el manejo de estrategias fluidas que nos permiten adaptarnos a situaciones inespe-
radas pensando sin rigidez y liberandonos de automatismos poco eficientes. Como, por ejemplo,
cuando los chicos participan en una actividad en la que en unas situaciones debe hablar y, en otras,
escuchar. O cuando tiene que elegir entre diferentes estrategias para resolver un problema y existe
la necesidad de ser creativo.

Las funciones ejecutivas se pueden estimular y mejorar a cualquier edad a través de diferentes es-
trategias. De esto hablaremos mas adelante.

¢A qué conclusion llegamos?

Es evidente que existe una relacién de influencia entre las capacidades neurocognitivas basi-

cas, el aprendizaje y la conducta, tal y como se muestra en la figura siguiente, jpero, ojo!, esta
influencia no ocurre en una sola direccion. El aprendizaje también condiciona el desarrollo de las
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capacidades nucleares al modificar (nUmero de conexiones, neurogénesis, etc.) las redes neurona-
les responsables de su funcionamiento. Hoy dia existen avances en el conocimiento acerca de
cdmo ocurre este desarrollo y la posibilidad de potenciarlo, asi como el origen de sus alteraciones y
cdmo modificarlas.

Es muy importante tener en cuenta que leer bien, entenderse con los nimeros y tener un sistema
de capacidades que coordine las acciones y facilite la realizacion eficiente de las tareas novedosas
o0 complejas van a equipar al adolescente con un poderoso kit de herramientas para aprender todas
las materias escolares, asi como para desarrollar cualquier otra habilidad o conocimiento no vincu-
lado directamente con la lectura y las matematicas. Dicho de otra manera, aprender fisica, quimica
o historia, por ejemplo, solo es posible si sabemos previamente leer o calcular.

Figura 4. La relacion entre los niveles cerebro, cognicion y aprendizaje

o BIOLOGIA => Genesy cerebro

L2

()

G 11

L)

coenicién => | Capacidades neurocognitivas

S it

U . .

S Aprendizaje

-g COMPORTAMIENTO &/—> /' T '\

. Lectura Matematicas Comportamiento
adaptativo

A partir de un extenso cuerpo de evidencias aportado por las neurociencias podemos plantear que
los rasgos fundamentales de las capacidades neurocognitivas se resumen en seis aspectos:

1. Funcionan sobre redes neuronales que emergen muy temprano en la vida.

2. Mantienen un vinculo bidireccional con el aprendizaje en contextos formales y no formales. Este
vinculo ocurre a lo largo de la vida, no solo en la infancia temprana.

3. Larelacion entre ellas y el aprendizaje es muy especifica.

4. Son modificables a través de una intervencion.

5. Son relativamente independientes unas de otras, lo cual facilita su evaluacion y la realizacion de
acciones formativas altamente direccionadas.

6. Constituyen causa frecuente del descenso o la insuficiente apropiacion de conocimientos y com-
petencias académicas basicas.

Parte Il. ;Qué hacer?
Ya conocemos que las capacidades neurocognitivas son el andamiaje sobre el cual se construye

cualquier aprendizaje tanto formal como informal. También sabemos que juegan un rol importantisi-
mo en el desarrollo personal y de las habilidades socioemocionales.
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Como cuando hablamos de nutricion y actividad fisica, ahora llega la pregunta: ¢,qué hacer? Va-
mos a proponer pautas que permitan promover el desarrollo de las capacidades neurocognitivas
en los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles del INAU. Una intervencion que ayude a
promover el aprendizaje y el comportamiento socioemocional de manera conjunta con otros fac-
tores como la nutricién, la actividad fisica y la higiene en el suefio. De esos factores hablaremos
en otras guias.

La Guia para la estimulacion de las capacidades neurocognitivas se centra en pautas que
orientan la implementacion de un sistema de intervencion cognitiva en los Centros Juveniles. Pro-
pondremos algunas estrategias que las ilustran y ayudan a comprenderlas mejor.

Estas pautas son:

e Pauta 1. Establecer un sistema para conocer y monitorizar el potencial neurocognitivo de los
adolescentes que asisten a los Centros Juveniles.

e Pauta 2. Proporcionar un programa de estimulacion centrado en la neurocognicion a aquellos
adolescentes que lo necesiten.

e Pauta 3. Implementar una educacion en la neurobiologia del aprendizaje que proporcione a los
adolescentes conocimientos, actitudes, habilidades y experiencias necesarias para aprender
bien.

e Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la comunidad en el desarrollo e implementacion
de un programa de estimulacion centrado en la neurocognicion para los adolescentes.

e Pauta 5. Emplear a personas calificadas y proporcionar oportunidades de desarrollo profe-
sional a aquellos educadores relacionados con la estimulacion neurocognitiva en el Centro
Juvenil.

e Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para implementar, monitorizar y evaluar el proyecto de
estimulacion neurocognitiva para el aprendizaje.

A continuacion proponemos estrategias relacionadas con cada una de las pautas.

Pauta 1. Establecer un sistema para conocer y monitorizar el potencial neurocognitivo

de los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles

Detectar signos de alerta de dificultades en las capacidades neurocognitivas basicas.
Los educadores saben cuando un chico no esta aprendiendo bien. La estimaciéon que hacen
acerca de lo que el chico deberia saber y lo que realmente sabe es, generalmente, muy buena.
También ellos pueden hacer predicciones bastante precisas acerca de las causas que provocan
la brecha en el conocimiento de los chicos cuando esta se debe a factores evidentes como
ausencias continuadas a clases, mal manejo familiar o enfermedades de larga duracion, entre
otras. Pero qué pasa cuando el descenso en el aprendizaje o los problemas de conducta se
deben a dificultades en las capacidades neurocognitivas, asociadas o no a los factores antes
mencionados? Los educadores no pueden discernir, €s necesario conocer como aprende el
cerebro y cudles son las herramientas adecuadas para buscar signos que alerten de que las
capacidades neurocognitivas no estan funcionando bien. Estas herramientas deben cumplir
algunas condiciones para ser efectivas:

Basarse en conductas facilmente observables por los educadores.

El lenguaje debe ser sencillo, intuitivo, sin tecnicismos innecesarios.

Deben funcionar como observaciones guiadas y estandarizadas.

Los resultados deben ser fiables bajo cualquier condicion vy, por tanto, independientes de la ex-
periencia de los educadores, su edad y género, asi como del entorno donde ocurre la educacion,
urbano o rural.

Mo~
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La autora ha desarrollado dos herramientas con estas caracteristicas y mas de 3000 educadores la
han utilizado en diferentes paises de América Latina con resultados buenos y muy similares entre
ellos, que se han publicado en varias revistas internacionales. Estas herramientas estan desarrolla-
das como una aplicacion cliente-web sobre smartphones o tablets, aunque también pueden ser
utilizadas en version de lapiz y papel.

Estudiar en profundidad las capacidades neurocognitivas en los adolescentes con signos de
alerta. Los signos de alerta, como su nombre indica, no son una prueba concluyente de que existe
algun problema en el desarrollo de las capacidades neurocognitivas. Para poder determinar esto
con mayor certeza se deben realizar algunas pruebas mas especificas y profundas, cuyo resultado
sea obtener un perfil individual de descensos y fortalezas en las capacidades neurocognitivas de
cada adolescente que presente signos de alarma. Este perfil constituye una guia de gran valor para
la intervencion.

La autora, en colaboracion con otros colegas, ha desarrollado baterias de pruebas para la obtencion
de estos perfiles neurocognitivos en nifos y adolescentes. Estas pruebas también se han utilizado
en diferentes paises de Latinoamérica y algunos de sus resultados han sido publicados. Su objetivo
no es poner etiquetas diagndsticas a los nifos y adolescentes, sino proporcionar un perfil individua-
lizado y preciso de la trayectoria de desarrollo de estas capacidades, el cual permita a los educado-
res disenar estrategias de intervencion de una forma mas precisa y, ademas, posibilita monitorizar el
avance de los adolescentes. Es una aplicacion para Windows.

Debemos hacer un alto aqui para reiterar dos ideas. Primero, estamos hablando de perfiles, no de
diagndsticos. En el contexto socioeducativo de los CJ la asignacion de etiquetas diagnodsticas a los
adolescentes seria una practica improductiva que, ademas, promoveria la estigmatizacion y patologi-
zacion del propio proceso socioeducativo. Segundo, las herramientas para obtener los perfiles pueden
ser ampliamente utilizadas por los educadores en los CJ tras recibir la capacitacion necesaria.

Monitorizar sistematicamente los signos de alerta para determinar el avance en la estimula-
cion neurocognitiva de los adolescentes con dificultades en el aprendizaje y la conducta. Una
vez que se detecten signos de alerta en los adolescentes debe estudiarse el estado de las capaci-
dades neurocognitivas para establecer un plan de estimulacion/intervencion. La monitorizacion de
los resultados de estimulacion podra realizarse a través de los signos de alerta. En la medida en que
estos vayan desapareciendo, mejor y mas efectiva sera la estrategia de estimulacion disefada.

Pauta 2. Proporcionar un programa de estimulaciéon centrado en la neurocognicién

a aquellos adolescentes que lo necesiten

Focalizar en las capacidades neurocognitivas basicas cuando se ensefia un nuevo contenido
o un contenido de dificil aprendizaje para el adolescente.

Para las matematicas

Se debe capitalizar “el sentido numérico” o manipulacion de las magnitudes siempre que sea posi-
ble. Un buen ejemplo es la ensefianza de las fracciones. Generalmente se hace utilizando el método
de las partes de un todo. Sin embargo, las fracciones son magnitudes numéricas y el cerebro esta
mejor preparado para entender el concepto de numero fraccionario y las operaciones entre ellos si
se ensena como magnitudes que pueden ser ubicadas en una linea numérica.

Para la lectoescritura

Se debe capitalizar la fonologia. El énfasis debe hacerse en la consolidacion del “principio alfabé-
tico”, es decir, la nocion de que a cada fonema le corresponde un determinado grafema. Muchas
veces encontramos adolescentes que aun no dominan este principio. En estos casos, debe evitarse
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la ensefianza por métodos visuales o globales, que utilizan la palabra como un todo. Por ejemplo,
una forma eficaz de capitalizar la fonologia es el método de pareo minimo de palabras. ¢En qué
consiste? Se presenta una secuencia de palabras que solo difieren una de otra por un grafema (ver
figura 5). Esto permite al chico ir leyendo una cantidad de palabras cada vez mas larga. El objetivo
de este método es que con un pequeno set de letras puedes construir una gran cantidad de pala-
bras. Este es el principio combinatorio que hace tan poderoso el lenguaje humano y que a algunos
chicos se les debe ensefar explicitamente.

Figura 5. Método de pareo minimo de palabras

m|[A |[R |
M |[A
Ml[a L
M| A
ml[a s
M| A

Para las funciones ejecutivas

Control inhibitorio. A algunos adolescentes les cuesta inhibir los impulsos, responden sin reflexionar,
buscan recompensas inmediatas o tienen dificultades para proponerse objetivos a largo plazo. Una
manera efectiva de tratar estas dificultades en el control inhibitorio es darles explicitamente las op-
ciones que tiene antes de decidirse a actuar. De esta manera podra reconocer como le afecta esa
accion o podra visualizar la opcidn correcta para la tarea en cuestion. Esto le permitira, de una ma-
nera mas facil, comprometerse con una tarea o finalizarla.

También, para estimular el control inhibitorio, es eficaz que lleve a cabo otras actividades donde tenga
que ser capaz de mantener la atencion en la tarea que esta realizando sin distraerse. Por ejemplo, cuan-
do interviene en una obra de teatro, participa en una cancion grupal o intenta andar sin que se le caiga
el huevo que sostiene con una cuchara en la boca. Para estimular el componente conductual de la in-
hibicion (autocontrol) actividades del tipo “piensa una respuesta, pero no la digas” pueden ser efectivas.

Memoria de trabajo. Cuando el adolescente muestra dificultades en la memoria de trabajo le resulta
dificil pensar en varias cosas a la vez u olvida el significado de lo que va escribiendo o leyendo. Por
esa razon, para estos nifos resulta Util subrayar, apuntar todo lo necesario, desarrollar ciertos auto-
matismos al leer o escribir 0 clarificar los objetivos de aprendizaje.

La narracion de historias constituye una buena forma de ejercitar la memoria de trabajo porque focali-
za la atencion durante periodos de tiempo prolongados y necesita recordar todo 1o que va sucediendo
—como la identidad de los distintos personajes o detalles concretos de la historia— e integrar la nue-
va informacion en lo ya sucedido. Y como una muestra mas de la naturaleza social del ser humano, se
ha comprobado que cuando se les narra una historia a los chicos, mejora mas su vocabulario y el re-
cuerdo de detalles de la misma que cuando ellos la leen, siendo muy importante la interaccion entre
los adultos o los pares que cuentan la historia y los chicos que la escuchan. Asimismo, cuando un
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adolescente cuenta una historia que previamente ha escuchado a otro companero, intenta memorizar
la letra de una cancion en la que interviene o participa en un juego que consiste en realizar movimientos
concretos asociados a imagenes aparecidas, también ejercita su memoria de trabajo.

Flexibilidad cognitiva. El desarrollo de la flexibilidad cognitiva se puede facilitar si utilizamos analogias
y metéforas, planteamos problemas abiertos, permitimos diferentes opciones para la toma de deci-
siones 0 asumimos con naturalidad el error en el proceso de aprendizaje. Tareas como llevar una
cometa, jugar a futbol o caminar por un entorno natural conllevan un uso adecuado de la flexibilidad
mental, porque las decisiones se han de ir ajustando a las circunstancias que se van dando.

En la practica, todas las funciones ejecutivas se pueden intervenir de manera relacionada. Asi, por
ejemplo, mediante juegos simbdlicos —una estupenda forma de fomentar el pensamiento creativo
o la conciencia emocional—, los adolescentes deben mantener su rol y recordar el de los compane-
ros (memoria de trabajo), actuar segun el personaje elegido (control inhibitorio) o ajustarse a los
cambios de roles (flexibilidad cognitiva). También es importante no subestimar la capacidad de
los adolescentes y fomentar su autonomia, lo cual es posible si los adultos somos capaces también
de controlar nuestros impulsos y no intervenir de forma prematura.

Todos estos son ejemplos que muestran cémo mediante el juego, las artes y el movimiento, a través
de actividades tradicionales, se puede facilitar el desarrollo de las funciones ejecutivas de los ado-
lescentes. En sentido general, todas son actividades que satisfacen las necesidades sociales que
tenemos los seres humanos. Seguramente, el entrenamiento puramente cognitivo no es la mejor
forma de mejorar la cognicion. No obstante, la combinacion de este con estrategias mas “ecologi-
cas” puede ser muy efectiva.

Asimismo, la estimulacion de las capacidades neurocognitivas relacionadas con el aprendizaje lector
y el conocimiento numérico deben aprovechar al maximo la potencialidad del trabajo en colectivo.
Es decir, aunque la cognicion se expresa en la individualidad, puede y debe ser intervenida también
desde la dimensidn grupal y social. Por ejemplo, el aprendizaje cooperativo es una estrategia muy
eficaz para producir cambios a nivel cognitivo y socioemocional de los adolescentes. El aprendizaje
cooperativo implica organizar actividades de aprendizaje en el CJ para convertirlas en una experien-
cia social y académica de aprendizaje, dado que los adolescentes trabajan en grupo para realizar las
tareas de manera colectiva. El aprendizaje, utilizando esta estrategia, depende del intercambio de
informacion entre los adolescentes, los cuales estan motivados tanto para lograr su propio aprendi-
zaje como para acrecentar los logros de los demas.

Utilizar programas informaticos que estimulan las capacidades neurocognitivas.

Hoy en dia existen numerosas aplicaciones informaticas en forma de juegos que dicen estimular el
desarrollo de la cognicion a diferentes edades. Muchas de ellas no tienen una base tedrico-concep-
tual clara ni hay datos disponibles acerca de su efectividad. Existen siete principios basicos que deben
tomarse en cuenta a la hora de elegir qué programas informaticos constituyen verdaderos agentes
estimuladores del desarrollo neurocognitivo. Veamos cuéles son:

1. La seleccion de los “blancos” o “dianas” de la intervencion debe basarse en la evidencia prove-
niente de las neurociencias cognitivas y otras ciencias afines.

2. Uso de un modelo explicito de intervencion en términos de: 1) el disefio de presentacion de la
tarea, 2) la accion requerida por el que aprende, 3) la forma de retroalimentacion ante los aciertos
y errores, 4) la reflexion cognitiva provocada y 5) la construccion de la préoxima tarea con un nivel
de dificultad superior.

3. Principio construccionista de “aprender haciendo”.
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4. Retroalimentacion intrinseca o significativa. Muchas veces los juegos se centran en ofrecer un
puntaje o dar una sefal de que la respuesta es correcta o incorrecta. Sin embargo, no dan infor-
macion acerca de como corregir la respuesta incorrecta o la seleccion menos eficaz.

5. Interfaz minimalista, sin elementos irrelevantes. Cuando los juegos de estimulacion cognitiva
contienen muchos elementos irrelevantes a la tarea en si ocurre un fenémeno de distraccion in-
deseado que conspira en contra de los objetivos del juego.

6. Adaptativo y personalizado. Los juegos deben ser capaces de adaptarse a la zona de desarrollo
potencial de cada chico de manera que sean lo suficientemente retadores para mantenerlos
motivados, pero no tan dificiles que provoquen frustracion vy, por tanto, abandono del juego.

7. Aprendizaje independiente. El adolescente podra usarlo a libre demanda, para jugar no necesita
de alguien que lo esté guiando.

También debe tomarse en cuenta el aspecto motivacional. Aunque se cumplan los siete principios
descritos arriba, si la aplicacion informatica resulta aburrida o frustrante para el adolescente, no va
a funcionar.

A continuacion se describen algunos ejemplos de juegos disponibles para estimular el desarrollo
neurocognitivo tanto en ninos como en adolescentes.

“NumberBeads” o “Collar de nimeros” es un juego que cumple con los siete principios antes men-
cionados. El objetivo es aprender sobre la forma estructural de los nimeros vy las relaciones entre
ellos. El juego genera un area de juego con conjuntos de cuentas codificadas por colores de dife-
rentes numerosidades. El objetivo es un conjunto especifico, que se muestra en la parte superior, y
la tarea es construir el conjunto objetivo a partir de los conjuntos disponibles. Si la accion del chico
provoca una no coincidencia entre el conjunto objetivo y el conjunto construido, se ofrece entonces
una retroalimentacion significativa para que en la siguiente accion el chico pueda construir un con-
junto que coincida con el conjunto objetivo (ver figura 6).

Figura 6. Una secuencia de los movimientos del jugador para cumplir el objetivo del juego consiste en
construir conjuntos que coincidan con el conjunto obijetivo (en este caso, un conjunto de cuatro elementos)
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Cogmed es otro sistema de intervencion digital que ha resultado beneficioso para mejorar la
memoria de trabajo, aunque no esta claro que esta mejora pueda transferirse a las tareas aca-
démicas. Con el videojuego NeuroRacer, que esta disehado para realizar dos tareas a la vez, una
de discriminacion perceptiva y otra de coordinacion visomotora, se mejord la atencion sostenida
y la memoria de trabajo en adolescentes y personas mayores. Es el resultado de la investigacion
realizada por un grupo de cientificos de la Universidad de California, publicada en la revista cien-
tifica britanica Nature. Actualmente existe una version open source desarrollada por programa-
dores espafoles que se llama NeuroRazer y esta disponible en Internet de forma gratuita.

Pauta 3. Implementar una educacion en la neurobiologia del aprendizaje que proporcione

a los adolescentes conocimientos, actitudes, habilidades y experiencias necesarias para
aprender bien

Un objetivo fundamental de la educacion formal y no formal es producir aprendizajes duraderos.
En este sentido, ensefar a los estudiantes como cambia el cerebro durante el aprendizaje puede
contribuir a este propdsito. Hoy en dia sabemos que comprender cdmo se construyen las huellas
de memoria a partir de las propias experiencias repetidas y relevantes mejora el conocimiento
metacognitivo de los adolescentes, el cual es un componente importante para el éxito en el apren-
dizaje. Cuando los adolescentes comprenden que estan implicados en el cambio de su propio
cerebro, logran cambiar positivamente su trayectoria educativa. Aceptar la idea de que sus cere-
bros son plasticos y que el aprendizaje produce nuevas sinapsis refuerza la expectativa de que
sus esfuerzos pueden llevarlos al éxito y, también, esta idea puede construir su resiliencia para
encuentros educativos posteriores.

Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la comunidad en el desarrollo

e implementacién de un programa de estimulacién centrado en la neurocognicion

para los adolescentes

Las familias y los miembros de la comunidad (incluidas las organizaciones comunitarias) pueden ser
elementos importantes para favorecer las practicas que estimulen la cogniciéon de los adolescentes
que asisten a los CJ. Las asociaciones entre el CJ, las familias y los miembros de la comunidad
pueden promover mensajes consistentes sobre la necesidad de estimular la cognicidn para un buen
aprendizaje, aumentar los recursos, e involucrar, guiar y motivar a los adolescentes a realizar activi-
dades que estimulen su cognicion.

Las familias dan forma al contexto de los entornos sociales v fisicos cotidianos de los adolescentes.
La participacion de la familia puede favorecer el conocimiento y las actitudes de sus hijos sobre la
necesidad de aprender y estimular el desarrollo cognitivo, influir en el cambio de comportamiento y
brindar apoyo social para cambiar habitos que no promueven el aprendizaje y las conductas adap-
tativas.

Los socios comunitarios, incluidas personas individuales, agencias y organizaciones, pueden ofre-
cer multiples recursos para favorecer proyectos de estimulacion cognitiva para mejorar aprendizajes
y conducta en los adolescentes. Por ejemplo, proporcionar fondos, brindar orientacion y apoyo
voluntario. Los socios pueden incluir negocios, departamentos de salud, educadores comunitarios,
departamentos de parques y recreacion, universidades, autoridades de transporte y otras agencias
gubernamentales, organizaciones religiosas, organizaciones de la tercera edad, instituciones cultu-
rales, fundaciones locales, organizaciones nacionales de servicio y voluntariado y otros voluntarios
de la comunidad.

Fomentar la comunicacion entre el Centro Juvenil, las familias y miembros de la comuni-

dad para promover la estimulacion del desarrollo cognitivo en los adolescentes. Es impor-
tante que el CJ se comunique con frecuencia con la familia y otros miembros de la comunidad
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y que utilice diversos métodos de difusion sobre qué esta ocurriendo en el programa de estimu-
lacion cognitiva. Esta comunicacion sirve para enfatizar que ellos son un activo valioso en el
aprendizaje y el bienestar de los adolescentes. Esta comunicacion, ademas, permitira crear una
mayor comprension de las actividades que se realizan en el CJ para mejorar los aprendizajes
y la conducta de los adolescentes y permitira lograr, incluso, que participen en las politicas y
practicas del CJ. Las lineas de comunicacion deben estar abiertas para recibir comentarios de
las familias y otros miembros de la comunidad. El CJ puede trabajar con las familias y los miem-
bros de la comunidad para disefar evaluaciones de necesidades, recopilar informacion sobre
los tipos de comunicacion que las familias y los miembros de la comunidad desean recibir e
identificar los recursos ofrecidos dentro de la comunidad.

Algunos ejemplos de temas que el CJ podria compartir y resolver con las familias y los miembros de
la comunidad son:

e Politicas de estimulacion cognitiva en el CJ (por ejemplo, tipos de actividades que se realizan en
el CJ).

e Acciones educativas para mejorar el aprendizaje.

e Oportunidades para la estimulacion cognitiva en el CJ.

e Estrategias para la estimulacion cognitiva en casa.

e FEventos educativos relacionados con la estimulacion cognitiva.

e Recursos comunitarios para la estimulacion cognitiva (por ejemplo, salones de computacion).

e QOportunidades para ser voluntario y participar conjuntamente con el CJ.

Se pueden utilizar folletos informativos o promocionales, boletines, llamadas telefonicas, conversa-
ciones en el CJ, comunicaciones por correo electronico o sitios web y la cobertura de los medios de
comunicacion para contactar con las familias y los miembros de la comunidad. Los medios de co-
municacion locales brindan la oportunidad de difundir los mensajes educativos y recordar a las fa-
milias y miembros de la comunidad el tomar parte en conductas que fomenten estilos de vida basa-
dos en lograr buenos aprendizajes.

Disenar e implementar estrategias para motivar a las familias a participar en programas y
actividades educativas que promueven la estimulacién cognitiva. El CJ debe buscar las for-
mas mas eficaces para involucrar a las familias. Algunas pudieran ser disenar tareas con los ado-
lescentes para hacer en familia o preparar noches familiares centradas en la promocion de apren-
dizajes basados en la estimulacion cognitiva. El nivel de participacion de los padres y la familia es
muy importante para lograr que la Guia para la estimulacion de las capacidades neurocogni-
tivas funcione, por tanto, hay que darles muchas oportunidades diferentes para que se conecten
con esto.

Acceder a los recursos de la comunidad para ayudar a proporcionar una estimulacion cogni-
tiva efectiva a los adolescentes. Las colaboraciones del CJ y la comunidad pueden permitir vin-
cular a los adolescentes y sus familias con programas y servicios que el CJ no puede brindar de
manera independiente. Las asociaciones son beneficiosas porque conservan recursos; llegan a una
amplia audiencia; cumplen los objetivos de multiples organizaciones, incluidas los CJ; aumentan la
credibilidad; mejoran el intercambio de informacién; permiten hacer uso de una amplia gama de
experiencias; y fomentan la coordinacion entre sectores de la sociedad. Los CJ pueden aprovechar
los recursos de la comunidad para ofrecer actividades y eventos de promocion de la vinculacion
entre aprendizaje y estimulacion cognitiva, comprar equipos, pagar por la capacitacion del personal,
concienciar sobre los promotores cognitivos del aprendizaje, repetir mensajes de salud consisten-
tes, aumentar el apoyo a iniciativas educativas para promover un estilo de vida fisicamente activo
y asegurar un financiamiento sostenible.
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También se puede involucrar a las universidades y otras organizaciones para que promuevan el
aprendizaje en iniciativas para la estimulacion cognitiva a través de talleres a los familiares o a los
maestros, entre otros.

Por Ultimo, es importante que el CJ personalice las actividades y la comunicacion con la familia y la
comunidad, de tal forma que refleje la cultura de la comunidad. Involucrar a los miembros de todos
los grupos culturales o lingliisticos representados en la comunidad puede fomentar asociaciones
mas sdlidas entre el CJ, los adolescentes, las familias y los miembros de la comunidad. La informa-
cién sobre politicas y programas que el CJ comparte con los miembros de la familia y la comunidad
debe ser culturalmente apropiada y traducida, segun sea necesario, con el objetivo de respetar di-
versos antecedentes y creencias.

Pauta 5. Emplear a personas calificadas y proporcionar oportunidades de desarrollo
profesional a aquellos educadores relacionados con la estimulacion del desarrollo cognitivo
en el Centro Juvenil

Los educadores son agentes productores de plasticidad neuronal y, por ende, transformadores
de los procesos cognitivos y socioemocionales de sus educandos, y pueden ser capaces de
modificar el cerebro de los chicos cuando les ensefan a diario. Algunos reportes muestran
que ensenar activamente a los educadores los conceptos fundamentales acerca de la neuro-
biologia del aprendizaje puede transformar su preparacion y desarrollo profesional e incluso
pueden provocar cambios en la forma en la que los estudiantes piensan sobre su propio apren-
dizaje. Una de esas experiencias es BrainU, un programa para ensefar conceptos basicos de
neurociencias a profesores de educacion secundaria. Varios reportes sobre BrainU mostraron
resultados prometedores. En primer lugar, se observé un cambio en las practicas de los do-
centes en el aula. En segundo lugar, se constatd un efecto de transformacion de su pedagogia,
es decir, en como ven el aprendizaje del alumno vy, por lo tanto, como les ensenan. En tercer
lugar, los educadores compartieron su nuevo conocimiento sobre cémo el cerebro aprende
con sus estudiantes, desarrollando su metacognicion y fortaleciendo el papel de esta en el
aprendizaje.

Por otra parte, los educadores del CJ deberan recibir una capacitacion especializada. Las acciones
de capacitacion son un elemento fundamental que garantiza el desarrollo de las estrategias pro-
puestas para las pautas 1, 2, 3y 4.

Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para implementar, monitorizar y evaluar el proyecto
de estimulacidén neurocognitiva para el aprendizaje

La coordinacion de todos los actores y participantes en el proyecto de estimulacion cognitiva fa-
cilita una mayor comunicacion, minimiza la duplicidad de politicas, programas e iniciativas, e in-
crementa la puesta en comun de recursos para realizar el programa. Debe establecerse por el
INAU y los CJ cémo realizar esa coordinacion. Por otra parte, para la realizacion de las pautas
desarrolladas en esta guia se hace necesario contar con apoyaturas efectivas desde el INAU.

Conclusion

Este sistema de pautas para la atencion del desarrollo cognitivo de los adolescentes debera ser
implementado dentro de los propios CJ, y las herramientas que se proponen deberan ser utilizadas
por los educadores de los CJ previamente capacitados. No se necesitan profesionales ni especia-
listas externos para que el sistema funcione en sus cuatro aspectos: identificacion de signos de
alerta, perfilacion cognitiva de descensos y oportunidades, intervencion y monitorizacion de los re-
sultados de la intervencion.
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Guia para la higiene del sueno

Introduccion

Proponemos un modelo de intervencion para los adolescentes que asisten a los Centros Juve-
niles (CJ) del INAU basado en tres componentes o ejes fundamentales: 1) los promotores fisio-
l6gicos del aprendizaje (nutricion, ejercicio fisico y suefo), 2) las capacidades neurocognitivas
basicas y 3) la formacion de los educadores. Cada componente del modelo tendra una guia en
la que se justifica el porqué del componente y se ofreceran pautas y estrategias para su imple-
mentacion.

El fundamento de este modelo se basa en dos antecedentes:

1. Un grupo de los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles y Espacios Adolescentes pre-
sentan problemas de aprendizaje, los cuales pueden estar relacionados con dificultades en el
desarrollo cognitivo.

2. Hay un conocimiento acumulado por las neurociencias respecto a cémo ocurre el desarrollo
neurocognitivo en esta etapa de la vida, asi como los factores que constituyen frenos o promo-
tores de este desarrollo.

La Guia para la higiene del suefio tiene la intencion de ofrecer una serie de pautas y estrategias
para lograr una adecuada higiene del suefio en los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles
y a otras instancias del INAU.

El concepto “higiene del sueno” se refiere a comportamientos que promueven la buena calidad del
sueno, la duracion adecuada del mismo vy el estado de alerta durante todo el dia. Estos comporta-
mientos pueden incentivarse y promoverse a través de intervenciones dirigidas.

La higiene del suefio es un concepto multidimensional, pues tiene implicaciones para la sincroniza-
cion de los periodos de sueno y vigilia, la calidad del entorno donde se produce el suefo vy la prepa-
racion conductual, emocional y fisiolégica para dormir.

Hasta hace unos diez anos la higiene del suefio en la adolescencia era un tema que no habia reci-
bido mucha atencion. La creciente evidencia que apoya la importancia del suefno y el impacto nega-
tivo de su falta han comenzado a atraer el esfuerzo de muchos profesionales de la salud y la educa-
cion, de tal forma, que ya se incluye este tema como parte de la agenda de salud y desarrollo
humano de un nimero cada vez mayor de paises.

Las pautas que se proponen en este documento tratan de sintetizar la evidencia cientifica
disponible. Para esto, se ha realizado una extensa revision del tema seleccionando aquellos
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elementos que tienen alguna base comprobada de su eficacia. Asi pues, los conceptos, pautas
y estrategias que aqui desarrollamos constituyen una guia para establecer un proceder que
permita una mejor higiene del suefio en los adolescentes que asisten a los CJ. Son orientacio-
nes para el “qué hacer”, no para el “como hacer”, aunque, sin duda, son la referencia obligada
para las acciones de implementacién que se vayan a realizar del modelo.

Comencemos.

Parte I. Sueno. ¢Por qué? ;Para qué?
Sin sueno no hay aprendizaje

La relacion entre el sueno, la memoria y el aprendizaje es compleja y aln no se comprende por
completo. Sin embargo, los estudios en animales y humanos sugieren que la cantidad y la
calidad del suefo tienen un profundo impacto en el aprendizaje y la memoria. Las evidencias
cientificas apuntan a que el suefio se relaciona con el aprendizaje y la memoria de dos maneras
distintas. Primero, una persona privada de suefio no puede concentrar la atencion de manera
Optima y, por lo tanto, no puede aprender de manera eficiente. En segundo lugar, el suefio en
si mismo tiene un papel en la consolidacion de la memoria, que es esencial para aprender
nuevas informaciones.

El aprendizaje y la memoria a menudo se describen en términos de tres funciones. La adqui-
sicion, que es el procesamiento de una nueva informacién por el cerebro. La consolidacion,
que representa los procesos de construcciéon de una “huella” de esa informacion en la memo-
ria para hacerla estable. La recuperacion, que se refiere a la capacidad de acceder a dicha
informacion (ya sea consciente o inconscientemente) después que se ha “almacenado” en el
cerebro.

Cada una de estas funciones es necesaria para que la memoria juegue su papel. La adquisi-
cién y la recuperacion se producen solo durante la vigilia, pero las investigaciones sugieren que
la consolidacion tiene lugar durante el sueno a través del fortalecimiento de las conexiones
neuronales que forman nuestros recuerdos. Aunque no hay consenso sobre como el sueno
hace posible este proceso, varios investigadores piensan que las caracteristicas especificas de
las ondas cerebrales durante las diferentes etapas del suefio estan asociadas a la formacion
de tipos particulares de memoria.

Los investigadores estudian el papel del sueno en el aprendizaje y la formacion de la memoria de dos
maneras. El primer enfoque analiza las diferentes etapas del sueno (y los cambios en su duracion)
en respuesta al aprendizaje de una variedad de tareas nuevas. El segundo enfoque examina como
la privacion del suefo afecta el aprendizaje. La privacion del suefio puede ser total (no se permite el
sueno), parcial (se puede privar del sueho temprano o tardio) o selectiva (se privan etapas especifi-
cas del suefo).

Etapas del sueno y tipos de memoria
Las primeras investigaciones sobre el suefo y la memoria se centraron en la memoria declara-
tiva, que es el conocimiento basado en hechos, o "qué" sabemos (por ejemplo, la capital de

Francia o lo que cenamos anoche). En un estudio se observd que las personas que estaban
participando en un curso intensivo de idiomas mostraban un aumento de los movimientos
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oculares rapidos durante la etapa del suefo REM; las ensofiaciones ocurren durante esta eta-
pa, que es la mas superficial, y la persona se puede despertar facilmente. Esta asociacion
entre el aprendizaje intensivo de otro idioma y el aumento de los movimientos oculares duran-
te la etapa REM del sueno donde les hizo plantear a los cientificos la hipdtesis de que el sueno
REM jugaba un papel esencial en la adquisicion de material novedoso. Otros estudios han
sugerido que el suefio REM parece estar involucrado en los procesos de memoria declarativa
si la informaciéon es compleja y esta cargada emocionalmente, pero no lo esta si la informacion
es simple y emocionalmente neutral.

Los investigadores también plantean la hipdtesis de que la etapa del suefio en la cual nuestro cere-
bro produce ondas lentas, que es un suefo reparador profundo, también desempefa un papel im-
portante en la memoria declarativa al procesar y consolidar la informacion recién adquirida. Los es-
tudios sobre la conexion entre el suefio y la memoria declarativa han tenido resultados mixtos, y esta
es un area de investigacion que continda.

El sueno juega, ademas, un papel importante en la capacidad de aprender nuevas tareas que re-
quieren coordinacién y rendimiento en actividades motoras; es importante para la memoria de pro-
cedimientos, es decir, el "como" recordar hacer algo (por ejemplo, montar en bicicleta o tocar el
piano). Otros aspectos del suefio también juegan un papel especifico: el aprendizaje motor parece
depender de las etapas de suefo mas ligero, mientras que ciertos tipos de aprendizaje visual pare-
cen depender de la cantidad y el tiempo de suefio profundo, ese que genera ondas lentas en nues-
tro cerebro.

La privacion del suefio tiene un impacto negativo en el aprendizaje y la memoria. Cuando estamos
privados de suefio, no nos concentramos, la atencion y la vigilancia se desvian, provocando que sea
mas dificil recibir correctamente la informacion. Sin un descanso adecuado, las neuronas con exce-
so de trabajo ya no pueden funcionar para coordinar la informacion correctamente, y perdemos
nuestra capacidad de acceder a la informacion aprendida previamente. Ademas, nuestra interpreta-
cion de los acontecimientos puede verse afectada. Perdemos también la capacidad de tomar deci-
siones acertadas porgue no podemos evaluar con precision la situacion, planificar en consecuencia
y elegir el comportamiento correcto. El juicio se deteriora.

Estar cronicamente cansado hasta el punto de fatiga o agotamiento significa que tenemos menos
probabilidades de desempefar bien la tarea que queramos realizar. Las neuronas no disparan de
manera optima, los musculos no descansan y los sistemas de érganos del cuerpo no estan sin-
cronizados. Las fallas en el mantenimiento de la atencion que provoca la falta de suefio pueden
incluso acabar en accidentes o lesiones.

El suefo de baja calidad y la falta de suefio afectan negativamente al estado de animo, lo cual
tiene también consecuencias negativas para el aprendizaje. Las alteraciones en el estado de ani-
mo afectan nuestra capacidad para adquirir nueva informacion y, posteriormente, dificulta recor-
dar esa informacion. Si bien la privacion cronica del suefio afecta a diferentes personas en una
variedad de formas y los efectos no se conocen por completo, queda claro que una buena noche
de descanso tiene un fuerte impacto en el aprendizaje y la memoria.

En resumen, segun la evidencia aportada por numerosas investigaciones, varias etapas del suefo
estan involucradas en la consolidacion de diferentes tipos de recuerdos, mientras que la falta de
suefo reduce la capacidad de aprender. Aunque quedan muchas preguntas abiertas y el debate
continla, la evidencia, en general, sugiere que dormir bien cada dia es muy importante para el
aprendizaje y la memoria.
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Adolescentes dormidos

Si leemos las estadisticas acerca del comportamiento del sueno durante la adolescencia los nime-
ros son impresionantes. Aproximadamente, dos tercios de los adolescentes informan que duermen
poco. Durante la adolescencia, el suefio insuficiente, la mala calidad del suefo y los patrones de
sueno irregulares se asocian con la somnolencia durante el dia, estados de animo negativos, mayor
probabilidad de uso de estimulantes, niveles mas altos de conductas de riesgo, mala educacion,
bajo rendimiento y mayor riesgo de lesiones no intencionales. Pero las cifras contindan: mas de
la mitad de los estudiantes de secundaria reportan quedarse dormidos en clase al menos una vez a la
semana. De manera que la creciente evidencia que apoya la importancia del sueno para el aprendi-
zaje y la memoria y el impacto negativo de la falta de sueno durante la adolescencia convierte en la
higiene del suefio en un tema de gran importancia para las politicas de prevencion y atencion de los
problemas que surgen durante la adolescencia.

Veamos a continuacion cual pudiera ser la definicion de suefo suficiente, cudles son las barreras
que el adolescente tiene para poder dormir adecuadamente, las formas de reconocer la falta de
suefo y qué esfuerzos pueden hacerse para promover un sueno saludable en los adolescentes.

En primer lugar, todos los adolescentes de entre 11 y 18 afos necesitan dormir ocho horas o méas.
Pero ¢por qué dos tercios no duermen lo suficiente? La problematica es compleja. Varios son los
factores que contribuyen a la deuda de sueno durante la adolescencia y a menudo ocurren simulta-
neamente. Ellos son:

e Horario hormonal y horario de inicio temprano de la escuela: en la adolescencia temprana, los
adolescentes experimentan un cambio en su ciclo circadiano que es el ciclo diario de vigilia-
suefo, el cual permite organizar nuestra conducta en el tiempo y sincronizar internamente la
regulacion de muchos procesos bioldgicos como puede ser, por ejemplo, el ritmo de la tempe-
ratura corporal. Este cambio en el ciclo circadiano implica que la produccion maxima de melato-
nina, una hormona cerebral que induce el sueno, se produzca mas tarde en los adolescentes que
en los nifos y adultos, es decir, a partir de las 11:00 de la noche hasta las 8:00 de la manana,
aproximadamente. Los efectos de estos cambios en los ciclos normales de suefio se complican
aun mas por los horarios de la escuela. En la mayoria de los paises las escuelas secundarias
comienzan antes de las 8:00 a. m. o entre 8:00 a. m. y 8:30 a. m. Esto conduce a los adoles-
centes a comenzar su dia antes de tener las ocho horas 0 méas de sueno recomendadas. Casi
el 70% de los adolescentes reportan siete 0 menos horas de suefio en promedio. Es bueno
saber que esta "deuda de suefio" nocturna puede conducir a una privacion crénica del suefio.

¢ Horario agitado después de la escuela: tareas, deportes, otras actividades extracurriculares,
trabajo a tiempo parcial y actividades sociales. Estos compromisos pueden contribuir ain mas a
acostarse tarde.

e Las actividades de ocio: un entorno estimulante, como la television, Internet y los juegos de
ordenador, retrasan la hora de acostarse del adolescente.

e Exposicion a la luz: la luz le indica al cerebro que permanezca despierto. Por la noche, las luces
que emiten los televisores, teléfonos moviles y ordenadores pueden suprimir la produccion ade-
cuada de melatonina.

e Condiciones no apropiadas del dormitorio: no tener un espacio adecuado para dormir, dormir
hacinado en la misma cama con otros 0 compartir habitaciéon con ninos pequenos o adultos con
necesidades de atencion especial son condiciones frecuentes en hogares con familias de esca-
S0S recursos o bajo nivel socioecondmico. Estas condiciones son adversas para que el adoles-
cente pueda mantener una buena higiene del sueno.

e Circulo vicioso: el suefo insuficiente hace que el cerebro de un adolescente se vuelva mas ac-
tivo. Un cerebro sobreexcitado es menos capaz de quedarse dormido.
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e Actitudes sociales: en la cultura occidental, mantenerse activo se valora mas que dormir.
e Trastorno del suefo: los trastornos del sueno, como el sindrome de las piernas inquietas o la
apnea del sueno, pueden afectar el sueno del adolescente.

e Dificultades para concentrarse

e Mentalmente “a la deriva” en clase

e Intervalos de atencion reducidos

e Deterioro de la memoria

e Reduccion del rendimiento académico
e Mala toma de decisiones

e Falta de entusiasmo

e Malhumor y agresion

e Depresion

e Comportamientos de riesgo

¢ Reflejos fisicos mas lentos

e Torpeza, que puede provocar lesiones fisicas
e Reduccion del rendimiento deportivo

¢ Cudles son los signos de la privacion de suefio en los adolescentes?

Ademas de la importancia del sueno para el aprendizaje y la memoria, existen otras razones conver-
gentes para centrarse en la higiene del sueio durante la adolescencia: a) el suefio parece ser parti-
cularmente importante durante los periodos de maduracion cerebral, y la adolescencia es uno de
esos periodos; b) existe una creciente evidencia de que la privacion del suefio tiene sus mayores
efectos negativos en el control del comportamiento, la emocién y la atencion, una interfaz regulado-
ra que es critica en el desarrollo de la competencia social y académica y cuyo mal funcionamiento
puede conducir a trastornos psiquiatricos; ¢) las consecuencias directas mas obvias para la salud
de la falta de suefio son las conductas de alto riesgo asociadas con el abuso de sustancias y 10s
accidentes automouvilisticos; y d) existe evidencia sustancial que apoya los efectos bidireccionales
entre el suefo y la regulacion conductual y emocional.

Parte Il. ;Qué hacer?

Vamos a proponer algunas pautas que permitan promover una mejor higiene del sueno en los ado-
lescentes que asisten a los Centros Juveniles del INAU. Una intervencion que ayude a desarrollar
habitos saludables de sueno y que junto con otros factores, como la nutricion, la actividad fisica y la
estimulacion cognitiva, promuevan el desarrollo cognitivo y el aprendizaje de estos adolescentes.
Estos otros factores son tratados en el resto de las guias.

La Guia para la higiene del suefio se centra en pautas que orientan la implementacion de un pro-
grama de promocién de habitos saludables de suefo en los Centros Juveniles. Propondremos algu-
nas estrategias que las ilustran y ayudan a comprenderlas mejor.

Estas pautas son:

e Pauta 1. Implementar una educacion para los adolescentes basada en acciones para mantener
una buena higiene del suefio de manera que les proporcione conocimientos, actitudes, habilida-
des y experiencias necesarias para dormir bien.

e Pauta 2. Proporcionar herramientas que permitan conocer a los adolescentes que asisten a los
Centros Juveniles que tienen privacion sistematica del suefo.
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e Pauta 3. Implementar una estrategia educativa para las familias y miembros de la comunidad que
promueva la higiene del suefo.

e Pauta 4. Emplear a personas calificadas y proporcionar oportunidades de desarrollo profe-
sional a aquellos educadores relacionados con la educacion para una higiene del sueno
adecuada.

e Pauta 5. Utilizar un enfoque coordinado para implementar, monitorizar y evaluar las estrategias
y acciones de promocién de la higiene del suefo.

A continuacion proponemos estrategias relacionadas con cada una de estas pautas.

Pauta 1. Implementar una educacioén para los adolescentes basada en acciones para
mantener una buena higiene del suefio de manera que les proporcione conocimientos,
actitudes, habilidades y experiencias necesarias para dormir bien

Se recomiendan intervenciones educativas que incluyan practicas de higiene del sueio, ade-
mas de informacidn sobre la importancia y la necesidad de dormir. Las intervenciones educa-
tivas sobre el suefio deben tomar en cuenta el uso de estrategias que estimulen los procesos de
aprendizaje implicito con un componente afectivo por encima de aquellas que se basa en procesos
de aprendizaje explicito para expandir conocimiento. Esta afirmacion se fundamenta en la pobre
efectividad de las intervenciones que simplemente proveen informacion de riesgos y consecuencias
y el porqué fallan los esfuerzos de asustar a los adolescentes acerca de las secuelas de usar drogas,
por ejemplo; mientras que son exitosas aquellas estrategias que honran la creciente necesidad de
admiracion y respeto de los adolescentes.

Los adolescentes necesitan conocer que en ellos ocurren cambios biolégicos, psicoldgicos y socia-
les que resultan en un retraso en el inicio del suefno. El tiempo de vigilia también suele retrasarse, por
lo que el tiempo total de sueno no se ve necesariamente afectado. Ademas, el horario irregular para
dormir y la falta de higiene del suefio agravan el problema. Algunos adolescentes llegan a desarrollar
insomnio de tipo adulto con ansiedad y asociaciones negativas en torno al suefo.

¢ Qué consejos para el sueno podemos dar a los adolescentes?

1. Rutina de relajacion: establece una rutina de relajacion (la misma cada noche) antes de irte a la
cama para tener ganas de dormir. Esto ayuda a alertar al reloj del cuerpo de que te estas pre-
parando para dormir.

2. Dormitorio: debe ser tranquilo y oscuro. No demasiado caliente o frio.

3. Hora de acostarse y hora de despertarse: establece la hora de acostarte para que puedas dor-
mir lo suficiente. Despierta a la misma hora todos los dias.

4. Después de trasnochar: puede ser Util ponerte al dia los fines de semana, pero ten cuidado de
no permanecer acostado demasiado tiempo (mas de 1 hora) los fines de semana, ya que esto
puede confundir tu reloj corporal.

5. Una hora antes de acostarte: el “tiempo ante la pantalla” debe detenerse una hora antes de
acostarte. Esto incluye ordenadores, tabletas, teléfonos moviles y televisores. También evita
estudiar mucho o hacer gjercicio.

6. Mas sobre las pantallas: apaga los dispositivos, incluidos los teléfonos, por la noche o retiralos
del dormitorio. El suefo se ve afectado por la luz emitida por las pantallas y también por las
interrupciones que pueden ocurrir durante la noche.

7. Luz brillante: estimulate con luz brillante a primera hora de la mafana y evitala por la noche. Esto
ayuda a tu cuerpo a producir melatonina en el momento adecuado para ayudar a dormir.

8. Ejercicio y dieta: come una dieta saludable. Evita tarde en la noche aquellos alimentos que te
mantienen despierto, como los productos con cafeina (por ejemplo, café, té, chocolate, algunas
bebidas gaseosas). Hacer gjercicio regularmente puede mejorar tu sueno.
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9. Fumar y consumir alcohol antes de ir a la cama: no debes fumar, hay muchas razones para
esto, pero, ademas, la nicotina es un estimulante. El alcohol, por su parte, puede alterar los
patrones de suefo.

10. Siestas: evita las siestas. Si tienes mucho sueno, limita la siesta a 30-40 minutos y tdmala antes
delas 4 p. m.

Recomendaciones adicionales:

e \e ala cama solo cuando tengas sueno.

e No te lleves tus preocupaciones y responsabilidades a la cama.

e Sino puedes quedarte dormido y comienzas a sentirte frustrado, levantate y haz algo relajante
hasta que sientas suenio.

e Limita estar en la cama solo a las horas en que estas durmiendo o enfermo.

e No mires el reloj.

e Come un refrigerio ligero antes de acostarte.

Pauta 2. Proporcionar herramientas que permitan conocer cudles de los adolescentes
que asisten a los Centros Juveniles tienen privacién sistematica del sueno

Se deben utilizar herramientas tipo cuestionario de autoinforme disefiados especificamente para
evaluar los dominios de la higiene del sueho, los cuales influyen en la calidad y la cantidad de suefio
de los adolescentes. Estas son: el dominio fisiolégico (por ejemplo, consumo de cafeina por la no-
che); el cognitivo (por ejemplo, pensar en cosas que quedaron pendientes en el momento de acos-
tarse); el emocional (por ejemplo, irse a la cama sintiéndose molesto); el entorno para dormir (por
ejemplo, quedarse dormido con las luces encendidas); la estabilidad del suefo (por ejemplo, dife-
rente patrén de hora de acostarse / despertarse en dias laborables y fines de semana); el uso de
sustancias (por ejemplo, consumo de alcohol por la noche); el suefio diurno (por ejemplo, siestas);
y tener una rutina para acostarse. Deben ser herramientas con criterios de evaluacion basados en
la evidencia y buenas propiedades psicométricas (por ejemplo, confiabilidad, validez).

Estas herramientas facilitaran la identificacion de los adolescentes que tienen una mala higiene del
sueno y permitiran conocer especificamente en qué dominios ocurre. Esta informacion va a favore-
cer la intervencion educativa de forma individualizada en los CJ.

Pauta 3. Implementar una estrategia educativa para las familias y miembros

de la comunidad que promueva la higiene del suefo

Las familias y los miembros de la comunidad —incluidas las organizaciones comunitarias— pueden
ser elementos importantes para favorecer las practicas que estimulen una buena higiene del suefio
de los adolescentes que asisten a los CJ. Las asociaciones entre el CJ, las familias y los miembros de
la comunidad pueden promover mensajes consistentes sobre la necesidad de dormir y dormir bien
para la salud y para un buen aprendizaje, aumentar los recursos, € involucrar, guiar y motivar a los
adolescentes a realizar actividades que estimulen tener una buena higiene del suefno. Para seguir
esta pauta es muy importante que los CJ reciban apoyos efectivos desde el INAU.

Las familias dan forma al contexto de los entornos sociales vy fisicos cotidianos de los adolescentes.
La participacion de la familia puede favorecer el conocimiento y las actitudes de sus hijos sobre la
necesidad de tener una buena higiene del sueno, influir en el cambio de comportamiento y brindar
apoyo social para cambiar habitos que no promueven el sueno saludable.

Los socios comunitarios, incluidas personas individuales, agencias y organizaciones, pueden ofre-

cer multiples recursos para favorecer proyectos de promocion de la higiene del sueio para mejorar
aprendizajes y conducta en los adolescentes. Por ejemplo, proporcionar fondos, brindar orientacion
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y apoyo voluntario. Los socios pueden incluir negocios, departamentos de salud, educadores co-
munitarios, universidades, autoridades de transporte y otras agencias gubernamentales, organiza-
ciones religiosas, organizaciones de la tercera edad, instituciones culturales, fundaciones locales,
organizaciones nacionales de servicio y voluntariado y otros voluntarios de la comunidad.

Fomentar la comunicacién entre el Centro Juvenil, las familias y los miembros de la comunidad
para promover la higiene del suefo en los adolescentes. Es importante que el CJ se comunique
con frecuencia con la familia y otros miembros de la comunidad y que utilice diversos métodos de di-
fusién sobre qué esta ocurriendo en el programa de promocion de la higiene del sueno. Esta comuni-
cacion sirve para enfatizar que ellos son un activo valioso en el aprendizaje y el bienestar de los ado-
lescentes. Esta comunicacion, ademas, permitira crear una mayor comprension de las actividades que
se realizan en el CJ para mejorar los aprendizajes y la conducta de los adolescentes y permitira lograr,
incluso, que participen en las politicas y practicas del CJ. Las lineas de comunicacion deben estar
abiertas para recibir comentarios de las familias y otros miembros de la comunidad y asi puedan tra-
bajar con ellos para disenar evaluaciones de necesidades, recopilar informacion sobre los tipos de
comunicacion que las familias y los miembros de la comunidad desean recibir e identificar los recursos
ofrecidos dentro de la comunidad.

Algunos ejemplos de temas que el CJ podria compartir y resolver con las familias y los miembros de
la comunidad son:

e Politicas de promocién de la higiene del suefno (por ejemplo, tipos de actividades que se realizan
en el CJ).

e Acciones educativas para promover la higiene del suefio.

e Oportunidades para promover la higiene del suefio en el CJ.

e FEstrategias para la promocion de la higiene del suefio en casa.

e FEventos educativos relacionados con la higiene del suefo.

e Recursos comunitarios para promover la higiene del sueno.

e (Oportunidades para ser voluntario y participar de manera conjunta con el CJ.

Se pueden utilizar folletos informativos o promocionales, boletines, llamadas telefonicas, conversa-
ciones en el CJ, comunicaciones por correo electronico o sitios web y la cobertura de los medios de
comunicacion para ponerse en contacto con las familias y los miembros de la comunidad. Los me-
dios de comunicacion locales brindan la oportunidad de difundir los mensajes educativos y recordar
a las familias y miembros de la comunidad de tomar parte en conductas que fomenten estilos de
vida basados en lograr buenos aprendizajes.

Disenar e implementar estrategias para motivar a las familias a participar en programas y
actividades educativas que promueven la higiene del suefo. El CJ debe buscar las formas mas
eficaces para involucrar a las familias. Algunas pudieran ser disefar tareas con los adolescentes
para hacer en familia o preparar noches familiares centradas en la higiene del suefio. El nivel de
participacion de los padres y la familia es muy importante para lograr que la Guia para promover la
higiene del suerfio funcione, por tanto, hay que darles muchas oportunidades diferentes para que
se impliquen.

Acceder a los recursos de la comunidad para ayudar a la promocién de la higiene del sueno
entre los adolescentes. Las colaboraciones del CJ y la comunidad pueden permitir vincular a los
adolescentes y sus familias con programas y servicios que el CJ no puede brindar de manera inde-
pendiente. Las asociaciones son beneficiosas porque conservan recursos; llegan a una amplia
audiencia; cumplen los objetivos de multiples organizaciones, incluidas los CJ; aumentan la credibili-
dad; mejoran el intercambio de informacion; permiten hacer uso de una amplia gama de experiencias;
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y fomentan la coordinacion entre sectores de la sociedad. Los CJ pueden aprovechar los recursos
de la comunidad para ofrecer actividades y eventos de promocion de la vinculacion entre aprendi-
zaje e higiene del sueno, comprar equipos, pagar por la capacitacion del personal, concienciar so-
bre los promotores y no promotores del suefo, repetir mensajes sobre la higiene del sueno consis-
tentes, aumentar el apoyo a iniciativas educativas para promover un suefo saludable y asegurar un
financiamiento sostenible.

También se puede involucrar a las universidades y otras organizaciones para que promuevan la
educacion para una higiene del suefio 6ptima a través de talleres a los familiares o a los maestros,
entre otros.

Por ultimo, es importante que el CJ personalice las actividades y la comunicacion con la familia y la
comunidad, de tal forma que reflgje la cultura de la comunidad. Involucrar a los miembros de todos
los grupos culturales o linglisticos representados en la comunidad puede fomentar asociaciones
mas sdlidas entre el CJ, los adolescentes, las familias y los miembros de la comunidad. La informa-
cion sobre politicas y programas que el CJ comparte con los miembros de la familia y la comunidad
debe ser culturalmente apropiada y traducida, segun sea necesario, con el objetivo de respetar di-
versos antecedentes y creencias.

Pauta 4. Emplear a personas calificadas y proporcionar oportunidades de desarrollo
profesional a aquellos educadores relacionados con la educacién para una higiene

del sueno adecuada

Los miembros del equipo del CJ que participan directamente en la promocion de la higiene del sue-
Ao requieren de capacitacion especializada. Las acciones de capacitacion son un elemento funda-
mental que garantiza el desarrollo de las estrategias propuestas para las pautas 1, 2y 3.

Proporciona a los educadores oportunidades regulares de desarrollo profesional les permite me-
jorar las habilidades actuales y adquirir otras nuevas. Aqui se incluyen: la adquisicion de métodos
y herramientas para cambiar malos habitos de suefno; la implementacion de las pautas relaciona-
das con la higiene del suefio en el trabajo individual con cada adolescente; la administracion de
las herramientas que les permitan conocer qué adolescentes muestran privacion sistematica del sue-
Ao; y el fomento de la participacion de la familia en actividades educativas sobre higiene del suefio,
entre otras.

El desarrollo profesional, ademas, puede mejorar las estrategias de instruccion de los educadores
para promover la higiene del suefio de los adolescentes y puede permitirles disefiar planes de lec-
ciones que enfaticen el desarrollo de habilidades de los adolescentes y mejoren el disfrute de los
adolescentes de tener buenos habitos de sueno. Asimismo, el desarrollo profesional también podria
influir en las actitudes personales y las creencias de los educadores respecto a la higiene del suefo.

Las agencias nacionales, estatales y locales de educacion y salud, las instituciones de educacion
superior y las organizaciones profesionales nacionales y estatales deberan colaborar para brindar
estas oportunidades a los educadores que promueven la higiene del suefio en los CJ.

Pauta 5. Utilizar un enfoque coordinado para implementar, monitorizar y evaluar

las estrategias y acciones de promocion de la higiene del sueio

La coordinacion de todos los actores y participantes en la promocion de la higiene del sueno facilita
una mayor comunicacion, minimiza la duplicidad de politicas, programas e iniciativas, e incrementa
la puesta en comun de recursos para realizar el programa. Debe establecerse por el INAU y los CJ
como realizar esa coordinacion. Por otra parte, para la realizacion de las pautas desarrolladas en
esta guia es necesario contar con apoyos efectivos desde el INAU.

43






Guia para la nutricion

Introduccion

Proponemos un modelo de intervencion para los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles
(CJ) del INAU basado en tres componentes o ejes fundamentales: 1) los promotores fisioldgicos del
aprendizaje (nutricion, ejercicio fisico y suefno), 2) las capacidades neurocognitivas basicas y 3) la
formacion de los educadores. Cada componente del modelo tendra una guia en la que se justifica
el porqué del componente y se ofreceran pautas y estrategias para su implementacion.

El fundamento de este modelo se basa en dos antecedentes:

1. Un grupo de los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles y Espacios Adolescentes pre-
sentan problemas de aprendizaje, los cuales pueden estar relacionados con dificultades en el
desarrollo cognitivo.

2. Hay un conocimiento acumulado por las neurociencias respecto a como ocurre el desarrollo
neurocognitivo en esta etapa de la vida, asi como los factores que constituyen frenos o promo-
tores de este desarrollo.

La Guia para la nutricidn tiene la intencion de ofrecer una serie de pautas y estrategias para una
alimentacion saludable de los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles y a otras instancias
del INAU.

Este es uno de los aspectos mas complejos del modelo de atencién que estamos elaborando.
Como se desprende del documento de UNICEF, los equipos de los CJ estan preocupados por la
alimentacion que reciben los adolescentes.

Los efectos de la alimentacion saludable en la infancia y la adolescencia son conocidos por todos.
Previene el desarrollo, a lo largo de la vida, de enfermedades coronarias, diabetes, cancer y obe-
sidad, entre otras. Pero alimentarse bien, ademas, es muy importante para el desarrollo éptimo
del cerebro y, por tanto, de las funciones y procesos relacionados con la cognicion y las emo-
ciones. Esta guia esta enfocada en como alimentar mejor el cerebro, en pleno desarrollo y cambio,
de los adolescentes.

Las pautas que se proponen sintetizan la evidencia cientifica y las mejores practicas de los ultimos
15 anos. Para esto se ha realizado una extensa revision del tema seleccionando Unicamente aque-
llas experiencias publicadas que tienen una base comprobada de su eficacia.

Asi pues, los conceptos, pautas y estrategias que aqui desarrollamos constituyen una guia para

establecer buenas practicas en la alimentacion de los adolescentes que asisten a las instancias del
INAU. En pocas palabras, son orientaciones para el “qué hacer”, no para el “como hacer”, aunque,
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sin duda, son la referencia obligada para las acciones de implementacion del modelo que se vayan
a realizar.

En el libro Dale vida a tu cerebro (Marin, 2018), Raquel Marin, neurocientifica espanola, explica de
forma amenay precisa los efectos de la nutricion en el cerebro y como podemos “alimentarlo” mejor.
Haremos una breve introduccion en esta guia basandonos en él.

El cerebro consume alrededor de un 20% de la energia metabdlica generada en el cuerpo. También
es el brgano mas graso del cuerpo. La grasa cerebral representa un 60% del total de su estructura,
mientras que el otro gran componente es el agua, asi pues, esta fundamentalmente compuesto de
grasa y agua. Su alimento energético fundamental es la glucosa, un azucar sencillo abundante en
las frutas y verduras. Cuanto mas activa esta una neurona mas glucosa necesitara metabolizar para
obtener la energia que necesita para su actividad. Es importante saber que la glucosa no es equiva-
lente al azUcar que se utiliza para endulzar los alimentos de manera industrial y que, por el contrario,
no puede consumirse por las neuronas.

La grasa del cerebro permite mantener su estructura tanto en el cuerpo de las neuronas como en
los nervios. Por tanto, el cerebro necesita incorporarla a través de los alimentos que consumimos.
La grasa del cerebro permite que las neuronas puedan comunicarse entre ellas y trasmitir informa-
cion a fin de poder coordinar la respuesta adecuada para cada estimulo que el cerebro recibe. Sin
la grasa suficiente, el cerebro se quedaria mudo, no seria capaz de integrar la informacion para
poder efectuar las respuestas adecuadas. Esto se debe a que las neuronas se comunican entre ellas
por impulsos eléctricos.

La falta de grasa, agua, glucosa y oxigeno hace que el cerebro sea deficitario en sus funciones cog-
nitivas, de aprendizaje, en los circuitos de las emociones, en definitiva, en el amplio abanico de
funciones que realiza.

Una dieta no saludable produce efectos a largo plazo sobre el desarrollo cognitivo y en el rendimien-
to académico durante la infancia y la adolescencia. Cuando un chico tiene hambre o recibe una
alimentacion pobre en los nutrientes que el cerebro necesita se pone irritable y tiene dificultades para
concentrarse, lo cual interfiere en su aprendizaje.

Especial importancia para el cerebro tiene el desayuno. Tomar desayunos saludables desarrolla las
funciones cognitivas de los chicos, especialmente la memoria, incrementa la asistencia a la escuela
y reduce el ausentismo. También mejora el estado de animo y las habilidades socioemocionales, asi
como el rendimiento durante la resolucion de problemas e, incluso, el rendimiento en matematicas.
Existen numerosos estudios que demuestran esta afirmacion.

La alimentacion saludable también facilita el desarrollo de las redes de neuronas que dan lugar a la
interaccion de dos tipos de procesos claves durante la adolescencia: 1) el control cognitivo, la auto-
rregulacion y la capacidad de alinear la conducta con metas a largo plazo y 2) la prominencia de las
influencias afectivas y sociales, particularmente aquellas relacionadas con el estatus, los pares, €l
interés por el sexo y el amor, el rechazo y la aceptacion social, asi como un incremento de la bus-
queda de sensaciones y otros cambios emocionales.
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Parte I. ;Qué alimentos prefiere el cerebro?

Ya sabemos que la alimentacion adecuada contribuye a mantener la salud del cerebro. Debemos
entonces tomar los alimentos que el cerebro necesita y eliminar de nuestra dieta aquellos que no
necesita 0 son nocivos. Segun Raquel Marin, no existen alimentos milagrosos, y alimentar al cerebro
adecuadamente es un proyecto de vida que comienza desde las etapas mas tempranas del desa-
rrollo, es decir desde la nifiez.

A partir de lo que dice esta autora vamos a mencionar los nutrientes saludables y no saludables para
el cerebro.

Beber agua, sobre todo agua

El agua es uno de los ingredientes esenciales para el cerebro, pues a través de ella se transportan los
nutrientes que necesita. Debemos beber agua de forma regular y no esperar a tener mucha sed para
beber de golpe un litro de agua. En general, una persona adulta necesita dos litros y medio de agua al dia,
de los cuales, aproximadamente un litro se incorpora en las comidas. El otro litro y medio hay que incor-
porarlo en la bebida. Tan solo con una deshidratacion de entre el 6% y el 10% de agua en el organismo
tendrfamos sensacion de mareo, cefalea y una pérdida generalizada de las facultades fisicas y mentales.

También se pueden incluir bebidas saludables con moderacién, como jugos naturales o caseros de
naranja, limon, papaya, platano, fresa, pifia, manzana, remolacha, zanahoria o cualquier otra fruta u
hortaliza disponible. También se pueden incluir infusiones naturales. Segun Marin, no se deben con-
sumir mas de tres tazas de café al dia.

Dentro de las bebidas perjudiciales para nuestro cerebro merecen especial atencion las bebidas y
refrescos azucarados que no sustituyen al agua y que, por el contrario, aumentan el riesgo de con-
traer enfermedades crénicas que afectan el funcionamiento del cerebro. Estas bebidas son las
preferidas de los adolescentes. Algunos estudios encuentran que mas de la mitad de los adolescen-
tes consumen diariamente refrescos, sodas y jugos azucarados.

Los azucares, ¢hay que eliminarlos?
Existen diferentes tipos de azlcares, algunos saludables y otros perjudiciales para la salud. En ge-

neral se aconseja que el consumo de azucar natural sea un 5% del total de kilocalorias, es decir,
unas cinco o diez veces menos del consumo medio actual.
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Los azucares sencillos se encuentran de forma natural en los alimentos (frutas, verduras, car-
nes, cana de azucar). Son de pequeno tamano y el organismo los asimila rapidamente. Otros
azUcares naturales mas complejos requieren un proceso digestivo mas elaborado. Tal es el
caso del almiddén, que se encuentra en el maiz, el arroz, el trigo, la avena, la cebada, el garban-
z0, la lenteja y otros muchos granos y semillas; también en tubérculos como la papa, la yucay
el nabo.

Los azucares modificados de asimilacion rapida han sido transformados para aumentar su conteni-
do en fructosa y se usan como aditivos en una gran lista de alimentos procesados (lacteos, sodas,
jugos, bebidas energéticas, chocolates, embutidos, salsas, pastas, encurtidos, cereales de desayu-
no, bolleria y pasteleria industrial).

¢ Qué ocurre en el cerebro al ingerir un exceso de fructosa proveniente de azlcares modifica-
dos? Segun explica Marin en su libro, la fructosa es dos veces mas endulzante que la glucosa,
pero no es esencial para ninguna funcion fisioldgica. A diferencia de la glucosa, la fructosa no
desencadena sefales de saciedad a nivel del cerebro. En consecuencia, mantenemos activos
los mecanismos de necesidad de comer. En definitiva, anade calorias sin nutrir mientras man-
tiene las ganas de comer. Por otra parte, las neuronas no disponen de un mecanismo para el
transporte de la fructosa, o sea, no saben qué hacer con ella. Altos consumos de azucares
modificados producen sensacion de fatiga mental, pérdida de concentracion, sensacion de
cansancio y somnolencia.

Hay que consumir diariamente mas glucosa que fructosa y su consumo debe ser en una adecuada
proporcion. El consumo de frutas naturales debe ser el 9% del total diario de alimentos. Ademas, se
debe ingerir la glucosa en alimentos que la contienen en forma de oligosacéaridos de asimilacion
lenta (arroz, pastas no azucaradas, cereales, legumbres, frutos secos). Prescindiendo de los azuca-
res anadidos en la amplia gama de bebidas y alimentos endulzados y manteniendo una dieta varia-
da de fruta, verdura, granos, semillas y lacteos sin endulzar se puede conseguir una incorporacion
saludable de glucosa para nuestras neuronas.

Prooxidantes, antioxidantes

El cerebro consume aproximadamente el 20% del total del oxigeno del cuerpo. Consecuentemen-
te, genera gran cantidad de radicales libres —residuos resultantes del metabolismo del oxigeno—.
La acumulacion de estos radicales libres produce procesos prooxidantes, es decir, procesos de
oxidacion de moléculas que pueden ser toxicos para las neuronas. Pero las neuronas también
cuentan con sistemas antioxidantes, proteinas que previenen o retardan los procesos téxicos de
oxidacion. Cuando existe un desequilibrio entre los procesos oxidativos y antioxidativos ocurre 1o
que se llama estrés oxidativo. El estrés oxidativo en el cerebro se desencadena por pautas alimen-
tarias inadecuadas, consumo elevado de tabaco y alcohol, procesos de estrés nervioso o ansie-
dad, entre otros.

El estrés oxidativo afecta especialmente al cerebro al ser mas susceptible a la oxidacion debido al
alto consumo de oxigeno y por ser un érgano muy graso. Ademas, el cerebro cuenta con menos
capacidad para combatir el estrés oxidativo que otros érganos. Muchas enfermedades degene-
rativas del sistema nervioso ocurren por un estado prolongado de estrés oxidativo.

Por tanto, es necesario conocer que los alimentos prooxidantes son aquellos que contienen muchas

grasas saturadas (embutidos, manteca, bolleria industrial), el alcohol consumido en dosis altas, asi
como las grasas hidrogenadas que se encuentran en la margarina y la grasa vegetal.
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Las vitaminas, esenciales para la actividad cerebral

Las vitaminas del complejo By la vitamina D contribuyen especialmente al buen funcionamiento
del cerebro. Con una alimentacion variada y rica de estos nutrientes no ocurren déficits en estas vita-
minas. Tampoco son necesarios los suplementos vitaminicos que pueden inducir hipervitaminosis
si se consumen en exceso. Comiendo suficiente variedad de alimentos adecuados no se necesitan
suplementos vitaminicos en los adolescentes sanos.

Microminerales para el cerebro

Ademas de los minerales que cooperan en la funcion de antioxidantes, existen otros micromine-
rales que contribuyen al funcionamiento 6ptimo del cerebro, pues ejercen acciones que influyen
en la actividad neuronal o en el metabolismo de moléculas beneficiosas para el funcionamiento del
cerebro.

Estos minerales son: el calcio, que ayuda a las neuronas a liberar neurotransmisores, y no solo se
encuentra en altas concentraciones en la leche y sus derivados, sino también en el sésamo, oréga-
no, comino, perejil, almendras, soja, espinacas, garbanzos, aceitunas verdes. El fosforo es esencial
en el metabolismo energético de las neuronas y lo podemos hallar en huevos y quesos, salvado y
germen de trigo, frutos secos, lentejas, garbanzos, soja, judias blancas, espinacas, col, alcachofas,
pescados y mariscos, entre otros. El magnesio, cuyo déficit se asocia a trastornos de la memoria y
la atencion, esta presente en frutos secos, especias y semillas aromaticas, tales como albahaca,
comino, orégano, eneldo. El potasio y el sodio son esenciales en la generacion de los impulsos
nerviosos de las neuronas. Alimentos ricos en potasio son el café, chocolate negro sin azicar, gar-
banzos, lentejas, pimienta negra, azafran, curry, pimentén; mientras que encontramos sodio en la
sal de cocina (no mas de cuatro gramos al dia), queso, mostaza, pepinillos, alcaparras, chucrut. El
yodo participa en la produccion de acidos grasos esenciales para el cerebro. Son ricos en yodo los
moluscos y crustaceos, pulpo, pescados de agua salada, pifia, manzana, limén, verduras de hoja
verde, tomate, huevo, ajo, queso, leche, arroz, pan, carne de vacuno, etc.

Nutrientes para fabricar neurotransmisores

Los neurotransmisores son como los “emisarios” que trasladan la informacion de neurona a neurona
para efectuar las funciones basicas del organismo y también las de alto nivel de complejidad, tales
como las funciones cognitivas y de coordinacion, asi como la regulacion del estado de animo.

Los neurotransmisores son moléculas que se forman a partir de aminoacidos modificados, los cua-
les son componentes esenciales de las proteinas. Las proteinas se componen de veinte aminoaci-
dos esenciales, ocho de los cuales se incorporan solo a través de los alimentos porque el organismo
no los produce. Por tanto, para poder fabricar los neurotransmisores es necesario tomar proteinas.
Las proteinas son abundantes en alimentos de origen animal y vegetal.

No le digas adiés a las grasas
La grasa es importante para que el cerebro funcione bien. Un tercio de las calorias diarias deben
provenir de las grasas, pero atencion, hay diferentes tipos de grasas y no todas son beneficiosas

para el organismo. Para mantener un cerebro sano es esencial evitar los acidos grasos trans que
son aquellos que se producen al convertir aceites liquidos en grasas solidas anadiendo hidrégenos
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para incrementar el tiempo de vida Util de los alimentos. Se encuentran fundamentalmente en bolle-
ria industrial, comidas rapidas, sopas y salsas procesadas, aperitivos y snacks salados, palomitas,
especialmente las preparadas para hacer en microondas, congelados, principalmente pizzas, pro-
ductos precocinados, galletas, donuts, barritas de cereales, etc.

La dieta occidental

La dieta occidental esta basada en un alto contenido de grasas (entre el 25% y el 60% del total de
calorias) y azUcares anhadidos (procedentes de refrescos, sodas, bolleria y panaderia industrial, jugos
azucarados, etc.). Es rica en proteina animal (carnes, embutidos, salchichas, queso, fritos) y de bajo
contenido en productos vegetales vy fibra.

Numerosos estudios muestran que la dieta occidental produce un aumento de los marcadores
de neuroinflamacion en dos estructuras relacionadas con la memoria y otras funciones cognitivas:
el hipocampo y la corteza cerebral. También afecta al equilibrio en la regeneracion de la mielina,
que es la grasa que recubre la membrana de las neuronas y que facilita la trasmision de los im-
pulsos nerviosos de neurona a neurona.

En general, los adolescentes son altos consumidores de este tipo de dieta mientras sus cerebros se
encuentran en pleno desarrollo y cambio, lo cual hace que el impacto negativo sea mucho mayor.
Se ha observado una relacion entre el sobreconsumo de grasas y azUcares en la adolescencia y la
aparicion de problemas motivacionales, de aprendizaje, memoria y trastornos emocionales (citas).

Parte Il. ;Qué hacer?

Ya sabemos que el cerebro no come de todo. Hay alimentos que promueven su buen funcionamien-
to y otros que lo afectan. Hemos hablado de alimentos que ayudan a conformar una dieta saludable
para el cerebro adolescente.

Ahora llega la pregunta: ¢,qué hacer? Vamos a proponer pautas que permitan promover una alimen-
tacion saludable en los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles del INAU. Una alimentacion
capaz de sustentar su desarrollo cerebral, cognitivo y socioemocional. Una alimentacion que pro-
mueva el aprendizaje junto con otros factores, como la actividad fisica y la higiene en el suefio. Estos
factores son tratados en las otras guias.

La Guia para la nutricion se centra en seis pautas que orientan la implementacion de una alimen-
tacion saludable en los CJ. Para cada pauta proponemos algunas estrategias que las ilustran y
ayudan a comprenderlas mejor.

Estas pautas son:

e Pauta 1. Establecer un entorno en los CJ que favorezca la alimentacion saludable.

e Pauta 2. Proporcionar un programa de comidas saludables y de calidad en los CJ.

e Pauta 3. Implementar una educacion alimentaria que proporcione a los adolescentes conoci-
mientos, actitudes, habilidades y experiencias necesarias para una alimentacion saludable.

e Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la comunidad en el desarrollo e implementacion
de una alimentacion saludable para los adolescentes.

e Pauta 5. Emplear a personas calificadas y proporcionar oportunidades de desarrollo profesional
a los empleados relacionados con la alimentacion saludable en el centro.
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e Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para implementar, monitorizar y evaluar el proyecto de
alimentacion saludable.

A continuacion, proponemos estrategias relacionadas con cada una de las pautas. Notaran que
las estrategias estan orientadas hacia una alimentacién que pudiera incluir comidas principales y
meriendas porque dar mas oportunidades de alimentacion saludable es mejor. Aunque muchos de
los ejemplos estan pensados para ciertas comidas principales, ellos pueden adaptarse facilmente
también para hacer las meriendas mas nutritivas.

Pauta 1. Establecer un entorno en los Centros Juveniles que favorezca la alimentacion saludable
Proveer espacios adecuados para la alimentaciéon saludable. Los alimentos deberan ser servi-
dos en un entorno que permita a los adolescentes prestar atencion a lo que estan comiendo vy dis-
frutar los aspectos sociales de comer. Los adolescentes pueden disfrutar mas el tiempo de comer
cuando se sienten relajados y pueden socializar sin sentir prisa. Algunas acciones que pueden favo-
recer estas condiciones son:

e Garantizar que tengan suficiente tiempo para recibir y consumir las comidas. Al menos 10
minutos para las meriendas y 20 minutos para las comidas principales después que se hayan
sentado.

e Dar alos adolescentes la oportunidad para lavarse las manos antes de comer.

e Proveer mesas y sillas de tamano apropiado con espacio para acomodar a adolescentes con
necesidades especiales (por ejemplo, que usen sillas de ruedas o muletas).

e Mantener un nivel de ruido adecuado utilizando practicas de refuerzo aceptables y positivas (por
ejemplo, sin silbidos y sin érdenes de comer en silencio).

e Realizar otras actividades relacionadas con el entorno alimentario, por ejemplo, los huertos, que
pueden enriquecer la educacion sobre alimentos saludables a través de la combinacion aprendi-
zaje-trabajo.

e Asegurar el acceso a fuentes seguras de agua para beber en el centro. Esto permite tener alter-
nativa al consumo de bebidas azucaradas y puede ayudar a incrementar el consumo de agua en
los adolescentes.

Establecer un clima que aliente sin desvirtuar la alimentacién saludable. Los alimentos no de-
ben ser utilizados para premiar logros. El uso de alimentos como premios, especialmente aquellos
con poco valor nutricional, puede incrementar el riesgo de asociar esos alimentos con sentimientos
positivos de logros y metas alcanzados. También, premiar a los adolescentes con alimentos duran-
te la realizacion de actividades en el CJ refuerza el picoteo fuera de los horarios de comidas princi-
pales y meriendas. Se debe evitar el establecimiento de conexiones emocionales entre los alimentos
y los logros.

Pauta 2. Proporcionar un programa de comidas saludables y de calidad en los Centros Juveniles
Los adolescentes deben tener acceso en los CJ a alimentos saludables y de calidad de acuer-
do a los estandares de nutricion establecidos en el Uruguay vy a las evidencias acerca de los alimen-
tos que favorecen, de manera particular, el funcionamiento del cerebro.

Los CJ deben tener cocinas con las instalaciones y equipamiento adecuados para preparar
con calidad y de forma atractiva los alimentos. Una cocina bien equipada permite cocinar los
alimentos de la manera mas saludable. Por ejemplo, preparar alimentos horneados en vez de fritos,
lo cual cambia sustancialmente la cantidad de calorias y de grasas saturadas consumidas. Las pa-
pas horneadas tienen un 55% menos de grasas totales y un 34% menos de grasas saturadas que
las papas fritas. Esto implica equipar la cocina con un horno que sustituya el uso de las freidoras y las
sartenes.
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Utilizar formas saludables de preparar los alimentos para ofrecer comidas nutritivas y atrac-
tivas. Se deben incluir practicas tales como técnicas de sustitucion (es decir, sustituir un tipo de
ingrediente por otro), técnicas de reduccion (es decir, reducir la cantidad de un ingrediente), técnicas
de reduccién de grasa cuando se preparan carnes y aves y técnicas de preparacion de vegetales.
Al realizar sustituciones o reducciones en los ingredientes, los CJ deben estandarizar la receta para
tener en cuenta los cambios en los requisitos de rendimiento. Las recetas estandarizadas ayudan
a garantizar que los productos se preparen de manera consistente y permiten un mayor rendimiento
de los alimentos. Ademas, los CJ deben buscar recetas estandarizadas que sean bajas en grasa, sal
y azUcar y hacer “pruebas de gusto” con los adolescentes para asegurarse de que son aceptadas.

Se pueden utilizar técnicas de sustitucion como las siguientes:

e Yogur, mayonesa o0 crema agria bajos en grasa o sin grasa en lugar de mayonesa, crema agria o
aderezos cremosos para ensaladas.

e Aerosol antiadherente o revestimientos para sartenes en lugar de grasa o aceite.

e Condimentos que no sean sal.

¢ Queso parcialmente descremado o bajo en grasa en lugar de queso regular.

e |eche en polvo sin grasa, baja en grasa, de soja o sin grasa en lugar de leche entera.

e Aceite vegetal en lugar de manteca o margarina.

Algunas técnicas de preparacion de las carnes son:

e Retirar la piel de las aves de corral.

e Asar u hornear carne en lugar de freir.

e Quitar la grasa del caldo caliente, la sopa, €l estofado o la salsa.
e Recortar la grasa de la carne o usar carne magra.

Las técnicas de preparacion de vegetales incluyen las siguientes:

e Hervir, hacer puré, asar u hornear papas en lugar de freirlas.
e Preparar los vegetales sin usar manteca, margarina, queso o salsa cremosa.
e Cocinar al vapor, asar y hacer a la parrilla verduras como brécoli, zanahorias o judias verdes.

Los CJ también pueden usar diversas estrategias de compra para obtener opciones mas
saludables y al mismo tiempo mantener los costos presupuestados para los alimentos. Por
ejemplo, los CJ de los barrios 0 municipios locales pueden formar una cooperativa para mejorar
el poder de compra ante los distribuidores de alimentos. Esto puede aumentar la disponibilidad
y reducir el costo de alimentos mas saludables.

Al planificar menus y comprar alimentos que sean atractivos para los adolescentes son importantes
la apariencia, textura o consistencia (cémo se siente la comida en la boca y cdémo se corta), el sabor
y la temperatura al servirla. También ofrecer frutas y verduras coloridas en las comidas y meriendas
mejora su valor nutricional y su atractivo.

Pauta 3. Implementar una educacion alimentaria que proporcione a los adolescentes
conocimientos, actitudes, habilidades y experiencias necesarias para una alimentacién saludable
Preparar espacios y actividades de educacion para una alimentacién saludable. En estos es-
pacios se manejaran los conceptos esenciales de manera funcional. Se debe hacer énfasis en la
formacién de valores personales que apoyan conductas saludables, la conformacion de normas
grupales que valoran un estilo de alimentacion saludable y el desarrollo de habilidades individuales
necesarias para adoptar y mantener comportamientos saludables con relacion a la alimentacion.
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Los materiales de educacion para una alimentacion saludable deberan tener las siguientes caracte-
risticas:

e Centrarse en objetivos claros y resultados de comportamientos especificos.

e Estar basado en la investigacion vy la teoria.

e Abordar los valores individuales y las normas grupales que apoyan los comportamientos para
una alimentacion saludable.

e (Centrarse en aumentar la percepcion personal del riesgo de una alimentacion poco saludable,
asi como reforzar los factores de proteccion.

e Abordar las presiones e influencias sociales.

e Desarrollar la competencia personal, la competencia social y aumentar la confianza en las habi-
lidades.

e Proporcionar un conocimiento acerca de la alimentacion saludable que sea basico y preciso y
que contribuya directamente a las decisiones y conductas que promueven este tipo de alimen-
tacion.

e Usar estrategias disenadas para personalizar la informacién y comprometer a los adoles-
centes.

e Incorporar estrategias de aprendizaje, métodos de ensefianza y materiales que sean cultural-
mente inclusivos.

e Proporcionar tiempo adecuado para la instruccion y el aprendizaje.

e Proporcionar oportunidades para reforzar habilidades y comportamientos relacionados con la
alimentacion saludable.

e Proporcionar oportunidades para hacer conexiones positivas de los adolescentes con otros
companferos influyentes.

Utilizar métodos y estrategias interactivas que sean atractivas para los adolescentes y rele-
vantes para su vida diaria. Las estrategias de aprendizaje activo son muy eficaces, pues fomentan
la participacion de los adolescentes y favorecen el desarrollo de las actitudes y habilidades necesa-
rias para realizar elecciones alimentarias saludables. Las lecciones interactivas que incluyen demos-
tracion, modelado, ensayo y retroalimentacion tienen mas probabilidades de producir cambios po-
sitivos de comportamiento que el enfoque didactico tradicional. Los educadores que realicen estas
actividades educativas deben recibir una capacitacion adecuada teniendo en cuenta que estas es-
trategias de aprendizaje activo pueden ser poco conocidas para algunos.

Utilizando estrategias de aprendizaje interactivo los adolescentes aprenden sobre estos comporta-
mientos de alimentacion saludable a través de actividades divertidas y participativas en lugar de a
través de conferencias. Las actividades enfatizan los aspectos positivos y atractivos de comer salu-
dable en lugar de las consecuencias negativas de no hacerlo y presentan los beneficios en el con-
texto de lo que ya es importante para los adolescentes. Ademas, ofrecen oportunidades repetidas
de practicar comportamientos alimentarios saludables que son relevantes para su vida diaria. Por
ejiemplo, ensenarles a cocinar en los CJ “los 10 platos que te salvan la vida”.

Utilizar las tecnologias digitales. Esta estrategia aprovecha el interés de los adolescentes por el
uso de las TIC, y ademas les permite recibir educacion para una alimentacion saludable a su propio
ritmo. Los programas digitales interactivos pueden ayudar a los adolescentes a aprender y evaluar
sus propias conductas y habilidades de alimentacion saludable. Por ejemplo, los adolescentes pue-
den realizar un seguimiento a través de su teléfono mavil, tableta u ordenador de los alimentos que
han comido durante un periodo determinado y recibir un analisis nutricional.

Se espera que, como resultado de las acciones educativas para una alimentacion sana, los adoles-
centes que asisten a los CJ seguiran conductas y habitos alimentarios como los siguientes:
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e Comer la variedad de productos de granos integrales, frutas y verduras, y leche descremada o
baja en grasa o productos lacteos equivalentes que se les ofrece en el menu del centro.

e Comer las cantidades apropiadas de cada grupo de alimentos que se les ofrecen en el centro.

e Beber abundante agua.

e Limitar los alimentos y bebidas con alto contenido de azlcar agregada.

e Limitar la ingesta de grasas, evitando los alimentos con grasas saturadas y trans.

e Preparar por si mismos alimentos de manera saludable.

e Apoyar a otros para comer sano.

Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la comunidad en el desarrollo

e implementacioén de una alimentacién saludable para los adolescentes

Las familias y los miembros de la comunidad (incluidas las organizaciones comunitarias) pueden
ser elementos clave en las politicas y practicas de alimentacion saludable en los CJ. Las asocia-
ciones entre el CJ, las familias y los miembros de la comunidad pueden promover mensajes con-
sistentes sobre conductas saludables, aumentar los recursos, € involucrar, guiar y motivar a los
adolescentes a comer de manera saludable.

Las familias dan forma al contexto de los entornos sociales vy fisicos cotidianos de los adolescentes;
controlan la disponibilidad de alimentos e influyen en las practicas de alimentacion. La participacion
de la familia puede favorecer el conocimiento y las actitudes de sus hijos sobre los estilos de vida
saludables, influir en el cambio de comportamiento y brindar apoyo social para alimentarse bien.

Los socios comunitarios, incluidas las personas individuales, agencias y organizaciones, pueden
ofrecer multiples recursos para una alimentacion saludable. Por ejemplo, proporcionar fondos,
brindar orientacion sobre temas de salud alimentaria especificos y brindar apoyo voluntario. Los
SOCios pueden incluir negocios, departamentos de salud, educadores comunitarios de salud,
proveedores de atencion médica, organizaciones de atencion médica, departamentos de parques
y recreacion, universidades, autoridades de transporte y otras agencias gubernamentales, orga-
nizaciones religiosas, organizaciones de la tercera edad, instituciones culturales, fundaciones lo-
cales, organizaciones nacionales de servicio y voluntariado, chefs locales y otros voluntarios de la
comunidad.

Fomentar la comunicacion entre el Centro Juvenil, las familias y miembros de la comunidad
para promover la adopcién de conductas de alimentacién saludable en los adolescentes. Es
importante que el CJ se comunigue con frecuencia con la familia y otros miembros de la comunidad
y que utilice diversos métodos de difusion sobre qué esta ocurriendo en el programa Guia para la
nutricion. Esta comunicacion sirve para enfatizar que ellos son un activo valioso en el aprendizaje,
la salud y el bienestar de los adolescentes. Esta comunicacion, ademas, permitira crear una mayor
comprension de las actividades que se realizan en el CJ para una alimentacion saludable y permitira
lograr, incluso, que participen en las politicas y practicas que se organicen. Las lineas de comunica-
cion deben estar abiertas para recibir comentarios de las familias y otros miembros de la comunidad.
El CJ puede trabajar con las familias y los miembros de la comunidad para disefiar evaluaciones de
necesidades, para recopilar informacion sobre los tipos de comunicacion que las familias y los miem-
bros de la comunidad desean recibir e identificar los recursos ofrecidos dentro de la comunidad.

Algunos ejemplos de temas que el CJ podria compartir y resolver con las familias y los miembros de
la comunidad son:

e Politicas de alimentacion saludable en el centro (por ejemplo, tipos de alimentos permitidos en

las celebraciones).
e |nstruccion de nutricion en educacion para la salud.
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e o que ofrece el programa de servicios de nutricion en el centro (por ejemplo, los menus v el
analisis de nutrientes de las comidas).

e Estrategias para cocinar de manera saludable en casa.

e Eventos educativos relacionados la alimentacion saludable (por ejemplo, jornadas de puertas
abiertas, talleres de cocina).

e Recursos comunitarios para la alimentacion saludable (por ejemplo, clases de cocina).

e Oportunidades para ser voluntario y participar conjuntamente con el centro.

Se pueden utilizar folletos informativos o promocionales, boletines, llamadas telefénicas, conversa-
ciones en el CJ, comunicaciones por correo electronico o sitios web y la cobertura de los medios de
comunicacion para comunicarse con las familias y los miembros de la comunidad. Los medios de comu-
nicacion locales brindan la oportunidad de difundir los mensajes educativos y recordar a las familias
y miembros de la comunidad a tomar parte en conductas de alimentacion saludable.

Disenar e implementar estrategias para motivar a las familias a participar en programas y
actividades educativas que promueven una alimentacion saludable. El CJ debe buscar las
formas mas eficaces para involucrar a las familias. Algunas pudieran ser disefar tareas con los ado-
lescentes para hacer en familia o preparar noches familiares centradas en la promocion de la alimen-
tacion saludable. El nivel de participacion de los padres y la familia es muy importante para lograr
que la Guia para la nutricién funcione, por tanto, hay que darles muchas oportunidades diferentes
para que se impliquen.

Acceder a los recursos de la comunidad para ayudar a proporcionar una alimentacién salu-
dable a los adolescentes. Las colaboraciones del CJ y la comunidad pueden permitir vincular a
los adolescentes y sus familias con programas y servicios que el centro no puede brindar de ma-
nera independiente. Las asociaciones son beneficiosas porque conservan recursos; llegan a una
amplia audiencia; cumplen los objetivos de multiples organizaciones, incluidos los CJ; aumentan la
credibilidad; mejoran el intercambio de informacién; permiten hacer uso de una amplia gama de
experiencias; y fomentan la coordinacion entre sectores de la sociedad. Los CJ pueden aprovechar
los recursos de la comunidad para ofrecer actividades y eventos de promocion de la alimentacion
saludable, comprar equipos, pagar por la capacitacion del personal, crear conciencia sobre con-
ductas de estilo de vida saludables, repetir mensajes de salud consistentes, aumentar el apoyo a
iniciativas educativas para promover una alimentacion saludable y asegurar un financiamiento sos-
tenible. EI CJ también puede interactuar con la agricultura estatal y local a través de programas de
la granja al centro. Estos programas podrian promover y apoyar la agricultura local y conectar a agri-
cultores y adolescentes con visitas a fincas y visitas de agricultores al CJ, lo que permite a los
adolescentes aprender cémo y dénde se producen los alimentos. El CJ también puede trabajar
con la comunidad para abordar las barreras para una alimentacion saludable, como las areas que
carecen de acceso a los alimentos necesarios para una dieta saludable (es decir, los “desiertos de
alimentos”). Las asociaciones entre el CJ y el Gobierno local pueden crear acuerdos de uso con-
junto que permitan utilizar las instalaciones del centro para acoger mercados de agricultores o plan-
tar huertos comunitarios.

Asimismo se puede involucrar a las universidades, hospitales, centros de salud y otras organizacio-
nes de salud en iniciativas del CJ sobre alimentacion saludable. Los profesionales de la salud pue-
den asesorar sobre posibles planes de educacion para tener una alimentacion saludable y contribuir
a lecciones y presentaciones especificas sobre nutricion, talleres familiares o de maestros, entre otros.

Por ultimo, es importante que el CJ personalice las actividades y la comunicacion con la familia y

la comunidad. Involucrar a los miembros de todos los grupos culturales o linglisticos representa-
dos en la comunidad puede fomentar asociaciones mas sélidas entre el centro, los adolescentes,
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las familias y los miembros de la comunidad. La informacion sobre politicas y programas que el CJ
comparte con los miembros de la familia y la comunidad debe ser culturalmente apropiada y tradu-
cida segun sea necesario, con el objetivo de respetar diversos antecedentes y creencias.

Pauta 5. Emplear a personas calificadas y proporcionar oportunidades de desarrollo
profesional a los empleados relacionados con la alimentacién saludable en el Centro
Juvenil

Los miembros del equipo del CJ que participan directamente en la alimentacion saludable requieren
de capacitacion especializada. Proporcionarles oportunidades regulares de desarrollo profesional
les permite mejorar las habilidades actuales y adquirir otras nuevas. Aqui se incluyen los métodos de
preparacion de alimentos saludables; la implementacion de las pautas dietéticas para el Uruguay en
las comidas (por ejemplo, garantizar que las comidas tengan frutas, verduras, granos integrales y
productos lacteos bajos en grasa o sin grasa); la implementacion de politicas alimentarias competi-
tivas; la planificacion del menu para comidas saludables; la preparacion de frutas y verduras frescas;
la seguridad alimentaria; y el ofrecimiento de una variedad de alimentos y bebidas saludables y
culturalmente apropiados. La capacitacion del personal puede llevar a una reduccion en las calorias
de las grasas totales, grasas saturadas y sodio. Ademas, también pueden influir positivamente en
las elecciones de alimentos en los puntos de compra.

Las agencias nacionales, estatales y locales de educacion y salud, las instituciones de educacion
superior y las organizaciones profesionales nacionales y estatales deberan colaborar para brindar
estas oportunidades.

Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para implementar, monitorizar y evaluar el proyecto
de alimentacion saludable

La coordinacion de todos los actores y participantes en el proyecto de alimentacion saludable faci-
lita una mayor comunicacion, minimiza la duplicacion de politicas, programas e iniciativas, e incre-
menta la puesta en comun de recursos para realizar el programa. Debe establecerse por el INAU y
los CJ cémo realizar esa coordinacion.
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Guia para la actividad fisica

Introduccion

Proponemos un modelo de intervencion enfocado en el desarrollo cognitivo de los adolescentes que
asisten a los Centros Juveniles (CJ) del INAU basado en tres componentes o ejes fundamentales:
1) los promotores fisioldgicos del aprendizaje (nutricion, ejercicio fisico y sueno), 2) las capacidades
neurocognitivas basicas y 3) la formacion de los educadores. Cada componente del modelo tendra
una guia en la que se justifica el porqué del componente y se ofreceran pautas y estrategias para su
implementacion.

El fundamento de este modelo se basa en dos antecedentes:

1. Un grupo de los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles y Espacios Adolescentes pre-
sentan problemas de aprendizaje, los cuales pueden estar relacionados con dificultades en el
desarrollo cognitivo.

2. Hay un conocimiento acumulado por las neurociencias respecto a cémo ocurre el desarrollo
neurocognitivo en esta etapa de la vida, asi como los factores que constituyen frenos o promo-
tores de este desarrollo.

La Guia para la actividad fisica tiene la intencion de ofrecer una serie de pautas y estrategias para
la actividad fisica saludable de los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles y a otras instan-
cias del INAU.

Los efectos generales del gjercicio fisico, al igual que la alimentacion saludable en la infancia y la
adolescencia son conocidos por todos. Previene el desarrollo a lo largo de la vida de enfermedades
coronarias, diabetes, cancer y obesidad, entre otras. Pero la actividad fisica también es importante
para el desarrollo 6ptimo del cerebro y, por tanto, de las funciones y procesos relacionados con la
cognicion y las emociones.

Las pautas que se proponen sintetizan la evidencia cientifica y las mejores practicas de los Ultimos
15 afios. Para esto se ha realizado una extensa revision del tema, seleccionando Unicamente aque-
llas experiencias publicadas que tienen una base comprobada de su eficacia.

Asi pues, los conceptos, pautas y estrategias que aqui desarrollamos constituyen una guia para
establecer buenas practicas para la actividad fisica de los adolescentes que asisten a las instancias
del INAU. En pocas palabras, son orientaciones para el “qué hacer”, no para el “como hacer”, aun-
que, sin duda, son la referencia obligada para las acciones de implementacion del modelo que se
vayan a realizar.

jAdelante!
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Parte I. Cerebro activo
Todo comenz6 en el laboratorio

Resulta que nuestro conocimiento acerca de como el gjercicio fisico influye sobre las funciones ce-
rebrales comenzd al estudiar el cerebro de las ratas que crecian en ambientes enriquecidos. Estos
primeros estudios mostraron algo asombroso. Cuando las ratas eran criadas en esos entornos de-
sarrollaban una corteza cerebral mas gruesa debido a que las neuronas aumentaban el nimero de
dendritas (estructuras necesarias para que se conecten y comuniquen entre ellas), aumentaban la
cantidad de vasos sanguineos y los niveles de determinados neurotransmisores como la acetilco-
lina, asi como los factores de crecimiento, como el factor neurotréfico derivado del cerebro (BDNF,
por sus siglas en inglés).

La acetilcolina fue el primer neurotransmisor que se descubrid; las neuronas que lo utilizan envian
sefales por toda la corteza y al hipocampo, una estructura cerebral importantisima tanto para
aprender (adquirir informacién nueva) como para retener. Por tanto, la acetilcolina es muy impor-
tante para la memoria y el aprendizaje. Segun ciertos estudios, los farmacos que dificultan la ac-
cion de la acetilcolina provocan deterioros de la memoria tanto en los animales como en los seres
humanos.

El BDNF es un factor de crecimiento cerebral que permite la supervivencia y el crecimiento de neu-
ronas durante la infancia y la adolescencia, la comunicacion entre ellas y el aprendizaje en la edad
adulta. Pero hay mas, en la década de los noventa se descubrid que en el cerebro de las ratas
adultas que habian crecido en ambientes enriquecidos se creaban nuevas neuronas —proceso
denominado “neurogénesis”— en el hipocampo, lo que les permitia desempefarse mejor en una
diversidad de tareas de memoria y aprendizaje, lo cual da a entender que esas neuronas nuevas
estaban ayudando a las ratas a aprender y recordar mejor.

Pero entonces los neurocientificos comenzaron a preguntarse qué elemento de ese entorno enri-
quecido era el que producia esos asombrosos cambios cerebrales en las ratas. jLos juguetes?
¢;La pandilla de ratas con las que jugar? Quizas se trataba de todo ese corretear en un ambiente
tipo parque tematico. Al analizar rigurosamente todos los factores posibles, los cientificos descu-
brieron que el mayor responsable de todos los cambios en el cerebro de las ratas era el gjercicio
fisico. Esta linea de investigacion continla hasta la actualidad y ha puesto de relieve que el gjerci-
cio afecta al cerebro de los animales en todos los niveles: molecular, celular, conductual y de los
circuitos cerebrales.

Mas ejercicio, mejor aprendemos

Los fascinantes estudios sobre los efectos del gjercicio fisico en los roedores motivaron a nume-
rosos cientificos a investigar los efectos del gjercicio fisico en los seres humanos. La mayoria de
los estudios se han realizado en personas de edad avanzada (a partir de 65 afios) o en nifos
durante la edad escolar. Los estudios centrados en las personas mayores revelan que la cantidad
de egjercicio promedio a lo largo de la vida guarda una clara relacion con la salud cerebral a medi-
da que envejecemos. Del mismo modo, diversos estudios con nifios en edad escolar y adolescen-
tes han mostrado que la buena forma aerdbica tiene una relacion positiva con el rendimiento
académico.

Estos estudios son, en su mayoria, de tipo correlacional, es decir, llegan a esa conclusion compa-
rando los niveles de ejercicios declarados por las personas con el estado de salud cerebral vy el

58



ELEMENTOS PARA LA INTERVENCION CON ADOLESCENTES...

rendimiento cognitivo. Sin embargo, estos estudios no pueden descartar la influencia de otros fac-
tores como, por ejemplo, el nivel socioecondmico o el estado general de salud. Tal vez las personas
que hacian mas ejercicio tenian un nivel socioecondmico mas alto o eran personas con mejor salud,
sin mas, con un corazdn mejor y mas fuerte. De manera que podria no ser el gjercicio fisico el pro-
motor del aprendizaje y de un cerebro saludable, sino el nivel socioecondmico o el estado de salud
general.

Entonces, ;,qué es mas eficaz que un estudio observacional? El “patrén oro”, sin duda, es el estudio
de intervencion porque permite plantear: “con esta cantidad X de ejercicio Y mejoramos la funcion
cerebral Z”. Los estudios del tipo “patrén oro” son pocos hasta la fecha, pero muestran resultados
muy prometedores. En personas de edad avanzada que han realizado actividad fisica controlada
entre varios meses y un ano han mostrado mayor velocidad de respuesta a los estimulos, mejora en
las funciones cognitivas que requieren la manipulacion de la informacion visual y espacial en la me-
moria, pero, sobre todo, en la atencion. Al analizar las imagenes de sus cerebros se encontrd que el
hipocampo habia aumentado de tamano y su vascularizacion habia aumentado considerablemente.
ilgual que lo reportado en las ratas del laboratorio!

Un estudio reciente realizado con jévenes universitarios que participaban en clases donde se com-
binaba la ensefianza con la realizaciéon de ejercicios aerdbicos muy simples mostrd niveles superio-
res de neurogénesis (nacimiento de nuevas neuronas) en el hipocampo comparado con otros jove-
nes que no participaron en estas clases “activas”.

¢ Qué son los egjercicios aerdbicos? Son ejercicios fisicos que necesitan mucho de la respiracion
para poder realizarse. Aerdbico significa “con oxigeno”. Durante estos ejercicios los musculos
consumen mucho oxigeno para generar energia. Bailar, subir escaleras, saltar la comba, hacer
una caminata, trotar, montar en bicicleta y un montén de actividades cotidianas realizadas con
vigor son ejercicios aerobicos.

Asi pues, a los jévenes participantes se les midié indirectamente la neurogénesis, o nacimiento
de nuevas neuronas, a través de su rendimiento en tareas de codificacion de memoria. Por los
estudios realizados en los roedores se conoce que la realizacion de este tipo de tarea depende
selectivamente del hipocampo vy, dentro del hipocampo, de la regién donde nacen y crecen esas
nuevas neuronas. La conclusién no puede ser mas alentadora: el gjercicio mejord mucho el pro-
ceso de codificacion de memoria porque produjo cambios en el hipocampo al incrementar la
neurogénesis.

Adolescentes sedentarios, ¢a quién culpamos?

Todos sabemos que durante el transito de la infancia a la adolescencia la actividad fisica declina y
las actividades sedentarias aumentan con la edad. Durante las Ultimas dos décadas este fendmeno
se ha vuelto mas preocupante. Un estudio realizado en Estados Unidos en el afio 2009 mostré que
solo 18 de cada 100 adolescentes se mantuvieron fisicamente activos al menos 60 minutos cada
dia durante la semana previa a la entrevista que se les hizo.

La actividad sedentaria se ha incrementado porque ellos pasan mucho mas tiempo usando los me-
dios de comunicacion y entretenimiento, como la television, ordenadores, moviles y otros dispositi-

VOS, ¢,pero son la tecnologia y las redes sociales las Unicas culpables?

La carencia de normas sociales positivas y de apoyo de amigos y familiares para estimular la parti-
cipacion en la actividad fisica también juega un rol en el sedentarismo adolescente. La percepcion
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de apoyo familiar por parte del adolescente (por ejemplo, percibir que los padres realizaran activi-
dades fisicas con ellos y los inscribiran en deportes u otras actividades fisicas) esta fuertemente
asociada con su participacion en actividades fisicas tanto estructuradas como no estructuradas.

El ambiente fisico que rodea al adolescente puede ser también una barrera para estar fisicamente
activo. Los factores ambientales que podrian representar una barrera incluyen una baja disponibi-
lidad de lugares seguros para estar activos, la percepcion de la falta de acceso a equipos y dis-
positivos para realizar la actividad fisica, el costo y las limitaciones de tiempo. Las percepciones
de los jévenes sobre la seguridad del vecindario (por ejemplo, trafico, extrafos, instalaciones mal
mantenidas o inseguras, poca iluminaciéon o influencias sociales negativas) también se asocian
con la participacion en la actividad fisica. Las percepciones de los padres sobre los factores am-
bientales también influyen de forma importante.

Parte Il. ;Qué hacer?

Ya sabemos que la actividad fisica promueve el buen funcionamiento del cerebro. Multiplica neu-
ronas y crea conexiones que favorecen la memoria y el aprendizaje. ; Cémo lograr esto? En primer
lugar, debemos vencer la resistencia que producen los estilos de vida sedentarios en nosotros
mismos, los educadores. No es posible que alguien pueda promover la actividad fisica como par-
te de la vida cotidiana si antes no ha interiorizado su importancia y 1o expresa en su modo de
comportarse.

Después de alcanzar esta meta podremos lograr que funcionen las pautas que permiten estimular
la actividad fisica en los adolescentes que asisten a los Centros Juveniles del INAU. Vamos a dar
también algunas pistas acerca de como incorporar a la vida diaria, sin mucho esfuerzo, ejerci-
cios beneficiosos para las funciones cerebrales, ejercicios que, por su naturaleza informal y
voluntaria, seran mejor aceptados por los adolescentes que las actividades formales que mu-
chas veces no reflejan sus intereses y no los movilizan. Todas seran recomendaciones para te-
ner un cerebro activo que promuevan el aprendizaje y otros factores como la estimulacion
cognitiva, la alimentacion saludable y la higiene en el suefio. De esos otros factores hablamos
en otras guias.

La Guia para la actividad fisica se centra en seis pautas que orientan la implementacion de espa-
cios de actividad fisica en los Centros Juveniles. Para cada pauta proponemos algunas estrategias
que las ilustran y ayudan a comprenderlas mejor.

Estas pautas son:

e Pauta 1. Establecer un entorno en los Centros Juveniles que favorezca la actividad fisica.

e Pauta 2. Proporcionar espacios de actividad fisica de calidad en los Centros Juveniles.

e Pauta 3. Implementar una educacion para la salud que proporcione a los adolescentes conoci-
mientos, actitudes, habilidades y experiencias necesarias para la actividad fisica.

e Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la comunidad en el desarrollo e implementacion
de la actividad fisica para los adolescentes.

e Pauta 5. Emplear a personas calificadas y proporcionar oportunidades de desarrollo profesional
a los empleados relacionados con la actividad fisica en el Centro Juvenil.

e Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para implementar, monitorizar y evaluar el proyecto de
actividad fisica.

A continuacion, proponemos estrategias relacionadas con cada una de las pautas.
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Pauta 1. Establecer un entorno en los Centros Juveniles que favorezca la actividad fisica
Garantizar que los espacios e instalaciones para la actividad fisica sean seguros. Para apoyar
la actividad fisica segura y agradable para los adolescentes debe tenerse en cuenta que los imple-
mentos disponibles para estas actividades en el CJ, y las programadas fuera, sean seguros y apro-
piados para la edad. También se deben eliminar las condiciones peligrosas de todos los espacios e
instalaciones que se utilizan para la actividad fisica de los adolescentes, incluidos los campos de
juego, los patios y los salones de usos multiples.

También se deben desarrollar, ensenar, implementar y hacer cumplir las reglas de seguridad. La activi-
dad fisica segura requiere un acondicionamiento adecuado y el uso de equipos apropiados cuando
esto sea necesario. Se deben prohibir las conductas peligrosas, por ejemplo, durante el entrenamien-
to en el futbol o consumir alcohol y otras drogas. Se debe ensefar a los adolescentes las reglas de
seguridad y tienen que seguirlas durante la realizacion de las actividades fisicas.

Se recomienda mantener altos niveles de supervision durante la realizacion de actividades fisicas
estructuradas y no estructuradas. Los educadores capacitados o voluntarios, incluyendo entrena-
dores, padres, paraprofesionales y miembros de la comunidad, deben supervisar los programas de
actividad fisica y deben ser conscientes de la posibilidad de lesiones y enfermedades relacionadas
con la actividad fisica entre los adolescentes para que se puedan minimizar los riesgos y las conse-
cuencias. Para prevenir lesiones durante la actividad fisica se pueden seguir las siguientes recomen-
daciones:

e Realizar una evaluacion fisica de los adolescentes antes de la participacion.

e Proporcionar actividades apropiadas para el desarrollo.

e Garantizar un acondicionamiento adecuado y evitar excesos en el entrenamiento.

e Proporcionar instruccion a los adolescentes sobre la biomecanica de habilidades motoras espe-
cificas.

e Emparejar adecuadamente a los participantes segun su tamano y capacidad.

e Adaptar las reglas al nivel de habilidad de los adolescentes participantes.

e Modificar reglas para eliminar practicas inseguras.

e Asegurarse de que las lesiones estén curadas antes de permitir la realizacion nuevamente de
actividades fisicas.

Para evitar lesiones durante las actividades fisicas no estructuradas los CJ pudieran considerar la
implementacion de sesiones de capacitacion para los educadores que se centren en las técnicas
de observacion, la gestion del comportamiento, la supervision adecuada y los procedimientos de
respuesta ante emergencias. En general, quien supervise las actividades fisicas no estructuradas
deberia:

e Ensenfar repetidamente las reglas.
e Prevenir, reconocer y detener el comportamiento peligroso y arriesgado de los adolescentes.
e Ayudar a los adolescentes a identificar, reconocer y prevenir los comportamientos de riesgo.

Establecer un clima que aliente sin desvirtuar la realizacion de actividad fisica. Los educado-
res, entrenadores y demas personal del CJ no deben usar la actividad fisica como castigo ni deben
negar las oportunidades para la actividad fisica como una forma de castigo.

Pauta 2. Proporcionar espacios de actividad fisica de calidad en los Centros Juveniles

La actividad fisica de calidad brinda una oportunidad para que los adolescentes obtengan los cono-
cimientos y las habilidades necesarias para establecer y mantener estilos de vida fisicamente activos
durante la infancia y la adolescencia y hasta la edad adulta.
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Proporcionar a cada adolescente un porcentaje sustancial de la cantidad diaria recomenda-
da de actividad fisica. Las organizaciones internacionales recomiendan que los adolescentes
empleen 60 minutos diarios para realizar diferentes tipos de actividad fisica. Los CJ pueden ayudar
a cumplir esta meta. Para lograrlo pueden seguir las siguientes recomendaciones:

e Modificar las reglas de los juegos tradicionales para hacer que sean mas activos.

e Promover las actividades aerdbicas que pueden incorporarse faciimente a los estilos de vida de
los adolescentes, como saltar, hacer el hula-hula, bailar, saltar la cuerda y juegos aerdbicos mo-
dificados para que no sean competitivos y no incluyan la eliminacion de adolescentes del juego.

e Asegurar que todos tengan el equipo necesario, como pelotas y cuerdas para saltar, para evitar
que tengan que esperar y cuenten con tiempo suficiente para realizar la actividad fisica.

Usar estrategias educativas que mejoren el comportamiento de los adolescentes, incremen-
ten la confianza en sus habilidades y el deseo de adoptar y mantener un estilo de vida fisica-
mente activo. Incorporar estrategias para mejorar las habilidades conductuales de los adolescen-
tes en programas de actividad fisica. Las habilidades conductuales, como la autoevaluacion (por
ejiemplo, la evaluacion de los niveles actuales de actividad fisica) y el autocontrol (por ejemplo, el
seguimiento de los niveles de actividad a lo largo del tiempo), el automanejo, el establecimiento de
objetivos y la toma de decisiones pueden ayudar a los adolescentes a establecer y mantener regu-
larmente la realizacion de actividad fisica.

Por otra parte, los adolescentes que creen que tienen la capacidad de hacer frente a barreras, apro-
vechar oportunidades y llevar una vida fisicamente activa tienen mas motivacion para realizar activi-
dades fisicas. Por lo tanto, deben realizarse actividades o tareas que permitan a los adolescentes
identificar y abordar las barreras externas e internas y las oportunidades para la realizacion de acti-
vidad fisica.

Hay que incorporar estrategias educativas para mejorar la confianza de los adolescentes en su
capacidad para ser fisicamente activos. Estas estrategias deben ayudarlos a dominar y ganar
confianza en las habilidades motoras, de movimiento y de comportamiento necesarias para es-
tablecer y mantener estilos de vida fisicamente activos. Mientras que el desarrollo de habilidades
motoras fundamentales (por ejemplo, correr, brincar y saltar) se debe ensenar durante la infancia,
a medida que los chicos transitan a la adolescencia es importante incluir actividades fisicas de
por vida (por ejemplo, caminar, montar en bicicleta, nadar). Para dominar estas habilidades y
establecer la autoconfianza en su capacidad, se les deben ensenar habilidades yendo de lo facil
a lo dificil.

La motivacion es fundamental para involucrar a los adolescentes en la realizacion de actividades
fisicas. Es muy importante contar con referentes adultos que se involucren con las actividades,
establezcan acuerdos de normas, permitan hacer con flexibilidad y medien en negociaciones
entre pares.

Proporcionar oportunidades para que todos los adolescentes participen en actividades fisi-
cas. Una forma de aumentar la actividad fisica de los adolescentes durante el tiempo que permane-
cen en el CJ es incorporarla a otras actividades programadas. Por ejemplo, el educador puede leer
un libro en voz alta mientras los adolescentes caminan a un ritmo moderado por la sala. Luego, el
educador puede pedirles que identifiquen los verbos o palabras de accion en el libro representando-
los a través de la actividad fisica.

Asegurar que los programas de actividad fisica satisfagan las necesidades e intereses de
todos los adolescentes. Todos los adolescentes, independientemente de su género, raza / origen
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étnico, estado de salud o capacidad fisica o cognitiva, deben tener acceso a los programas de
actividad fisica. Si estos programas ponen demasiado énfasis en los deportes de equipo y no en
las actividades fisicas de por vida (por ejemplo, caminar, montar en bicicleta, nadar) podrian excluir
a posibles participantes.

Promover y asegurar la inclusion de todos los adolescentes. Aquellos que son obesos 0 que tienen
discapacidades fisicas o cognitivas, enfermedades cronicas (por ejemplo, diabetes o0 asma) o bajos
niveles de condicion fisica deben beneficiarse de las actividades fisicas programadas. Esto les per-
mitira desarrollar habilidades motoras y mejorar la condicion fisica, ademas de fomentar su disfrute
y éxito. Para lograr esta meta se deben implementar modificaciones apropiadas en las actividades
fisicas tales como:

e Cambios en los juegos para aumentar la participacion de los adolescentes con discapacida-
des.

e Adaptacion de los insumos a utilizar (por ejemplo, pelotas en varios tamanos y texturas), asi
como de las metas y objetivos.

e Estrategias de instruccion adaptadas, tales como patrones de movimiento simplificados y posi-
ciones corporales modificadas.

e Periodos de descanso frecuentes.

Pauta 3. Implementar una educacion para la salud que proporcione a los adolescentes
conocimientos, actitudes, habilidades y experiencias necesarias para la actividad fisica
Preparar espacios y actividades de educacion para una vida fisicamente activa. En estos es-
pacios se manejaran los conceptos esenciales de manera funcional. Se debe hacer énfasis en la
formacién de valores personales que apoyan conductas saludables, la conformacion de normas
grupales que valoran la actividad fisica y el desarrollo de habilidades individuales necesarias para
adoptar y mantener comportamientos saludables con relacion a la actividad fisica.

Los materiales de educacion para una vida fisicamente activa deberan tener las siguientes caracte-
risticas:

e Centrarse en objetivos claros y resultados de comportamiento especificos.

e Estar basado en la investigacion y la teoria.

e Abordar los valores individuales y las normas grupales que apoyan los comportamientos para
una vida fisicamente activa.

e (Centrarse en aumentar la percepcion personal del riesgo de vida sedentaria, asi como reforzar
los factores de proteccion.

e Abordar las presiones e influencias sociales.

e Desarrollar la competencia personal, la competencia social y aumentar la confianza en las habi-
lidades.

e Proporcionar un conocimiento acerca de la actividad fisica saludable que sea basico y preciso
y que contribuya directamente a las decisiones y conductas que promueven este tipo de acti-
vidades.

e Usar estrategias disenadas para personalizar la informacion y comprometer a los adolescentes.

e Incorporar estrategias de aprendizaje, métodos de ensenanza y materiales que sean cultural-
mente inclusivos.

e Proporcionar tiempo adecuado para la instruccion y el aprendizaje.

e Proporcionar oportunidades para reforzar habilidades y comportamientos relacionados con la
actividad fisica.

e Proporcionar oportunidades para hacer conexiones positivas de los adolescentes con otros
companeros influyentes.
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Utilizar métodos y estrategias interactivas que sean atractivas para los adolescentes y rele-
vantes para su vida diaria. Las estrategias de aprendizaje activo son muy eficaces, pues fomentan
la participacion de los adolescentes y favorecen el desarrollo de las actitudes y habilidades necesa-
rias para realizar diferentes actividades fisicas. Las lecciones interactivas que incluyen demostracion,
modelado, ensayo y retroalimentacion tienen mas probabilidades de producir cambios positivos de
comportamiento que el enfoque didactico tradicional. Los educadores que realicen estas activida-
des educativas deben recibir una capacitacion adecuada, teniendo en cuenta que estas estrategias
de aprendizaje activo pueden ser poco conocidas para algunos.

Utilizando estrategias de aprendizaje interactivo los adolescentes aprenden sobre estos compor-
tamientos de vida fisicamente activa a través de actividades divertidos y participativos en lugar de a
través de conferencias. Se enfatizan los aspectos positivos y atractivos de realizar ejercicio fisico en
lugar de las consecuencias negativas de no hacerlo, y se presentan los beneficios en el contexto de
lo que ya es importante para los adolescentes. Ademas, se ofrecen numerosas oportunidades
de practicar comportamientos saludables basados en la actividad fisica que son relevantes para su
vida, por ejemplo, aprender a nadar o montar en bicicleta.

Utilizar las tecnologias digitales. Esta estrategia aprovecha el interés de los adolescentes por el
uso de las TIC, y ademas les permite recibir educacion para una vida fisicamente activa a su propio
ritmo. Existen aplicaciones informaticas interactivas que pueden ayudar a los adolescentes a apren-
der y evaluar sus propias conductas y habilidades fisicas. Por ejemplo, los adolescentes pueden
realizar un seguimiento a través de su maovil, tableta u ordenador del nivel de actividad fisica que han
tenido durante un periodo determinado y recibir un analisis sobre la calidad de esa actividad. Esto
les da una retroalimentacion que propicia cambios de actitudes y conductas relacionadas con el
gjercicio fisico.

Las estrategias educativas deben fomentar actitudes positivas hacia ser una persona fisicamente
activa al enfatizar los beneficios y el disfrute de la actividad fisica, apoyar a los adolescentes que son
fisicamente activos e incorporar técnicas de autocontrol (por ejemplo, evaluar el nivel de actividad
fisica personal y establecer metas para ser mas activo). Las estrategias educativas también deben
incluir lecciones para los adolescentes sobre cémo limitar el tiempo de pantalla sedentario (por
ejemplo, television, videojuegos y uso de ordenadores).

Se espera que, como resultado de las acciones educativas para una vida fisicamente activa, los
adolescentes que asisten a los CJ seguiran conductas y habitos como los siguientes:

e Realizar actividad fisica de moderada a vigorosa durante al menos 60 minutos todos los
dias.

e Participar regularmente en actividades fisicas que mejoran la resistencia cardiorrespiratoria, la
flexibilidad, la resistencia muscular y la fuerza muscular.

e Realizar actividades de calentamiento y enfriamiento antes y después del gjercicio.

e Beber mucha agua antes, durante y después de la actividad fisica.

e Seguir un plan de actividad fisica para controlar el peso saludable.

e Fvitar lesiones durante la actividad fisica.

e Apoyar a otros para que sean fisicamente activos.

Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la comunidad en el desarrollo
e implementacién de la actividad fisica para los adolescentes

Las familias y los miembros de la comunidad (incluidas las organizaciones comunitarias) pueden ser
elementos clave en las politicas y practicas de la actividad fisica en los CJ. Las asociaciones entre
el CJ, las familias y los miembros de la comunidad pueden promover mensajes consistentes sobre
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conductas saludables, aumentar los recursos, e involucrar, guiar y motivar a los adolescentes a llevar
una vida fisicamente activa.

Las familias dan forma al contexto de los entornos sociales v fisicos cotidianos de los adolescentes.
La participacion de la familia puede favorecer el conocimiento vy las actitudes de sus hijos sobre los
estilos de vida saludables, influir en el cambio de comportamiento y brindar apoyo social para cam-
biar habitos sedentarios y promover la actividad fisica.

Los CJ deberan contar con espacios al aire libre que permita implementar actividades fisicas y de-
portivas. Esto se puede lograr a través de coordinaciones dentro de la comunidad, por ejemplo, las
plazas de deporte y/o SACUDE de cada barrio.

Los socios comunitarios, incluidas las personas individuales, agencias y organizaciones, también
pueden ofrecer multiples recursos para favorecer la actividad fisica en los adolescentes. Por ejem-
plo, proporcionar fondos, brindar orientacion sobre temas de salud y actividad fisica y brindar
apoyo voluntario. Los socios pueden incluir negocios, departamentos de salud, educadores co-
munitarios de salud, proveedores de atencidon médica, organizaciones de atencidon médica, depar-
tamentos de parques y recreacion, universidades, autoridades de transporte y otras agencias
gubernamentales, organizaciones religiosas, organizaciones de la tercera edad, instituciones cul-
turales, fundaciones locales, organizaciones nacionales de servicio y voluntariado y otros volunta-
rios de la comunidad.

Fomentar la comunicacién entre el Centro Juvenil, las familias y miembros de la comunidad
para promover la adopcién de conductas de actividad fisica saludable en los adolescentes.
Es importante que el CJ se comunique con frecuencia con la familia y otros miembros de la co-
munidad y que utilice diversos métodos de difusion sobre qué estéa ocurriendo en el programa de
actividades fisicas. Esta comunicacion sirve para enfatizar que ellos son un activo valioso en el
aprendizaje, la salud y el bienestar de los adolescentes. Esta comunicacion, ademas, permitira
crear una mayor comprension de las actividades que se realizan en el CJ para una vida fisicamen-
te activa y permitira lograr, incluso, que participen en las politicas y practicas del centro. Las lineas
de comunicacion deben estar abiertas para recibir comentarios de las familias y otros miembros
de la comunidad. El centro puede trabajar con las familias y los miembros de la comunidad para
disefar evaluaciones de necesidades, para recopilar informaciéon sobre los tipos de comunicacion
que las familias y los miembros de la comunidad desean recibir e identificar los recursos ofrecidos
dentro de la comunidad.

Algunos ejemplos de temas que el CJ podria compartir y resolver con las familias y los miembros de
la comunidad son:

e Politicas de actividad fisica en el CJ (por ejemplo, tipos de actividades fisicas que se realizan en
el CJ).

e Acciones educativas para una vida fisicamente activa, incluidos los resultados de la evaluacion
del estado fisico y la actividad fisica de los adolescentes.

e (Oportunidades para la actividad fisica en el CJ.

e Estrategias para ser fisicamente activo en casa.

e Eventos educativos relacionados con la actividad fisica y recursos comunitarios para una vida
fisicamente activa (por ejemplo, clases de natacion).

e Oportunidades para ser voluntario y participar conjuntamente con el CJ.

Se pueden utilizar folletos informativos o promocionales, boletines, llamadas telefénicas, conversa-
ciones en el CJ, comunicaciones por correo electronico o sitios web y la cobertura de los medios de
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comunicaciéon para comunicarse con las familias y los miembros de la comunidad. Los medios
de comunicacion locales brindan la oportunidad de difundir los mensajes educativos y recordar
a las familias y miembros de la comunidad a tomar parte en conductas que fomenten estilos de vida
basados en la actividad fisica.

Disefar e implementar estrategias para motivar a las familias a participar en programas y
actividades educativas que promueven la actividad fisica. El CJ debe buscar las formas mas
eficaces para involucrar a las familias. Algunas pudieran ser disefiar tareas con los adolescentes
para hacer en familia o preparar noches familiares centradas en la promocion de estilos de vida sa-
ludables basados en la actividad fisica. El nivel de participacion de los padres y la familia es muy
importante para lograr que la Guia para la actividad fisica funcione, por tanto, hay que darles
muchas oportunidades diferentes para que se impliquen.

Acceder a los recursos de la comunidad para ayudar a proporcionar una actividad fisica
saludable a los adolescentes. Las colaboraciones del CJ y la comunidad pueden permitir vincu-
lar a los adolescentes y sus familias con programas y servicios que el CJ no puede brindar de
manera independiente. Las asociaciones son beneficiosas porque conservan recursos; llegan a
una amplia audiencia; cumplen los objetivos de multiples organizaciones, incluidas los CJ; aumen-
tan la credibilidad; mejoran el intercambio de informacién; permiten hacer uso de una amplia gama
de experiencias; y fomentan la coordinacion entre sectores de la sociedad. Los CJ pueden apro-
vechar los recursos de la comunidad para ofrecer actividades y eventos de promocion de la acti-
vidad fisica, comprar equipos, pagar por la capacitacion del personal, crear conciencia sobre
conductas de estilo de vida saludables, repetir mensajes de salud consistentes, aumentar el apo-
yo a iniciativas educativas para promover un estilo de vida fisicamente activo y asegurar un finan-
ciamiento sostenible.

También se puede involucrar a las universidades, hospitales, centros de salud y otras organizacio-
nes de salud en iniciativas del CJ sobre actividad fisica saludable. Los profesionales de la salud
pueden asesorar sobre planes de educacion para la actividad fisica y contribuir a lecciones y
presentaciones especificas sobre salud y ejercicio fisico, talleres familiares o de maestros, entre
otros.

Por Ultimo, es importante que el CJ personalice las actividades y la comunicacion con la familia y la
comunidad, de tal forma que refleje la cultura de la comunidad. Involucrar a los miembros de todos
los grupos culturales o linglisticos representados en la comunidad puede fomentar asociaciones
mas solidas entre el CJ, los adolescentes, las familias y los miembros de la comunidad. La informa-
cion sobre politicas y programas que el CJ comparte con los miembros de la familia y la comunidad
debe ser culturalmente apropiada y traducida segun sea necesario, con el objetivo de respetar di-
versos antecedentes y creencias.

Pauta 5. Emplear a personas calificadas y proporcionar oportunidades de desarrollo
profesional a los empleados relacionados con la actividad fisica en el Centro Juvenil

Los miembros del equipo del CJ que participan directamente en el programa de actividades fisicas
requieren de capacitacion. Las acciones de capacitacion son un elemento fundamental que garan-
tiza el desarrollo de las estrategias propuestas para las pautas 1, 2, 3y 4.

Proporcionarles oportunidades regulares de desarrollo profesional les permite mejorar las habilida-
des actuales y adquirir otras nuevas. El desarrollo profesional debe ayudar a los educadores rela-
cionados con el programa de actividades fisicas a proporcionar instruccion que satisfaga los inte-
reses y niveles de habilidad de todos los adolescentes. Deben tener oportunidades de desarrollo
profesional que les permita adquirir conceptos y estrategias de instruccion de calidad, por ejemplo,
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como mejorar los métodos de ensefianza, administrar examenes de aptitud fisica y evaluar el de-
sempeno fisico de los adolescentes, fomentar la participacion de la familia en actividades fisicas, usar
tecnologia orientada a la aptitud fisica y aumentar el tiempo activo durante la estancia de los adoles-
centes en el CJ. El desarrollo profesional también puede mejorar las estrategias de instruccion de
los maestros para aumentar la actividad fisica de los adolescentes y puede permitirles disenar pla-
nes de lecciones que enfaticen el desarrollo de habilidades de los adolescentes y mejoren el disfru-
te de los adolescentes de ser fisicamente activos. Ademas, el desarrollo profesional también podria
influir en las actitudes personales y las creencias de los educadores respecto a la actividad fisica.

Las agencias nacionales, estatales y locales de educacion y salud, las instituciones de educacion
superior y las organizaciones profesionales nacionales y estatales deberan colaborar para brindar
estas oportunidades.

Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para implementar, monitorizar y evaluar el proyecto
de actividad fisica

La coordinacion de todos los actores y participantes en el proyecto de actividad fisica facilita una
mayor comunicacion, minimiza la duplicacion de politicas, programas e iniciativas, e incrementa la
puesta en comun de recursos para realizar el programa. Debe establecerse por el INAU y los CJ
coémo realizar esa coordinacion. Por otra parte, para la realizacion de las pautas desarrolladas en
esta guia es necesario contar con apoyos efectivos desde el INAU.

Cerebro activo, vida feliz

Asi se titula el libro de la neurocientifica Wendy Suzuki. ;Recuerdan el experimento de los adoles-
centes universitarios que crearon mMas neuronas en sus hipocampos realizando ejercicios aérobi-
cos durante las clases? Esta cientifica fue quien lo realizd. Wendy ha dedicado su vida al estudio
de la memoria en animales y seres humanos y ha sido galardonada por sus buenos resultados.
Ahora esta interesada en entender cémo el ejercicio cambia al cerebro y nos hace mas capaces
de aprender. De ese libro fascinante les dejo algunas pautas que podran ser Utiles para hacer la
actividad fisica placentera, informal y divertida. Esto enganchara a los adolescentes y quién sabe
si también a ustedes.

“I...] ¢,cémo incremento mi ejercicio fisico?

Si durante el dia no dispones de horas para hacer ejercicio, he aqui algunas ideas que utilizo en mi
propia vida para realizar una préactica regular en tan solo cuatro minutos:

e Sube la escalera al compas de tu cancion favorita hasta que termine; luego usa el ascensor para
hacer el resto del recorrido.

e Mientras estas cepillandote los dientes, durante cuatro minutos, haz una flexion completa de
rodillas y, frente al espejo, déblate a un lado, inclinandote primero hacia la derecha y luego hacia
la izquierda, estirando las costillas del lado opuesto a la direccion de la inclinacion. Para hacerlo
mas dificil envuelve tu cabeza con una toalla grande como si estuvieras secandote el pelo; esto
hace que tus abdominales laterales trabajen mas.

e Programa un temporizador para cuatro minutos y limpia la habitacion tan rapido como puedas.
Intenta pasar la fregona o barrer a toda velocidad. {Puede hacerte sudar de veras y solo dura
cuatro minutos!

e Vuelve a ser un nifio y utiliza el hula-hop durante cuatro minutos. Es un ejercicio aerdbico increible.

e Libra una pelea de cuatro minutos con almohadas contra alguien querido.

e Reta a alguien a echar un pulso.
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Baila en la cocina, en el dormitorio o en el saldn tu cancion favorita. Esto también estimula el
estado de animo y eleva la energia —jdeja que esos cantantes te hagan mover!—. Pero si pre-
fieres hacer sombras, boxear con un contrincante imaginario, jadelante!

Juega o0 muévete con tu perro o con tu gato [...]".
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Anexo 1. Encuesta sobre la Guia para la estimulacion de
las capacidades neurocognitivas

Lee las proposiciones y marca con una equis (X) la casilla que mejor refleja tu opinion acerca de cada
proposicion presentada.

También puedes escribir en la casilla sugerencias siempre que lo creas necesario.

Desacuerdo De acuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

La Guia para la estimulacion de las capacidades
neurocognitivas orienta en el “qué hacer” para
implementar un sistema de estimulacion cognitiva
en los Centros Juveniles

Sugerencias:

Desacuerdo De acuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

La Guia para la estimulacion de las capacidades
neurocognitivas explica bien la relacién entre las
capacidades neurocognitivas, el aprendizaje y la
conducta

Sugerencias:

Desacuerdo De acuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 1. Establecer un sistema para conocer y
monitorizar el potencial neurocognitivo de los
adolescentes que asisten a los Centros Juveniles

Sugerencias:

Desacuerdo De acuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 1. Estrategia 1. Detectar signos de alerta de
dificultades en las capacidades neurocognitivas
béasicas

Sugerencias:
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Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

Pauta 1. Estrategia 2. Estudiar en profundidad las
capacidades neurocognitivas en los adolescentes
con signos de alerta

Pauta 1. Estrategia 3. Monitorizar sistematicamente
los signos de alerta para determinar el avance en la
estimulacion neurocognitiva de los adolescentes con
dificultades en el aprendizaje y la conducta

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 2. Proporcionar un programa de estimulacion
centrado en la neurocognicion a aquellos adolescentes
que lo necesiten

De acuerdo

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 2. Estrategia 1. Focalizar en las capacidades
neurocognitivas basicas cuando se ensefia un nuevo
contenido o un contenido de dificil aprendizaje para el
adolescente

De acuerdo

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 2. Estrategia 2. Utilizar programas informaticos
que estimulan las capacidades neurocognitivas

De acuerdo

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 3. Implementar una educacion en la
neurobiologia del aprendizaje que proporcione a los
adolescentes conocimientos, actitudes, habilidades
y experiencias necesarias para aprender bien

De acuerdo

Sugerencias:

Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la
comunidad en el desarrollo e implementacion de un
programa de estimulacion centrado en la
neurocognicion para los adolescentes

Sugerencias:
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Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

Pauta 4. Estrategia 1. Fomentar la comunicacion entre
el Centro Juvenil, las familias y los miembros de la
comunidad para promover la estimulacién del desarrollo
cognitivo en los adolescentes

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 4. Estrategia 2. Disehar e implementar
estrategias para motivar a las familias a participar en
programas y actividades educativas que promueven la
estimulacion cognitiva

De acuerdo

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 4. Estrategia 3. Acceder a los recursos de la
comunidad para ayudar a proporcionar una
estimulacion cognitiva efectiva a los adolescentes

De acuerdo

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 5. Emplear a personas calificadas y proporcionar
oportunidades de desarrollo profesional a aquellos
educadores relacionados con la estimulacion
neurocognitiva en el Centro Juvenil

De acuerdo

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para
implementar, monitorizar y evaluar el proyecto de
estimulacion neurocognitiva para el aprendizaje

De acuerdo

Sugerencias:

75






Anexo 2. Encuesta sobre la Guia para la higiene del sueno

Lee las proposiciones y marca con una equis (X) la casilla que mejor refleja tu opinion acerca de cada
proposicion presentada.

También puedes escribir en la casilla sugerencias siempre que lo creas necesario.

Desacuerdo De acuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

La Guia para la higiene del suefio orienta en el “qué hacer”
para implementar un sistema de promocion de suefio
saludable en los Centros Juveniles

Sugerencias:

Desacuerdo De acuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

La Guia para la higiene del suerio explica bien la
relacion entre el sueno, el aprendizaje y otros procesos
psicoldgicos

Sugerencias:

Desacuerdo De acuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 1. Implementar una educacion para los
adolescentes basada en acciones para mantener una
buena higiene del suefo de manera que les
proporcione conocimientos, actitudes, habilidades y
experiencias necesarias para dormir bien

Sugerencias:

Desacuerdo De acuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

Pauta 1. Estrategia 1. Se recomiendan intervenciones
educativas que incluyan practicas de higiene del suefo,
ademas de informacién sobre la importancia y la
necesidad de dormir

Sugerencias:
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Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

Pauta 2. Proporcionar herramientas que permitan
conocer cudles de los adolescentes, que asisten a los
Centros Juveniles, tienen privacién sistematica del suefio

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

parcial

Pauta 3. Implementar una estrategia educativa para las
familias y miembros de la comunidad que promueva la
higiene del suefno

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

Pauta 3. Estrategia 1. Fomentar la comunicacion entre el
Centro Juvenil, las familias y los miembros de la comunidad
para promover la higiene del sueno en los adolescentes

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

Pauta 3. Estrategia 2. Disefnar e implementar
estrategias para motivar a las familias a participar en
programas y actividades educativas que promueven la
higiene del suefo

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

Pauta 3. Estrategia 3. Acceder a los recursos de la
comunidad para ayudar a la promocién de la higiene
del suefio entre los adolescentes

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

parcial

Pauta 4. Acceder a los recursos de la comunidad para
ayudar a la promocion de la higiene del suefo entre los
adolescentes

Sugerencias:

Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

Pauta 5. Utilizar un enfoque coordinado para
implementar, monitorizar y evaluar las estrategias y
acciones de promocion de la higiene del suefio

Sugerencias:
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Anexo 3. Encuesta sobre la Guia para la nutricion

Lee las proposiciones y marca con una equis (X) la casilla que mejor refleja tu opinion acerca de cada
proposicion presentada.

También puedes escribir en la casilla sugerencias siempre que lo creas necesario.

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

La Guia para la nutricion orienta en el “qué hacer” para
implementar un programa de alimentacion saludable en
los Centros Juveniles

Sugerencias:

" Desacuerdo
Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

La Guia para la nutricion explica bien la relacion entre
los alimentos y el funcionamiento del cerebro

Sugerencias:

s Desacuerdo
Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 1. Establecer un entorno en los Centros Juveniles

que favorezca la alimentacion saludable

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 1. Estrategia 1. Proveer espacios adecuados
para la alimentacion saludable

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 1. Estrategia 2. Establecer un clima que aliente
sin desvirtuar la alimentacion saludable

Sugerencias:
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Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 2. Proporcionar un programa de comidas
saludables y de calidad en los Centros Juveniles

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 2. Estrategia 1. Los adolescentes deben tener
acceso a alimentos saludables y de calidad en los CJ

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 2. Estrategia 2. Los CJ deben tener cocinas con
las instalaciones y equipamiento adecuados para
preparar los alimentos con calidad y de forma atractiva

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 2. Estrategia 3. Utilizar formas saludables de
preparar los alimentos para ofrecer comidas nutritivas
y atractivas

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 2. Estrategia 4. Los CJ también pueden usar
diversas estrategias de compra para obtener opciones
mas saludables y al mismo tiempo mantener los costos
presupuestados para los alimentos

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 3. Implementar una educacioén alimentaria que
proporcione a los adolescentes conocimientos,
actitudes, habilidades y experiencias necesarias para
una alimentacion saludable

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 3. Estrategia 1. Preparar espacios y actividades
de educacion para una alimentacion saludable

Sugerencias:
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Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 3. Estrategia 2. Utilizar métodos y estrategias
interactivas que sean atractivas para los adolescentes
y relevantes para su vida diaria

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 3. Estrategia 3. Utilizar las tecnologias
digitales

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la
comunidad en el desarrollo e implementacion de una
alimentacion saludable para los adolescentes

Sugerencias:

- Desacuerdo
Proposicion Desacuerdo parcial De acuerdo

Pauta 4. Estrategia 1. Fomentar la comunicacion
entre el Centro Juvenil, las familias y los miembros
de la comunidad para promover la adopcion de
conductas de alimentacion saludable en los
adolescentes

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 4. Estrategia 2. Disehar e implementar
estrategias para motivar a las familias a participar en
programas y actividades escolares que promueven una
alimentacion saludable

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 4. Estrategia 3. Acceder a los recursos de la
comunidad para ayudar a proporcionar una
alimentacion saludable a los adolescentes

Sugerencias:
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Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

Pauta 5. Emplear a personas calificadas y proporcionar
oportunidades de desarrollo profesional a los
empleados relacionados con la alimentacién saludable
en el Centro Juvenil

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

parcial

Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para
implementar, monitorizar y evaluar el proyecto de
alimentacion saludable

Sugerencias:
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Anexo 4. Encuesta sobre la Guia para la actividad fisica

Lee las proposiciones y marca con una equis (X) la casilla que mejor refleja tu opinion acerca de cada
proposicion presentada.

También puedes escribir en la casilla sugerencias siempre que lo creas necesario.

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

La Guia para la actividad fisica orienta en el “qué hacer”
para implementar espacios de actividad fisica en los
Centros Juveniles

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

La Guia para la actividad fisica explica bien la relacion
entre los la actividad fisica y el funcionamiento del cerebro

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 1. Establecer un entorno en los Centros Juveniles
que favorezca la actividad fisica

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 1. Estrategia 1. Garantizar que los espacios e
instalaciones para la actividad fisica sean seguros

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 1. Estrategia 2. Establecer un clima que aliente
sin desvirtuar la realizacion de actividad fisica

Sugerencias:
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Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 2. Proporcionar espacios de actividad fisica
de calidad en los Centros Juveniles

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 2. Estrategia 1. Proporcionar a cada adolescente
un porcentaje sustancial de la cantidad diaria
recomendada de actividad fisica

Sugerencias:

o Desacuerdo
Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 2. Estrategia 2. Usar estrategias educativas que
mejoren el comportamiento de los adolescentes,
incrementen la confianza en sus habilidades y el deseo

de adoptar y mantener un estilo de vida fisicamente activo

Sugerencias:

s Desacuerdo
Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 2. Estrategia 3. Proporcionar oportunidades para que
todos los adolescentes participen en actividades fisicas

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 2. Estrategia 4. Asegurar que los programas de
actividad fisica satisfagan las necesidades e intereses
de todos los adolescentes

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 3. Implementar una educacion para la salud que
proporcione a los adolescentes conocimientos, actitudes,
habilidades y experiencias necesarias para la actividad fisica

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 3. Estrategia 1. Preparar espacios y actividades
de educacion para una vida fisicamente activa

Sugerencias:
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Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 3. Estrategia 2. Utilizar métodos y estrategias
interactivas que sean atractivas para los adolescentes
y relevantes para su vida diaria

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 3. Estrategia 3. Utilizar las tecnologias
digitales

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la
comunidad en el desarrollo e implementacion de
la actividad fisica para los adolescentes

Sugerencias:

- Desacuerdo
Proposicion Desacuerdo parcial De acuerdo

Pauta 4. Estrategia 1. Fomentar la comunicacion
entre el Centro Juvenil, las familias y los miembros
de la comunidad para promover la adopcion de
conductas de alimentacion saludable en los
adolescentes

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 4. Estrategia 2. Disenar e implementar
estrategias para motivar a las familias a participar

en programas y actividades educativas que promueven
la actividad fisica

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo . De acuerdo
parcial

Pauta 4. Estrategia 3. Acceder a los recursos
de la comunidad para ayudar a proporcionar una
alimentacion saludable a los adolescentes

Sugerencias:
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Desacuerdo
parcial

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

Pauta 5. Emplear a personas calificadas y proporcionar
oportunidades de desarrollo profesional a los
empleados relacionados con la actividad fisica en el
Centro Juvenil

Sugerencias:

Desacuerdo

Proposicion Desacuerdo

De acuerdo

parcial

Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para
implementar, monitorizar y evaluar el proyecto
de actividad fisica

Sugerencias:
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Anexo 5. Resultados de la encuesta sobre la Guia para la
estimulacion de las capacidades neurocognitivas
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Pauta 1. Establecer un sistema para conocer y monitorizar el
potencial neurocognitivo de los adolescentes que asisten a los
Centros Juveniles.

Pauta 2. Proporcionar un programa de estimulacién centrado en la
neurocognicion a aquellos adolescentes que lo necesiten.

Pauta 3. Implementar una educacién en la neurobiologia del
aprendizaje que proporcione a los adolescentes conocimientos,
actitudes, habilidades y experiencias necesarias para aprender bien.

Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la comunidad en el
desarrollo e implementacién de un programa de estimulacién
centrado en la neurocognicién para los adolescentes.

Pauta 5. Emplear a personas calificadas vy proporcionar
oportunidades de desarrollo profesional a aquellos educadores
relacionados con la estimulacién neurocognitiva en el Centro
Juvenil.

Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para implementar,
monitorizar y evaluar el proyecto de estimulacién neurocognitiva
para el aprendizaje.






Anexo 6. Resultados de la encuesta sobre la Guia para la
higiene del sueno
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Pauta 1. Implementar una educacién para los adolescentes basada
en acciones para mantener una buena higiene del suefio de manera
que les proporcione  conocimientos, actitudes, habilidades vy
experiencias necesarias para dormir bien.

Pauta 2. Proporcionar herramientas que permitan conocer cudles
de los adolescentes, que asisten a los Centros Juveniles, tienen
privacién sistemética del suefio.

Pauta 3. Implementar una estrategia educativa para las familias y
miembros de la comunidad que promueva la higiene del suefio.

Pauta 4. Acceder a los recursos de la comunidad para ayudar a la
promocién de la higiene del suefio entre los adolescentes.

Pauta 5. Utilizar un enfoque coordinado para implementar,
monitorizar y evaluar las estrategias y acciones de promocidn de la
higiene de suefio.






Anexo 7. Resultados de la encuesta sobre la Guia para la
nutricion
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Pauta 1. Establecer un entorno en los Centros Juveniles que
favorezca la alimentacion saludable.

Pauta 2. Proporcionar un programa de comidas saludables y de
calidad en los Centros Juveniles.

Pauta 3. Implementar una educacién alimentaria que proporcione a
los adolescentes conocimientos, actitudes, habilidades y
experiencias necesarias para una alimentacion saludable.

Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la comunidad en el
desarrollo e implementacién de una alimentacién saludable para los
adolescentes.

Pauta 5. Emplear a personas cualificadas y proporcionar
oportunidades de desarrollo profesional a los empleados
relacionados con la alimentacién saludable en el Centro Juvenil.

Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para implementar,
monitorizar y evaluar el proyecto de alimentacidn saludable.






Anexo 8. Resultados de la encuesta sobre la Guia para la
actividad fisica
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Pauta 1. Establecer un entorno en los Centros Juveniles que
favorezca la actividad fisica.

Pauta 2. Proporcionar espacios de actividad fisica de calidad en los
Centros Juveniles.

Pauta 3. Implementar una educacién para la salud que proporcione
a los adolescentes conocimientos, actitudes, habilidades vy
experiencias necesarias para la actividad fisica.

Pauta 4. Involucrar a las familias y miembros de la comunidad en el
desarrollo e implementacién de la actividad fisica para los
adolescentes

Pauta 5. Emplear a personas cualificadas y proporcionar
oportunidades de desarrollo profesional a los empleados
relacionados con la actividad fisica en el Centro Juvenil.

Pauta 6. Utilizar un enfoque coordinado para implementar,
monitorizar y evaluar el proyecto de actividad fisica.






Anexo 9. Matrices de analisis de las guias

Matriz de andlisis de la Guia para la estimulacion de las capacidades neurocognitivas

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

La Guia para la
promocion de las
capacidades
neurocognitivas orienta
en el “qué hacer” para
implementar un
sistema de
estimulacion cognitiva
en los Centros
Juveniles

Se manejan conceptos
y herramientas para
detectar problemas en
el desarrollo cognitivo
que exceden la
capacidad del equipo
de trabajo. Resulta
aun una propuesta
demasiado amplia. No
queda claro si los
problemas detectados
tienen que ver con la
teorfa de neurociencias
0 con contextos de
vulnerabilidad y
violencia de los
adolescentes

sugerencias

En primer lugar,
centrar la
implementacion de la
propuesta en los
adolescentes y,
posteriormente,
incorporar a la familia y
comunidad. Dada la
especializacion
requerida para la
tematica es importante
que quien implemente
las pautas tenga un
conocimiento
fundamentado y
evaluado en la misma

La Guia para la
estimulacion de las
capacidades
neurocognitivas
explica bien la relacion
entre las capacidades
neurocognitivas, el
aprendizaje y la
conducta

No hay sugerencias

Pauta 1. Establecer un
sistema para conocer
y monitorizar el
potencial
neurocognitivo de los
adolescentes que
asisten a los Centros
Juveniles

Los planteamientos
de la guia son lejanos
a la linea de trabajo
que en promocion de
derechos desarrolla
en los Centros
Juveniles. Se centra
en las
individualidades y no
se trabaja la
dimension grupal,
parece estar dirigido
a un diagnodstico
individual

Es necesario
desarrollar y viabilizar
la aplicacion del
sistema
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Matriz de analisis de la Guia para la estimulacion de las capacidades neurocognitivas (cont.)

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 1. Estrategia 1.
Detectar signos de
alerta de dificultades
en las capacidades
neurocognitivas
béasicas

En la guia no queda
claro el accionar de los
educadores para
detectar y monitorear
el proceso
neurocognitivo de los
adolescentes

sugerencias

Se debe hacer con la
ayuda de un equipo
especializado con
pautas claras

Pauta 1. Estrategia 2.
Estudiar a profundidad
las capacidades
neurocognitivas en los
adolescentes con
signos de alerta

Sin sugerencias

Pauta 1. Estrategia 3.
Monitorizar
sistematicamente los
signos de alerta para
determinar el avance
en la estimulacion
neurocognitiva de los
adolescentes con
dificultades en el
aprendizaje y la
conducta

Es necesario contar
con los recursos
necesarios para
centrarse en los
adolescentes
grupalmente y
monitorear la
estimulacion
neurocognitiva

Importancia de
especializarnos en la
tematica para
profundizar en las
sehales de alerta

Pauta 2. Proporcionar
un programa de
estimulacion centrado
en la neurocognicion a
aquellos adolescentes
que lo necesiten

Se reconoce el
potencial de las
herramientas
informaticas para
captar el interés y
motivacion de los
adolescentes

Creemos que es una
propuesta ambiciosa
y, de hecho, la clave
esta en realizar
derivaciones a
instituciones
especializadas que se
centren en desarrollar
esas acciones. No se
cuenta con los
conocimientos
necesarios para
poder aplicar estas
acciones en un
Centro Juvenil (dos
valoraciones)

Pauta 2. Estrategia 1.
Focalizar en las
capacidades
neurocognitivas
basicas cuando se
ensefa un nuevo
contenido o un
contenido de dificil
aprendizaje para el
adolescente

Varios de los items
deberian enfocarse en
los centros educativos
(educacion formal), ya
que trabajan sobre
una légica educativa
—curricular. No queda
claro como fortalecer
esas capacidades
neurocognitivas desde
la propuesta del
Centro Juvenil (dos
valoraciones)
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ELEMENTOS PARA LA INTERVENCION CON ADOLESCENTES...

Matriz de analisis de la Guia para la estimulacidn de las capacidades neurocognitivas (cont.)

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 2. Estrategia 2.
Utilizar programas
informaticos que
estimulan las
capacidades
neurocognitivas

Se reconoce el
potencial informatico
para captar el interés
y motivacion de los
adolescentes. No
obstante, no se
cuenta con los
conocimientos para
evaluar si las
aplicaciones son de
interés para los
adolescentes y
posibles de aplicar en
un Centro Juvenil

sugerencias

Como complemento
del método informatico
es necesario
desarrollar
herramientas
manuales para la
motricidad y practicas
de razonamiento

Pauta 3. Implementar
una educacion en la
neurobiologia del
aprendizaje que
proporcione a los
adolescentes
conocimientos,
actitudes, habilidades
y experiencias
necesarias para
aprender bien

Se enfatiza en
conocimientos basicos
de matematicas y
lengua, que son
necesarios. No
obstante, quedan
fuera otro tipo de
habilidades y
conocimientos

Pauta 4. Involucrar a
las familias y miembros
de la comunidad en el
desarrollo e
implementacion de un
programa de
estimulacion centrado
en la neurocognicion
para los adolescentes

La familia debe estar
involucrada en el
proceso
socioeducativo y
neurocognitivo como
agente de apoyo a los
procesos que se llevan
a cabo en el Centro
Juvenil. Y, como
complemento, es
necesario delinear
estrategias para
involucrar a la familia y
comunidad

Pauta 4. Estrategia 1.
Fomentar la
comunicacion entre

el Centro Juvenil, las
familias y los miembros
de la comunidad para
promover la
estimulacion del
desarrollo cognitivo

en los adolescentes

Las estrategias que se
proponen en el
documento no resultan
del todo viables en el
contexto del Centro
Juvenil
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Matriz de analisis de la Guia para la estimulacidn de las capacidades neurocognitivas (cont.)

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 4. Estrategia 2.
Disefar e implementar
estrategias para
motivar a las familias

a participar en
programas y
actividades educativas
que promueven la
estimulacion cognitiva

sugerencias

Para poder aplicar
esta accion es
necesario entender
con claridad los
conceptos y el
alcance, por parte de
los equipos, para
luego pensar en
estrategias que
generen informacion
accesible para las
familias. Si bien es
importante, se
considera que hay una
gran variedad de
respuestas desde las
familias

Pauta 4. Estrategia 3.
Acceder a los recursos
de la comunidad para
ayudar a proporcionar
una estimulacion
cognitiva efectiva a los
adolescentes

Estoy de acuerdo con
el involucramiento de
la comunidad, pero
me pregunto qué
sucede cuando la
propia comunidad
obstaculiza los
procesos

Pauta 5. Emplear a
personas calificadas y
proporcionar
oportunidades de
desarrollo profesional
a aquellos educadores
relacionados con la
estimulacion
neurocognitiva en el
Centro Juvenil

Focalizar en los
trabajadores de los
proyectos que llevan
adelante estos
objetivos, ya que
subestimar la tarea
perjudica los ejes
tematicos que se
quieren potenciar.
Deberia exigirse
formacion para
determinados roles
otorgandoles
superioridad. Los
educadores son
quienes trabajan
diariamente y cuerpo
a cuerpo con los
adolescentes. Como
consecuencia de ello,
es importante
emplear a personas
que conozcan
diversas estrategias
para trabajar
correctamente el
tema

Pauta 6. Utilizar un
enfoque coordinado
para implementar,
monitorizar y evaluar
el proyecto de
estimulacion
neurocognitiva para
el aprendizaje

Sin sugerencias
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ELEMENTOS PARA LA INTERVENCION CON ADOLESCENTES...

Matriz de andlisis de la Guia para la higiene del suefio

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

La Guia para la higiene
del suerio orienta en el
“qué hacer” para
implementar un
sistema de promocion
de sueno saludable en
los Centros Juveniles

Se consideran
adecuadas las
propuestas planteadas
ya que no tenemos
herramientas ni
experiencias en torno
a la tematica, como si
tenemos en otras
areas

sugerencias

La Guia para la higiene
del suefio explica bien
la relacion entre el
sueno, el aprendizaje y
otros procesos
psicoloégicos

No hay sugerencias

Pauta 1. Implementar
una educacion para
los adolescentes
basada en acciones
para mantener una
buena higiene del
suefo de manera que
les proporcione
conocimientos,
actitudes, habilidades
y experiencias
necesarias para dormir
bien

Se detecto la
necesidad de suefio
de algunos
adolescentes y se
propuso una siesta de
30 minutos después
del almuerzo. Algunos
integrantes del equipo
lo aceptaron y otros lo
cuestionaron por
considerarlo una
actividad
improductiva

Es necesario pensar
cémo se incluiria en
las actividades del
Centro Juvenil

Pauta 1. Estrategia 1.
Se recomiendan
intervenciones
educativas que
incluyan préacticas de
higiene del sueno,
ademas de
informacién sobre la
importancia y la
necesidad de dormir

Se consideran
importantes las
intervenciones donde
se promueva el buen
descanso y que se
entienda por qué es
necesario

Pauta 2. Proporcionar
herramientas que
permitan conocer
cuales de los
adolescentes, que
asisten a los Centros
Juveniles, tienen
privacion sistematica
del sueno

Se considera
importante un buen
manejo de las senales
que dan los
adolescentes y poder
investigar sobre las
rutinas de descanso /
motivos reales de no
dormir, en caso que
no lo hagan
satisfactoriamente,
reconociendo
dindmicas diferentes a
las que consideramos
6ptimas (dos
menciones)
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Matriz de andlisis de la Guia para la higiene del suefio (cont.)

Proposicion

C. VIVIAN REIGOSA CRESPO

Acuerdos Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 3. Implementar
una estrategia
educativa para las
familias y miembros
de la comunidad que
promueva la higiene
del sueno

Son necesarios
apoyos externos al
centro para llevar a
cabo estas acciones

sugerencias

Extender informacion
sobre los beneficios
que tiene, ya que se
les resta importancia
y No se conocen los
beneficios de la
higiene del suefio

Pauta 3. Estrategia 1.
Fomentar la
comunicacion entre

el Centro Juvenil, las
familias y los miembros
de la comunidad para
promover la higiene
del sueno en los
adolescentes

Contar con apoyos
externos al centro

Pauta 3. Estrategia 2.
Disefar e implementar
estrategias para
motivar a las familias

a participar en
programas y
actividades educativas
que promueven la
higiene del suefio

Contar con apoyos
externos al Centro
Juvenil para llevar a
cabo estas acciones

Pauta 3. Estrategia 3.
Acceder a los
recursos de la
comunidad para
ayudar a la promocién
de la higiene del
sueno entre los
adolescentes

No hay sugerencias

Pauta 4. Acceder a
los recursos de la
comunidad para
ayudar a la
promocion de la
higiene del sueno
entre los
adolescentes

Dificil de viabilizar la
propuesta

Pauta 5. Utilizar un
enfoque coordinado
para implementar,
monitorizar y evaluar
las estrategias y
acciones de
promocion de la
higiene del sueno

No hay sugerencias
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ELEMENTOS PARA LA INTERVENCION CON ADOLESCENTES...

Matriz de andlisis de la Guia para la nutricion

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

La Guia para la
nutricion orienta en el
“qué hacer” para
implementar un
programa de
alimentacion saludabl
en los Centros
Juveniles

La importancia
bioldgica y social que
tiene compartir un
espacio de
alimentacion para esta
e | poblacion adolescente

Es discutible

que la guia sea
saludable, ya

que se nombran
alimentos que
desde otros
paradigmas

de alimentaciéon no
estan dentro de lo
denominado como
saludable. La Guia
se posiciona desde
una perspectiva
hegemonica de la
alimentacion.

No contempla a
adolescentes que
tienen trastornos
asociados a la
alimentacion tales
como bulimia,
anorexia u otros,
enfermedades
vinculadas (celiaco,
alergias en general),
incluso elecciones
personales
(veganismo,
vegetarianismo). En
este sentido
sugerimos la
importancia de
pensar estrategias
para integrar estas
situaciones
particulares.
Muchos de los
objetivos que
transmite la guia se
intentan aplicar en
los CJ, aunque no se
cuenta con los
recursos
econémicos y
humanos para
proporcionar una
merienda
considerada como
alimentacion
saludable segun la
guia

sugerencias

La guia se orienta al
“qué hacer” pero
fundamenta el “por
qué hacer”. El debate
deberia ser trasladado
a los equipos de
trabajo como
motivador para el “qué
hacer” y el “cémo
hacer”
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Matriz de andlisis de la Guia para la nutricién (cont.)

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

La Guia para la
nutricion explica bien
la relacion entre los
alimentos y el
funcionamiento del
cerebro

Da los elementos
necesarios sin
excederse en
conocimientos que no
serian facilmente
manejables. Explica de
forma concreta y
acertada para lograr
entender

Para algunos términos,
sobre todo del area
bioldgica, podria
necesitarse un mayor
desarrollo.

Es dificil que se le dé
la importancia que
tiene la alimentacion
en la vida cotidiana,
hay una cultura de
comer lo que haya

sugerencias

Los materiales
audiovisuales también
apoyan el encuadre de
la guia

Pauta 1. Establecer un
entorno en los Centros
Juveniles que
favorezca la
alimentacion

saludable

Eso serfa lo adecuado,
ya que generalmente
la poblacion atendida
carece de
oportunidades para
poder tener una buena
alimentacion. Lo
llevamos adelante.
Metodologia de trabajo
que ya se utiliza en el
CJ en la merienda (tres
menciones)

También depende de
las partidas de
alimentacion que se
deriven al centro.
Para ello es necesario
disponer de diversos
alimentos que
favorezcan la
alimentacion
saludable. En nuestro
caso, en el que se
ofrece un almuerzo y
una merienda con los
alimentos que llegan al
centro por medio del
Departamento de
Nutricién, se organiza
un menu semanal lo
méas saludable posible.
En este sentido, cabe
sefalar que no
contamos con
pescado, cerdo y
pollo, solo carne
vacuna

Es parte del respeto
hacia el ser humano
propender a que los
ambientes en que
este habita
proporcionen
sensaciones de
bienestar. Los
adolescentes con los
que se trabaja
provienen de hogares
que en su mayoria
tienen enormes
carencias al respecto.
Mostrar otras
posibilidades de
habitat puede
modificar la mirada
hacia metas a
alcanzar. No es
adecuada la
repeticion de
espacios que sean
una repeticion de sus
casas, deberian
proponer algo mas
amigable,
confortable, estético,
cuidado, limpio y sin
gastos excesivos.
Dar charlas
informativas sobre los
beneficios de una
buena alimentacion o
de los beneficios de
lo que van a comer
ese dia.

El desafio es que lleva
mucha constancia y
firmeza por parte de
los educadores
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ELEMENTOS PARA LA INTERVENCION CON ADOLESCENTES...

Matriz de andlisis de la Guia para la nutricién (cont.)

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 1. Estrategia 1.
Proveer espacios
adecuados para la
alimentacion saludable

Un comedor en el que
se generen ganas de
permanecer es un
espacio que colabora
con el objetivo y brinda
un espacio de
intercambio entre
pares, de adquisicion
de normas de
comportamiento (uso
de cubiertos, comer
pausadamente, etc.)
que son adquisiciones
necesarias no solo en
lo que respeta a lo
alimenticio, sino a todo
el desarrollo personal y
habilita la participacion
en espacios de
ciudadania

sugerencias

Dentro de las
posibilidades de cada
centro separar el lugar
fisico, las comidas por
un lado y las
actividades por otro

Pauta 1. Estrategia 2.
Establecer un clima que
aliente sin desvirtuar la
alimentacion saludable

Pauta 2. Proporcionar
un programa de
comidas saludables y
de calidad en los
Centros Juveniles

El CJ debe brindar
alimentacion
saludable, diversa e
inclusiva para mostrar
diferentes formas de
alimentacion

Siempre sujeto a que
el centro disponga de
recursos economicos,
materiales y humanos
para poder
implementar el
programa

Se considera
importante introducir el
concepto de calidad,
dado que la falta de
recursos y la
concepcioén que se
tiene de las politicas
para adolescentes,
para pobres y politicas
focalizadas hacen que
muchas veces lo que
Se proporciona sea de
baja calidad, dado que
la poblacion
destinataria parece no
ser merecedora de
alimentos y/o
productos de calidad.
Generalmente la idea
de que el alimento sea
una premiacion trae
aparejado que el
alimento ganado es de
poca calidad
alimenticia. En primera
instancia dependera
de los equipos el
lograr desarmar y
desestimular ese nexo.
Generar la idea de que
los alimentos no son
un premio, sino una
necesidad del
organismo y un
derecho a ser cuidado
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Matriz de andlisis de la Guia para la nutricién (cont.)

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 2. Estrategia 1.
Los adolescentes
deben tener acceso a
alimentos saludables y
de calidad en los CJ

Trabajar con los
adolescentes un plan
de alimentacion
saludable semanal e
implementarlo esa
misma semana

El acceso a alimentos
sanos y de calidad es
caro. Se debe contar
con formas de
producirlos o articular
con productores o
contar con un
presupuesto que
permita realizar las
compras

sugerencias

Se piensa que seria
fundamental poder
generar una merienda
(0, en el mejor de los
casos, una comida) rica
en nutrientes, dado que
muchas veces es la
Unica comida de
“calidad” que estaran
ingiriendo al dia, a la vez
que se proporciona en
un ambiente educativo y
de socializacion con los
pares.

Implementar en
conjunto con los
jovenes y educadores
una huerta organica en
un espacio reducido,
teniendo en cuenta la
realidad e infraestructura
de cada centro. Es una
forma de involucrar a los
jovenes al cambio de
habitos alimentarios y
que luego los puedan
incorporar en sus
hogares. No debemos
olvidar que ellos tienen
que acceder a ello fuera
del CJ porque es su
derecho. Asi que el
cambio debe ser méas a
nivel estructural y las
politicas que se lleven a
delante deben fomentar
que todas las familias
accedan a alimentos

Pauta 2. Estrategia 2.
Los CJ deben tener
cocinas con las
instalaciones y
equipamiento
adecuados para
preparar los alimentos
con calidad y de forma
atractiva

En este sentido,
resulta oportuno
sefialar que se intenta
tener variedad en los
alimentos acorde a las
necesidades
nutricionales
basandonos en
alimentos provistos
por el INDA

A través del INDA, por
ejemplo, nos es dificil
incorporar leche sin
grasa ya que
recibimos entera.

Este item depende del
presupuesto con el
que se pueda contar y
limita el posible
desarrollo de una
estrategia eficaz.

A su vez, no todos los
centros cuentan con
una infraestructura que
cuente con una cocina
que cumpla con todos
los requerimientos, lo
que no implica que se
pueda hacer lo mejor
posible

Si bien el equipamiento
ayuda mucho en la
tarea, también hay que
tener personal
capacitado para
dosificar las cantidades
necesarias de insumos
para la elaboracion.

Es necesario para
obtener variedad y
calidad de propuesta
contar con las
instalaciones y
utensilios necesarios
para la preparacion.
Espacio, fogones
adecuados, cocinas
con buenas y varias
hornallas, horno
grande y de buena
calidad, freezer,
batidora, licuadora, etc.
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Matriz de andlisis de la Guia para la nutricién (cont.)

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 2. Estrategia 3.
Utilizar formas
saludables de preparar
los alimentos para
ofrecer comidas
nutritivas y atractivas

Se aplicaenel Cdy
es viable de llevar
adelante

sugerencias

Talleres de cocina
que apuesten por
este enfoque y no
tanto por el
comercial. En
tiempos en que “la
imagen lo es todo”
se vuelve
fundamental la
presentacion. Los
jovenes tienen
acceso a programas
y peliculas donde ven
presentaciones de
alimentos que les son
ajenas, pero contar
con la posibilidad de
una buena
presentacion de lo
que comeran es, en
primera instancia,
movilizador

Pauta 2. Estrategia 4.
Los CJ también
pueden usar diversas
estrategias de compra
para obtener opciones
mas saludables y al
mismo tiempo
mantener los costos
presupuestados para
los alimentos

Para llevarlo a cabo
deben modificarse
algunas pautas o
reglamentos, ya que
se accede
generalmente a lo que
venden las grandes
superficies.
Dificultades para
obtener la materia
prima y para su
implementacion, ya
que es una propuesta.
Se pueden buscar
distintas estrategias,
pero no son viables en
nuestra realidad
(cuatro menciones)

Se sugiere el uso de
insumos, puestos,
recursos y estrategias
comunitarias que
tienen los propios
adolescentes, partir de
su saber y su
cotidiano. Aunque
para esto INAU no
deberia ser tan
estricto con las formas
de rendir los gastos,
para que pueda ser
realmente viable.
Participacion en
redes de
alimentacién y
produccién de
alimentos sanos.
Ferias e instancias
relacionadas con la
tematica. Acceso a
las ferias barriales,
redes de distribucion
de alimentos como
REDALCO.

Entre las
cooperativas
fomentar el
intercooperativismo
y establecer vinculos
y alianzas con las
cooperativas
productoras y
comercializadoras de
alimentos e insumos
relacionados con la
alimentacién
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Proposicion

Acuerdos

Experiencias

C. VIVIAN REIGOSA CRESPO

Dificultades

Desafios /

Pauta 3. Implementar
una educacion
alimentaria que
proporcione a los
adolescentes
conocimientos,
actitudes, habilidades
y experiencias para
una alimentacién
saludable

Lo intentamos
continuamente y no es
facil

sugerencias

Seria bueno hacerlo
de forma indirecta,
entretenida y
amigable.

Investigar y conocer
posibles opciones.
Desde los espacios de
merienda procurar que
los adolescentes
experimenten distintos
sabores, olores y
gustos que luego
puedan ser
transmitidos a sus
hogares.

Establecerlo como eje
para el trabajo anual.
Realizar visitas
didacticas a lugares
donde se producen
alimentos sanos, a
institutos de
investigacion
cientifica, etc. La
educacion alimentaria
debe ser parte
inherente al programa
educativo desarrollado
por los Centros
Juveniles (cuatro
menciones)

Pauta 3. Estrategia 1.
Preparar espacios y
actividades de
educacion para una
alimentacion saludable

Merienda, talleres de
cocina saludable y de
alimentacion desde
un abordaje
conceptual y practico.
La incorporacion de
un taller de
gastronomia ha
colaborado en
nuestra experiencia

Pauta 3. Estrategia 2.
Utilizar métodos y
estrategias interactivas
que sean atractivas
para los adolescentes
y relevantes para su
vida diaria

Generalmente los
espacios de
gastronomia son de
interés de los
adolescentes, por el
hecho de vincularse
con los alimentos e
ingerirlos

Lo complejo es que
esa motivacion y
saberes adquiridos en
gastronomia
trasciendan la
propuesta del CJ a su
cotidiano familiar (por
no poder obtener los
alimentos, no contar
con el equipamiento
necesario o0 por no
validar el saber
adquirido)

Se necesita un
especialista en la
materia y sugerencias
para llevar a cabo el
desarrollo de este
tipo de estrategias. A
quienes no les atrae
cocinar les pueden
atraer otras opciones
como producir
alimentos, elaborar
documentales, sacar
fotografias, hacer
canciones o realizar
programas de radio
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Matriz de andlisis de la Guia para la nutricién (cont.)

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 3. Estrategia 3.
Utilizar las tecnologias
digitales

Puede ayudar. No
obstante, no siempre
es necesario usarlas y
no debemos de querer
usarlas todo el tiempo.
Se necesita un
especialista en la
materia y sugerencias
para llevar a cabo el
desarrollo de este tipo
de estrategias

sugerencias

Si bien la tecnologia
nos ayuda a explicar,
mostrar imagenes o
secuencias
relacionadas, el
contacto con las
experiencias es
fundamental; que ellos
sepan como
direccionar su
alimentacion y como
elaborar su dieta
saludable es una
buena herramienta
para ellos. Utilizacion
en los talleres que se
propongan en el
Centro Juvenil y/o en la
comunidad. Promover
el uso de aplicaciones
que estén relacionadas
con la alimentacion
sanay la salud.
Cocinar siguiendo
programas de cocina

Pauta 4. Involucrar a
las familias y miembros
de la comunidad en el
desarrollo e
implementacion de
una alimentacion
saludable para los
adolescentes

Resulta costoso poder
llevarlo adelante.

Las familias tienen en
general tantos
problemas que no
pueden dimensionar
estos temas como
aspectos importantes a
resolver en el cotidiano
de sus vidas. Lo
entendemos necesario,
pero por momentos
resulta dificil involucrar a
las familias. Muchas
familias se encuentran
en situacion de gran
vulnerabilidad, por lo
que obtener el alimento
diario es algo central en
su cotidiano. Esto hace
que, si bien se entiende
la importancia de
conversar sobre lo que
se trabaja en el CJ,
muchas veces la
inmediatez y la
necesidad hace que los
discursos de los
alimentos saludables se
vean como algo lejano
para esas familias. Si se
puede trabajar en
relacion a la
organizacion, los
habitos, la informacion
y los recursos (tres
menciones)

En una instancia
subsiguiente, en
principio dejar que los
adolescentes trasladen
a la familia sus
impresiones,
impongan
curiosidades.
Comenzar por plantear
la tematica como eje
fundamental del
trabajo del CJ (dos
menciones).

Generar intercambio
con las familias donde
se pueda dar a
conocer variedad de
alimentos que no sean
habituales y que al
mismo tiempo sean
accesibles al barrio
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Matriz de andlisis de la Guia para la nutricién (cont.)

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 4. Estrategia 1.
Fomentar la
comunicacion entre el
Centro Juvenil, las
familias y los miembros
de la comunidad para
promover la adopcion
de conductas de
alimentacion saludable
en los adolescentes

Siempre es bueno
crear redes que nos
ayuden a impulsar
nuevos proyectos y
que el tema se refleje
no tanto en los CJ,
sino también en la
casa de cada uno de
los adolescentes y en
la comunidad en
general. Es un buen
método para ponerlo
en préactica de forma
mas natural

Se necesitan
situaciones
estructurales distintas
que apoyen este tipo
de procesos, pero
exceden a los Centros
Juveniles. Es oportuno
pero dificil de
instrumentar. Resulta
diffcil su
implementacion (tres
menciones)

sugerencias

Campanas de
informacion en el
barrio que se pueden
desarrollar a través de
aquellos talleres
relacionados con la
comunicacion, tales
como radio,
audiovisual, disefo
grafico

Pauta 4. Estrategia 2.
Disenar e implementar
estrategias para
motivar a las familias a
participar en
programas y
actividades escolares
que promueven una
alimentacion
saludable

Es muy complejo
pensar en esto con
familias tan
carenciadas y ademas
no se cuenta con
recursos para trabajar
en la comunidad

Proponer librillos de
actividades de ida y
vuelta para que
puedan desarrollar
trabajos en casa.
Que la alimentacion,
dificultades y
potencialidades sean
tema siempre
presente en los
encuentros y
reuniones con
referentes adultos.
Promover el
desarrollo de
actividades y cursos
relacionados con la
tematica para las
familias y referentes
de los adolescentes.
Proponer talleres
para referentes en los
CJ.

Sensibilizacion,
talleres interactivos
hacia la comunidad
sobre alimentacion
saludable. Potenciar
los recursos barriales,
realizando dichos
talleres en conjunto
con las demas
instituciones

Pauta 4. Estrategia 3.
Acceder a los recursos
de la comunidad para
ayudar a proporcionar
una alimentacion
saludable a los
adolescentes

No aparece claro
como posibilidad. La
propuesta desarrollada
resulta dificil de
implementar en
nuestra realidad
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Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 5. Emplear a
personas calificadas y
proporcionar
oportunidades de
desarrollo profesional
a los empleados
relacionados con la
alimentacion saludable
en el Centro Juvenil

Desde la experiencia
del CJ, los aprendizajes
y la calidad de la
merienda que se
logran en el taller de
cocina dan cuenta de
ello. Este espacio es
semanal, por lo cual el
resto de los dias las
meriendas son con
productos que no son
procesados por los
propios adolescentes

Es un deber ser. Se
deben considerar
aspectos
presupuestales

sugerencias

Es fundamental la
capacitacion
permanente por parte
de las personas
relacionadas con la
alimentacién. En este
sentido, creemos que
todos los miembros
del equipo del centro
tienen diferentes
niveles de implicacion
y participacién sobre
este aspecto

Pauta 6. Utilizar un
enfoque coordinado
para implementar,
monitorizar y evaluar el
proyecto de
alimentacion saludable

Este punto es
importante para seguir
generando
aprendizajes en el
equipo

Con los acuerdos y
flexibilidades
necesarias que
permitan la adaptacion
a distintas realidades

Matriz de andlisis de la Guia para la actividad fisica

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Consideramos que las
propuestas son un tanto
ideales. Creemos que, si
bien se pueden
implementar actividades
fisicas a las propuestas
de los CJ, no podemos
desconocer que existen
instituciones, como
clubes deportivos, que
estan abocados
especfificamente a dicha
area. En este sentido,
Nos parece importante
que los CJ oficien de
orientadores y
facilitadores para
acceder a dichos
recursos como, por
ejemplo, realizando
gestiones de becas para
los adolescentes. El
grado de formacion que
se detalla en la guia en
cuanto al educador
hace pensar en un
docente de Educacion
Fisica, con
conocimientos
especfificos en la tarea.
En general, los
educadores que
desempefiamos tareas
en los CJ tenemos
formacion en el area
educativo-social

sugerencias
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Matriz de andlisis de la Guia para la actividad fisica (cont.)

Proposicion

C. VIVIAN REIGOSA CRESPO

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

La Guia para la
actividad fisica orienta
en el “qué hacer” para
implementar espacios
de actividad fisica en
los Centros Juveniles

La guia orienta en el
“qué hacer”, pero se
deben tener presentes
las limitaciones de
espacios adecuados
para determinadas
actividades fisicas y
que la formacion de
los adultos que
trabajamos en los
Centros Juveniles no
siempre estéa vinculada
a la Educacion Fisica,
que garantiza una
correcta actividad, por
ello es necesario
articular con las redes
de la zona donde si
hay profesionales en el
area, instalaciones
adecuadas y recursos
materiales adecuados,
p. €j., plazas de
deportes, complejos
deportivos, etc.

sugerencias

La Guia para la
actividad fisica explica
bien la relacion entre la
actividad fisica y el
funcionamiento del
cerebro

Se acuerda con lo enunciado

Pauta 1. Establecer un
entorno en los Centros
Juveniles que
favorezca la actividad
fisica

Se esta
implementando en el
centro. Es positivo
para el crecimiento de
los adolescentes
participar en ejercicios
fisicos durante dos o
mas veces por
semana

No es facil desarrollar
una propuesta tan
intensa en ejercicio
fisico, hay mucha
resistencia

Todos los centros
deberian contar con
espacio al aire libre que
permita implementar
actividades fisicas y
deportivas, en
particular.

Se puede llevar a cabo
en coordinacion con las
plazas de deporte y/o
SACUDE de cada barrio

Pauta 1. Estrategia 1.
Garantizar que los
espacios e
instalaciones para la
actividad fisica sean
seguros

Se considera que es
un aspecto que debe
estar garantizado por
el INAU y las
organizaciones
sociales, no dejar la
responsabilidad de
contar con espacios
adecuados a los
equipos de trabajo,
dado que trasciende
las posibilidades de
accion de este Ultimo

El Centro Juvenil debe
adecuar el espacio al
tipo de actividad y
ocuparse de su
mantenimiento. Uso
responsable de los
espacios. Se entiende
la importancia de
contar con un
ambiente adecuado
para todo el desarrollo
de las actividades
dirigidas a los
adolescentes, dado
que esto no solo
garantiza el cuidado,
sino la motivacion
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Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 1. Estrategia 2.
Establecer un clima
que aliente sin
desvirtuar la realizacion
de actividad fisica

sugerencias

LLa motivacion es
fundamental para
involucrar en la
actividad. Contar con
referentes adultos que
se involucren con las
actividades, establezcan
acuerdos de normas,
permitan hacer con
flexibilidad y medien en
negociaciones entre
pares

Pauta 2. Proporcionar
espacios de actividad

fisica de calidad en los
Centros Juveniles

La experiencia indica
que una cancha
multiuso y un terreno
amplio que habilite
juegos paralelos
estimula y motiva la
actividad diaria. Los
espacios motivan a
“querer ser parte” a los
adolescentes. Buscar
estrategias que los
impulsen a realizar
cosas nuevas que
mejoren su
desempeno (varias
menciones)

Tendrfamos que
buscar alianzas
externas ya que es
muy dificil que el
Centro Juvenil dé
respuesta a todos los
aspectos enunciados.
Coordinar con
espacios que ya estan
pensados para eso,
como plazas de
deporte y SACUDE
(dos menciones)

Importancia de la
calidad de los
espacios y materiales
para no caer en un
“coémo si” (dos
menciones)

Pauta 2. Estrategia 1.
Proporcionar a cada
adolescente un
porcentaje sustancial
de la cantidad diaria
recomendada de
actividad fisica

En nuestro caso
hemos establecido
horarios en que se
habilita una cancha
para la practica de
deportes por parte de
los adolescentes que
no se encuentran en
apoyo pedagodgico, asi
como un taller donde
puedan realizar
actividades fisicas o
deportes. Se deberian
incorporar otras
disciplinas sobre todo
para las chicas que
suelen ser menos
propensas al deporte y
otras actividades.
Atendiendo a las
diferencias entre un
adolescente y otro,
hay que tener en
cuenta la gran
variedad de ejercicios
que deben emplearse
para poder alcanzar
un porcentaje
significativo de
adolescentes en
movimiento

Es importante
modificar reglas de
funcionamiento para
poder hacer mas
efectiva la practica. Se
considera que los CJ
deben tener espacios
de actividad fisica,
pero no que sean los
espacios responsables
de tener una actividad
estructurada diaria
para garantizar esa
cuota. Es pertinente
trabajar en algunas
propuestas semanales
que promuevan la
actividad fisica, de
forma que se generen
héabitos cotidianos que
trasciendan la
propuesta del CJ.
Fomentar espacios en
los CJ y trabajar la
voluntad de participar,
ya que si realizamos
instancias obligatorias
y no hay interés, no
participan
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Proposicion
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Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 2. Estrategia 2.
Usar estrategias
educativas que
mejoren el
comportamiento de
los adolescentes,
incrementen la
confianza en sus
habilidades y el deseo
de adoptar y mantener
un estilo de vida
fisicamente activo

Destacan el
acompafiamiento con
técnicas y talleres que,
junto a las actividades
fisicas, promocionen
un estilo de vida
saludable. Usar
estrategias para
impulsarlos y que los
ayuden en su
desempenfo. Hay que
mejorar las estrategias
educativas para
mejorar la confianza

Dificil de lograr. Es
necesario contar con
especialistas en este
tipo de estrategias

sugerencias

Pauta 2. Estrategia 3.
Proporcionar
oportunidades para
que todos los
adolescentes
participen en
actividades fisicas

Se debe estimular y
motivar a los
adolescentes, pero
contando previamente
con los espacios
necesarios y miembros
del equipo que estén
capacitados e
involucrados con este
tipo de actividades. En
el centro todos
participan y siempre se
esta pensando en
estrategias de inclusion.
No obstante, no todos
se identifican y se
suman a las actividades
fisicas

Pauta 2. Estrategia 4.
Asegurar que los
programas de
actividad fisica
satisfagan las
necesidades e
intereses de todos los
adolescentes

Ofrecer posibilidades
y permitirles que
acuerden al
seleccionar actividades
y proporcionar los
recursos humanos vy el
espacio para
realizarlas. Buscar y
motivar para que las
sostengan

Trabajar y traer
propuestas que
estimulen e inviten a
participar en este
espacio. Trabajar en
la diversidad. No
obstante, se entiende
que es importante
poder brindar
alternativas acordes a
sus intereses, pero al
momento de llevarlo a
la practica no siempre
es viable. Dificil de
complacer.

A toda esa valoracion
de la actividad fisica
individual, también se
quiere reconocer las
potencialidades de
trabajo en lo grupal,
reconociendo esa
relacion holistica de lo
individual-grupal
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Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

sugerencias

Al proponer una
actividad fisica en los
CJ dificimente puede
satisfacer las
necesidades e
intereses de todos los
adolescentes, asi
como la atencion a las
individualidades, ya
que la propuesta es
grupal

Pauta 3. Implementar
una educacion para la
salud que proporcione
a los adolescentes
conocimientos,
actitudes, habilidades
y experiencias
necesarias para la
actividad fisica

La educacion fisica es
un excelente motor
para la buena salud.
Hacerlo de forma
indirecta 'y con
estrategias amigables.
No obstante, es dificil
de llevar a cabo

Pauta 3. Estrategia 1.
Preparar espacios y
actividades de
educacion para una
vida fisicamente activa

Con talleres, dialogos
y circulacion por los
espacios. Contar con
equipos idoneos e
involucrados

Pauta 3. Estrategia 2.
Utilizar métodos y
estrategias interactivas
que sean atractivas
para los adolescentes
y relevantes para su
vida diaria

Practicar ejercicios
también desde lo
recreativo, para
hacerlo mas dinamico
y renovador.

Se sugiere
implementar un tipo de
estrategia distinto

Pauta 3. Estrategia 3.
Utilizar las tecnologias
digitales

¢ Qué tan de la mano
van la actividad fisica
con las tecnologias
digitales?

Utilizar redes sociales
y otros métodos que
puedan sugerir
técnicos y
especialistas.

Integrar aplicaciones
que estén a su alcance
0 incorporar nuevas.
Trabajar lugares a
visitar tales como
canchas deportivas

y recorridos a realizar
para llegar a esos
lugares.

Contar con
especialistas en la
materia a efectos de
desarrollar formas

de informar que no
tengan “formatos
aburridos”. No siempre
es necesario usarlas y
no debemos usarlas
todo el tiempo
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Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 4. Involucrar a
las familias y miembros
de la comunidad en el
desarrollo e
implementacion de la
actividad fisica para
los adolescentes

Es necesario trabajar
con las familias la
importancia de la
educacion fisica como
factor de salud y
saludable, modificando
pautas culturales, lo
que no resulta facil

No siempre es posible
involucrar a las
familias; es necesario
pensar estrategias
innovadoras para
lograrlo

sugerencias

Realizar actividades
pensadas para los
adultos e incluir a las
familias y comunidad.
Clases abiertas.
Organizar actividades
para la comunidad y
contar con actores
comunitarios para
llevarlas a cabo, por
ejemplo, correr o
caminar. Desarrollar
estrategias de llegada
a las familias con
apoyo publicitario y en
forma masiva

Pauta 4. Estrategia 1.
Fomentar la
comunicacion entre el
Centro Juvenil, las
familias y los miembros
de la comunidad para
promover la adopcion
de conductas de
alimentacion saludable
en los adolescentes

Es una forma de
fortalecer la
comunicacion con las
familias a través de la
educacion fisica

Se deberia contar con
canales de
comunicacion de
llegada més abiertos y
masivos que los que
tienen los Centros
Juveniles actualmente

Desarrollar una
jornada con duraciéon
de un dia con esta
tematica como idea
central. Como
consecuencia de esta
u otras acciones,
concienciar a los
adolescentes y a su
familia es un aspecto
importante para que
puedan compartir
experiencias
saludables y asi
también promoverlo
en la comunidad

Pauta 4. Estrategia 2.
Disenar e implementar
estrategias para
motivar a las familias a
participar en
programas y
actividades educativas
que promueven la
actividad fisica

No se cuenta con
recursos
comunitarios. Resulta
dificil pensar en la
implementacion. Al
margen de lo que se
pueda hacer en el
centro, se necesitan
herramientas para
mejorar las formas de
proponer estrategias y
motivar a las familias

Talleres de zumba,
juegos deportivos

Pauta 4. Estrategia 3.
Acceder a los recursos
de la comunidad para
ayudar a proporcionar
una alimentacion
saludable a los
adolescentes

Acceder a recursos
comunitarios con
estrategias mas
afinadas y otro tipo de
apoyos pensando,
precisamente, en las
familias y la
comunidad
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Matriz de andlisis de la Guia para la actividad fisica (cont.)

Proposicion

Acuerdos

Experiencias

Dificultades

Desafios /

Pauta 5. Emplear a
personas calificadas
y proporcionar
oportunidades de
desarrollo profesional
a los empleados
relacionados con la
actividad fisica en el
Centro Juvenil

Ya contamos con un
profesional que se
esté especializando en
Licenciatura Deportiva

Dos experiencias: en
nuestra experiencia
da resultado la
inclusion de
profesionales en
educacion fisica. Se
paga una piscina a la
que se concurre tres
veces por semana;
alli se ensefia
natacion y se realizan
actividades
recreativas con un
educador habilitado
para tal funcion.

En la practica del CJ
se cuenta con dos
espacios deportivos
semanales, llevados
adelante por un
profesional, como
forma de reconocer
la importancia de la
activad y generar
motivacion en los
adolescentes. Los
espacios
compartidos con
otros companeros
del equipo no
cuentan con el
mismo sentido y
aporte educativo

sugerencias

Se requiere de
profesionales. Es
necesario contar con
personas preparadas
para que indiquen
como practicas las
actividades.

Destaca la
capacitacion
constante

Pauta 6. Utilizar un
enfoque coordinado
para implementar,
monitorizar y evaluar el
proyecto de actividad
fisica

De acuerdo, pero con
acuerdos pertinentes
sobre la adaptacion a
las distintas
realidades. Como otra
forma de generar
aprendizajes en el
equipo y los
adolescentes

Implementar
evaluaciones
semestrales para
pensar en nuevas
estrategias o potenciar
las que se estan
implementando
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Anexo 10. Resultados de los talleres realizados en la
jornada sobre desarrollo cognitivo en adolescentes

Tematica

Capacitacion

| Ideas fuerza

Conocer los porqués

| Desarrollo

Se requiere personal capacitado

Formacion para lograr una propuesta coherente

Recuperar la memoria
(comunidad, familia,
intercambio de experiencias
entre CC.JJ.).
Sistematizacion
(observacion y registro)

Intercambio de experiencias en relacion a referentes que se
ocupan de cocinar, de la educacion fisica, de los saberes
populares y del barrio

Pensar en encontrarse, compartir y trasladar experiencias

¢ Cémo? Estrategias como
parte de la capacitacion

Formacién versus movilidad de los equipos

Postura de equipo para que trascienda a los individuos

Articular con el presupuesto (rol del INDA)

Acercarse a los otros actores institucionales

Identificar lo que es importante para los jévenes y buscar la
forma de llevarlo a cabo

Actividad fisica

Vincular el movimiento con
el aprendizaje

Suele contraponerse el espacio de estudio con el movimiento.
En los recreos de FPB, transmite un centro, no los dejan jugar

Trabajar el tema de la actividad fisica como un espacio de
educacion para la salud enfocado a los adolescentes, los
adultos y las familias. Surge la preocupacion de como
involucrar a la familia y a la comunidad

Adulto como promotor,
fomentando y participando

La incorporacion diaria de la actividad fisica es deseable y
favorece el desarrollo, pero también puede haber alguna
actividad en particular mas ventajosa que potencie el
aprendizaje

Necesidad de capacitacion para poder transmitir ese saber
a los adolescentes y sus familias. Tienen que poder hacer
propia la conviccion para poder integrarla a la practica
cotidiana

Pensar a nivel barrial: como transformar el deporte en una
cultura del deporte

Propuestas alternativas a
los deportes mas
conocidos: juegos, danza,
etc.

Se propone gue los deportes no sean competitivos. En este
caso se comparte sobre deportes que fomentan el trabajo en
equipo y no la competencia

Replicar propuestas existentes (p. gj., Juegos del Mundo) e
incorporar otras nuevas
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Tematica

Fortalecimiento
neurocognitivo

C. VIVIAN REIGOSA CRESPO

| Ideas fuerza

Juego como herramienta
fundamental de
aprendizajes y desarrollo
cognitivo, con el
componente de disfrute y
vinculo con otros

| Desarrollo

Juegos de cartas, planificacion, célculo, competencia

Capacitacion (no sabemos qué habilidades queremos trabajar
en el taller)

Espacio de fortalecimiento
cognitivo expresado en
talleres vivenciales, juegos,
cocina, danza, percusion,
etc. Desarrollo de
habilidades como
planificacion, célculo,
convivencia,
autoconocimiento,
proyeccion, lenguaje

Reconocimiento de que todos aprenden, pero en distintos
tiempos. Distintas formas de ser y estar en el mundo

Acuerdo pedagdgico del adolescente con el centro en asistir
al espacio educativo. Con apoyo del docente de matematicas

Crear talleres de percusion, cocina, danza, teatro, candombe

Validacion de saberes
adquiridos en los contextos
cotidianos. Concienciar de
los saberes y
conocimientos logrados (en
contraposicion a las
“etiquetas” en educacion
formal)

Manejo de situaciones y dificultades en el aprendizaje /
fracaso académico, “no le da la cabeza”. Ejemplo de truco

Los indicadores de la educacion formal estan en funcion del
éxito o fracaso

Trabajar para que se proyecten, no necesariamente, hacia el
éxito o fracaso académico

Adolescentes protagonistas de sus propios aprendizajes.
Conocedores de la intencionalidad educativa

No reconocimiento de validez de la propuesta de CJ por parte
de la educacion formal. P. gj., Curtina cortometrajes

Higiene del suefio

Formacién para la
sensibilizacion en
situaciones de especial
vulnerabilidad

Se hace referencia a la melatonina y a su impacto en el suefio.
Sin saber sus efectos a veces el adolescente dice “no me da
la cabeza”, culpabilizandose de una situacion que no depende
totalmente de si mismo. Se trata de “vencer el predestino y
darles oportunidades”

Importancia de la formacion de los educadores, por ejemplo,
a veces se enojan cuando vienen cansados sin comprender el
contexto de descanso del adolescente

El educador cumple una funcién importante en transmitir la
importancia de un buen descanso

Importancia de que los adolescentes tomen conciencia del
tema para cambiar las préacticas cotidianas, por ejemplo,
cémo incide la exposicion a las pantallas en la conciliacion del
suefo. Trabajar con los adolescentes la evidencia cientifica

Incluir la higiene del suefio
como un contenido en
nuestras planificaciones

Generar espacios reales para el descanso

Los jovenes que logran cumplir con las rutinas de suefio
pueden ayudar a sus companeros a mejorar sus habitos

Dialogar las dificultades de sueno de nuestros alumnos con
todo el equipo de trabajo

Adaptar las propuestas de los centros para atender las
necesidades de las madres adolescentes, por ejemplo, tenemos
un lugar para que puedan dormir tanto las madres como sus
bebés. Incorporar en las madres una rutina de suefio reparador

Hay impactos en la asistencia, puntualidad y rendimiento
escolar entre los adolescentes que van al centro educativo en
el turno matutino y en el turno vespertino

Incorporar la tematica como un contenido socioeducativo
para luego trabajarlo en cada centro con distintas estrategias
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Tematica

Higiene del sueno

ELEMENTOS PARA LA INTERVENCION CON ADOLESCENTES...

‘ Ideas fuerza

Involucrar a las familias en
los habitos del suefio

‘ Desarrollo

Tomar el tema para trabajar con los adolescentes y sus
familias y abordarlo desde una dinamica grupal: ;qué hace de
noche? ¢ quién lo despierta? ¢a qué hora?, entre otros
interrogantes. Lo primero es identificar el problema

Importancia del contexto familiar y las pautas de conducta
que lo caracterizan. Cuando se presentan déficits en la higiene
del suefio muchas veces no hay una familia detras, se trata de
adolescentes que estan solos y no tienen referentes
inmediatos. EI mismo trabajo que se realiza con el
adolescente hay que hacerlo con la familia

Trabajar la tematica en conjunto con padres, escuela y Centro
Juvenil. Por lo general la comunicacion se realiza cuando se
detecta un problema. Incorporar la dinamica del suefio en la
dinamica del adolescente desde una vision conjunta

Nutricion

Acuerdos, capacitacion,
planificacion

Contacto con nutricionista. Indicaciones a cocinera/o

Tener en cuenta la época del afio y la demanda de los
adolescentes

Tener en cuenta casos individuales (obesidad, delgadez
extrema u otras enfermedades. Trabajo alimenticio: trabajo
individual y trabajo familiar)

Capacitacion del equipo / lineamientos desde el INAU

Trabajar en asambleas e instancias de alimentacion

Colectivizar el conocimiento adquirido por el equipo técnico
para poder reflexionar en conjunto con el equipo de trabajo y
los adolescentes

Construccion de acuerdos entre OSC, equipo de trabajo e
INAU

Trabajo en alimentacion y
nutriciéon como eje
educativo

Taller de gastronomia creatividad. Introducir alimentos menos
“atractivos” o diferentes

Realizar pruebas de degustacion de nuevos alimentos
0 recetas, jugando con la oportunidad de conocer algo
nuevo y fomentar la curiosidad. Buscan diversificar la
propuesta

Talleres sobre alimentacion saludable

Apoyo nutricional a algunas familias

Salidas recreativas: incluyen comer fuera cada dos meses con
todos los jovenes del CJ. Posteriormente evaluan con ellos las
propuestas de los diferentes lugares

Trabajar sobre habitos y conductas para alimentarse,
respeto hacia los companferos y adultos, valoracion del
espacio

Involucrar a los adolescentes en las elaboraciones (del menu'y
de los alimentos)

Trabajar con los adolescentes, por ejemplo, a través de
huertas, el trayecto de los alimentos
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Tematica | Ideas fuerza | Desarrollo

Nutricién Feria de alimentacion con Muestras con la produccién de los talleres de cocina
degustacion, abierta a las
familias

Organizar fiestas tematicas, por ejemplo, fiesta rusa con
motivo del Mundial de futbol

Ferias gastronémicas abiertas a las familias y/o el barrio con
degustacion
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