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Resumen

La escuela es una pieza clave en cualquier politica de promocion de la salud debido a la
posibilidad de facilitar el desarrollo de una conciencia critica ante las distintas ofertas y sistemas de
valores relacionados con la salud.

Actualmente se dispone de informacion sobre determinados componentes de los estilos de vida
de los escolares relacionados directamente con la salud: la conducta alimentaria, la sexualidad, el
empleo de ocio, la actividad fisica, las relaciones humanas, las drogas, los héabitos higiénicos, son
algunas de las variables analizadas en los ultimos estudios realizados sobre conductas y habitos de
salud de los escolares.

Palabras claves
Educacion para la Salud.
Actividad.

Descanso.

1.- INTRODUCCION:

Hablar de la escuela como educadora de salud implica considerar la salud como un ambito de
conocimiento y experiencia que debe ser abordada ineludiblemente en el curriculo escolar. Segun
Trefor Williams la educacién para la salud en la escuela incluye: “aquellas experiencias planificadas,
tanto formal como informalmente que contribuyen al establecimiento de conocimientos, actitudes y
valores y que ayudan al individuo a hacer una eleccién y a tomar decisiones adecuadas a su salud y
bienestar”.

La introduccion de la Educacién para la Salud en el curriculum escolar conlleva una reflexion
por parte del personal docente, sobre las diferentes actitudes, conductas y concepciones de las
personas ante la Salud. Para ello, la Educacion para la Salud debe contemplarse en el sistema de
valores de la escuela “curriculo oculto” incluyendo relaciones personales, modelos de comportamiento
mas frecuentes, actitudes del personal docente hacia el alumnado, el medo ambiente y otras
caracteristicas de la vida de la escuela. Para poder llevar a cabo lo descrito anteriormente, es necesario
realizar una reflexion con el alumnado sobre sus habitos, valores y conductas adquiridas en su medio
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socio- familiar desarrollando, si procede, un cambio de conceptos, |0 que provocaria nuevas actitudes y
comportamientos mas saludables.

El centro docente debe convertirse en un agente promotor de salud, que incluya en su curriculo
contenidos relativos al tema, pero que ademas tome una serie de decisiones que contribuyan a que el
alumnado respire realmente en el centro una vida saludable. Segun los autores Young y Williams
(1989), un Centro promotor de Salud es el que:

» Considera todos los aspectos de la vida del centro educativo y sus relaciones con la comunidad.

* Se basa en un modelo de salud que incluye la interaccién de los aspectos fisicos, mentales,
sociales y ambientales.

 Se centra en la participacion activa de los alumnos/as a través de una serie de métodos
didacticos variados para desarrollar destrezas.

* Reconoce una amplia gama de influenzas sobre la salud de los alumnos/as e intenta tomar en
consideracion sus actitudes, valores y creencias.

» Reconoce que muchas destrezas y procesos basicos son comunes a todos los temas de salud y
gue estos deberian programarse como parte del curriculo.

» Considera que la autoestima y que la autonomia personal son fundamentales para la promocion
de una buena salud.

» Da gran importancia al entorno fisico del centro, es decir, al aspecto psicologico directo que tiene
sobre profesores/as, personal no docente y alumnos/as.

* Considera la promocion de la salud en la escuela como algo muy importante para todas las
personas que conviven en ella.

* Reconoce el papel ejemplarizante del personal docente.

» Sabe que el apoyo y cooperacion de los padres- madres es esencial para una escuela promotora
de salud.

» Tiene una visibn amplia de los servicios de salud escolar, que incluye la prevencion y los
examenes de salud, pero también la participacion activa en el desarrollo de curriculo de
Educacion para la Salud. Ademéas, da a los alumnos/as la posibilidad de hacerse mas
conscientes como consumidores de servicios médicos.

Finalmente, el establecimiento de la Educacion para la salud en el centro depende en gran
medida de la relacion escuela- casa- comunidad. El desarrollo personal se lleva a cabo dentro de
situaciones sociales y no es posible separar al centro docente del contexto social en el que esta
situado. La responsabilidad de la educacion de los nifios/as es compartida y cada centro debe disefar
un modelo de colaboracion entre el centro docente y la familia con el fin de actuar de una manera
unificada y coherente logrando asi ser auténticos promotores de la salud. También y no menos
importante es la implicacion del centro docente en el medio en que se encuentra, participando siempre
del analisis de los problemas de salud de la misma.

2.- EL CLIMA ESCOLAR:

En el area de la salud, el curriculo oculto incluye el conjunto correlacionado de estimulos que
surgen de los conocimientos previos que posee toda la comunidad educativa, pero sobre todo incluye el
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conjunto de creencias, modelos, valores y actitudes ante el tema de la salud, que literalmente respira el
nifio/a durante las largas horas que pasa en la escuela.

Esta educacion ambiental recorre en cada escolar un proceso gradual que segun David K. Berlo
(1982: p. 96-98), pasa por diferentes etapas que, traduciéndolas al tema de la salud, serian las
siguientes:

1. El nifio o nifia muy pequefio/a desempefia los roles de las otras personas sin interpretarlos corre,
salta, come y rie en una actuacién casi mimética e irreflexiva. A los tres afios juega a fumar o a
conducir a 200 Km/h. Con este mimetismo va aprendiendo a producir y manipular un conjunto de
simbolos mas o menos saludables. En esta etapa es importante que encuentre abundantes
elementos positivos que manipular: afecto mutuo, reconocimiento de su propio cuerpo, de su
propia entidad, habitos higiénicos, recursos de proteccion frente a los factores de riesgo, etc. Y
gue los manipule, aunque desempefie roles que alin no comprenda.

2. En una segunda etapa sigue asumiendo el rol de los deméas escolares o de sus profesores.
Sigue respirando el clima de su mundo escolar pero empieza a interpretarlo y comprenderlo. Ya
no se va a considerar un objetivo externo. Se origina en él, la imposibilidad de interpretar todos
los roles a la vez, porque unos arrancan las plantas y otros las cuidan, unos usan las papeleras y
otros ensucian.

3. Posteriormente cada escolar se pone en el lugar de los deméas comparieros/as, desarrollando las
expectativas que considera oportunas. El ambiente de su grupo, el clima mas o menos sano de
su escuela le van a orientar, creando en €l unos habitos. Comienza a colocarse simbolicamente
en el lugar de otros, aunque él no lo realice fisicamente.

4. Segun las experiencias que haya tenido, empieza a tener un concepto general de las conductas
mas o menos saludables, ya que todas juntas no las puede imitar. Asume, rechaza y adopta un
rol, ya abstracto, que es “la sintesis de lo aprendido por un individuo referente a lo que es
general o comun en los roles individuales de las deméas personas del grupo”. Del ambiente
escolar extrae como debe comportarse en cada situacion determinada.

En nuestro pais la reforma educativa, haciéndose eco de la sensibilidad social por los temas de
salud y la llamada del sistema sanitario a una mayor corresponsabilidad en la formacion en salud de la
poblacion, ha asumido la educacion para la salud como parte integrante del contenido curricular.

La Educacioén para la Salud es contemplada en los nuevos disefios curriculares como uno de los
ejes transversales del curriculo junto a la educacion para la vida en sociedad, educacién ambiental y la
coeducacion. Esto implica una apuesta por su integracién en las areas tradicionales de conocimiento
(Lengua, Conocimiento del Medio, Ciencias Sociales,..) en lugar de convertirla en una asignatura
especifica. Dentro de este transversal, encontramos el blogue: actividad y descanso

Como tema transversal se le reconoce un fuerte contenido actitudinal, un valor importante para el
desarrollo integral del alumnado y un imprescindible caracter interdisciplinar. Desde esta perspectiva, la
educacion para la salud debe impregnar tanto la vida educativa del centro como las diferentes areas
gue componen el curriculum. Sus contenidos no se estructuran como una materia especifica a
desarrollar en un tiempo y espacio determinados, sino que tienen que transmitirse en cada acto, en
cada experiencia de aprendizaje que la escuela ofrece a su alumnado a lo largo de todo el recorrido
formativo.
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3.- ACTIVIDAD Y DESCANSO:

La actividad y el descanso es una manifestacion propia del ser humano y es el eje de la vida
escolar. No obstante, toda actividad, sea fisica o psiquica, genera la necesidad del descanso, es decir,
procura mantener el equilibrio fisico y psiquico de la persona. Si se produce un desequilibrio, podemos
aventurarnos a incurrir en la fatiga.

Es por este motivo, que cuando tratamos este bloque de la educacion para la salud, debemos
profundizar en los procesos que intervienen en la actividad, hemos de valorar por tanto el descanso y
conocer con detenimiento qué es la fatiga para evitar su aparicion en la medida de lo posible.

La actividad o trabajo es, basicamente, el conjunto de operaciones o tareas fisicas y/o psiquicas,
propias de una personay que tienen un fin, sea concreto o abstracto.

Por otro lado, el tiempo de descanso es el destinado a compensar el esfuerzo y recuperar el tono
optimo muscular y nervioso, es decir, el equilibrio. ElI desequilibrio entre trabajo y capacidad de
rendimiento, se expresa en el descenso de este rendimiento y en el aumento del cansancio. La
recuperacion del equilibrio se consigue con el descanso. El descanso debe ser lo suficientemente largo
para que pueda restablecer el equilibrio y alejar la fatiga, y no debe ser tan largo como para que exija una
readaptacion para reemprender la actividad.

A continuacion, se trataran diferentes puntos relacionados con la actividad y el descanso como son
la fatiga, el suefio, condiciones para un buen descanso, la relajacion, estrés, y de los cuales se expondran
las caracteristicas, causas, procesos, etc.

3.1.- La fatiga:

El organismo cuando esta en actividad, consume una serie de nutrientes, es decir, provoca un
gasto de energia, asi como una acumulacién de productos de deshecho (catabodlicos) a nivel muscular
y, posteriormente, a nivel sanguineo. La acumulacion de estos deshechos unido al gasto de nutrientes,
provocan la fatiga muscular.

Esta fatiga muscular no sélo afecta a los musculos. Los catabdlicos, al pasar a la sangre, llegan
al sistema nervioso central, afectando asi al sistema nervioso. El desgaste producido debe recuperarse
a través de la reposicion de nutrientes y del descanso, especialmente del suefio.

La falta de descanso, debido a una mala organizacién de las actividades cotidianas y/o escasez
del suefio reparador, repercute negativamente en el estado general del organismo e interfiere en la
correcta coordinacion de las distintas areas cerebrales que rigen la conducta. Es importante por tanto
gue se evite el exceso de fatiga en las actividades realizadas en casa, la escuela, etc.

Debido a la ausencia de recuperaciéon del equilibrio organico necesario, causado por los motivos
anteriormente mencionados, el alumnado puede reaccionar de forma inadecuada y anomala, muchas
veces con comportamientos en los que predomina la hiperexcitabilidad, irritabilidad, dispersion, falta de
control emocional, o bien inhibicion, somnolencia, bajo nivel de atencion, pensamiento aletargado. En
todos los casos, interferiran en los procesos de aprendizaje y relacidén social.

Las causas de la fatiga pueden ser diversas. Algunas podriamos clasificarlas como generales
tales como: duracion de la actividad, condiciones materiales con las que se desarrolla, etc. Otras
podrian considerase de tipo individual: interés por el tema, el estado emocional del alumnado, etc.
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3.2.- El sueiio:

El suefio es un estado en el que el organismo inhibe las funciones que le relacionan con el
mundo exterior, produciéndose una inhibicién casi completa de los musculos. Al lograr una inhibicion de
la actividad muscular, disminuyen las necesidades de oxigeno y nutrientes al nivel de tejido muscular vy,
esto produce una disminucién de las necesidades de riesgo sanguineo. Esta ralentizacién de la
circulacion influye en el corazén, disminuye la frecuencia cardiaca, asi como la intensidad de las
contracciones, también disminuye la frecuencia respiratoria.

El suefio es parte del ciclo vital del individuo, y est4 estrechamente ligado a la actividad, es decir,
a mayor actividad fisica, mas necesidad de horas de descanso. En el caso de los escolares, por su
proceso evolutivo tienen una mayor necesidad de movimiento. Debido a que hay una mayor actividad,
cuanto mas pequefio es el nifio, mayores seran las necesidades de recuperacion de fuerzas por medio
del sueiio.

Por termino medio, el adulto utiliza un tercio de su tiempo diario para dormir, mientras que un
recién nacido, cuando no come casi siempre duerme. A medida que crece, disminuyen las horas de
suefio hasta llegar al horario adulto.

Por termino medio, los escolares suelen dormir menos de lo que necesitan. Las medias sobre las
horas de suefio que se deben cumplir segun las edades son las siguientes:

Lactantes..........ccovveveiinenns 16 horas de suefio por dia.
la2afoS......ccoecvviiiiinnnnnnn, 16-14 horas de suefio por dia.
2a4afioS......ccceevviiiiiiiiinn, 14-12 horas de suefio por dia.
4a8af0S.....ccccvvviiiiiiiiiinnns 12-11 horas de suefio por dia.
8all0afos........covvvvveinnnnn. 11-10 horas de suefio por dia.
10a13afioS....cccvveviinennnnn. 10-9 horas de suefio por dia.

3.3.- Relajacion:

La relajacion esta cada vez mas vigente; las personas vivimos cada vez con un ritmo mas
acelerado de existencia, la gran sobrecarga de estimulos que tenemos en nuestro vivir de cada dia,
incluidos los mas pequefios, nos lleva a un estado de tension permanente, que abre el paso a considerar
una nueva necesidad de autocuidado fisico y psiquico que nos acerque de alguna manera a ésta forma
de vivir.

Por ésta razon, creemos que es interesante incluirla en la formacién del alumnado, desde el
comienzo del curriculum (infantil/ primaria) hasta la capacitacion como futuros individuos participantes
activos de la sociedad (secundaria). Con la finalidad de ir incorporando ésta habilidad en su conocimiento,
cuyo aprendizaje reposa en una sencilla técnica y cuyo objetivo es el plano fisico, pero con grandes
influencias beneficiosas en el plano psiquico.

En el campo de la salud hay habitos de conducta claramente perjudiciales con los que los
estudiantes entran en contacto diario: consumo de alcohol, tabaco, drogas, sobrealimentacion, ausencia
de ejercicio fisico, reacciones emocionales negativas. Casi todos éstos aspectos nhombrados tienen que
ver con el estrés y la ansiedad de las personas y hemos de afrontarlo continuamente desde una
perspectiva lo mas saludable posible. Es en este contexto donde adquiere relevancia en el campo
educativo la relajacion y es un planteamiento interesante para que el alumnado vaya adquiriendo ésta
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habilidad y pueda utilizarla como una forma mas de actividad que pueda servir de prevencion o incluso de
tratamiento de algunos de los problemas o situaciones antes nombradas.

3.4.- Organizacion de la actividad escolar:

La organizacién racional de la actividad es condicién indispensable para conseguir un buen
rendimiento escolar y para hacer el trabajo menos fatigoso.

La diversificacion del tipo de trabajo, tanto fisico como de estudio, ludico, etc., es una condicion
para evitar la fatiga o retrasar la aparicion del cansancio. Esto tiene una especial importancia ya que el
nifio, a diferencia del adulto que suele asociar el descanso con el reposo fisico, tiene una forma mas
dinamica de descansar, que es actuando y cambiando la actividad. Es lo que podriamos llamar
“descanso activo”.

Para el nifio, el movimiento fisico es una necesidad vinculada al crecimiento; por eso, toda
limitacion prolongada de movimiento, y sobre todo cuando va unida a una tension mental, provoca
cansancio y una notable disminucion del rendimiento, es decir, que la combinacién equilibrada de
actividades hace aumentar el rendimiento.

Podemos que con relacion a la organizacion del trabajo y del horario, debemos tener en cuenta
lo siguiente:

* Respetar los ritmos individuales: tener en cuenta las diferencias de rendimiento individual entre
los escolares, ya sean debidas a aspectos constitucionales como a estados fisicos o
emocionales. Planificar el trabajo de acuerdo con estas diferencias.

 Programar la actividad para conseguir del alumnado el maximo rendimiento con el minimo
esfuerzo.

» Procurar que el niflo descanse suficientemente, de acuerdo con la edad, evitando, al mismo
tiempo, excitaciones innecesarias (ruidos, tertulias, etc) y perdidas de horas de suefio (TV, etc)

» Darle una alimentacion adecuada, equilibrada, en calidad y en cantidad, y tener un horario
habitual de comidas.

» Combinar las actividades que exigen concentracion activa, memorizacion, etc., con otras que se
basen méas en el interés inmediato y espontaneo, es decir, combinar positivamente las
actividades que requieren una atencion voluntaria especial con aquellas que no necesitan este
esfuerzo de accidn voluntaria, teniendo siempre en cuenta las horas mas productivas (primeras
horas de la mafiana) y las menos adecuadas (primeras horas de la tarde).

* La excesiva duracion de una clase puede incrementar la fatiga y hacer que se pierdan los ultimos
momentos de la misma. Esto, a su vez, influirh negativamente en las clases posteriores. La
duracion deberia ser progresivamente superior, de acuerdo con las diferentes edades, pero no
deberia superar los 50 0 60 minutos.

« Combinar y adecuar regularmente los programas trimestrales y los de curso, con el propdésito de
evitar los trabajos extra para poder terminar el programa final de cada trimestre, o al final de
curso.

» Crear un ambiente, tanto en la escuela como en clase, que favorezca el trabajo. lluminacién
adecuada, ventilacion correcta, evitar ruidos innecesarios y clases saturadas de material plastico,
con un ambiente que puede dispersar la atencion del nifio.
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» Adaptar el trabajo escolar al nivel de desarrollo y conocimiento del nifio, para que suponga un
estimulo para su crecimiento, evitando tanto un nivel demasiado alto como un nivel ya superado
por el nifio, que le haria perder su interés por la materia.

» Hacer pausas y dejar breves momentos de relajacion entre materia y materia, o después de un
ejercicio fisico, para emprender la nueva tarea con el equilibro necesario. Hay que tener en
cuenta que, después de un esfuerzo fisico que produce agotamiento, se hace mas dificil la
capacidad de concentracion y el trabajo de estudio. En este sentido, se deberia procurar que las
actividades del patio de recreo no sean demasiado fatigosas entre clase y clase, y dejar la
practica del deporte para después de las clases, o dejar una actividad que requiera poca
concentracion para después de la practica del deporte.

e Seria conveniente establecer pausas entre las clases. El valor de una pausa durante las clases,
probablemente, no depende tanto de la duracion, como de que tenga lugar antes de que llegue el
cansancio. El organismo que ha llegado a la fatiga necesita mucho més tiempo de descanso
para poder estar de nuevo en condiciones de rendir.

Por ello, no seria aconsejable tener una sola pausa o recreo, aunque éste fuera largo,
mejor serian unas pequefias pausas entre las clases, de 5 a 10 minutos. Esto no significa que,
durante las pausas cortas, los nifios tengan que salir al patio; se pueden realizar en clase.
Tampoco que no tengan que hacer nada. Se trata, sobre todo, de tener un “descanso activo”, en
el cual los nifios puedan pasar de una actividad organizada a otra de tipo espontaneo.

De todos modos, lo importante es que estas pausas breves entre clases no sean
aleatorias, sino que estén programadas y que el alumnado lo sepa. Se ha podido comprobar que
el hecho de saber que, dentro de un rato, habra un descanso, hace que incluso se intensifique el
ritmo de trabajo.

Estos son aspectos que hay que tener en cuenta, aunque, probablemente, necesiten mas
elaboracion a partir de un trabajo de investigacion en la escuela.

» Dar orientaciones sobre las técnicas de trabajo y estudio. Es mas importantes que la escuela dé
instrumentos de trabajo que conocimientos; el alumno no debe hacer un esfuerzo excesivo en su
estudio personal, pero debe dar todo el rendimiento del que es capaz. Por consiguiente, la
escuela debe potenciar mas las técnicas de captacion de informacién oral, de concentracion o
atencion, de como tomar apuntes, de preparacion para los examenes, de consulta bibliografica,
etc.

4.- PROPUESTAS PRACTICAS:

Los diversos contenidos que se pueden tratar en la educacion primaria y secundaria son:
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CONTENIDOS DE CONCEPTOS CONTENIDOS DE PROCEDIMIENTOS | CONTENIDOS DE ACTITUDES
- Posturas y ejercicios | - Realizar ejercicios para - Adoptar medidas de
correctos. conocer como es el cuerpo, higiene corporal.
- Consecuencias para la como se mueve, las - Practicar
salud de habitos posturales posiciones, que perjudican cotidianamente
inadecuados. y como ademas de las deportes o actividad
- La actividad fisica como posiciones correctas. fisica.
elemento imprescindible | - Analizar problemas de - Valorar el trabajo y el
para el desarrollo armonico compafieros de aula. descanso.
de la persona. - Potenciar el ejercicio fisico- - Valorar la necesidad
- Trabajo, fatiga, descanso. educacion- fisica. de tiempo libre vy
- Realizacion de ejercicios de usarlo
relajacion. adecuadamente.
- Organizar y realizar - Acostumbrarse a
excursiones y acampadas. dormir las  horas
- Comparar periodos activos necesarias para cada
con periodos no activos. edad.
- Planificar una organizacion - Relajarse
de clase que favorezca la habitualmente.
actividad y el descanso.

4.2.- Objetivos en educacion secundaria:

CONTENIDOS DE CONCEPTOS CONTENIDOS DE PROCEDIMIETOS | CONTENIDOS DE ACTITUDES
- Salud y movimiento. - Practicar diferentes tipos - Dormir el tiempo
- Relajacioén. Estrés. de relajacion. suficiente.
- Eldescansoy el suefio. - Representar - Practicar  diferentes
- Accidentes en la préctica esquematicamente cuales tipos de actividad
deportiva- prevencion de son nuestros ritmos diarios fisica.
primeros auxilios. de actividad y descanso. - Disposicién a
- Realizar simulaciones de practicar el deporte en
curas, inmovilizaciones, equipo.
masajes cardiacos, etc.

5.- CONSIDERACIONES FINALES:

Esto nos lleva a remarcar la importancia que para la formacion saludable tiene la existencia, en el
entorno escolar de suficiente personas, alumnos, profesores e incluso personal no docente, que sean
“modelos atractivos de salud”. Al profesorado, se nos ha hablado hasta la saciedad, de la necesaria
coherencia que debe haber entre lo que trasmitimos en el aula y lo que vivenciamos personalmente. Sin

C/ Recogidas N° 45 - 6°A 18005 Granada csifrevistad@gmail.com 8




NNOVACIGyy z

£
o
£,

ISSN 1988-6047 DEP. LEGAL: GR 2922/2007 N° 35 — OCTUBRE DE 2010

embargo se ha hablado poco de ser modelos suficientemente atractivos. En el area de la salud esto
ultimo es especialmente importante, dado que hasta ahora se ha presentado ésta como algo negativo.
Los habitos saludables se nos han presentado como la negacién del placer o de la buena vida. Se trata
de cambiar estas percepciones y estas actitudes.

Para conseguir un ambiente escolar saludable, no basta con la espontaneidad y las buenas
intenciones de los miembros de la comunidad educativa. Es necesario ademas que en todos los niveles
de la estructura escolar (Asamblea de Clase, Claustro, Consejo Escolar...) se tome conciencia de los
elementos positivos y negativos que en él subyacen, y se busque entre todos estrategias para
favorecerlos o modificarlos. Es muy importante al llegar a este punto, tener claro que esta informacion u
formacion, que el escolar recibe del ambiente, educa no sélo en los habitos, conocimientos y actitudes
del escolar “actual”, sino también y sobre todo en la educacién del ciudadano futuro. No cabe duda,
aunque se olvide, que las opiniones sobre los riesgos del alcohol o el tabaco, que respira en un recreo,
o el contraste de opiniones sobre la conduccion, que oye durante el transporte escolar esta
conformando creencias y comportamientos de esos nifios y nifias a diez o veinte afos vista. A veces,
focalizando excesivamente los contenidos educativos sobre la salud del escolar, nos olvidamos que
fundamentalmente estamos formando ciudadanos maduros a largo plazo, dandole una educacion
sanitaria limitada al mundo del nifio/a.
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