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Desde que el Instituto Nacional de Seguridad
y Salud en el Trabajo empezé a editar esta
publicacién en el afno 2000, hemos informado a
nuestros lectores de numerosas propuestas de do-
centes que disfrutan ensefiando, que buscan alter-
nativas para atraer la atencién de los alumnos, que
trabajan en equipo y que consiguen transmitir al
alumnado una verdadera cultura de la prevencion,
incorporando la salud como valor en el desarrollo
cotidiano de nuestras vidas.

A lo largo de estos casi veinte afnos, en los
apartados de «Informaciones utiles», «Opinién» y
«Noticias», hemos difundido algunas de estas pro-
puestas que, en algunos casos, nos hacian llegar
los propios profesores para que las transmitiéra-
mos a nuestros lectores porque no las considera-
ban suyas, sino una evolucién de lo que otros crea-
ron para ellos.

Es el caso de Francisco Javier Pérez Soriano,
profesor del Instituto de Ensefianza Secundaria
Poetas Andaluces de Benalmdadena (Malaga) y
creador de la pagina web: www.prevenciondocen-
te.com, un recurso que ofrece informacién sobre
prevencién de riesgos en la escuela, o de José Luis
Abalo Blanco, maestro y responsable de seguri-
dad del Colegio Publico Poeta Angel Gonzalez, de
Oviedo, que nos facilité el enlace de internet para
poder consultar el Plan de Autoproteccién de su
centro, o de Alberto Franco Fernandez, maestro de
una escuela publica, que en un articulo de opinién
nos facilité una serie de medidas preventivas de
actuacion docente para promover la salud mental
en el sector educativo.

Otro ejemplo es el enlace de internet que nos
facilitaron los profesores José Ignacio Llama Salva-
rrey y Guillermo Ojembarrena Lépez, junto a otros
tres profesionales de la prevencién, para poder
consultar la publicacién que editaron conjunta-
mente titulada «Prevencién de los riesgos deriva-
dos de las actividades e instalaciones en los cen-
tros de ensefanza».

Podriamos enumerar mas ejemplos de profeso-
res que, a pesar de la escasez de tiempo, del mu-
cho trabajo, del exceso de responsabilidades en
su dia a dia o de la falta de algunas herramientas
necesarias para realizar su labor, orientan su acti-
vidad didactica a la consecucién de una mejora
de la calidad de vida del alumnado, promoviendo
habitos saludables y un comportamiento sano en
la escuela.

Queremos aprovechar la reciente celebraciéon
del 28 de abril, Dia Mundial de la Seguridad y la
Salud en el Trabajo, campana anual internacional
para promover el trabajo seguro, saludable y dig-
no, para dar las gracias a todos estos docentes que
diariamente tratan de integrar la educacién para
la salud en las programaciones escolares y centran
parte de la educacién de los mas pequefios en la
prevencién de riesgos laborales, contribuyendo a
evitar futuros malos habitos de trabajo y forman-
do, asi, a futuros trabajadores responsables.

Por nuestra parte seguiremos publicando las
propuestas interesantes que nos lleguen para que
sirvan de base o guia a otros profesionales del sec-
tor educativo sensibilizados con el tema de la pre-
vencion y la salud.
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Habitos saludables:
higiene del sueio

Cada numero del periédico ERGA-Primaria estd de-
dicado a un tema concreto sobre salud y seguridad,
como por ejemplo: intoxicaciones, caidas, ruido, es-
trés, primeros auxilios, etc. En este apartado se expo-
nen los conceptos tedricos bdsicos de cada uno de los
temas escogidos. Esta informacion puede ayudar al
profesorado a obtener o a ampliar los conocimien-
tos que tenga sobre salud y prevencion de riesgos
laborales y, al mismo tiempo, servir como referente
en el momento de trabajar la educacién en valores a
través de todos los ejercicios que se plantean en esta
publicacién. En este numero en concreto tratamos el
tema de los hdbitos saludables: higiene del suero.
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La Encuesta Nacional de Condiciones de Traba-
jo 62 EWCS - Espafia corresponde a la edicién
de 2015 de la Encuesta Nacional de Condiciones
de Trabajo y estd enmarcada en la 6° Encuesta Eu-
ropea de Condiciones de Trabajo, promovida por
la Fundacién Europea para la Mejora de las Con-
diciones de Vida y de Trabajo. Esta sexta encuesta
abarca los 28 Estados miembros de la Unién Eu-
ropea mas Noruega, Suiza, Turquia, Republica de
Macedonia del Norte, Serbia, Montenegro y Alba-
nia. El trabajo de campo se realiz6 entre febrero
y diciembre de 2015 y en Espafia se entrevisté a
3.364 trabajadores sobre diferentes aspectos de su
vida laboral.

Sobre el tema de los trastornos del suefio, los
datos de la encuesta informan de que el 16% de
los trabajadores tiene dificultades a diario o sema-
nalmente para conciliar el suefo, un 20% se des-
pierta varias veces durante el suefio todos los dias
o varias veces a la semana y el 19% se despierta
cansado o fatigado a diario o semanalmente. Las
dificultades para alcanzar un descanso repara-
dor parecen ser mas notables entre las mujeres,
los trabajadores mayores y en ciertas actividades
como la sanitaria o en actividades administrativas
y financieras.

Cuando hablamos de habitos saludables, no
siempre pensamos en lo importante que es dormir
bien. Dormir bien no es tan solo dormir suficientes
horas, sino también que nuestro suefo sea repara-
dor, de calidad, que nos levantemos descansados
y de buen humor.

En el ambito laboral, hay que procurar dormir
las horas necesarias para evitar quedarse dormidos
durante el trabajo y también hay que saber cdmo
conciliar el suefo para lograr el descanso ade-
cuado, aunque sea a horas poco convencionales.
Quedarse dormido mientras estamos conducien-
do o hablando, despertarse muchas veces por la
noche o de madrugada y no poder conciliar el sue-
Ao de nuevo son algunos sintomas que requieren
una consulta con el médico para evitar accidentes
tanto en el trabajo como en la vida personal. Los
factores que influyen en la calidad del descanso
son varios, entre ellos, el tratar de mantener unos
buenos habitos al acostarnos.

No debemos olvidar tampoco el efecto del
resto de los habitos de vida (como llevar una vida
activa o evitar ciertos alimentos antes de irnos a
dormir) o disponer del entorno (iluminacién, rui-
do, temperatura) y de las herramientas (cama y al-
mohada) adecuados.

Cualquiera que sea el motivo que altere la cali-
dad del suefio nocturno, el resultado serd siempre
el mismo: una deuda de suefio que se manifesta-
ra durante el dia, bajo la forma de una excesiva
somnolencia diurna. Esta ultima puede hacer que
la persona que la padece recurra a medidas para
mantenerse alerta, como fumar, tomar café, beber
alcohol o tomar ciertos farmacos con propiedades
excitantes.

Pocas horas de suefio o un suefio de mala ca-
lidad aumentan la probabilidad de accidentarse,
disminuyen el rendimiento de la persona y bajan
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tanto la productividad como la calidad de los pro-
ductos o servicios pero, sobre todo, afectan a la
salud y a la calidad de vida del trabajador.

La higiene del suefio es el conjunto de reco-
mendaciones ambientales y comportamientos
destinados a promover un suefo saludable. Con-
seguir una buena higiene del suefio es importan-
te, ya que la causa mas frecuente de somnolencia
excesiva durante el dia son los malos habitos de
sueio, por insuficiente o por irregular.

Una buena higiene del suefio supone para el
trabajador mejor calidad de vida, mayor energia al
levantarse, mejora de la capacidad de atencion, de
creatividad e, incluso, de memoria, mejor estado
animico, descanso fisico y mayor rendimiento la-
boral, ya que se evitan accidentes y errores.

Para la empresa supone mejor calidad del pro-
ducto o servicio, mayor productividad, mejor cli-
ma laboral y menor nimero de incidentes o acci-
dentes.

Algunas recomendaciones generales para con-
seguir un suefo saludable son las siguientes:

— Levantarse y acostarse siempre que se pueda a
la misma hora.

— Hacer un poco de ejercicio cada dia pero nunca
en las dos horas antes de ir a dormir.

— Evitar comer demasiado o «picar» cosas dulces
antes de ir a la cama.

—Intentar dormir en una habitacién silenciosa, a
oscuras y a la temperatura adecuada y relajarse
escuchando musica suave o sonidos relajantes de
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la naturaleza como el ruido de las olas del mar o
el del viento en el bosque o leyendo, al menos 30
minutos antes de ir a dormir.

— Dormir en oscuridad completa o lo mas comple-
ta posible y en un lugar silencioso o con tapones.

— No ver la televisidon antes de ir a dormir.

— Utilizar calcetines, si se tiende a tener los pies
frios.

— Evitar utilizar relojes despertadores con sonidos
fuertes.

— Organizar en el momento de meterse en la cama
las actividades del dia siguiente da la impresién
de que el dia ha concluido y nada queda pen-
diente, permitiendo la relajacién.

— Intentar irse a dormir pronto.
—Regular la temperatura a no mas de 21 grados.
— Incluir en la cena una o dos piezas de fruta.

— Evitar tomar productos con cafeina a partir de la
comida del mediodia.

— Intentar no beber liquidos abundantes unas dos
horas antes de irse a la cama para reducir la pro-
babilidad de tener que levantarse para ir al bafio
o disminuir la frecuencia.

— Tomar un bafno caliente o ducharse antes de ir a
la cama.

El suefio es, sin duda, mas critico en aquellos
individuos que desarrollan actividades laborales
que implican un mayor nivel de riesgo o a turnos
rotatorios y nocturnos.

Sueiio y trabajo a turnos

Se entiende por trabajo a turnos el que esta fuera
del horario convencional (nocturno, turnos cam-
biantes o rotatorios con varios patrones: mafana,
tarde o noche u horarios irregulares). Las activida-
des mas frecuentes asociadas a este tipo de hora-
rio son las relacionadas con la seguridad (policia,
ejército), el transporte, el ambito sanitario, dife-
rentes sectores para atender picos de demandas,
encargados de logistica en hipermercados, restau-
rantes, etc.

La actividad laboral fuera de un horario diurno
constante y rutinario se opone al ritmo circadiano
(ritmo de alrededor de 24 horas) del ciclo suefio-vi-
gilia, ya que el individuo intenta mantener mayor
rendimiento y atencién en las horas que fisioldgi-
camente el organismo tiende a dormir y viceversa,
intentando dormir cuando el organismo estd en
condiciones de permanecer despierto.

Ademas, los trabajadores que trabajan a turnos
suelen cambiar los horarios de suefio y vigilia de
forma constante y casi diaria, lo que dificulta la po-
sibilidad de adaptacién del organismo.

Los trabajadores a turnos tienen mas proble-
mas de suefio y consumen mas farmacos para dor-
mir, también sufren mas accidentes laborales y de
trafico, sobre todo en el desplazamiento al trabajo.

El trabajo a turnos se traduce en una falta cré-
nica de suefno debido a que no se duermen sufi-
cientes horas durante el dia o a un despertar de-
masiado temprano, sin que se pueda conciliar el
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suefo pronto la noche anterior. Los pacientes con
problemas de adaptacién al trabajo a turnos ha-
bitualmente se quejan de tener dificultades para
mantenerse despiertos durante las horas de tra-
bajo, de insomnio cuando se van a dormir y de
suefo no reparador al levantarse por la mafana.
Todo ello puede llevar a que el paciente no pueda
desempenar correctamente su funcién laboral.

Algunas recomendaciones para este tipo de
trabajo son las siguientes:

— Utilizar las siestas como medida para evitar la fa-
tiga y mejorar el rendimiento y seguridad en el
trabajo durante los periodos de trabajo noctur-
no. Hacer una siesta antes del horario de trabajo
y, si en el trabajo esta permitido, hacer otra sies-
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ta corta hacia las cuatro de la mafana. Evitar la
siesta si contribuye a una mayor dificultad para
dormir por la noche o a un suefio mas fragmen-
tado y corto.

— Mantener un horario regular de comidas y evitar
comidas copiosas durante el turno de noche.

— Evitar la exposicién a la luz intensa de la mafana
(usar gafas de sol) al volver del trabajo antes de
acostarse.

—Reproducir ciertas rutinas de desconexiéon y
relajacion al llegar a casa por la mafiana: tomar
un simulacro de cena ligera o tentempié, darse
una ducha, mantenerse en luz tenue, etc.

— Cubrir los ojos con un antifaz al dormir, utilizar

tapones para los oidos, desconectar el teléfono
y el timbre de casa.

Bibliografia

— Sueno saludable: evidencias y quias de actua-
cion. Documento Oficial de la Sociedad Espafio-
la del Suefo. Revista de Neurologia, 2016, vol.
63, supl. 2, pags 1-27.

— Institut Ferran. Manual para dormir bien y levan-
tarse mejor. Libro electrénico.

—Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el
Trabajo. Campafa de Promocién de la salud.
Tema n° 10. Sueno. 2015.
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Segurigad en /a escuela

En la infancia se ha demostrado que existe una
estrecha relacién entre los problemas noctur-
nos y las alteraciones diurnas de comportamiento
que, a su vez, producen estrés familiar y disfuncio-
nes escolares.

El establecimiento de unos habitos de suefio y
unas rutinas es lo que se relaciona de manera mas
significativa con una mejor conciliacién del suefio,
menos despertares nocturnos y un incremento
de la duracién del mismo pero, ademas, mejora
la conducta del nifio y el bienestar de los padres,
siendo aplicables estas reglas a nifios de diferen-
tes paises y culturas.

No puede determinarse para toda la pobla-
cion infantil cudl es la cantidad 6ptima de suefio,
sino que han de tenerse en cuenta las necesi-
dades de sueno individuales y ajustarse con las
expectativas parentales y los horarios escolares.
En la primera infancia, las transformaciones en el
suefo son mucho mas graduales. El suefio noc-
turno disminuye de 11-12 horas, al afo de edad
hasta unas 10-11 horas a los 6 afos. En la edad
escolar, los patrones de suefio muestran ya cierta
estabilidad y se parecen a los del adulto. Se duer-
men unas 11-12 horas a los 6 afos y unas 9-10
horas a los 10 aflos. Una minoria de niflos duerme
una siesta a los 5-6 afos, que suele desaparecer a
los 7 afos.

Seguir ciertas rutinas y estrategias favorece con
mas probabilidad un suefo sin alteraciones. Es im-
portante lograr que el nifo o la nifla adquieran un
adecuado hébito de suefo. Para ello, algunos fac-
tores importantes son los siguientes:

— Hacer que el nifio utilice la cama sélo para dor-
mir.

— Regular los horarios y mantener la constancia en
las horas de acostarse y levantarse.

— Procurar que los niflos no se vayan a la cama con
el estébmago vacio o demasiado lleno.

—Procurar que hagan ejercicio de forma regular,
ya que les ayudara a conciliar y mantener mejor
el sueno.

— Reforzar la seguridad y la confianza del nifo in-
crementa la capacidad para dormirse de forma
auténoma.

— Dormir demasiado durante el dia dificulta el sue-
Ao por la noche.

— Establecer un horario fijo y regular de suefo.
La hora de acostar a los nifios ha de ser lo sufi-
cientemente temprana como para permitir que
duerma las horas que necesite.

— Crear una rutina relajante fija a la hora de acos-
tar al nino durante unos 20-45 minutos: un bafho,
un masaje, poner el pijama o contar un cuento,
transmitiendo tranquilidad y seguridad en un
ambiente con poca luz y ruido.

— Establecer asociaciones positivas con el suefo
para que el nifo concilie el suefio de forma auto-
nomay sin la ayuda de los padres, siendo de ayu-
da los objetos transicionales (mufeco o trapo).

— Favorecer el ambiente adecuado para dormir: si-
lencio, poca luz y temperatura agradable duran-
te la noche; entorno bien iluminado cuando el
nino duerme durante el dia.
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— Tomar una cena equilibrada, incluso con un ten-
tempié ligero antes de ir a dormir, evitando el
exceso de liquidos.

— Limitar el uso de la televisién, ordenador y telé-
fono movil en la habitacién y por la noche; estos
aparatos son activadores y su luz estimula el sis-
tema nervioso central, empeorando la concilia-
cién del sueno.

— Establecer siestas regulares durante el dia y ade-
cuadas en duracién y horario, segun la edad del
nifo. Evitar siestas largas, sobre todo préximas a
la hora de dormir.

La siesta

La siesta aporta una serie de beneficios a los mayo-
resy alos niflos, por lo que es importante conseguir
dormirla de manera habitual y voluntaria.
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Dormir la siesta va a hacer que el niflo pueda
recuperar toda la energia perdida durante el dia 'y
se levante de la misma como nuevo y con las pilas
totalmente cargadas para lo que queda del dia.

La siesta ayuda al cuerpo a dormir mucho me-
jor durante la noche. En muchas ocasiones, el nifio
llega demasiado revolucionado a la cama, por lo
que tiene dificultades a la hora de dormir. Una
siesta de 30 o 60 minutos es perfecta para llegar
relajado a la hora de dormir.

Esta cientificamente demostrado que el dormir
la siesta ayuda a reducir la hiperactividad de los
ninos. Si un nino no duerme la siesta, es probable
que esté mucho mas alterado durante el resto del
dia y pueda llegar a sufrir diversos terrores noctur-
nos. Otros estudios han corroborado que la siesta
ayuda a mejorar la memoria de los pequefios.

Dormir la siesta también va a ayudar a mejorar
el aprendizaje infantil, ademas de su rendimien-

to escolar y un mejor desarrollo en el dmbito del
lenguaje.

A pesar de sus beneficios, es importante no
obligar al pequefio a dormirla y dejar que la haga
por él mismo. La clave esta en que los padres le
inculquen tal habito desde que son pequefios y,
de esta manera, resulte normal hacerla.

Bibliografia:

— Sueio saludable: evidencias y guias de actua-
cion. Documento Oficial de la Sociedad Espanio-
la_del Suefo. Revista de Neurologia, 2016, vol.
63, supl. 2, pags 1-27.

—Sergio Gallego Uvero. Beneficios que aporta la
siesta a los ninos. www.bekiapadres.com.

— Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Tra-
bajo. Campana de Promocidn de la salud. Tema
n° 10. Sueno. 2015.
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http://www.bekiapadres.com
http://www.insht.es/portal/site/PromocionSalud/menuitem.084224e92eb1cbede435b197280311a0/?vgnextoid=aec6f94cd7144310VgnVCM1000008130110aRCRD&vgnextchannel=541e8581a9b2c210VgnVCM1000008130110aRCRD
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Los ejercicios que presentamos a continuacion estdn
pensados para poder trabajar cuestiones relacionadas
conla saludy la seguridad a través de las distintas dreas
de cada ciclo formativo de la Ensefianza Primaria; es de-
cir, son una herramienta que tiene como mision ofrecer
un apoyo al profesorado en la educacién en valores de
manera transversal. Para facilitar la aplicacién de estos
ejercicios se ha disefado una estructura en la que se
indica el ciclo concreto al que van dirigidas las activi-
dades. A continuacion, se expone la descripcion de la
actividad propuesta sequida de los distintos objetivos
que se pretenden consequir, clasificados en: objetivos
de conocimientos, procedimientos y actitudes. También
se senalan los otros ejes transversales con los que estdn
relacionadas las actividades propuestas, asi como las
diferentes dreas de conocimiento en las que se pueden
aplicar dichas actividades.

Por ultimo, hemos incluido en cada actividad, un apar-
tado dedicado a la evaluacion, cuyo objetivo es ana-
lizar si el alumno —una vez desarrollada la actividad
propuesta- ha sido capaz de integrar las actitudes que
aparecen. Este apartado se basa en diversas técnicas de
evaluacion, ya que partimos de que cada actitud puede
valorarse desde distintos puntos de vista.

Estas propuestas estdn abiertas a las modificaciones
que el docente estime oportunas, en funcién de las ca-
racteristicas del grupo y del contexto desde el que se
trabaje, enriqueciendo, de esta manera, el resultado de
este material.
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PRIMER CICLO

ACTIVIDAD 1

El profesorado preguntard a los alumnos si se
duermen solos o necesitan la ayuda de los padres
para quedarse dormidos. Si se duermen solos, les
preguntara si consiguen hacerlo enseguida vy si
logran dormir durante toda la noche sin interrup-
ciones. Si necesitan la ayuda de los padres, les pre-
guntara para qué la necesitan (para contarles un
cuento, para hablar un rato con ellos, para que les
acondicione la habitacién: luz, temperatura, etc.)
y también si, de esta manera, consiguen dormir
toda la noche sin interrupcién.

El profesorado advertird a los alumnos que de-
ben expresar su punto de vista por turnos y levan-
tando la mano si quieren intervenir.

Objetivos de conocimientos
+ Relacionar suefo con bienestar.
« Explicar ante el resto de alumnos de la clase
situaciones personales.

Objetivos de procedimientos

« Experimentar por uno mismo que cuando se
estd relajado y calmado disminuye el estrés y
la intranquilidad, mejora el estado de salud y,
por tanto, es mas facil conciliar el sueno.

« Describir comportamientos individuales de
una manera informal sin pretender llegar a
una conclusién concreta.

Objetivos de actitudes
« Valorar lo importante que es dormir toda la
noche sin interrupciones.
«+ Respetar las intervenciones del resto de alum-
nos de la clase.

Ejes transversales
Educacién moral y civica / Educacién para la paz /
Educacion para la salud.

Areas

Ciencias de la Naturaleza / Ciencias Sociales / Len-
gua Castellana y Literatura / Matematicas / Prime-
ra Lengua Extranjera / Valores Sociales y Civicos /
Educacion Artistica / Educacion Fisica.

EVALUACION
El profesorado valorara la motivacién de los alum-
nos a la hora de hacer esta actividad, sus aporta-
ciones, su espontaneidad y la claridad de sus ex-
posiciones.

Se tendrd en cuenta igualmente que los distin-
tos puntos de vista se expongan con argumentos y
se valorara la creacién de un ambiente participativo.

ACTIVIDAD 2

Los profesores preguntaran al alumnado qué
creen que les puede ocurrir a los trabajadores si
van un dia a trabajar habiendo dormido poco o
mal el dia anterior. Les indicara que argumenten
su opinién respecto a qué rendimiento creen que
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pueden haber tenido estos trabajadores y si creen
que estan en condiciones de poner la misma aten-
cion en su trabajo que cuando han descansado
bien. El profesorado preguntara a los alumnos en
qué actividades creen que puede haber mas ries-
go de sufrir un accidente y por qué.

Objetivos de conocimientos
« |dentificar la falta de suefio con la posibilidad
de sufrir un accidente en el trabajo.
« Enumerar algunas actividades laborales de
riesgo.

Objetivos de procedimientos
« Aplicar el concepto de «prevencién» en la vida
laboral.
« Observar lo importante que es trabajar adop-
tando medidas preventivas para evitar acci-
dentes y enfermedades laborales.

Objetivos de actitudes
« Sensibilizarse acerca de lo importante que es
descansar bien para realizar las actividades
diarias.
« Valorar lo importante que es trabajar en un
buen estado fisico y mental.

Ejes transversales relacionados
Educacién moral y civica / Educacién para la paz /
Educacion para la salud.

Areas
Ciencias de la Naturaleza / Ciencias Sociales / Len-
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gua Castellana y Literatura / Matematicas / Prime-
ra Lengua Extranjera / Valores Sociales y Civicos /
Educacion Artistica / Educacion Fisica.

EVALUACION
Se valorard la sensibilizacion que los alumnos tie-
nen respecto al tema de la prevencién en gene-
ral y, mas concretamente, en el mundo laboral. Se
tendra en cuenta si desarrollan el espiritu critico y
su capacidad de analisis.

Se tendrd en cuenta también la estructura de
las oraciones en sus exposiciones, su claridad y sus
razonamientos.

SEGUNDO CICLO

ACTIVIDAD 1

Después de la lectura del apartado «Se trata de...
Habitos saludables: higiene del suefio», apartado
«Suefo y trabajo a turnos», el profesorado pre-
guntard a los alumnos si alguno de sus padres o
familiares trabaja o ha trabajado en algun turno de
trabajo nocturno, turnos cambiantes o rotatorios.

Los profesores preguntaran si alguna vez estas
personas se han quejado de sus horarios laborales,
de su falta de rendimiento o atencién, de la difi-
cultad de adaptacion de su organismo a los hora-
rios laborales y si ellos han notado mas irascibles
0 nerviosos a sus padres cuando hacen este tipo
de horarios.

Por ultimo, los alumnos enumeraran las venta-
jas e inconvenientes que creen que tiene realizar
horarios no convencionales, como los que realiza
la policia, los guardias de seguridad, el personal
sanitario, los trabajadores de transportes, los lim-
piadores, etc.

Objetivos de conocimientos
+ Conocer horarios laborales fuera de los con-
vencionales.
« Explicar una experiencia propia de interés ge-
neral al resto de la clase para fomentar las re-
laciones interpersonales.

Objetivos de procedimientos
- Relacionar falta de suefo con cambios de hu-
mor en el caracter.
« Exponer en publico ventajas e inconvenientes
de una situacién determinada.

Objetivos de actitudes

+ Preocuparse por la salud de padres y familia-
res.

+ Valorar el hecho de que gracias a que hay de-
terminadas personas trabajando en turnos no
diurnos, el resto de la sociedad nos beneficia-
mos de sus servicios.

Ejes transversales relacionados

Educacién moral y civica / Educacién para la paz /
Educacion para la igualdad de oportunidades en-
tre los sexos / Educacion para la salud / Educacion
del consumidor.
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Areas

Ciencias de la Naturaleza / Ciencias Sociales / Len-
gua Castellana y Literatura / Matematicas / Prime-
ra Lengua Extranjera / Valores Sociales y Civicos /
Educacién Artistica / Educacién Fisica.

EVALUACION

Los profesores y profesoras valoraran la implica-
cion de los alumnos en el tema, la aportacién de
experiencias personales y la manera de explicar
dichas experiencias. También tendran en cuenta si
prestan la atencién debida a las opiniones de los
demads compafieros y si elaboran juicios bien ela-
borados.

ACTIVIDAD 2

El profesorado explicara a los alumnos que existen
diferentes husos horarios o franjas horarias (cada
una de las 24 partes en que se divide la Tierra por
medio de meridianos y que determina las horas de
los dias) y también les explicara qué es el ritmo cir-
cadiano de las personas (variaciones diarias de los
procesos corporales que se producen en un ciclo
de 24 horas).

A continuacién, preguntara en general si algu-
na vezalguno haviajado en avién a lugares lejanos
y si han experimentado el sindrome del cambio
horario o jet lag. Los alumnos que lo hayan hecho
explicaran en clase el pais al que viajaron, las ho-
ras de duracién del vuelo, aproximadamente, y si
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el viaje era hacia el Este u Oeste. A continuacion,
explicaran si tuvieron problemas de adaptacion y
de suefo con el horario del pais a la llegada o a la
vuelta y si les cost6 adaptarse en general.

Objetivos de conocimientos
« Conocer qué son los husos horarios y los rit-
mos circadianos.
« Explicar experiencias personales de viajes a
otras personas de la clase.

Objetivos de procedimientos
« Observar que se puede producir un desajuste
entre el reloj biolégico del organismo y la hora
del dia.
+ Relacionar el hecho de tener suefio o desper-
tarse de manera natural con los ritmos circa-
dianos.

Objetivos de actitudes

« Sensibilizarse respecto a que en determina-
das ocasiones se pueden producir trastornos
temporales del suefio.

« Apreciar que, en ocasiones, algunas cosas po-
sitivas y de ocio, como puede ser la realizacién
de un viaje largamente planeado y deseado,
pueden producir problemas de conciliacion
del suefio.

Ejes transversales relacionados
Educacién moral y civica / Educacién para la paz /
Educacion para la salud.

Areas

Ciencias de la Naturaleza / Ciencias Sociales / Len-
gua Castellana y Literatura / Matematicas / Prime-
ra Lengua Extranjera / Valores Sociales y Civicos /
Educacién Artistica / Educacién Fisica.

EVALUACION
Se valorard si los alumnos han entendido los con-
ceptos de «huso horario» y de «ritmo circadiano» y
la aplicacién de estos dos conceptos en la explica-
cién de sus viajes y sus correspondientes sintomas
de adaptacion.

Se valorara también la implicacién en el tema,
la claridad de sus exposiciones y la correcta expre-
sion de distintas opiniones y reflexiones.

TERCER CICLO

ACTIVIDAD 1

El profesorado hara una breve introduccién ex-
plicando el beneficio que aporta a los alumnos el
hecho de que tengan buenos habitos de higiene
personal, que sigan una alimentacién saludable,
que eviten el sedentarismo, que adopten postu-
ras sanas en la escuela y en el hogar o que tengan
unos buenos habitos de suefo.

Continuara explicando que cuidar la salud con-
tribuye a adquirir bienestar fisico, mental y emo-
cional.
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A continuacion, preguntard a los alumnos qué
situaciones recuerdan de su vida diaria que les ha-
yan generado bienestar mental (tomar determina-
das decisiones o reaccionar de una forma concre-
ta, etc.), bienestar fisico (realizar un determinado
deporte, dormir suficientes horas, etc.) o bienestar
emocional (contar con el apoyo de los demas ante
determinadas situaciones, sentirse seguro, etc.).

Objetivos de conocimientos
+ Conocer qué es la «cultura del bienestar».
« Explicar ante el resto de la clase situaciones de
la vida cotidiana.

Objetivos de procedimientos
« Experimentar los efectos beneficiosos que
aporta el bienestar fisico, mental y emocional.
+ Debatir un tema de interés general en la clase.

Objetivos de actitudes
« Valorar positivamente una serie de habitos
beneficiosos para nuestra salud.
« Apreciar que los hdabitos saludables de com-
portamiento son validos tanto en la escuela
como en el hogar.

Ejes transversales relacionados
Educacién moral y civica / Educacién para la paz /
Educacion para la salud.

Areas
Ciencias de la Naturaleza / Ciencias Sociales / Len-
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gua Castellana y Literatura / Matematicas / Prime-
ra Lengua Extranjera / Valores Sociales y Civicos /
Educacién Artistica.

EVALUACION
Se valoraran las aportaciones de los alumnos, la
claridad en sus exposiciones, el pensamiento cri-
tico que muestren, la interaccién entre ellos y el
respeto a las opiniones de los demds, aunque no
se compartan.

ACTIVIDAD 2

El profesorado explicard a los alumnos que existe
un tipo de escuelas, llamadas «alternativas» que
utilizan metodologias modernas de aprendizaje y
que desarrollan una enseflanza activa para que el
alumno extraiga conclusiones de un conjunto va-
riado de experiencias.

Si tienen conocimientos de ello, el profesorado
les puede informar sobre los principales objetivos
de la pedagogia Montessori (el nifio aprende a tra-
vés de la experimentacién y de la manipulacion),
la pedagogia Waldorf (respeto a la individualidad
del nifio y el conocimiento de su desarrollo, gran
importancia al juego libre), la Educacién libre o
viva (entorno de respeto y aceptacion, relacion
horizontal entre nifio y adulto, mezcla de edades,
etc.).

Se puede abrir un debate presentando este
tipo de educacién como una opcién mas a la edu-

cacién tradicional y que en algunos casos puede
ser muy util, aunque los dos estilos de ensefanza
pueden ser eficaces y pueden tener efectos posi-
tivos.

El profesorado puede preguntar a los alumnos
si tienen algun familiar o amigo que estudien en
alguna de estas escuelas no tradicionales y si sa-
ben cuales han sido sus experiencias.

Objetivos de conocimientos
« Conocer distintas metodologias de aprendi-
zaje.
« Aplicar en casos concretos (amigos, familia-
res) explicaciones y experiencias expuestas
en clase.

Objetivos de procedimientos

« Comparar distintas maneras de ensefanza.

« Comentar con todos los comparieros de la cla-
se un tema de actualidad que implicaatodala
comunidad educativa, aportando algo nuevo
al grupo.

Objetivos de actitudes
« Valorar las ventajas y los inconvenientes de
distintos métodos pedagdgicos.
+ Respetar las opiniones de los demas.

Ejes transversales relacionados

Educacién moral y civica / Educacién para la paz /
Educacion para la igualdad de oportunidades en-
tre los sexos / Educacién para la salud.
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Areas EVALUACION Igualmente, valorard el razonamiento de las
Ciencias de la Naturaleza / Ciencias Sociales /  El profesorado evaluard la comprension del tema  exposiciones del conjunto de alumnos y la im-

Lengua Castellana y Literatura / Matemadticas/ ~ Por parte de los alumnos y su participacion clara,  portancia de ponerse en el lugar del otro y escu-
Primera Lengua Extranjera / Valores Socialesy ~ brevey concisa. charle.
Civicos / Educacion Artistica.
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Silencio, se duerme

Esta seccién responde al objetivo de proporcionar al
profesorado una serie de actividades Utiles para in-
corporar el concepto de seguridad y salud laboral en
el marco escolar a través del método de la transver-
salidad. En cada nimero de este periddico se trata un
tema concreto relacionado con la seguridad y la salud
laboral; en esta ocasidn, la higiene del sueno.

Este apartado incluye: una narracién de una historia
corta en la que se describen situaciones relacionadas
con la prevencién de riesgos laborales en las escuelas;
una representacion grdfica de la historia y un aparta-
do de "Actividades de ayuda para el profesorado’; en
el que se incluyen algunas propuestas de actividades
relacionadas con la historia anterior. El tema de es-
tas actividades es, principalmente, el de la educacion
para la salud en la escuela, aunque también se inte-
rrelacionan otros valores bdsicos para la convivencia
como son la educacién moral y civica, la educacién
para la paz, la educacién para la igualdad de opor-
tunidades entre los sexos, la educacion ambiental, la
educacion sexual, la educacién del consumidor y la
educacioén vial. En cada actividad figura el objetivo
que se pretende conseguir, unas propuestas orienta-
tivas que pueden adaptarse a las necesidades de cada
profesor, los ejes transversales con los que se relacio-
na, asi como las asignaturas que se consideran mds
adecuadas para su aplicacion.
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Estamos en septiembre, hace poco que han em-
pezado las clases y a Elisa, hasta ahora profeso-
ra de 3°y 4° de Primaria, le han cambiado de nivel,
pasando este afo a dar clases a los alumnos de
primer curso.

La profesora no esta acostumbrada a estar dia-
riamente con los mas pequenos de laescuelayalo
largo de los primeros dias ha ido observando que
algunos de los alumnos de seis afios, después de
comer, se quedan dormidos sentados con la cabe-
za apoyada en los brazos sobre la mesa y, aunque

a la profesora le ha costado hacerlo, en ocasiones
ha tenido que despertarlos para que pudieran se-
guir las actividades con el resto de la clase.

Elisa es consciente de que es muy importante
que los nifos adquieran habitos saludables des-
de un principio y de que la escuela es un espacio
adecuado para fomentar el inicio de estos habitos,
cambiar determinados comportamientos o conso-
lidar los que ya se han adquirido, practicdndolos.

En algunas de las actividades que realiz6 en
tercero y cuarto de primaria, la profesora ensefié

\VX/
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a sus alumnos a crear habitos saludables de higie-
ne personal, a sequir una alimentacién saludable,
a evitar el sedentarismo y a adoptar posturas sanas
en la escuela y en el hogar. Les ensefié la impor-
tancia que tiene la prevencion e hicieron ejercicios
sobre los temas anteriores.

Cree que ahora ha llegado el momento de valo-
rar el hecho de que los alumnos deben descansar
y dormir bien. La profesora sabe que los nifos de-
ben dormir las horas que necesitan para tener el
cuerpo descansado y poder afrontar con energia y
rendimiento su actividad diaria. Cree también que
la siesta es tan importante como el suefio noctur-
no y, por tanto, este momento de reposo debe res-
petarse siempre.

Asi que decide hablar con los alumnos para ex-
plicarles que, a partir de ahora, cada dia, después
de comer, van a disponer de media hora para ha-
cer alguna actividad «silenciosa» en el aula que les
guste, sin molestar a los demdas compaferos y que,
ademas, les ayude a relajarse.

Les dice que el descanso y la relajacion ayudan
a confiar mas en uno mismo, a desarrollar la con-
centracion y la memoria y a favorecer la calidad del
aprendizaje; les comenta también que durante ese
tiempo pueden dormir, pero si alguno no quiere
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hacerlo, pueden leer, dibujar en silencio, escuchar
musica a un volumen bajo o hacer puzles u otros
juegos sobre la mesa, hablando siempre bajito
con los compafieros. Raul y Luis, los alumnos mas
movidos de la clase, levantan ensequida el brazo
y preguntan si durante ese tiempo pueden salir a
jugar a fatbol al patio pero Elisa les dice que no. La
profesora es consciente de que le va a costar traba-
jo mantener callados a los alumnos mdas movidos
pero procurard preparar el ambiente y hacer lo
posible para que todos los nifos durante media
hora se encuentren a gusto y relajados. Sabe que
si ensefa a los nifos a estar tranquilos y calmados
en edades tempranas, les estara ensefiando un ha-
bito y un aprendizaje que les serd util y beneficioso
para toda la vida.

Elisa ha sido partidaria siempre de fomentar la
independencia y la autonomia de los alumnos y
de favorecer la educacién emocional, la creativi-
dad y la toma de decisiones. Con esta actividad
cree que los alumnos, ademds de poder relajarse
y descansar, tienen la oportunidad de elegir du-
rante media hora alguna actividad que les gus-
te, asi como respetar las decisiones de los otros
companeros, fomentando la responsabilidad y el
compromiso.
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1

Objetivo: Relacionar suefio con descanso y reconocer los beneficios y
la importancia que tienen ambos en todas las edades pero, especial-

mente, en la edad infantil.

Propuesta: El profesorado preguntara a los alumnos si han obser-
vado que cuando duermen las horas suficientes, manteniendo la
constancia y los horarios regulares, notan que tienen el cuerpo des-
cansado para afrontar con energia y rendimiento la actividad diaria.
También les preguntara a los alumnos si han observado en sus casas
que cuando sus padres les dicen que han dormido mal o pocas ho-
ras, estos estan mas irritables, de peor humor o se enfadan con mas
facilidad con ellos.

Los profesores aprovecharan el debate para explicar que dormir
poco o mal tiene consecuencias fisicas y psicolégicas que afectan en
el dia a dia y que es mejor evitar.

(Educacién moral y civica, Educacién para la paz, Educacion para la
salud).

Ciencias de la Naturaleza, Ciencias Sociales, Matematicas, Educacién
Artistica, Lengua Castellana y Literatura, Valores Sociales y Civicos,
Lengua Extranjera.

Objetivo: Enumerar una serie de factores o consejos que ayuden a ad-

quirir un adecuado héabito de suefo.

Propuesta: El profesorado dividira la clase en cuatro grupos. En la
pizarra escribird algunas reglas que pueden ayudar a tener un suefio
saludable, como las siguientes:

« Utilizar la cama solo para dormir.

+ Regular los horarios.

» Mantener la constancia en las horas de acostarse y levantarse.

Actividaaes de ayuda para el profesorado
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« Preparar el ambiente en la habitacidén en la que se vaya a dormir
(habitacion silenciosa, a oscuras y a la temperatura adecuada).

« Dormir sobre un colchon de firmeza adecuada y que esté en bue-
nas condiciones (hay que cambiarlo cada 10 o 15 ahos y darle la
vuelta periddicamente) y sobre una buena almohada.

« Procurar no ir a la cama con el estébmago vacio o lleno.

« Usar calcetines para que los pies estén calientes.

- Limitar el uso de television, ordenador o teléfono movil antes de
ira dormir.

« Ventilar la habitacién de dia.

« Mantener ordenado el dormitorio.

« Procurar que solo haya una hora de diferencia entre las horas de
sueno del fin de semanay el resto de dias de la semana.

« Evitar siestas largas, sobre todo proximas a la hora de dormir.

« Evitar asociar suefio con castigo.

« No colocar el televisor en el dormitorio.

A continuacién, preguntara a cada uno de los grupos qué practicas o
consejos de los enumerados practican y al final haran un cuadro-re-
sumen con las reglas seguidas por todos.

(Educacién moral y civica, Educacién para la paz, Educaciéon para la
salud).

Ciencias de la Naturaleza, Ciencias Sociales, Matematicas, Educacion
Artistica, Lengua Castellana y Literatura, Valores Sociales y Civicos,
Lengua Extranjera.

3 Objetivo: Relacionar juegos y practicas de relajaciéon con descanso.

Propuesta: Tras la lectura del Caso Practico, los profesores pregunta-
ran a los alumnos si creen que las actividades y juegos que propone
la profesora Elisa para realizar durante la media hora después de la
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Actividaaes de ayuda para el profesorado

comida son divertidos, de utilidad, faciles de realizar o aburridos, pe- Algunas de las preguntas pueden ser las siguientes:
sados, etc. » ;Cuantas horas dormiste ayer?

A continuacién, preguntard a los alumnos qué tipo de actividades, « ;Te has levantado descansado?

ejercicios fisicos o juegos «silenciosos» propondrian ellos para reali- + ;Qué humor tienes cuando no duermes lo suficiente?
zar durante este tiempo que proporcionaran tranquilidad y bienestar « ;Te acuestas a la misma hora entre semana?

en general a toda la clase. + iTe duermes solo?

« ;Estas despierto mientras tus padres piensan que estas durmiendo?

+ ;Te cuesta volverte a dormir si te despiertas?

« ;Te vas a disgusto a la cama?

« ;Tardas mucho en dormirte?

» ;Tienes miedo a la oscuridad?

« ;Tienes miedo a dormirte solo?

« ;Tienes pesadillas?

+ ;Tienes un dormitorio confortable?

« ;Compartes dormitorio con algin hermano? Si lo compartes, ;te
supone algun inconveniente?

+ (Haces siesta?

« ;Te cuesta despertarte por la manana?

« iSueles tener sueno durante el dia?

(Educacién moral y civica, Educacién para la paz, Educacion para la
salud).

Ciencias de la Naturaleza, Ciencias Sociales, Matematicas, Educacién
Artistica, Lengua Castellana y Literatura, Valores Sociales y Civicos,
Lengua Extranjera.

Objetivo: Ser consciente de lo importante que es adquirir habitos sa-
ludables de sueio.

Propuesta: El profesorado escribird unas diez preguntas relaciona-
das con habitos de suefio saludables en papeles pequeiios y dobla-
dos, que colocard en una caja, bolsa o recipiente. Pedira que cada

alumno coja un papel con una pregunta y se la haga al comparero (Educacién moral y civica, Educacién para la paz, Educacién para la
que quiera, de manera que todos los alumnos deberan haber res- salud).
pondido por lo menos a una de las preguntas. Ciencias de la Naturaleza, Ciencias Sociales, Matematicas, Educacién

Artistica, Lengua Castellana y Literatura, Valores Sociales y Civicos,
Lengua Extranjera.

GOBIERNO  MINISTERIO @S st
DE ESPANA DE TRABAJO, MIGRACIONES Contenido <« 16 »
Y SEGURIDAD SOClAL Instituto Nacional de

Seguridad y Salud en el Trabaijo



=rRGA

Primania Transuersal

Cultura preventiva
para los futuros
docentes

MINISTERIO
DE TRABAJO, MIGRACIONES
Y SEGURIDAD SOCIAL

GOBIERNO
DE ESPANA

@sst

Instituto Nacional de

Seguridad y Salud en el Trabaijo

Numero 52

Primer semestre 2019

Opinion

| }
Guillermo Ojembarrena Lopez -
Técnico Superior de Riesgos Laborales.

Profesor jubilado.

ei en las noticias del pasado 30 de mayo de

2018 «Mueren dos niflos andaluces de 13 aios
durante sendas excursiones escolares»'.

Hacia tiempo que no leia estas noticias tan tris-
tes y dolorosas. Hubo una época, no muy lejana,
en la que mes si y mes también se daban en nues-
tro pais muchos accidentes mortales entre nues-
tros escolares.

La mayoria de estos accidentes eran ocasionados
por multiples factores: caidas al mismo y a distinto
nivel; porterias mal ancladas; atrapamientos; ven-
tanas sin cierre de seguridad; cristales de las puer-
tas que no eran de seguridad; focos, luces y farolas
sin proteger; escaleras sin bandas antideslizantes;
columnas con aristas vivas en los patios y en los
gimnasios sin proteger; suelos resbaladizos; juegos
infantiles sin mantenimiento preventivo; excesivo
hueco entre los barrotes de las barandillas; pomos
punzantes en las puertas; huecos de escaleras sin
proteccion suficiente ante caidas a distinto nivel, etc.

He ejercido como Técnico Superior de Riesgos
Laborales en el Departamento de Educacién del
Gobierno Vasco y he percibido la falta de educa-
cién preventiva de muchos maestros y maestras
jovenes, ya que no se les imparten dichos conoci-
mientos en las escuelas de magisterio.

Creo que hay algunos conceptos de gran im-
portancia sobre el tema que se deberian incluir
en la materia a impartir en estas escuelas. Son los
siguientes:

- Definicidon de accidente laboral, in itinere.

+ Plazos de informacion del accidente laboral y

a quién informar.

- Modo de actuacién ante un accidente laboral,
contingencias, pagos etc.

+ Tipos mas comunes de accidentes escolares y
su prevencion.

« Rutinas basicas preventivas a realizar en los
centros educativos.

+ Conocimientos de evacuacién de centros es-
colares. Principios basicos de Primeros Auxi-
lios.

« Pautas preventivas a seguir en las excursiones
escolares.

+ Reconocimiento de las sefiales basicas de au-
toproteccién.

Cuando yo ejercia de Técnico Superior de Ries-
gos Laborales, también pude observar en las es-
cuelas diversos elementos de riesgo que ocasiona-
ron accidentes en los nifios y en las niflas, como
la falta de bandas antideslizantes en las escaleras,
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que podian producir caidas a distinto nivel o como
el perimetro insuficiente alrededor de los juegos
infantiles, que podian causar contusiones al caer
en suelo no protegido. Las medidas preventivas
gue se aplicaron fueron tan sencillas y econémicas
como las de instalar bandas antideslizantes en las
escaleras o instalar suelo protector con al menos
un metro y medio en todo el perimetro alrededor
de la zona de juego, respectivamente.

En otras ocasiones eran las porterias, canastas,
soportes de juego, pizarras, baldas y estanterias
mal ancladas o sin anclar las que causaron golpes
a los alumnos o las repisas metalicas de las piza-
rras sin proteccion en los bordes, las que produje-
ron cortes o contusiones. Y, de nuevo, las medidas
preventivas que se aplicaron fueron tan sencillas
como anclar y sujetar bien al suelo o a las paredes
los distintos elementos, disponiendo de un man-
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Opinion

tenimiento periédico adecuado y colocar protec-
tores en los bordes de las repisas metalicas de las
pizarras efectuando también un mantenimiento
periddico, respectivamente.

Durante mi experiencia docente pude compro-
bar que los accidentes mas graves se produjeron
por caidas a distinto nivel en huecos de escaleras
que no estaban protegidas suficientemente o en
ventanas sin cierres de seguridad o por cortes por
cristales que no eran de seguridad en las puertas
de la escuela.

Aunque no resultaron tan econémicas como
las anteriores, las medidas preventivas que se
adoptaron fueron la consecuencia de aplicar el
sentido comun: subir las barandillas de proteccion
de las escaleras y, en algunos casos, enrejar hasta
el techo; colocar cierres de seguridad en las venta-
nas, sobre todo en los pisos superiores, e instalar

cristales de seguridad en ventanas y puertas de
acceso a la escuela, respectivamente?.

Termino estas reflexiones con dos frases que les
pueden ser Utiles a los jévenes futuros docentes.
Una es de E. Burke: «El miedo atento y previsor es
madre de la seguridad». La otra es de M. Swetchi-
ne: «Esperamos que suceda cualquier cosa, pero
nunca estamos prevenidos para nada».

! http://www.elcorreo.com/sociedad/sucesos/hallan-vida-
menor-20180530072851-ntrc.html

2 Se pueden encontrar estos y otros elementos de riesgo en
el Manual: «Prevencién de los riesgos derivados de las ac-
tividades e instalaciones en los centros de ensefianza», de
Leonardo Lépez Aguado, Antonio Benéitez Ballesta, José Ig-
nacio Llama Salvarrey, Fernando Alvarez Senen y Guillermo
Ojembarrena. El enlace es el siguiente: http://www.centro-
tecnologicoatr.com/pdf/riesgo_escolar.pdf
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CONCURSO ESCOLAR SOBRE £l Colegio de Educacién Infantil y Primaria Las Eras,
PREVENC'()N DE RIESGOS de Benavente (Zamora) ha obtenido el premio en

la categoria A «Alumnos matriculados en Educa-
LABORALES cion Primaria», con el cartel promocional titulado
«Protégete y vive».

El fallo del jurado corresponde al concurso es-
colar para la realizacion de trabajos relacionados
con la prevencién de riesgos laborales por alum-
nos de centros educativos no universitarios de la
Comunidad de Castillay Le6n en el afio 2018.

Los premios a los ganadores han consistido en
una Tablet para el alumno premiado y un ordena-
dor portatil para el centro educativo.

Cartel ganador.

MEMQR|ZAC|(')N DEL  Segurbaby es una entidad que desde hace diez
Z anos trabaja para concienciar, informar y aseso-
TELEFONO DE EMERGENCIAS nP d

- rar a todas las familias y a diversos profesionales,
PARA NINOS ofreciéndoles herramientas eficaces, con el fin de
prevenir lesiones en la infancia.

Una de sus iniciativas recientes es la de que los
mas pequenos aprendan el nimero de emergen-
cias 112 de manera divertida para que siempre lo
recuerden.

En este cartel se facilita la memorizacién del
numero indicando a los nifos que tienen 1 boca,
1 narizy 2 ojos.
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JUEGO DIDACTICO SOBRE
PREVENCION DE RIESGOS
LABORALES PARA ENSENANZA
PRIMARIA

ABANDONO Y ACOSO ESCOLAR
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Arretaz.NET es un juego destinado a la poblacion
escolar vasca de Educacién Primaria que trata de
sensibilizar y formar a los alumnos en temas de
prevencién de riesgos laborales.

Consta, en euskera y en castellano, de una Guia
Técnica de 57 paginas, que incluye seis cuentos
relacionados con la prevencion de riesgos labora-
les, con sus correspondientes historias animadas;
una guia para los padres titulada «10 pasos para
una postura saludable»; un juego de trivial para
responder preguntas sobre los siguientes temas:
ergonomia, estrés, higiene, seguridad y ordena-
dor; y una aplicacién para poder descargar en los
moviles los cuentos y las historias animadas.

La Subdireccién de Educaciéon y Cultura y la Direc-
cién General de Politicas Locales de la Federacion
Espanola de Municipios y Provincias han publica-
do el | Catdlogo de Buenas Practicas Municipales
en la Prevencién del Abandono Escolar y la Pre-
vencion y Atencién del Acoso Escolar.

El texto, de 159 pdginas, es una herramienta de
intercambio de experiencias e ideas municipales
que han sido premiadas en el Concurso de Buenas
Practicas Municipales en la Prevencion del Aban-
dono Escolar y la Prevencion y Atencion del Acoso
Escolar. En concreto, recoge iniciativas llevadas a
cabo por los ayuntamientos de Alicante, Cartage-
na (Murcia), Chiclana de la Frontera (Cadiz), Cu-
lleredo (A Corufa), Gijén (Asturias), Los Palacios y
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Villafranca (Sevilla), Safor (Valencia), Ibi (Alicante),
Pozuelo de Alarcén (Madrid) y Santa Marta de Tor-
mes (Salamanca).
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http://gestiondecuenta.com/desactivado/
http://www.arretaz.net/pdfs/Guia_didactica_Arretaz_V_cast.pdf
http://www.arretaz.net/pdfs/Guia_didactica_Arretaz_V_cast.pdf
http://www.exyge.eu/blog/prevencion-riesgos/10-pasos-para-una-postura-saludable/
http://www.exyge.eu/blog/prevencion-riesgos/10-pasos-para-una-postura-saludable/
http://www.arretaz.net/trivial/Trivial_Arretaz.html
http://www.ibi.es/eniusimg/enius232/files/Abandono%20y%20Acoso%20on-line.pdf
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ViDEO SOBRE RIESGOS  ElComité Sindical Europeo parala Educacion (ETU-  El video esta subtitulado en castellano.
CE) ha elaborado un video de unos once minutos -

PSICOSOCIALES EN de duracién que presenta cuatro estudios de si-
EDUCACION tuaciones docentes en distintos paises: Rumania,

Finlandia, Alemania y Bélgica. En el video se com-

paran los riesgos psicosociales a los que profeso-

res y alumnos estaban expuestos, especialmente

se habla del estrés, y las herramientas que utiliza-

ban para ayudar a crear un entorno sano para toda

la comunidad educativa. Una de las conclusiones

a las que se puede llegar una vez visualizado el vi-

deo es que el trabajo en equipo es una via hacia el

éxito para combatir el estrés. L

F_Ll’l."v_-l.’_l‘_'lfjlq shréss ih _i._-j_l.ﬁ_i.'lhn':'li-
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LA ESCUELA DE PRIMARIA DE UNA
PINTORA

Frida Kahlo, en el recuadro con un lazo en la cabeza, en el
colegio aleméan Alexander von Humboldt de México.

Enlace de la fotografia.

Magdalena Carmen Frida Kahlo Calderén nacié en
México en 1907. Cuando tenia seis aflos contrajo
una poliomielitis, que la obligé a permanecer nue-
ve meses en camay le dejé secuelas permanentes.
Posteriormente, sufrid sucesivas enfermedades,
lesiones, accidentes y varias operaciones.

Su nifez estuvo marcada por el sufrimiento
fisico y las enfermedades que padecié. Animada
por su padre, Frida practicé de nifa diversos de-
portes (futbol, boxeo o natacién) como parte de
su rehabilitacion tras la poliomielitis.

Su limitacién motriz y las constantes operacio-
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nes quirargicas a las que fue sometida hicieron
que Frida se desarrollara de manera diferente a
los demas nifios y que no pudiera participar en di-
versas actividades con ellos. En el colegio aleman
de ensefianza primaria Alexander von Humboldt
donde asistio, sus companeros la apodaron cruel-
mente «Frida, pata de palo».

Varios de los cuadros que pint6 posteriormente
en su vida adulta reflejan la soledad de su infancia
«Ella juega sola o nifa con mdscara de la muerte»
o «Cuatro habitantes de la Ciudad de México».

AIRE CONTAMINADO Y SALUD
INFANTIL

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) acaba
de publicar el texto «Contaminacion Atmosférica y
Salud Infantil. Prescribir aire limpio». (172 pdginas,
en inglés).

Entre los datos ofrecidos en el estudio figura
que, a nivel mundial, el 93 % de los nifios (perso-
nas menores de 19 afios) viven en entornos con
unos niveles de contaminaciéon atmosférica por
encima de las directrices de la propia organizacién
y que los primeros afos de vida, empezando en
el embarazo, son el mejor momento para invertir
en la salud de los nifos, mediante acciones para
mejorar su entorno y reducir su exposicién a con-
taminantes.

El informe incluye apartados sobre los efectos
de la contaminacién atmosférica en la salud in-

fantil, las fuentes de contaminaciéon atmosférica,
las medidas recomendadas para los profesionales
sanitarios, un glosario y dos Anexos con figuras y
tablas.

Se puede acceder a un resumen de este estudio
de 32 paginas en espaiol en este enlace.

CONTAMINACION
ATMOSFERICA Y SALUD
INFANTIL

Prescribir aire limg

RESUMEN

GUIA CONTRA EL ACOSO POR
HOMOFOBIA Y TRANSFOBIA EN LOS
CENTROS EDUCATIVOS

Hace cuatro anos, el Ministerio de Sanidad, Servi-
cios Sociales e Igualdad publicé el texto «Abrazar
la diversidad: propuestas para una educacién libre
de acoso homofdbico y transfébico».

El objetivo de su publicacién es el de interve-
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https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/275548/WHO-CED-PHE-18.01-spa.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.who.int/ceh/publications/Advance-copy-Oct24_18150_Air-Pollution-and-Child-Health-merged-compressed.pdf?ua=1
https://www.who.int/ceh/publications/Advance-copy-Oct24_18150_Air-Pollution-and-Child-Health-merged-compressed.pdf?ua=1
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&id=A67447BDE1556650983BC2D96089FE59D2CB7A81&thid=OIP.PoyTbxIgN42widS4CpJGYQHaFi&exph=386&expw=516&q=Frida+Kahlo+de+ni%C3%B1a+en+el+colegio&selectedindex=0&ajaxhist=0&vt=0
http://www.inmujer.gob.es/actualidad/NovedadesNuevas/docs/2015/Abrazar_la_diversidad.pdf
http://www.inmujer.gob.es/actualidad/NovedadesNuevas/docs/2015/Abrazar_la_diversidad.pdf
http://www.inmujer.gob.es/actualidad/NovedadesNuevas/docs/2015/Abrazar_la_diversidad.pdf
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nir en una realidad a la que no se puede dar la es-
palda, como es la diversidad afectivo sexual y de
identidad de género. Se trata de un tipo de acoso
que no suele denunciarse y, cuando se denuncia,
no siempre se tienen las herramientas adecuadas
para hacerle frente.

En sus 178 paginas, el texto incluye una serie de
medidas concretas y recomendaciones dirigidas a
los centros docentes y a toda la comunidad educa-
tiva (autoridades educativas, equipos docentes y
de orientacién, mediadores, alumnado, asociacio-
nes de padres y madres, etc.), una aproximacion al
marco juridico y una seleccién de recursos didacti-
cos para trabajar en el aula.

Los destinatarios son colegios de Educacion In-
fantil y Primaria, centros de Educacién Secundaria,
de Educacion Especial, de Educacion de Adultos,
escuelas de idiomas y cualquiera de los dmbitos
donde tengan lugar relaciones entre docentes, fa-
milias y alumnado.

En la pagina 81 se encuentra el apartado «Se-
leccién de recursos para Educacién Primaria».

E==
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YO SOY TU PROFE

Yo Soy Tu Profe (YSTP) pretende ser un punto
de encuentro especializado y de referencia en el
ambito de la educacién, con una apuesta por la
divulgacion cientifica, especialmente en todo lo
referido a la difusion de recursos matematicos,
sin perder su caracter transversal en materia edu-
cativa.

En su pagina web y en las principales redes
sociales (Facebook, Twitter, Instagram y YouTube)
incluyen practicas y contenidos acordes a la nueva
sociedad.

Entre la informacién que se puede encontrar
en su pagina web destacan «Los mejores recursos
para trabajar las fracciones en primaria», los videos
sobre «Lecturas recomendadas» o «Fracciones» y,
dentro de los apartados «Proyectos innovadores»
y «Noticias», los siguientes titulos: «20 problemas
de fracciones resueltos», «VIl Premios Nacionales
de Cortometrajes de Educacién vial», «Concurso
“Esta es mi familia” sobre diversidad», «<Mujeres en
la historia a través del dibujo» y «<Suefio con un sis-
tema educativo donde esté incluido el yoga».

LOS DIEZ PERFILES DOCENTES CON
MAS FUTURO

Segun el informe «Empleo en Educacién. 10 pro-
fesiones con futuro», editado por Infoempleo y la
Universidad Internacional de la Rioja, los perfiles
docentes con mas ocupacién en el futuro son los
siguientes:

« Director de centro educativo.

+ Educador Intercultural.

« Especialista en Neuroeducacion.

« Experto en Metodologias Educativas Innova-
doras.

+ Experto en Tecnologia Educativa y Competen-
cias Digitales.

« Maestro de Educacién Especial.

« Orientador Psicopedagdgico.

« Profesor BilingUe.

« Profesor de Espaniol
en el Extranjero.

« Profesor Especializa-
do por Materias.

El informe también in-
cluye informacién sobre
los retos de la educacion
en Espana, las tecnolo-
gias que estan transfor-
mando la educacion, el
sector de la educacién
en cifras, etc.

EMPLEQ _
EN EDUCACION
10 Prafesiones con futuro

i R ) oo
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https://iestatic.net/infoempleo/documentacion/empleo-en-educacion.pdf
https://iestatic.net/infoempleo/documentacion/empleo-en-educacion.pdf
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https://yosoytuprofe.20minutos.es/tag/proyectos-innovadores/
https://yosoytuprofe.20minutos.es/category/noticias/
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LPlblicaciones ae interés

PUBLICACIONES DEL INSST + Sociedad Espafnola de Neumologia y Cirugia Toracica. SEPAR. Apnea del
suefo en atencién primaria. 2009.

- Higiene del sueio. (Cartel).

- Fatima E. Morante y Estrella Ordax. Manual de Procedimientos en trastor-

. Higiene del suefo. (Video). nos respiratorios del suefio. Barcelona. 2010.
- Psicosociologia del trabajo. 2006. (ver resumen). « Institut Ferran. Manual para dormir bien y levantarse mejor.
. Campana de Promocién de la Salud. Tema n° 10. Suefio. (Ficha). 2015. + Fundacién mashumano, Universidad Pontificia Comillas y Stimulus. Empre-

sas humanas y saludables. Trabajando por y para las personas.

« Sueio. Abre bien los ojos. (Folleto). 2015.

‘ ‘ ) B ‘ + Pin-Arboledas, G. y otros. Habitos y problemas con el suefio de los 6 a los
Abre bien los ojos. El suefio también se gestiona. (Cartel). 2015. 14 afos en la Comunidad Valenciana. Opinién de los propios nifios. Rev.
Anales de Pediatria. Barcelona. 2011. pags. 103-115.

OTRAS PUBLICACIONES Y HERRAMIENTAS DE INTERES . Villo, N y otros. Habitos del suefio en nifios. Rev. Anales de Pediatria. 2002;
57, pags. 127-130.
+ Sociedad Espafola del Suefio. Suefio saludable: evidencias y guiasdeac- . Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad. Guia de practica clinica so-
tuacion. Documento Oficial de la Sociedad Espafiola del Suefio. Revista bre trastornos del sueno en la infancia y adolescencia en atencién primaria.
de Neurologia. Vol. 63, Supl. 2, octubre 2016, paginas 1-27. Madrid. 2011.
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http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FICHAS%20DE%20PUBLICACIONES/EN%20CATALOGO/PROMOCION%20DE%20LA%20SALUD/Cartel%20GS%20Sueno.pdf
http://www.insht.es/portal/site/PromocionSalud/menuitem.084224e92eb1cbede435b197280311a0/?vgnextoid=8691d1807cd27510VgnVCM1000008130110aRCRD&vgnextchannel=1d9a0958cfe04310VgnVCM1000008130110aRCRD
http://insht.es/portal/site/Insht/menuitem.1f1a3bc79ab34c578c2e8884060961ca/?vgnextoid=aacb175b9ca86110VgnVCM100000dc0ca8c0RCRD&vgnextchannel=1d19bf04b6a03110VgnVCM100000dc0ca8c0RCRD
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/PST%20practica/12%20temas/Manual%20de%20uso/Ficheros/Sueno/Gana%20en%20salud%20-%20Fichas%20-%20LQ%20-%2010.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/PST%20practica/12%20temas/Manual%20de%20uso/Ficheros/Sueno/Gana%20en%20salud%20-%20Folletos%20-%20LQ%20-%2010.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/PST%20practica/12%20temas/Manual%20de%20uso/Ficheros/Sueno/Gana%20en%20salud%20-%20Carteles%20-%20LQ%20-%2010.pdf
http://s525459985.mialojamiento.es/wp-content/uploads/2016/12/rev-neurologia2016.pdf
http://s525459985.mialojamiento.es/wp-content/uploads/2016/12/rev-neurologia2016.pdf
https://issuu.com/separ/docs/libreto_resumen_apnea_del_suenio?mode=window&backgroundColor=%23222222
https://issuu.com/separ/docs/libreto_resumen_apnea_del_suenio?mode=window&backgroundColor=%23222222
https://issuu.com/separ/docs/procedimientos20
https://issuu.com/separ/docs/procedimientos20
https://espanol.free-ebooks.net/ebook/Manual-para-Dormir-Bien-y-levantarse-Mejor
https://www.sepeap.org/wp-content/uploads/2014/11/H%C3%A1bitos-y-problemas-con-el-sue%C3%B1o-de-los-6-a-los-14-a%C3%B1os-en-la-Comunidad-Valenciana.-Opini%C3%B3n-de-los-propios-ni%C3%B1os.pdf
https://www.sepeap.org/wp-content/uploads/2014/11/H%C3%A1bitos-y-problemas-con-el-sue%C3%B1o-de-los-6-a-los-14-a%C3%B1os-en-la-Comunidad-Valenciana.-Opini%C3%B3n-de-los-propios-ni%C3%B1os.pdf
https://www.analesdepediatria.org/es-pdf-S1695403302786864
http://www.guiasalud.es/GPC/GPC_489_Trastorno_sue%C3%B1o_infadol_Lain_Entr_compl.pdf
http://www.guiasalud.es/GPC/GPC_489_Trastorno_sue%C3%B1o_infadol_Lain_Entr_compl.pdf
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Leg/s/iacion

+ Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencién de Riesgos Laborales y sus  « Real Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba el Reglamento
posteriores modificaciones. de los Servicios de Prevencién. BOE n° 27, de 31 enero, y sus posteriores
modificaciones.

NOTAS:

- Todos los enlaces indicados han sido verificados en fecha 24 de abril de 2019.
- En esta publicacién, cada vez que hacemos referencia a personas (alumnos, padres, profesores, etc.), hacemos refe-
rencia indistintamente a ambos géneros.

Hipervinculos: Catalogo de publicaciones de la Administracién
General del Estado:

http://cpage.mpr.gob.es - datos
abiertos

El INSST no es responsable ni garantiza la exactitud de la informacién en los sitios web que no son de su
propiedad. Asimismo la inclusion de un hipervinculo no implica aprobacion por parte del INSST del sitio web,
del propietario del mismo o de cualquier contenido especifico al que aquel redirija. Catalogo de publicaciones del INSST:

http://www.insht.es/catalogopublicaciones/
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https://www.boe.es/buscar/pdf/1997/BOE-A-1997-1853-consolidado.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Normativa/TextosLegales/LeyPrevencion/PDFs/leydeprevencionderiesgoslaborales.pdf
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