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Dinámica familiar
La dinámica familiar se refiere a las formas, en que

interactúan o se relacionan los miembros de una de-
terminada familia.

Existen muchos factores que influyen en esta diná-
mica, como las edades, el sexo, el rol que desempeñan
los padres, las personalidades de los diferentes inte-
grantes de la familia, las adicciones, el divorcio, el
duelo, la cultura, etc.

Por ejemplo, la familia tribal se caracteriza porque
son a menudo extensas, donde el apoyo intergeneracio-
nal es crucial. Como, por ejemplo: el cuidado infantil
que brindan los abuelos. A diferencia de una familia
monoparental, donde el progenitor es el único debe
asumir todas las responsabilidades como: económi-
cas, domésticas y de crianza,

Existen las dinámicas familiares de apoyo. Estos
entornos se caracterizan por la comunicación abierta,
aquí los miembros se sienten seguros compartiendo
sentimientos y pensamientos. Además, existe el respeto
mutuo y el amor incondicional y muestran compren-
sión entre sí. Igualmente, poseen métodos saludables
para resolver desacuerdos sin rivalidad y se refuerzan
o premian el logro de las respectivas metas. Las per-
sonas que forman parte de estas familias a menudo
se sienten cómodas expresando sus pensamientos y
emociones. Además, brindan una base de estabilidad
y seguridad emocional. Las personas criadas en esos
entornos tienden a desarrollar una mayor autoesti-
ma, mejores habilidades de afrontamiento y una salud
mental más sólida.

No obstante, también están las llamadas dinámi-
cas familiares disfuncionales y son aquellas que no
logran satisfacer las necesidades emocionales de sus
miembros, creando un ambiente de conflicto, abuso o
negligencia. Por lo tanto, suelen incurrir en patrones
perjudiciales de comportamiento para sus integrantes.
Estos entornos fomentan comportamientos negativos,
como la crítica, la competencia, la manipulación y el
abandono emocional. El impacto de estas relaciones
familiares, puede ser grave y puede conducir a una va-
riedad de problemas en la salud mental.

Algunos ejemplos de este tipo de familia.
-Competitiva: En estas familias los miembros siem-

pre luchan para ver quién puede hacerlo mejor que el
resto. Valoran ser los mejores y harán lo que sea nece-
sario para lograr estos propósitos Un ejemplo son los
hermanos que compiten para obtener la mejor nota.

-No involucrada. En esta situación, los familiares
son descuidados y no les presta atención a sus miem-
bros. Un ejemplo sería un padre que trabaja todo el
tiempo y dedica su tiempo libre solo a sus distraccio-
nes. En lugar de pasar tiempo con los suyos.

Algunas sugerencias para mejorar una familia dis-
funcional y sus efectos:

-Establecer límites. Está bien decir en algunas oca-
siones que no, porque hay que priorizar el bienestar.
Los límites están hechos para proteger y ayudar a los
integrantes del grupo familiar.

- Comprender y modificar las creencias negativas
sobre uno mismo, que han surgido desde del interior
del núcleo familiar.

- Construir una red social de apoyo fuera de la fa-
milia. Las conexiones significativas con amigos u otras
personas, pueden brindar la comprensión y el aliento
necesarios para la sanación.

- Buscar apoyo profesional. Recibir apoyo en salud
mental, puede brindarle una oportunidad para exami-
nar su pasado y determinar cómo este ha impactado
su presente. Así podría desarrollar nuevas formas de
percibir y comportarse en su entorno
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El arte de crear
y reparar con
nuestras manos

Durante mis vacaciones me decidí a reparar todo
lo que funcionaba mal en la casa, el enchufe que
todo el año estuvo malo y la madera podrida de
una parte externa de la casa, entre otros detalles;
pero que tiene que ver esto con temas sociales o de
gestión pública, que normalmente tocamos en esta
columna de opinión; la respuesta es una sola, hay
que retomar el hábito de crear y también reparar,
eso implica también mejorar como sociedad.

El reparar una lista de pendientes en nuestra
casa o donde terceros, trae múltiples beneficios para
ellos, y también para nosotros mismos. El realizar
estas simples reparaciones me hacen recordar las
clases de tecnología en el colegio, debe haber sido
una de las pocas instancias en donde no destacaba
el alumno de "mayor rendimiento escolar", en este
ramo eran otras las habilidades y herramientas que
se exigen a los alumnos. En el último tiempo hemos
podido observar cómo los oficios, carreras técnicas
y profesionales que solucionan desperfectos con las
manos tienen un gran auge, ante la importancia de
dar continuidad operacional a los procesos indus-
triales y económicos. En mi caso personal es darle
continuidad operacional a mi propio hogar.

Lo beneficios de ser un "intento de maestro",
son variados, entre ellos está el significativo aho-
rro monetario en la familia, cualquier ahorro es
significativo para el hogar, otro punto de interés
es la oportunidad que los padres tenemos de en-
señar cómo se realizan estas tareas a los hijos, que
pueden ser simples como pintar o más complejas,
como una instalación eléctrica, esto se transfor-
ma una verdadera oportunidad que nuestros hijos
siempre recordarán, como instancias de aprender
haciendo, también se puede mencionar que repa-
rar o realizar mantención al hogar reduce el estrés
y mejora la autoestima al realizar uno mismo un
proyecto, siendo algo positivo en nuestra propia
salud mental, junto con no olvidar que es amiga-
ble con el medioambiente, si reutilizamos algunos
implementos.

En escuelas primarias europeas, es común encon-
trar clases de cocina, clases de carpintería, clases
de electricidad, clases de jardinería, clases de sol-
dadura y hasta albañilería, debido principalmente
a que hay dos tendencias vigentes; la primera ten-
dencia es poder aplicar los contenidos de clases
en talleres para lograr aprendizajes significativos,
demostrando el poder del aprender haciendo con
ejercicios prácticos, en cambio la segunda tendencia
es reforzar las habilidades motrices de los jóvenes,
reforzar el hacer con las manos y utilizando herra-
mientas, como se dice "con las manos en la masa",
debido a que estas experiencias tienen un directo
impacto en el desarrollo de la neuro plasticidad y
busca alcanzar el pensamiento crítico en la reso-
lución de problemas.

Los niños de hoy y del futuro, sólo son el refle-
jo de sus padres, por lo cual es relevante que los
adultos seamos ese ejemplo, que solo con nuestras
propias actividades simples y cotidianas podemos
lograr una mejor sociedad; reparando cosas y crean-
do con nuestras propias manos, que, si bien se ve
como algo muy simple, esto puede ser trascendental
en las vidas de nuestros niños y adolescentes, que
nos observan con detención en todo minuto.
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¿Con Tirantes o
con Ruedas?

Cada marzo, cuando las calles vuelven a
llenarse de tacos, uniformes y risas nerviosas,
hay un protagonista permanente que acom-
paña a niños y adolescentes: la mochila. En
el inicio del año escolar, el debate reaparece
en las casas, a la hora de preparar el año es-
colar: ¿ es mejor la mochila con ruedas o la
tradicional con tirantes? Más que una cues-
tión de moda o precio es un tema de salud
postural.

Desde la ergonomía, la regla básica es clara:
la carga no debería superar el 10-15% del peso
corporal del estudiante. Cuando ese límite se
sobrepasa, algo frecuente en los primeros me-
ses por la cantidad de textos y cuadernos, la
columna vertebral recibe fuerzas de compre-
sión y tracción que pueden alterar la postura
en el largo plazo, aumentar la fatiga muscular
y favorecer sintomatología musculoesqueléti-
ca, particularmente en la zona lumbar.

La mochila con tirantes, bien utilizada,
distribuye el peso de forma relativamente si-
métrica. Pero "bien utilizada" no es un detalle
menor: ambos tirantes deben ir ajustados, el
bolso debe apoyarse en la zona dorsal y no
colgar sobre los glúteos, y el peso más pesado
debe ubicarse cercano a la espalda. Cuando
se usa en un solo hombro o demasiado baja,
se genera una inclinación lateral compensa-
toria que sobrecarga musculatura cervical y
lumbar, lo que se podría traducir en altera-
ciones posturales a largo plazo.

Por su parte, la mochila con ruedas re-
duce de manera significativa la carga axial
sobre la columna. Al rodar, el peso deja de
transmitirse verticalmente por el eje corpo-
ral. Sin embargo, no está exenta de riesgos:
al arrastrarla con una sola mano, especial-
mente si el mango está bajo, puede provocar
torsiones repetitivas del tronco y sobrecarga
en hombro y muñeca. Además, en escaleras
o superficies irregulares, el estudiante vuel-
ve a cargarla, muchas veces de forma brusca,
lo que podría producir lesiones en los miem-
bros superiores.

Entonces, ¿cuál elegir? La respuesta no es
única. En trayectos largos, con carga eleva-
da y superficies lisas, la mochila con ruedas
ofrece ventajas evidentes. En contextos con
muchas escaleras o espacios reducidos, una
mochila con tirantes ergonómicos, respal-
do acolchado y correas ajustables puede ser
más práctica.

Pero quizá la discusión de fondo no sea
"ruedas versus tirantes", sino cuánto peso
estamos pidiendo transportar. La ergonomía
no sólo adapta objetos al cuerpo; también in-
vita a revisar hábitos. Digitalizar contenidos,
coordinar tareas y promover casilleros esco-
lares son decisiones que impactan más que
cualquier diseño.

En este inicio de año escolar, el llamado es
simple: observar, ajustar y prevenir. La mo-
chila correcta es aquella que cuida la espalda
hoy, para que mañana esos estudiantes cami-
nen -sin dolor- hacia su futuro

* Las opiniones escritas en estas columnas son de exclusiva responsabilidad de los autores que emiten y no representan necesariamente el pensamiento editorial de Pingüino Multimedia.
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