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Familia: el primer pilar del
desarrollo y el aprendizaje

La familia es el primer y mas
significativo entorno en el que se
crece, se establecen vinculos, se
explora el mundo, se cementan los
hébitos, se aprende.

“La escuela entrega contenidos;
la familia forma hébitos, discipli-
na y seguridad emocional. Y sin
eso, el aprendizaje se hace cuesta
arriba’, afirma el investigador Ra-
fael Zapata.

No alude a muchos recursos ni
acciones complejas, en lo sencilloy
cotidiano esta la clave: acuerdos y
rutinas estables, patrones alimen-
tarios regulares y sanos, espacios
de movimiento habitual y conver-
sacion profunda sin distracciones.

“Caminar juntos después de to-
mar once o cenar, apagar panta-
llas a una hora fija, cocinar en fa-
milia, conversar sobre emociones
y bienestar, son acciones de bajo
costoy alto impacto’”, sostiene.

En esa linea afirma que debe
existir consciencia y valoracion a
las nuevas leyes aplicadas al am-
bito escolar, que estan en siner-
gia con la mejor evidencia: la de
60 minutos diarios de actividad
fisica en la jornada escolar, para
alcanzar lo recomendado para
ninos y adolescentes por la Or-
ganizacion Mundial de la Salud,
ademds de las horas lectivas de
educacion fisica; y la que prohibe
el uso de celulares en estableci-

“La escuela entrega
contenidos; la familia forma
habitos, disciplina y seguridad
emocional. Y sin eso, el
aprendizaje se hace cuesta
arriba”.

“Los habitos construidos en la
infancia y adolescencia actdan
como un cimiento protector en
la etapa universitaria, pero la
universidad también es una
oportunidad para consolidarlos
o reconstruirlos”.

mientos si no es con fines peda-
gogicos o situaciones justificadas
particulares, porque usar estos
dispositivos es un distractor y la
alta exposicion a pantallas tiene
riesgos para el desarrollo.

Sobre ello, el doctor Zapata
manifiesta que “ninguna politica
funcionasien la casa el mensaje es
distinto: la familia debe reforzar el
movimiento fuera del horario es-
colar, establecer reglas claras so-
bre pantallas y, sobre todo, expli-
car el sentido de estas medidas”.

Consideraciones por etapa

Toda la trayectoria estudiantil
los hébitos y la familia son rele-
vantes, pero hay distinciones a
distintas edades a considerar para
ejercer mejor el rol.

El académico sostiene que la
edad preescolar, 3 a 5 anos, es-
pecialmente critica para los ci-
mientos de los aprendizajes y el
desarrollo, la ciencia es particu-
larmente clara en demostrar que
“las intervenciones mds efectivas
son las que involucran activamen-
te a madres, padres y cuidadores,
es decir, el ejemplo importa mas
que el discurso”.

En este sentido destaca la im-
portancia de fomentar el juego
libre y activo o actividades que
involucren movimiento para acu-
mular los niveles recomendados,

como jugar a diario, caminar o
explorar espacios ptiblicos o natu-
rales cercanos.

“Las revisiones de literatura
también muestran que tener ho-
rarios estables para dormir, man-
tener rutinas predecibles y limitar
pantallas antes de acostarse me-
jora la regulacion emocional y el
desarrollo cognitivo”, precisa.

En la alimentacion, la evidencia
respalda acciones como ofrecer
frutas visibles y agua como bebida
habitual, involucrar a nifios en ex-
periencias de cocina y evitar usar
alimentos como recompensa.

Entre los 6 y 12 afios, el ejemplo
yacompanamiento parental sigue
el mismo sentido.

“En ensenanza media, entre los
13 y 18 anos, la autonomia crece,
pero la evidencia indica que el
apoyo familiar sigue siendo un
factor protector clave”, sostiene.

Por ello, plantea que en la familia
esrelevante facilitar, sin imponer, la
préctica de actividades fisicas que
adolescentes disfruten como de-
porte escolar, entrenamiento fun-
cional, danza, ciclismo o trekking.

En esta etapa, aclara, es impor-
tante establecer acuerdos claros
sobre las rutinas, como tiempos
para el estudio y ocio, y definir
horarios para el uso del celular
o pantallas, y para dormir y des-
cansar. “En el sueno, la ciencia es
contundente: los adolescentes ne-
cesitan entre 8 y 10 horas diarias,
pero el uso nocturno del celular
es uno de los principales obstacu-
los”, advierte.

En la alimentacion llama a pro-
mover una autonomia informada
para decisiones que sean saluda-
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bles y sostenibles.

Todo repercutira al llegar a la
etapa universitaria, que muchas
veces implica migracion y mayor
independencia: “los habitos cons-
truidos en la infancia y adoles-
cencia actiian como un cimiento
protector en esta etapa, pero la
universidad también es una opor-
tunidad para consolidarlos o re-
construirlos”, asegura.

Las sugerencias con respaldo
cientifico son incorporar la acti-
vidad fisica regular como herra-
mienta de regulacion emocional,
mantener horarios de sueno es-
tables también en periodos de
examenes, y planificar una ali-
mentacion equilibrada. En este
contexto considera fundamental
que estudiantes aprovechen las
oportunidades que ofrecen las
instituciones de educacion supe-
riorysu entorno, como programas
y talleres deportivos y recreativos,
servicios de apoyo psicoldgico, y
actividades culturales.

Sobre ello anade que “la investi-
gacion indica que la participacion
en la vida universitaria fortalece
el sentido de pertenencia, que
también se asocia con mejor bien-
estar y permanencia académica’”.

Zapata tiene la conviccion de
que la ciencia no propone cambios
ni inalcanzables ni tan radicales,
y que fortalecer el rol de la fami-
lia como promotora de la salud y
aprendizajes es una estrategia de
alta calidad e impacto y bajo cos-
to para promover el bienestar in-
tegral en las futuras generaciones.
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