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Cuatro ideas creativas para celebrar este Dia del Nifio de una manera diferente
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Especialistas dan sugerencias que no implican un gasto mayor:

Cuatro ideas creativas para celebrar este
Dia del Nifo de una manera diferente

Paseos cercanos que acerquen a los menores a la naturaleza, cocinar con alimentos ricos pero sanos, una jornada con tradicionales
juegos de mesa y una sesién en torno a los recuerdos de familia son algunas de las actividades propuestas.

1 Dia del Nifio, que se cele-
bra este domingo, es el

momento ideal para ar-

Reto de recuerdos

Una de las actividades recomendadas es
pasar una tarde en torno a los recuerdos

mar interesantes panoramas fa-
miliares que salgan de la rutina.
“De esta manera, esta celebracion
no se transforma en la fiesta del

familiares. "Se trata de un juego bien entre-
tenido que presenta la oportunidad de cele-
brar la historia y los momentos especiales de
la familia a través de fotos, en el que padres
e hijos ven algunas imagenes antiguas y
recuerdan historias relacionadas con ellas”,
dice Carmina Gillmore, mediadora familiar y
académica del Instituto de Ciencias de la
Familia de la U. de los Andes.

La actividad es asi: cada foto seleccionada
tiene un pequefio reto, como adivinar qué
fecha era, en qué lugar se encontraban o qué
estaban haciendo. "Es una manera significa-
tiva de revivir buenos momentos y aprender
mas sobre si mismos y de cada uno en dis-
tintos momentos de su vida”, explica Gillmo-
re. "La idea es disfrutar y recordar juntos.
También pueden contar historias relaciona-
das con las fotos para que todos aprendan
algo nuevo. Redescubrirse”, afiade.

“Lo que se rescata de esta actividad es el
fortalecimiento del vinculo familiar, crea-
cién de recuerdos positivos, desarrollo de la
comunicacion, valoracion de la historia
familiar y de lo que se ha construido juntos.
Por tanto, fortalecimiento de la identidad
familiar y, por supuesto, conexion emocio-
nal y desarrollo de la empatia”, dice la
académica.

Tras la actividad pueden tomar fotos nue-
vas para crear nuevos recuerdos. "Asi, se
incentiva una tradicién que después pueden
repetir”.

Actividades al aire libre son ideales para
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realizar este domingo, en que se

CONSUMO y menos atn en un es-
trés para los padres, por sobre-
endeudamiento”, dice Viviana
Tartakowsky, directora de la Es-
cuela de Psicologfa de la U. Ber-
nardo O’Higgins.

“Ideal es que la forma de cele-
brar sea una decisién tomada en
conjunto con los nifios y nifas, y

que sientan que su voz fue escu-
chada. Dada la vordgine en que
vivimos, lo que mds necesitan es
‘tiempos de calidad” como, por
ejemplo, tomar desayuno juntos
sin celular, conversar temas rele-
vantes y pasarla bien en conjun-
to”, afiade.

Asi, el dia previo se puede pla-

near unaagenda con ellos —des-
de el desayuno a la cena—, que
no necesariamente tiene que ser
tanrigida. “Lo que mds recorda-
mos de la infancia son las ‘expe-
riencias’, como ‘el dia que fui al
110 con mi mamd y se nos queda-
ron las cucharas y terminamos
comiendo con las manos’. No

Una tarde con
juegos de mesa
es otro panora-
ma. En la foto,
“Voz Futuro”, un
juego que trata
sobre la crisis
climatica.

Una tarde de juegos de mesa

"Independiente de las dinamicas y los juegos que se
hagan, lo importante de esta fecha es datle un sentido de
valor a la infancia”, dice Francisco Pizarro, psicélogo del
Servicio de Neuropsicologia de CEDETI UC.

Pizarro recomienda juegos como "Dixit” o "When I Dre-
am", "en que la gente se pone en el zapato del otro y
ayuda a reconocer lo que le esta pasando o sintiendo”.
Daniel Guzmdn, generador de contenico sobre juegos de
mesa en Instagram (@DiluvioLudico), sugiere aguellos
faciles de aprender, que pueden disfrutar grandes y

chicos, y que no duran tanto. Como "Doble”, un juego de
agudeza visual en que hay que juntar pares de cartas, o
“Cortex Challenge”, “que son desafios mentales rapidos,
de agilidad visual, coordinacién o memoria”.

“También esta 'Rhino Giro', que consiste en construir una
torre sin que se caiga, o ‘Banana Grams', un 'Scrable’
pero més facil y rapido”, aclara Guzman.

Mas modernos son "Marvel United", juego cooperativo en
que se adopta el papel de superhéroes, o "Dodos Riding
Dinos", la version de mesa del popular "Mario Kart".

En contacto con la naturaleza

son los juguetes ni las cosas ma-
teriales, que a veces llenan nues-
tros hogares de espacio fisico,
pero nunca emocional”, enfatiza
Tartakowsky.

Aquf, especialistas dan sus re-
comendaciones para todos los
gustos y en las que no hay que
incurrir en gastos excesivos.

Un taller de cocina
saludable en casa

"No hay que incurrir en grandes gastos o comprar
ingredientes sofisticados. La actividad puede
hacerse con los alimentos disponibles en el hogar
y viendo qué recetas se pueden hacer con ellos.
Esto calza perfecto con las necesidades que
tenemos como pais de mejorar la alimentacion de
nuestros nifios”, dice Evelyn Sanchez, académica
de la Escuela de Nutricién y Dietética de la U. de
Las Américas.

Entre las ideas que da esta la de hacer un desa-
yuno cuya base pueden ser frutas, semillas, lacte-
0s, cacao o avena, evitando los alimentos ultra-
procesados, que segun las estadisticas constitu-
yen el 50% de la dieta de los nifios chilenos.
"También podemos hacer cocadas de platano, de
zanahoria, con avena, con datiles e incluso en
nuestros talleres hemos hecho cocadas basadas
en garbanzos, a los que se aiade el platano que le
aporta el sabor y se bafian en coco rallado. Es una
buena manera de hacer que los nifios coman este
alimenta tan nutritivo”.

Asimismo, sugiere hacer una especie de “helados
de invierno”. "Se pone fruta en un palito, por
ejemplo un platano cortado a la mitad, y se la
bafia con yogur y luego la decoramos con coco
rallado o chispitas de colores”.

También son faciles de hacer los muffins, que
pueden incluir cacao, alguna fruta rallada como
manzana, incluso zapallito italiano. "Es una pre-
paracion sencilla con huevo, harina y leche. Si
bien lleva azticar, es mas sano que comer una
golosina o un dulce que tiene preservantes”, dice
Sanchez.
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Un panorama entretenido puede ser
hacer trekking y combinarlo con el
avistamiento dle aves. Pablo Gutié-
rrez Maier, coordinador de proyec-
tos en la Red de Observadores de
Aves y Vida Silvestre de Chile
(ROC), recomienda algunos paseos
en las cercanias de Santiago.

Uno de ellos es el Parque Aguas de
Ramén, en La Reina. "Se caracteri-
za por sus senderos insertos en un
ambiente de vegetacion esclerdfila,
donde predomina la fauna y flora

endémica. Gran sitio para observar
aves como la turca, tenca, aguila y
otras en su ambiente natural”.
Otro de sus recomendados es San
José de Maipo. "El Cajon del Maipo
durante el invierno presenta un
ambiente visualmente atractivo,
donde la nieve y las precipitaciones
dan vida a la vegetacion y todo el
ecosistema que los rodea. Destacan
sus zonas precordilleranas y cordi-
lleranas, con alta presencia de
nieve. Este cajon es hogar de cien-

tos de especies de flora y fauna,
como el pato cortacorriente, que
habita los rios torrentosos del valle,
y la chiricoca, que prefiere sectores
de arbolada”.

También esta el Parque Tricao, a
hora y media de Santiago, en la
comuna de Santo Domingo. “Es un
refugio de mas de 100 hectéreas de
bosque nativo, con miltiples sen-
deros y actividades. Posee un
Jardin Botanico, humedales y el
aviario mas grande de Sudamérica.

El parque promueve la conserva-
cion de la flora nativa de la zona
centro de Chile y todo el ecosistema
que la rodea”, dice Gutiérrez.

Ir al parque a disfrutar de sus
juegos preferidos o hacer un picnic
en un area verde cercana también
es un buen panorama. "Lo ideal es
que el adulto también lo disfrute,
ya que si el nifio nota que no lo hace
se puede generar un efecto no
deseado de mayor lejania emocio-
nal”, dice Tartakowsky.

espera buen tiempo. En la foto, nifios en el Parque Tricao, a120 km de Santiago.
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