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iTus peques en portada!

La revista Multiples se hace con la colaboracion de todos
vosotros. Por favor, enviadnos vuestras propuestas de
temas o por qué no vuestros articulos, testimonios, etc. a
revistamultiples@amapamu.org

Y si quieres ver la foto de tus peques en portada, o
ilustrando alguno de los articulos de la revista, envianos
tu fotografia en alta resolucion a la misma direccion de
correo. jSerd un recuerdo inolvidable!

Ademss... SE LA IMAGEN DE AMAPAMU

Envianos tu foto y sé la imagen de Amapamu.

Todavia estas a tiempo de enviarnos tu foto, debe reflejar
la dificultad que supone criar més de un nifio a la vez.

iQuién mejor que nosotros para ilustrarlo!
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Lucila Menéndez,
Presidenta de AMAPAMU

Editorial

Queridos socios,

amos la bienvenida a un nuevo ano y dejamos atras otro que no ha sido
probablemente el mejor para muchos de nosotros. Amapamu ha superado con
éxito la prueba, a pesar de que ello nos ha supuesto dejar en el camino a parte de
la antigua Junta Directiva, que decidié abandonar apenas unos meses después de
la Asamblea General de Socios.

A partir de ese punto de inflexion, alld por el mes de mayo y gracias al apoyo
incondicional de unos pocos, muy lejos de decaer en nuestro entusiasmo,
decidimos emprender nuevos proyectos y embarcarnos en iniciativas como la
Campana de Libros de Texto que fue todo un éxito. Un puiado de voluntarios
asumieron con la alegria y el optimismo que deben de acompafiar siempre a
cualquier labor de voluntariado, todo este trabajo adicional que tanto ha ayudado
a muchas familias.

Amapamu es una asociacion ejemplar en cuanto a su crecimiento y gestién por
muchos motivos pero, fundamentalmente, porque se basa en el trabajo totalmente
desinteresado de un equipo de voluntarios que ponen a su disposicién todo su
carifio, pero también, la mayor profesionalidad y compromiso para conseguir que
todo salga bien.

Cerramos por tanto un ano exitoso para Amamapu, con una Junta Directiva
renovada y consolidada, con unos equipos de trabajo eficientes, comprometidos
con sus tareas e innovando y mejorando los procesos. Podemos decir que hemos
salido reforzados al superar una adversidad que se nos presenté en el camino y
que lejos de minar la estructura de la asociacion, la ha fortalecido.

En este afo hemos conseguido realizar muchisimas actividades de Ocio y Cultura

y Promocién de la Salud, asi como retomar Multisenderos, tras unos meses

de inactividad. También se han mejorado los procesos para la inscripcion a
actividades, asi como regularizar la situacién fiscal de la Asociacion. Todo esto nos
permite afrontar el futuro con la tranquilidad de contar con unas finanzas saneadas,
gracias a una gestion eficiente, trasparente y modesta de nuestros recursos y que
nos van a ayudar a seguir creciendo con seguridad.

Comienza el 2014, un ano clave para Amapamu, en el que se van a cumplir 15
anos desde su fundacién y en el que tenemos previstos grandes eventos para
celebrar, como se merece, el que seamos la Asociacion de Multiples por excelencia
y referente a nivel nacional.

Para concluir, desearos lo mejor para el aho que ahora comienza y animaros
a todos a participar en este proyecto que nos une y que se llama Amapamu.
La préxima Asamblea General de Socios estd prevista para el dia 8 de marzo y
esperamos contar con vosotros.

Recordad que Amapamu somos todos y que te necesitamos para continuar
Un abrazo,

Lucila

Miltiples
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ADIOS A UN 2013 CARGADO DE ACTIVIDADES

. En esta primera revista del afio, aprovechamos para hacer un rdpido
recopilatorio de las actividades mds destacadas del afio. Una vez mas, superamos
expectativas. Y todo ello es posible gracias a nuestros voluntarios, que desin-
teresadamente ceden parte de su tiempo por el bien de todos los asociados.
Sirva este reportaje de merecido homenaje y agradecimiento a todos ellos.

2013 ha sido el aflo en que AMAPAMU superaba el socio 4.000. Este afio se han
dado de alta 562 socios nuevos.

Los voluntarios no han parado.
® Se han gestionado 4.489 pedidos de leche y se han servido 14.200 cajas.

@Y este afo, ademas, se ha puesto en marcha la compra de libros conjunta. Se sirvie-
ron cerca de 5.300 libros, un total de 406 familias se beneficiaron de un importante
descuento para que la vuelta al cole fuera mas llevadera.

® En Ocioy Cultura, nuestros niflos han disfrutado de cuentacuentos, teatros. .. Destacar tres
grandes eventos con asistencia de mas de 400 personas en cada uno de ellos, El Cascanue-
ces, en febrero, Historias de Brujansburg, en mayo, y Un arcoiris de cuentos, ya en enero de
este ano. Pero también Teatruras, Amelie, Historias con Candela, La Gallina Submarina. ..
y en los Ultimos meses, desde la vuelta del verano, la visita a la granja de Avestruces
“El Quijote’, a la Biblioteca Nacional, y al Museo y Parque de bomberos ne 8 de Madrid.

® E| Grupo de Promocién de la Salud ha seguido realizando talleres de distintas tema-
ticas, desde Fisioterapia respiratoria a Cémo abordar la separacion, Osteopatia Pe-
didtrica y Obstétrica, Didstasis abdominal y suelo pélvico. .. y la ya tradicional Escuela
de Padres, que sigue con sus charlas.

® Especial ilusion nos hizo la vuelta de Multisenderos, con varias salidas a lo largo del afio,
a Las Lagunillas, Los Asientos de Valsain....

® [ os mercadillos siguen siendo de las actividades con mas éxito entre los socios.

® Se han seguido celebrando las jornadas de bienvenida, muy valoradas por los
socios nuevos. También se ha asistido con stand propio a la Feria del Bebé.

® | 0s concursos han seguido premiando a nuestros pequenos mas creativos. Se
han hecho concursos de todo tipo, desde mosaicos y relatos al Talent Show
con el que nos deleitaron nuestros multiples en la Fiesta de Navidad.

® Amapamu es también solidario. Este afio destacar las donaciones al Banco de
Alimentos, gracias en parte a la donacién que nos hizo Laboratorios Milte de la
que también se beneficiaron mas de 200 familias socias.




asocidacion

@Y no queremos dejar sin mencionar el trabajo de nuestros compaferos del grupo de Tecnologia,
que han seguido mejorando la web y las aplicaciones informaticas que nos permiten ser mas
eficaces en la inscripcién a actividades, etc. El Grupo de Comunicacién, que siguen trabajando
porgue Amapamu se conozca en los medios y por mejorar la comunicacién interna. Relaciones
Institucionales, con importantes retos para conseguir mejoras para nuestro colectivo. Y tantos y
tantos voluntarios que con su dfa a dia hacen que Amapamu funcione.

® Por supuesto, como no, el broche perfecto para el cierre del ano fue, una vez mas, la Fiesta de
Navidad, nuestro evento mas multitudinario. Casi 2.000 personas disfrutaron de las mdltiples acti-
vidades organizadas por nuestros voluntarios.

2014 ya estd aqui, y viene cargado de retos. Seguir ofreciendo a los socios actividades de calidad,
donde todos podamos reunirnos. Gestionar descuentos, alcanzar acuerdos con empresas que nos
beneficien a todos y —ojald— ser capaces de hacer llegar nuestra voz a las instituciones en aras de
mejoras para nuestro colectivo.

Para ello, te necesitamos. Necesitamos que nos hagas llegar tus ideas. Y que participes, en la medida
de tus posibilidades, en la organizacion y puesta en marcha de actividades, haciéndote voluntario.
Escribenos a voluntarios@amapamu.org. Juntos, seremos mejores.

@ Y NO OLVIDES ESTAR ATENTO AL BOLETINY A LA WEB '
PARA INFORMARTE DE LAS PROXIMAS ACTIVIDADES @

MULTIDESCUENTOS

Recordar que tenemos
multiples acuerdos con
empresas de casi todos
los sectores, que nos
hacen descuentos como
socios de Amapamu,
desde alimentacion a
papelerias, fotografia,
organizacion de eventos,
comercio online...

Consulta la web
WWww.amapamu.org y
descubre los descuentos
que estan mas cerca

de tu casa y todo lo

que puedes recibir a
domicilio que te ayude a
ahorrar.

Todos los afios Alcobendas celebra la Gala del Voluntariado. En 2013,

los voluntarios elegimos a Eva Porqueras como Voluntaria del Aho, en

reconocimiento a su extraordinaria labor en la Asociacion. Este es el

texto que se leyd en la Gala:

“Eva Porqueras es una madre trabajadora de tres hijos que se unié al

equipo directivo de AMAPAMU cuando sus gemelas apenas tenian

unos meses. Desde el principio Eva destacé por su profesionalidad y

sus habilidades analiticas, organizativas y técnicas. Enseguida asumio6

la responsabilidad de Tesorera de AMAPAMU, posicion que ha desempenado muy brillantemente

durante los Ultimos 3 afios, modernizando muchas de las herramientas de gestion de la Asociacién para

asegurar un correcto control financiero de la misma. Sin embargo, Eva ha sido mucho més que Tesorera,

su extraordinario compromiso con la Asociacién y su increible capacidad de trabajo la han convertido en

el motor de muchas de las actividades que AMAPAMU ha llevado a cabo en los dltimos tiempos. Pero

es por su generosidad, trabajando muchas veces desde la sombra y sin buscar ninglin reconocimiento

personal, por su enorme implicacion y por toda la energia que ha puesto para que AMAPAMU pueda

ayudar cada dia mejor a las familias de muiltiples, por lo que Eva Porqueras se merece este reconocimiento

como Voluntaria del Ano”.

Miltiples n



LA FIECTA DE NAVIDAD VUELVE A
REUNIR A CASI 2000 SOCIOS, EN UN
DIA COMPLETO DE DIVERSION

La Fiesta fue una vez mas en el Instituto de la Paloma, en Madrid. 400 familias
disfrutaron de un dia inolvidable donde no faltaron actuaciones musicales
y, como no, la visita de los pajes reales, jeste afio en camellos zancudos!

Este ano, habia novedades: la fiesta comenzaba a las 12.30 h e inclufa una estupenda
paellada, que pudimos degustar en familia incluso en el exterior, aprovechando los rayos
de sol.

Las actividades se organizaron como siempre por grupos de edad. De 0 a 18 meses, Taller
de los sentidos, Espectaculo“Tic Tac’, juegos y canciones navidefas. De 18 a 36 meses, Taller
de tarjetas y adornos navidefios y Espectaculo “Besos de Papel’, ademads de canciones. De
3 a7 anos, “El Gran Juego de la Oca”. A partir de 8 afios, la gymkana “Puzzle de Navidad”.

Ademés, el espectaculo “Mi primera Navidad”y para finalizar el Teatro Concierto Rock
por el Grupo Comics.

Como punto negativo destacar solamente que aunque se contrataron mas de 1.000 ra-
ciones de comida para el total de asistentes apuntados, sobré mas de un 10% por la no
asistencia de 119 personas, con el consiguiente coste para la Asociacion.
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Qué rica la paella
cuando se come con
tantos amigos multiples

Agradecemos a las empresas que
han colaborado este afo en la Fiesta
de Navidad 2013.

Casbega (Coca cola) - Mi Bebe y yo
- Baby gallery - El reino de Butan
- AXA - Jesus G Reyes, Fotografo -
Perfect Vision - Producciones 4U -
Aprender T - Flowshiatsu.

Midltiples



Este final de afno se han hecho tres concursos con tematica navidefa, de Christmas, Belenes y
Arboles de Navidad. Ademas, en la Fiesta de Navidad hicimos el primer Talent Show de Amapamu.

Publicamos aqui nombres de ganadores y fotos de los trabajos, y os animamos a participar en
proximas convocatorias.

CATEGORiA A —
.[489 )
CHRISTMAS (e
L
g ]
Ma Soledad Coll Hernandez, 2008 Myriam Serrano Rodriguez, 2005 Almudena Polo del Pozo, 2002

ARBOLES
NAVIDENIOS

Arbol comestible Escalera a la Estrella Navidades al cuadrado
Shery, Nicole y Leonel Hernéandez Lanti Juanma Aparicio Garcia Nuria y Hugo Vifado Torres

BELENES

o B

R

Belén de Azicar fondant Belén artesanal Dulce Belén de Navidad
Pablo y Mario Sanchez Baz Irene y Fernando Jiménez Alba Ana Pérez (iaia).
Redisefio y Desmontaje:
Héctor, Sergio y Rubén Company Miguel

TALENT SHOW

Primer premio BAILE
Andrés (7 afos), Noemi y Rebeca Rollan Plaza (2 afos)

Se asigné un empate entre los siguientes participantes:

MUSICA

Antonio Ladron de Guevara (acordedn), 8 afos
Mercedes Ladron de Guevara (viola), 8 afios
Rodrigo Gaya (piano), 8 ahos

En la foto: la entrega de regalos.

Agradecemos a Silvia de Castro, fotografa, la donacién de tarjetas regalo para los ganadores de los
Concursos de Arboles y Belenes



Si Amapamu no seria posible sin los voluntarios, en estas paginas vemos las imagenes
delo que es verdaderamente Amapamu: las sonrisas de nuestros hijos, que tuvieron la
enorme suerte de nacer con uno o varios hermanitos con los que jugar, reir, compartir...

Hemos de decir que recibimos estas fotos tras el lamamiento que hicimos para la campaia
de Relaciones Institucionales que, por falta de tiempo, no ha podido ultimarse. Queremos
pedir disculpas desde aqui porque estas fotos tendrian que haber aparecido en revistas
anteriores, como parte de esta campana. Las utilizaremos en esta y proximas revistas para
que todos los papas puedan guardarlas de recuerdo. Y por supuesto, os animamos a seguir
enviandonos fotos para la revista y futuras campanas a revistamultiples@amapamu.org
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MARISA RODRIGUEZ,
Delegada para Getafe

EN ESTE NUMERO OS
PRESENTAMOS A MARISA
RODRIGUEZ QUE JUNTO CON

SUS HIJOS DANIEL Y ALBA DE
CASI CUATRO ANOS Y SU MARIDO,
JOSE, DISFRUTA SIEMPRE QUE
PUEDEN DE LAS ACTIVIDADES

DE LA ASOCIACION DE PARTOS
MULTIPLES DE MADRID. DESDE
OCTUBRE DEL 2010 ES DELEGADA
PARA GETAFE CON EL FIN

DE PROMOVER Y PROCURAR
ACTIVIDADES PARA SOCIOS EN

LA ZONA SUR. ADEMAS HA SIDO
LA VOCAL DE GRANDES EVENTOS
DESDE DONDE HA ORQUESTADO
LA PUESTA EN MARCHA CON
TODO EXITO DE LAS DOS ULTIMAS
FIESTAS DE NAVIDAD ENTRE -
OTRAS ACTIVIDADES.

AUTORA: Cristina Barragan

{Coémo conociste AMAPAMU?

Miaventura comenzé en 2009 cuando me enteré que
estaba embarazada. Mi marido José y yo comenzamos
un Master en Partos Multiples, lefmos muchos libros de
embarazos gemelares (creo que todos los del mercado)
y preguntabamos a todas las familias que vefamos por la
calle. Muchas de ellas me recomendaban la Asociacion,
sobre todo por el ahorro de la compra conjunta de leche,
pero lo mejor ha venido después... me encanta formar
parte de esta gran familia.

{Cudndo y por qué empezaste a colaborar de ma-
nera voluntaria?

Con la baja maternal comencé a dar grandes paseos
por mi municipio y a conocer a muchas familias mul-
tiples. Todas coincidiamos en que en ninguna ocasion
habia actividades cerca de nosotros asi que decidi po-
nerme en contacto con Belén Beorlegui, entonces Pre-

sidenta de Amapamu, para proponer a la junta ser Dele-
gada de mi municipioy asi poder disponer de espacios y
poder organizar actividades mas cerca a la zona sur. Les
gusto la idea y desde octubre de 2010 estoy realizando
esta labor. Mi primera colaboracién fue en la fiesta de
Navidad de ese mismo aflo donde yo ayudé en la re-
cepcion de invitados y mi marido hizo de paje real. Fue
muy gratificante para los dos pero creo que sobre todo
para él, que estd deseando que los nifios sean mayores
para volver a ser paje.

Y en la actualidad, ;en qué consiste tu actividad
dentro de la Asociacion?

En la actualidad continto siendo la Delegada Munici-
pal de Getafe, me dedico a buscar espacios para realizar
las actividades, empresas colaboradoras, subvenciones
y procurando la presencia de AMAPAMU en mi ayun-
tamiento. Hasta enero de este afio he sido la Vocal de
Grandes Eventos pero por motivos personales y familia-



res he tenido que dejar este cargo con una gran pena ya
que es muy enriquecedor.

Vocal de grandes eventos... ;En qué consiste esta
labor exactamente dentro de la Asociacién? Cuénta-
Nnos un poco...

Bueno, me he encargado junto con Eva Porqueras y
Lucila Menéndez de la organizacién de las dos Ultimas
flestas de Navidad, probablemente la actividad que mas
participacion de socios conlleva. Aunque es un trabajo
muy estresante, realmente es muy gratificante. Ver la
cara de los nifos vy la ilusion de los papds es una gran
compensacion.

A la hora de ponerse con ello, dimensionar este even-
to resulta un poco complicado, no sélo por la organi-
zacioén, sino por la previsién que supone, la gestion de
voluntarios, la recepcion de familiares, contratacion de
actividades externas, la localizacion donde se realizars,
etc. Por suerte hemos encontrado un espacio muy am-
plio, muy bien comunicado y con muchas posibilidades,
como ha sido el L.ES. La Paloma, que aparte del espacio
exterior y las posibilidades que ofrece, la divisién que
proporcionan los pabellones nos permite establecer di-
ferentes “ambientes” en los que disfrutar dependiendo
de las edades y las exigencias/caracteristicas que éstas
demandan.

Y en general, jqué tal la fiesta de este aio? ;Habéis
hecho balance?

A la fiesta del pasado afo acudieron unas 500 familias.
A esta Ultima del 2013 se apuntaron 460 familias aproxi-
madamente aunque faltaron muchas que no avisaron...
Aprovecho para pedir encarecidamente a los socios que
avisen cuando, por cualquier circunstancia, no pueden
asistir a las actividades a las que se apuntan. Es muy im-
portante, no soélo por la logistica sino también por la
gente que se queda fuera y que ya no tendra opcion
a entrar.

Para esta fiesta tenfamos un presupuesto de unos
25.000 € y hemos tenido un gasto de aproximadamen-
te 20.000 €. Contdbamos con un total de 65 voluntarios
y algunos mas que solicitamos en el Ultimo momento y
enseguida respondieron a la llamada. Gracias a todos los
voluntarios, este tipo de actividades es posible.

;Y aparte de la fiesta de Navidad has colaborado
con otras actividades?

Sf, he organizado dos mercadillos y una carrera para
lograr fondos en favor de Lucia, una nifa melliza de Al-

cald de Henares que necesita un tratamiento médico
muy costoso que solo puede administrarsele en EEUU.
Ademas colaboro en la Feria del bebé, con Promocion
de la salud,... vamos que como te dejes, en AMAPAMU
haces de todo, jejejeje. ..

{Cémo te organizas y de dénde sacas tiempo para
desarrollar tu labor?

Sacamos tiempo quitando horas de suefo, de trabajo,
de comidas, llevando a los nifios al parque de bolas...,
es cuestion de organizacién aunque yo personalmente
siempre llego por los pelos... enredando a nuestras pa-
rejas para que también colaboren y sobre todo gracias
a que en la juntas tenemos a Ana que quiere y cuida a
nuestros pequenos. Sobre todo le vas buscando huecos
porque te engancha.

{Qué te ha aportado AMAPAMU como sociay como
voluntaria? ;Estas satisfecha?

Efectivamente, siempre te queda la cosa de que se
podia hacer mejor... En esta Ultima etapa no he teni-
do el tiempo que realmente creo necesario para poder
preparar la fiesta de Navidad. De hecho, he tomado re-
cientemente la decision de dejar este cargo confiando
en que seguro que pronto aparecera algun voluntario
con ganas e ilusion que pueda ocupar este puesto. Es
muy importante saber hasta donde puedes llegary es
mejor retirarse a tiempo que fastidiar a un montén de
familias que no tienen la culpa. Sin embargo, sigo como
Delegada de mi municipio y continuaré colaborando en
todo lo que sea necesario siempre que pueda.

;Qué dirias a los socios para que se animaran a par-
ticipar en las labores de Amapamu como voluntarios?

Creo que es muy importante destacar la importancia
de los voluntarios para la asociacion. Yo estoy muy agra-
decida a todos ellos ya que nuestra asociacion funciona
gracias a ellos.

iCon qué te quedas de todo esto?

Pues me quedo sobre todo con que con tantas horas
de colaboracién entre voluntarios al final salen grandes
amistades y conoces a gente realmente maravillosa.
Mis hijos siempre estdn deseando ir a las actividades
para ver a sus amigos los "‘multis”. Disfrutamos mucho
de Multisenderos y de los teatros que organiza AMA-
PAMU y espero poder disfrutar de la préxima fiesta de
Navidad. 4

Midltiples
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EBEGIR ESCEEA
INEARTIE

En breve se abriran los plazos de matriculacion para el proximo “curso escolar” en
escuelas infantiles, y el como elegir el mejor centro se convierte en una preocupacion
para muchos padres que optan por esta solucion para el cuidado de sus hijos.

Para todos los padres, decidirse por una escuela infantil es un proceso muy dificil en tanto en
cuanto la eleccién genera miedo e inseguridad por derivar el cuidado de los hijos a personas ajenas

AUTORA: s T . . . )
al entorno familiar. Por ello es de especial importancia dedicar un tiempo a la busqueda de escuela.

Amalia Gonzalez

Instituto Profesional Las indicaciones que establecen los pediatras recomiendan que para que se dé una mejor adaptacion
de Estudios de la Salud del nifio, la mejor edad para su incorporacion al centro es justo antes de los ocho meses. En caso de
(www.centroips.com) que esta edad se considere demasiado temprana, la mejor serd a partir de los 18 meses, puesto que el
nifo ya ha adquirido autonomia suficiente y control sobre lo que le rodea.

Suele ser laincorporacion al trabajo de la madre la que implica tomar la decision de llevar a los nifios
a escuelas infantiles, suponiendo en la mayoria de los casos un momento delicado que en muchas
ocasiones se vive con angustia y mucha tristeza.

La separacion fisica genera preocupaciones en cuanto a quién lo va a cuidar y cémo, si recibira
la atencidn que necesita, o si las condiciones del centro son lo suficientemente adecuadas para




satisfacer las necesidades del nifio y cumplir las
expectativas de los padres. Sin sefialar la carga
econdmica que supone llevar a los mas pequenos
a estos centros, principalmente si son de caracter
privado, gasto que se duplica o triplica en el caso
de los gemelos y trillizos. Por lo que es de especial
relevancia la visita de todos los centros posibles
para valorar cudl se considera mas adecuado,
debiendo tomar la decision sin prisas y de una
forma meditada.

La visita al centro

A la hora de elegir una escuela infantil es muy
importante:

© Haber realizado la visita con anterioridad a
algunas de ellas, para poder comprobar el método
de trabajo en unas y en otras.

@ Visitar la escuela cuando esta en plena activi-
dad, ya que solo asi se podran observar determi-
nados detalles que no serian posibles si estuviera
vacia. Muchas veces a la hora de concertar una
cita algunas direcciones la emplazan al finalizar la
jornada, argumentando que la visita se podréa rea-
lizar de forma mas tranquila y sosegada. Esto no es
conveniente, puesto que es importante poder ob-
servar la dindmica que se sigue con los pequefios,
la interaccion que se establece con ellos, y ver silos
pequefos estan en general contentos y limpios.

@ Prestar atencion a la limpieza del centro y me-
didas de proteccién de las que disponen (altura de
los enchufes y protectores para los mismos, pro-
tectores para no lastimarse los dedos en las puer-
tas, altura de las manillas, pavimento antideslizante
e ignifugo, calidad de los juguetes, ventilacion y
climatizacion, calidad y estado del mobiliario, puer-
tas exteriores de seguridad, medidas de proteccién
para las piscinas, sistema de alarmas, las ventanas
han de estar situadas fuera del alcance de los nifios
con cristales irrompibles, escaleras con pasamanos
alaaltura de los méas pequenos, productos nocivos
guardados en lugares no accesibles para los nifos,
mobiliario adaptado con cantos redondos...).

© Comprobar la existencia de diferentes espa-
cios habilitados para diferentes actividades, de-
biendo disponer de salas para el juego, salas di-

ferenciadas para la comida y de salas habilitadas
para el descanso.

© Comprobar el nivel de higiene del que goza
la escuela, por ejemplo visitando los bafios, puesto
que son uno de los espacios mas utilizados por los
ninos, en tanto en cuanto los usan en innumera-
bles ocasiones. Por ello se deberfa disponer entre
otras cosas de toallas individuales y de sistemas
de desinfeccion adecuados a fin de evitar enfer-
medades. Es importante que la zona de aseo del
equipo de profesionales esté diferenciada de la de
los nifios.

© Compartir opiniones con otros padres que
llevan o han llevado a sus hijos a alguna escuela
infantil, ya que cada uno tiene sus vivencias perso-
nales y sus opiniones acerca de lo que consideran
mas positivo y lo que no les satisface en absoluto.

Conindependencia de lo que cada uno conside-
re, es cierto que los padres deben estar total y ab-
solutamente convencidos con la eleccién, ya que
les hard sentirse mds seguros y tranquilos, gene-
rando sensaciones que sin darse cuenta transmi-
tirdn en forma de energia positiva 0 no, a los hijos.

Es de especial relevancia la
visita de todos los centros
posibles para valorar cudl

se considera mds adecuado,
debiendo tomar la decisién
sin prisas y de una forma
meditada.
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£n el caso de
gemelos, si para
los padres es
importante que
estén juntos

0 separados,
debemos
consultar en el
centro si tienen
una politica
establecida en
relacidn a este
tema
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Recomendaciones para elegir una
escuela infantil

© Comprobar que la escuela infantil cumpla la
normativa correspondiente en funcién de la co-
munidad auténoma que corresponda.

@ Realizar las gestiones oportunas sin prisas y
sin agobios.

© Se ha de intentar en la medida de lo posi-
ble que el centro esté préximo al domicilio de
los padres o de algun miembro de la familia, o
del centro de trabajo de los progenitores. Esto
facilitara la recogida del nifo si surge alguna in-
cidencia y el que sus compaferos de aula sean
vecinos o amigos del barrio, de tal forma el nifio
siga manteniendo contacto con el medio social
en el que vive.

@ El centro ha de disponer de un horario flexible
para compatibilizar las jornadas laborales de los
padres.

@ En el caso de gemelos, si para los padres es
importante que estén juntos o separados, debe-
mos consultar en el centro si tienen una politica
establecida en relacion a este tema para después
no llevarnos sorpresas.

© Se ha de prestar especial atencién al ratio de
profesionales que trabajan en el centro, debien-
do acogerse a lo establecido en

la normativa vigente. Las escuelas infantiles no de-
ben limitarse a la vigilancia de los nifos, sino que
deben estar dotadas de un equipo profesional lo
suficientemente competente como para garan-
tizar el optimo desarrollo de los més pequerios.

@ En caso de que acudan nifios con necesida-
des educativas especiales, el centro ha de disponer
de la dotacién correspondiente, contando con re-
cursos humanos y material de apoyo que permita
el trabajo y la integracién de los mismos.

@ Se ha de tener en cuenta la relacién que se
establezca entre el nifio y el personal, debiendo ser
carifosa y agradable, al mismo tiempo que firme.
En esta etapa es de especial importancia que se
establezca una atencion personalizada cargada de
abrazos y de dulzura, prestando especial atencion
a la forma de hablarles y a las expresiones que se
utilizan.

© Se ha de solicitar el proyecto educativo, y
comprobar que su objetivo se centre en el apren-
dizaje a través del juego, con actividades de esti-
mulaciéon, que pueden ser complementadas con
otras actividades como inglés o musica.

© Esimportante establecer entrevistas persona-
les con los educadores con la finalidad de ver Ia
linea de trabajo que se esta siguiendo con el nifo,
y si se estan cumpliendo los objetivos sefalados,
debiendo reflejarse en informes periddicos que ha
de emitir la escuela.

@ El centro debe proporcionar toda la in-
formacion acerca de las tarifas y los ser-
vicios que se incluyen ( si se incluyen los
desayunosy las meriendas, sien el centro
existe la posibilidad de asumir productos
determinados, por ejemplo la leche sin

lactosa, productos para el aseo del nifo,

coste por ampliacion de jornada,
uniformes, matriculas o reserva
de plaza).

@ Hay que informarse si los
menus se elaboran en el cen-
tro y la persona que los esta-
blece a fin de que se siga una
dieta equilibrada y completa,
la materia prima que utilizan,




o si trabajan a través de catering, debiendo facilitar
ademas la hoja de menu diario del nifio. Es impor-
tante igualmente conocer a la persona encargada
de la cocina y visitar las instalaciones.

@ En cuanto a lailuminacién, esimportante que
todas las aulas tengan luz natural.

© De igual relevancia que la comida es el mo-
mento crucial de la siesta, tan necesario e impor-
tante en estas edades. Para ello hay que informarse
del tiempo que dedican al descanso y del tipo de
hamacas, mantas, sébanas que utilizan. También se
debe conocer si se organiza por grupos o de forma
general y del personal responsable de la vigilancia
en este tiempo.

@ Esimportante comprobar que el material del
que va a disponer el nifio se encuentra en perfecto
estado y se adapta a sus necesidades en funcion
de su proceso evolutivo, ademés de comprobar
que es sencillo y de facil manejo.

© La escuela infantil ha de ubicarse en un local
habilitado exclusivamente a tal fin, con entrada
directa desde el exterior, disponiendo de las co-
rrectas condiciones arquitectdnicas de cara a los
alumnos con problemas fisicos.

© Las unidades han de estar provistas del ma-
terial adecuado en funcién de la actividad que
en ella se vaya a desarrollar (la zona de descanso
ha de estar adaptada con cunas y material de
cama, mientras que la zona de manualidades ha
de estar provista del material necesario como

pinturas de dedos, agua, acuarelas, cartulinas
de colores...).

@ Enla zona de patio, el suelo ha de ser suave y
seguro, evitando pavimentos de piedra rugosa o
arenosa que faciliten las heridas y las infecciones.

© Hay que saber que los nifios estan agrupados
por edades o niveles a fin de que el centro infor-
me a cudl pertenecerd el nifo, en funcién de sus
caracteristicas.

@ Informarse acerca de si hay o no actividades
extraescolares, como natacion.

Por supuesto, debemos saber que existen centros
publicos, concertados y totalmente privados, y de-
bemos analizar tanto las posibilidades para acceder
aellos (los papas de multiples tienen un punto mas
por esta condicién, pero alin asf en muchas zonas es
muy complicado por el alto nimero de solicitudes),
como las condiciones econdmicas: en algunos ca-
s0s, si tenemos que anadir horas extra, los publicos
pueden ser menos flexibles o incluso menos renta-
bles econdmicamente. Los centros deben facilitar
informacion de las subvenciones publicas a las que
los padres pueden acogerse. Por Ultimo, sefialar que
en Madrid existe la alternativa de las Casas de Nifos,
de titularidad publica y con los mismos procesos
de admisién que las Escuelas Infantiles Publicas,
pero con horario de 9 a 13 horas, sin posibilidad
de ampliacién. Puede ser interesante para personas
que puedan compatibilizarlo con alguna persona
de apoyo, porque el coste es bastante bajo (unos
60 euros mensuales por nifo). M
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LA AUTORIDAD POSITIVA:

EN BUSQUEBADEI-
EQUILIBRIOAYEA HORA
DE EDUCAR

¢Qué padre no se ha
preguntado si esta
educando a su hijo de la
mejor manera posible? ;Si
deberia ser mas 0 menos
autoritario? Las normas

y limites son nuestras
mejores herramientas a la
hora de educar con una
“autoridad positiva".

AUTORA:

Tania Fraile Pérez,

Psicéloga del Instituto Madrilefio
de Formacion y Estudios
Familiares (IMFEF)
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Cuando creamos una familia, afrontamos un nuevo reto que es el de educar
a nuestros hijos. Nos planteamos qué estilo educativo puede ser mas positivo para
acercarnos a los objetivos que tenemos como padres y madres, nos planteamos
como explicarles sus dudas, como reforzarles en sus miedos. ..

Estas situaciones nos obligan a revisar un concepto muy amplio que ofrece dis-
tintas posibilidades: la autoridad. Esto nos plantea cémo llevar a cabo este ejercicio
y como sentimos su funcionamiento en el dia a dfa en el marco familiar; ;protejo
en exceso?, jsoy muy rigido?, ;mi autoridad le estd ayudando a crecer?

Partimos de la propia definicion de autoridad; viene del latin auctor que signi-
fica lo que hace crecer. Si vamos un poco mas alld en la definicion, el resultado
de auctor nos lleva a la palabra autor que es una de las metéforas mas acertadas,
bajo mi punto de vista, asociadas a la funcion de educar. Convierte a los padres y
madres en autores de la obra maestra que seran sus hijos, los autores de un lienzo
en blanco que necesita de los distintos colores que comenzaremos a darle para
convertirse en una obra completa.

Y en seguida aparece en nosotros un cierto cosquilleo y sensaciones que pueden
ser contrarias; una empuja a comenzar la tarea de pintar, de ver los progresos del
“lienzo"y otra es la duda sobre qué colores elegir, cudles quedaran mejor, etc. No
es algo negativo sentir ciertas sensaciones de vértigo frente a la tarea de educar,



no es negativo reflexionar y mirar el cuadro para
observar si le falta o le sobra algun color, no es
negativo mirarse dentro y buscar respuestas.

Muchas veces nos encontramos que la tarea de
educar genera en los padres ese tipo de emociones
y en algunos de ellos se origina cierta sensacion
de angustia frente al reto de pensar si lo estdn ha-
ciendo bien o mal, si algo es correcto o incorrecto
y la ansiedad que genera someterse a la sensacion
de sentirse juzgados. Es imprescindible quitarse las
sensaciones de culpay pensar que en todo caso los
padres tienen la capacidad de responsabilizarse de
las decisiones que toman en su ejercicio de autori-
dad, esto ayudard a no sentirse bloqueados ni cues-
tionados sino capaces de revisar y tomar decisiones.

Debemos recordar que las dudas implican una
busqueda de respuestas. En ocasiones pueden dar
lugar a cambios si asi lo consideramos, pero de
cualquier manera implica un ejercicio de respon-
sabilidad por parte de los padres y madres frente
a sus hijos y su deseo y esfuerzo por conseguir
mejorar y evolucionar en la maravillosa y a veces
dificil tarea de educar. (jNadie prometié que esto
iba a ser facil!).

Revisemos entonces las dificultades mas co-
munes que surgen en la actualidad frente a como
ejercer la autoridad en el marco familiar.

En primer lugar, nos encontramos a familias que
dudan entre el paso tan drastico que notan entre
el estilo de autoridad mas rigido “ordeno y mando”
(autoritarismo) a la percepcion de sobreproteccion
y negociacion absoluta frente a cualquier situacion
con los hijos.

En segundo lugar, existe la dificultad por parte
de algunos padres y madres de ejercer la autoridad
porque temen que el clima familiar y las relaciones
con sus hijos puedan verse afectadas por marcar
limites en la conducta de estos.

Llegados a este punto, nos encontramos en
situacion de desequilibrio a la hora de ejercer la
autoridad y esto nos obliga a retomar la definicion
de dicho concepto: ayudar a crecer, a desarrollarse.
Esto hace que la autoridad sea imprescindible en
el funcionamiento de la familia puesto que genera
en los hijos sentimientos de seguridad y apoyo

necesarios en las distintas etapas evolutivas que
surgen a lo largo de su desarrollo. También refuerza
el vinculo entre padres e hijos puesto que los hijos
sienten que son importantes para sus padres, que
son mirados y ayudados por ellos y sirve para es-
tablecer la primera relacion con la autoridad que
posteriormente desarrollard mas en profundidad
en su relacion social, escolar y social. Este rasgo
€5 Muy necesario para su correcta adaptacion al
manejo de normas y los limites que aparecen en
estos contextos.

Pero, jqué caracteristicas facilitan que la auto-
ridad no se convierta en un obstaculo? Veamos
algunas de ellas:

Parece necesario desarrollar el autocontrol de los
padres. Para ejercer la autoridad, estos se ven obliga-
dos a lidiar en situaciones en las que sin autocontrol
resultaria muy dificil no acudir al grito como recurso
casi instantdneo y que en ocasiones sirve para au-
mentar mas aun el conflicto. Ademas nos converti-
remos en un modelo de referencia en la resoluciony
manejo de los conflictos; recordemos que aprenden
por observacion de los comportamientos de sus
referentes mas directos, es decir, la familia.

Es conveniente recordarnos que las normas y
los limites son las herramientas y nuestros aliados
a la hora de ejercer la autoridad, puesto que son
las bases de regulacién de la convivencia. Si estan
bien establecidas, ambas ayudan a mejorar el cli-
ma en la familia, disminuyen los conflictos puesto
que no nos vemos obligados a repetir una vez tras
otra las mismas érdenes sino que las expectativas
de comportamiento y funcionamiento diario ya
estarian expresadas de forma clara y tranquila por
parte de los padres.

Cuando somos capaces de pactar normas y li-
mites ajustados a las mismas y de llevarlos al fun-
cionamiento diario, podremos observar que esta
forma de ejercer la autoridad motiva a los cambios
de conducta en nuestros hijos porque reciben la
atencién de los padres, se sienten participes de
las dindmicas y funcionamiento de la familia y son
responsables de las consecuencias que resultan de
sus comportamientos.

Esta manera de ejercer la autoridad se apoya en
el refuerzo por parte de los padres, en el acerca-

Las hormas
glos limites
son las
herramientas
y nuestros
aliados a

la hora de
ejercer la
avtoridad,
puesto que
son las
bases de
regulacidén de
la convivencia
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Las sanciones deben ser
explicadas, razonadas y deben
ser comprensibles para ser
vividas como consecuencias
de sus actos (concepto de
responsabilidad).

Amapamu

miento de sus hijos a la conducta esperada, asi
motivamos y ayudamos a conseguirla y a mejorar
su ejecucion sin dejar de lado el valor del esfuer-
70 que nuestros hijos desarrollan cuando intentan
modificar o implementar una nueva manera de
hacer las cosas mas cotidianas.

Cabe recordar, que para ayudar a que las normas
se perciban como herramientas de cambio en la
familiay no sélo como érdenes, debemos pautar-
las teniendo en cuenta que:

Deben ser expuestas de forma clara, concre-
tando las expectativas de la conducta exacta que
se espera de ellos. Por ejemplo: recoge la habi-
tacion, asi dicho es algo genérico y en ocasiones
dispersa al nifio que lo lleva a cabo. En su lugar,
podriamos decirle: espero que tu habitaciéon esté
recogida, es decir, los juguetes en su cajon, la ropa
sucia en el cesto y los zapatos en su sitio. De esta
manera aumentamos la posibilidad de que se res-
ponsabilice de sus obligaciones.

Las normas deben expresarse de forma posi-
tiva y alentar al nifo al logro recordandole las cua-

lidades que le ayuden a conseguirlo: “seguro que
lo puedes hacer tan bien como el otro dfa, cuan-
do ayudaste a tu hermano a recoger sus juguetes;
cada vez lo haces mejor”. No olvidemos que el ser
humano funciona mejor desde el refuerzo y la mo-
tivacion que desde el castigo y el reproche.

Uno de los aspectos quizds mds importante a
tener en cuenta es que tanto las normas como los
limites deben acompanar a la tarea de crecer de
nuestros hijos. Esto quiere decir que deben ajus-
tarse a su respectiva edad y periodo evolutivo; las
normas seran mas basicas en edades tempranasy
se irdn volviendo mas complejas y mas ambiciosas
a medida que nuestros hijos crezcan, puesto que
sus capacidades les permitirdn hacerlas cada vez
mejor y engloban mas dreas de su vida (familiares,
sociales, académicas...).

Resulta positivo, siempre que la edad de los hijos
lo permita, establecer en grupo y/o debatir sobre
las normas que podran ayudar al funcionamiento
de la familia o revisar si algunas de ellas ya no re-
sultan Utiles por el cambio de edad, necesidades,
etc. El objetivo es que los hijos puedan sentirse
cercanos a la autoridad que ejercen los padres,
que son escuchados por ellos y que las normas
tienen fines y objetivos educativos y de ayuda en
el funcionamiento diario.

Sino les dejamos hacer, si no tienen margen de
error, si no desarrollan su autonomia, no pueden
adquirir sensacién de eficacia, capacidad y con ello
el desarrollo de su autoestima y autoconcepto.

La autoridad si es muy restrictiva puede blo-
quear los intentos de desarrollo y autonomia del
nifo-a, por eso es necesario revisar si nuestra for-
ma de ejercerla ayuda a crecer y a desarrollarse a
nuestros hijos.

Y sillega el momento de aplicar un limite? Los
padres tendran, llegado el caso, que aplicar las san-
ciones manteniendo siempre la calma y el respeto
hacia los hijos. Ademas las sanciones deben ser
explicadas, razonadas y deben ser comprensibles
para ser vividas como consecuencias de sus actos
(concepto de responsabilidad). Trataremos de evi-
tar caer en la comunicacién hostil como insultos,
criticas o generalizaciones: siempre lo haces mal,
eres torpe, pareces tonto, etc. No tratamos de hu-




millar ni de hacer sentirse mal con la aplicacion de
los limites, tratamos de conseguir que sienta que
sus conductas dan lugar a consecuencias positivas
y negativas y que él tiene la capacidad de elegir
cdmo comportarse porque tiene la referencia (nor-
ma) de cémo llevarlo a cabo.

Tanto el establecimiento de una norma como
la aplicacion de un limite no pueden depender
en ningun caso de nuestro estado emocional
(cansancio, enfado, tristeza) porque dara lugar a
una situacion no objetiva, no esperada y basada
en algo arbitrario. Por eso el hecho de poder ser
pactada de antemano (cuando se pueda) facilita
evitar caer en estas situaciones.

Algo que distingue el concepto de autoridad po-
sitiva es lo que sucede tras un limite. No es castigar
la principal herramienta para lograr los cambios
de comportamiento, sino hacer reflexionar sobre
como podia haber sido de otra manera y brindar
a los hijos la oportunidad de valorar asf distintas
alternativas para que pueda elegir conociendo de
antemano y a veces desde el error otras maneras
de comportarse.

Tras aplicar los limites o castigos podemos re-
tomar con él lo que ha sucedido, describiendo su
conducta con un lenguaje no valorativo: “Los ju-
guetes no estaban recogidos y ya habiamos habla-
do de lo que ocurriria’ en lugar de “eres un desas-
tre, mira como dejas la habitacion todos los dias”
intentando ver alternativas para que no vuelva a
ocurrir o disminuya la probabilidad de que suceda
de la misma manera vez tras vez, ya que esto no
ayudaria a crear conductas alternativas, muchas
veces seria castigado por lo mismo.

Explicarle la razdn por la que tiene que cambiar
su conducta. Exprésalo simple y directamente:"yo
también llego cansada de trabajar y si quieres que
tenga mas tiempo y energia para jugar contigo,
tendras que ser responsable de recoger, como di-
jimos, tu habitacion”

Si reconocemos sus sentimientos, ayudamos a
que entienda que puede sentirse de otra manera
y asociard emociones a su decision de cémo com-
portarse: “sé que estas enfadado, que a nadie nos
gusta sentirnos asi, pero la proxima vez sabes lo
que puedes hacer para que no ocurra”

Y con gemelos, j;cambia la forma de ejercer la
autoridad positiva? Como siempre tenemos que
recordar que tenemos dos hijos distintos con
necesidades diferentes y que debemos intentar
potenciar, alentary limitar en funcion del compor-
tamiento y necesidades de cada nifo/a.

Tendremos que ejercer la autoridad teniendo en
cuenta sus necesidades y sus carencias, potencian-
do su autoestima, e intentando que la autoridad
se convierta en un baston de apoyo, en una guiay
referente. El objetivo final en la tarea de educar es
conseguir que ellos sean autbnomos, que nuestros
hijos/as se sientan capaces, que sean conocedores
de las cualidades con las que cuentan para enfren-
tarse al reto que supone vivir.

Solo los padres y madres tienen el privilegio de
crear una obra de arte partiendo de un lienzo en
blanco y la mejor manera de llevarlo a cabo es
el vinculo que se establece entre padres e hijos
que estd cargado de amor incondicional, respeto
mutuo y pautas educativas claras que den a los
hijos seguridad para poder convertirse en adultos
capaces y autbnomos.

En definitiva, dotarles de raices para que se desa-
rrollen y alas para que un dia puedan volar. &

S _E _J -

La autoridad
SiFés muy
restrictiva puede
bloquear los
intentos de
desarrollo y
autonomia del

nhino
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LA MEDIACION:

LA MEJOR OPCION
EN LA RESOLUCION
DE CONFLICTOS!|

Ante un conflicto, la mediacion puede evitar costes emocionales y econdmicos, por
lo que si el conflicto se desarrolla en el ambito familiar siempre es bueno valorarla
como via de solucion.

AUTOR:

Asociacion Sede
Mediacion, ASEDEME

Existen varias definiciones de conflicto. Una de las mas comunes es aquella que lo descri-
be como una situacién en la que dos personas u entidades (empresas, organizaciones. ..) con
intereses contrapuestos entran en confrontacion u oposicién ante una situacion coyuntural
u estructural. A menudo estas situaciones llevan a emprender acciones cuyo objetivo es
neutralizar o eliminar los planteamientos realizados por la“parte rival”.

La naturaleza de los conflictos es sumamente variada. Por ejemplo, los conflictos de valores
son aquellos que se deben a la incompatibilidad de creencias o ideas que suele llevar a una
imposicion por la fuerza a la otra parte. Los conflictos de intereses que suelen desembocar
en planteamientos de intolerancia o desconfianza.

Uno de los conflictos que més se da en nuestra sociedad es el derivado de los problemas de
comunicacién y relacion. En este tipo de conflictos el componente emocional es sumamente
elevado y suele llevar a una espiral de caracter destructivo para ambas partes.

En muchas ocasiones, el conflicto en sus fases iniciales es muy poco visible. Es como la parte
del iceberg que estad sumergida en el agua. En la mayoria de las ocasiones, existen una serie
de indicios que presagian la aparicion de una crisis conflictual: situaciones de incomodidad
0 insatisfaccion ante un determinado contexto; la aparicion de pequefos incidentes que
normalmente suelen ser poco valorados por las partes; surgen malentendidos propiciados
normalmente por el contexto; todo lo anterior lleva a procesos de tensién donde la implica-
Cion psicolégica se hace muy evidente.

Este proceso lleva a la aparicion del conflicto como tal. Siguiendo con la imagen del ice-
berg, nos damos cuenta de que la situacion es mucho mas complicada de lo que parecia
y la envergadura del problema es mucho mayor. Es en este momento, cuando las partes
suelen actuar de forma unilateral, apareciendo situaciones mucho mds complejas de resolver,
llevando a rupturas o a la busqueda de soluciones mediante los tribunales.



Si miramos a nuestro alrededor, este tipo de
situaciones se dan practicamente en todos los
ambitos: en las empresas, entre trabajadores y la
organizacién, o entre trabajadores entre sfo en la
relacién con sus superiores. También en el dmbito
escolar, donde intervienen cuatro actores (institu-
cién académica, profesorado, familia y alumnos)
cuya interaccién continua suele ser caldo de cul-
tivo para la aparicion de conflictos.

Pero uno de los contextos donde suelen apare-
cer crisis conflictuales con mayor frecuencia es en
el dmbito de convivencia (comunidades) y familiar,
donde las consecuencias del proceso de resolucién
de los conflictos suele tener un componente emo-
cional y, en muchos casos, econémico, muy alto.

Es en este proceso de resoluciéon de conflictos
donde aparece la mediacién como via alternativa
a la resolucion de los mismos.

Hasta ahora, la via més utilizada para la resolu-
cion de los conflictos suele ser la judicial, debiendo
las parte asumir y cumplir con el dictamen de un
tercero basado en fundamentos juridicos. Sin em-
bargo, en la mediacion son las partes las que llegan
a un acuerdo en base a un proceso estructurado
guiado por un mediador profesional cuya mision
no es imponer, sino facilitar la consecucién de un
acuerdo al que ambas partes llegan por si mismos.

En este sentido, la figura del mediador profesio-
nal es clave dado que alina una serie de conoci-

mientos y habilidades que permite que los actores
del conflicto puedan poner fin al mismo por sus
propios medios.

Los beneficios de la mediacion son multiples:

No hay ganadores ni perdedores, sino que
ambas partes se sienten protagonistas y actores
principales de la solucién; la comunicaciéon es mu-
cho mas fluida;

Los acuerdos suelen ser mucho més durade-
ros porque son establecidos por las partes;

Los acuerdos son mas satisfactorios puesto
que son los mas adecuados para las necesidades
concretas del conflicto en cuestion; en cambio
las sentencias judiciales suelen ser mucho mas
genéricas;

Desde el punto de vista econémico, los acuer-
dos adoptados via mediacién suelen evitar costes
innecesarios;

Ademads, en caso de requerir una resoluciéon
judicial, el trdmite de la misma suele ser mas corto
cuando es precedido por un proceso de media-
cion, evitando coste emocional elevado.

En los procesos de mediacién, los actores son
las partes, con lo que se evita que el conflicto afec-
te a otros miembros cercanos a las mismas (por
ejemplo, los hijos en la mediacién familiar). £

En lo

sor
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AENCUENTRA LA
QIFERENCIAS

Encuentra las
siguientes
palabras
ANUARIO
SEMANA
TRIMESTRE
SEMESTRE

DIAS
SIGLO

J
E
L
S
I

E
0
A
E
U

R
I
S
A

.

Soluciones

AUTORA: Carmen Sotos




4 INGREDIENTES:

A PREPARACION:
1.

Nuggets de pollo

M INGREDIENTES:

A PREPARACION:

. Lavar, pelar y trocear las zanahorias

. Afadirelagua, lacucharadita de curry,

1 kg. de zanahorias

400 gr. de patatas

1 cebolla

Medio litro de agua

4 cucharadas de queso crema
50 ml. de leche evaporada

1 cucharadita de curry en polvo
6 cucharadas de aceite de oliva
Sal'y pimienta

en unos 30 minutos, o hasta que las
zanahorias estén tiernas.

4. Anadirlas cucharadas de queso crema
y batir todo con la batidora. Afadir
leche evaporadaal gusto, paraobtener
la textura deseada.

Picar la cebolla. Calentar el aceite en
una cazuela, anadir la cebolla picada
y pochar a fuego lento-medio.

y las patatas. Afadirlas a la cebolla
cuando ésta esté ya transparente,
y rehogar unos minutos junto a la
cebolla. 4 CONSEJOS:

Para aligerarla, cambiar la leche eva-
porada por leche entera o semientera.
Para enriquecerla, cambiarla por nata.

Receta adaptada vista en Pepa Cooks.

ysaly pimienta al gusto. Sise hace en
olla rapida en unos 5 minutos estara
lista. Sise hace en cazuelatradicional,

1 kg. de pechugas de pollo

1 cucharadita de jengibre

1 cucharadita de nuez moscada

2 huevos

Pan rallado y harina para rebozar
Aceite

Sal, pimienta 4

. Si es posible, dejar la mezcla en el
frigorifico unas horas para que se
integren bien los sabores y que coja

1. Trocear las pechugas, eliminando la
grasa, telillas y venitas.

2. Mezclar las pechugas troceadas, las
cucharaditas de jengibre y nuez mos-

mas cuerpoy se puedan formar mejor.

. Formar con la forma de nugget, o de

albondiga. Pasar por harina, huevo y
pan rallado, y freir en aceite caliente.

. Si queda poco firme la mezcla obte-

cada y los 2 huevos. Triturar con un
robot (en Thermomix, 15 segundos
velocidad progresiva 5-10) hasta que
guede una masa uniforme.

4 CONSEJOS:

Sale mucha cantidad, paraahorrartiempo
se pueden congelar en paquetitos una
vez formados y pasados por harina,
huevo y pan rallado.

Recetaadaptadavistaen Velocidad Cuchara.

nida, darle mas cuerpo afadiéndole
unas cucharadas de pan rallado, de
una en una.

AUTORA: Lola Lépez

Galletas de turréon de
jijona
4 INGREDIENTES:

100 gr. de mantequilla a temperatura
ambiente

50 gr. de azlcar

200 gr. de turrén de Jijona

1 huevo grande

250 de harina

A PREPARACION:

1. Batir la mantequilla y el azticar en un cuenco.
Cuando esté y espumoso, anadir el huevo y
seqguir batir.

2. Anadir la mitad de la harina y amasar, cuando
esté bien integrado anadir el resto de harina.

3. Trocear bien el turrén, y anadirlo a la masa.
Seguir amasando un poquito. La masa estara
lista cuando deje de estar pegajosa.

4. Formar una bola, cubrir con film transparente
y dejar media hora en el frigorifico.

5. Precalentar el horno a 180 calor arriba y abajo.

6. Extender la masa entre dos hojas de papel de
hornear o film transparente y pasar el rodillo de
cocina por encima. Cortar con un cortapastas.

7. Colocar las galletas cortadas en una bandeja
de horno forrada de papel de hornear.

8. Hornear unos 15 minutos, Sacar del horno
cuando se empiecen a dorar por los bordes.

4 CONSEJOS:

Es una receta de aprovechamiento para darle
salida al turrén que sobré de Navidad. Receta de
Webos Fritos.

Miltiples



CONTRATE SU SEGURO DE SALUD
CON ADESLAS

ADESLAS, compania lider en seguros de salud
% AdeS]aS en Espana, con las mas amplias coberturas,
SegurCaixa le ofrece las siguientes condiciones:

Oferta Especial de Adeslas para Asociados y Familiares
de AMAPAMU que contraten una nueva Péliza de Salud

Poliza Pyme Completa con inclusion Dental
sin ningun tipo de copago, sin periodos de carencia
para asegurados que vengan de otra compania

Precios para polizas de + de 3 asegurados

De 0 a 44 afios 45200€
De 45 a 54 afios 4750€
De 55 a 64 afios 67°60€

Adeslas tiene una promocion por la que devuelve 3 mensualidades
del importe de la prima abonada, 2 mensualidades en el cuarto mes
desde el inicio de la polizay 1 en Enero de 2015.
Si prorrateamos los 2 meses del 2014, los precios del ano 2014 quedarian en:

Precios para podlizas de + de 3 asegurados

De 0 a 44 afios 37°66€
De 45 a 54 afios 39’58 =
De 55 a 64 afios 5633€

INFORMACION Y CONTRATACION EN:

> o d to Manuel Mancebo e Isabel Mancebo
0 - (Agentes Exclusivos de Adeslas)

COMO Minimo ,
Mancebol@Agente.Segurcaixaadeslas.es

ORENTONG L DEAHE (S ManceboM@Agente.Segurcaixaadeslas.es
TR SR N CERVACHTRTIEM  Telf.: 91 313 36 61 / 655 750 009 / 635 473 168




