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				Prólogo

				Me sentí muy honrado cuando las autoras me pidieron que escribiera el prólogo para esta monografía que es el producto de un laborioso trabajo de años con familias, niños y adolescentes. Tener el privilegio de ser el primero en leer el producto de ese esfuerzo sobre un tema tan importante para la vida familiar y la salud de sus miembros, y que además siempre me ha interesado, hace que me sienta profundamente agradecido a las autoras.

				Otra cuestión es que cuando uno recibe la invitación para prologar un libro sabe que, además de las connotaciones afectivas, las más importantes en este tipo de tareas, existen también las intelectuales, puesto que se te ofrece la oportunidad de expresar algunas ideas a partir del tema analizado; en este caso, el ocio en familia. Y aquí empieza el dilema porque, después de leer el libro, es muy poco, si algo, lo que uno puede aportar de nuevo o de valioso. Pero, asumido el desafío, lo mejor es mirar hacia delante y cumplir lo más dignamente posible con quienes generosamente han depositado su confianza en mí.

				Sabemos que los seres humanos nos hemos caracterizado desde siempre por nuestra orientación eminentemente grupal, una circunstancia que nos ha permitido sobrevivir en un ambiente hostil para el que, en principio, estábamos escasamente dotados. Por otra parte, al pensar desde la Psicología Social en los grupos humanos inevitablemente nos viene a la mente el grupo familiar, un sistema de relaciones que descubre poderosos vínculos afectivos y personales entre sus miembros y que se constituye en el principal contexto de desarrollo durante el ciclo vital. Nacemos en familias, crecemos en ellas, nos independizamos relativamente de ellas y, muy comúnmente, creamos las nuestras propias para continuar con una forma de entender la vida social que hemos heredado de nuestros ancestros. Metafóricamente, la vida del ser humano es un viaje en busca de la propia familia, sea a través de los lazos de sangre o de las relaciones afectivas. 

				En el mundo contemporáneo, ya no hablamos de «familia», sino de «familias», porque en el imaginario popular, la familia es aquella que está constituida de padre, madre y uno o dos hijos, cuando esta forma no es más que una más de las existentes. Pero mucho más importantes que las nuevas formas familiares o formas de concebir a las familias, son los contenidos que se traducen en lo que la ciudadanía espera de ellas, y lo que se espera es que sea un lugar predecible y confortable, un lugar en el que se puedan refugiar sus miembros, mujeres y hombres cuando fracasan los experimentos laborales o de otro tipo en su vida, un lugar en el que sus miembros se apoyen, estimen y se relacionen entre sí con afecto y, puede, además, dar profundidad y color a las vidas de sus miembros. Es en este escenario donde tiene pleno sentido la presente monografía porque desde que se conocen los modelos de estrés familiar, o mejor, desde los primeros estudios sobre la familia, sabemos que el clima, la comunicación y el funcionamiento de la familia y de la pareja están directamente relacionados con el disfrutar juntos, con los rituales y con las celebraciones familiares. Y también sabemos que estas actividades en familia son indicativo de armonía y un predictor importante de su felicidad y de su capacidad para afrontar los problemas de la vida. Lo sorprendente es que siendo esta dimensión tan importante y significativa para la vida familiar, sean tan pocos los trabajos que la analicen con rigor y seriedad, de ahí que esta monografía tenga la doble finalidad de orientar a las familias en cómo invertir de manera productiva el «tiempo familiar» en términos de salud y bienestar, y la de ocupar un espacio durante largo tiempo vacío en la literatura científica.

				También es importante recordar dentro de los límites en los que conceptualmente se desarrolla este libro, que las influencias familiares, siempre bidireccionales, se deben a procesos de interacción, un término acuñado en la Psicología Social y que tantas satisfacciones nos ha dado a los psicólogos sociales. Fue en los años veinte del siglo pasado cuando Burguess, un extraordinario psicólogo social de la familia, la definía como «un conjunto de personalidades en interacción», y añadía que la familia permanece mientras dura la interacción. Huelga añadir que el ocio en familia es una forma lúdica y productiva de interactuar y, naturalmente, de construir y potenciar eso que llamamos familia, o familias, siempre desde el modelo de la diversidad. También, e independientemente del modelo de familia, las funciones familiares más significativas en el momento actual son la socialización de los hijos y ser fuente de apoyo para sus miembros, dos funciones, por otra parte, íntimamente relacionadas. Está abundantemente contrastado que la primera relación que el bebé establece con sus cuidadores es su primera experiencia de interacción social, la cual es particularmente relevante para su desarrollo afectivo, cognitivo y social. Sabemos que si esta relación es responsiva a las necesidades del bebé, es decir, le aporta el alimento, cuidado e higiene que precisa (apoyo instrumental), al tiempo que le confiere cariño y afecto (apoyo emocional), el niño aprende a confiar en sus cuidadores y se siente lo suficientemente seguro como para comenzar a explorar su realidad social.

				Por otra parte, el tipo de apego que el niño establece con sus padres y/o cuidadores no sólo influye en su sentimiento de seguridad, sino que además estas primeras relaciones constituyen un prototipo sobre las relaciones sociales en general. En este sentido, un apego seguro no sólo permite al niño desarrollar la confianza necesaria para explorar nuevas situaciones, sino que además, sobre la base de estas primeras relaciones, el niño construye modelos operativos o esquemas sobre cómo son las relaciones sociales. Estos modelos, una vez internalizados, tienden a autoperpetuarse y a definir otras relaciones como, por ejemplo, las desarrolladas con amigos y compañeros. Específicamente, los niños que perciben que sus padres les apoyan elaboran expectativas positivas sobre la disposición de los otros a ayudarles, mientras que los niños que no perciben el apoyo de los padres desarrollan expectativas negativas. Además, estos esquemas de apoyo no sólo afectan a sus expectativas con respecto al grado en que las personas de su entorno están dispuestas y son capaces de ayudarle, sino que también influyen en su propia capacidad para proporcionar apoyo. En esta monografía que tanto me place prologar, hay actividades de «ocio saludable» descritas con gran claridad y rigor que solo requieren de la buena voluntad de quienes las utilizan, y que están encaminadas a potenciar este vínculo parento-filial tan trascendente para el desarrollo físico y social y, también, la felicidad tanto en la infancia y la adolescencia, como en la edad adulta.

				Sabemos que muchas familias en las que las personas viven, a menudo cumplen con estos e incluso con más de este conjunto de ideales relacionados con el ocio en familia, que es lo mismo que decir salud y bienestar, y que tan bien lo describen las autoras en esta monografía. El problema está en que, con frecuencia, estas expectativas no se cumplen, más bien es lo contrario a pesar, como bien describen las autoras, de ser considerado como un derecho fundamental recogido en la Declaración Universal de los Derechos Humanos (art. 24) y en la Constitución (art. 43, I). A veces, el mundo laboral es un refugio contra las gélidas y tormentosas relaciones familiares y de pareja, y los hijos y los adultos perciben y sienten la familia como un lugar extraño y fuente de profundas desilusiones y absolutamente ajeno al ocio saludable compartido. No obstante, y a pesar de estos problemas, hoy la familia tiende a privilegiar la construcción de la identidad personal, lo mismo en las relaciones conyugales o de pareja que en las existentes entre padres e hijos, y a compartir y disfrutar conjuntamente de su tiempo de ocio siempre que les es posible. De esta manera, la familia puede considerarse como el producto de la individualización democrática y está impregnada de sentimientos y de intersubjetividades; y estas son las razones del ser de las familias, lo mismo que el amor, entendido como intimidad, compromiso, disfrutar juntos, amistad y pasión es el motor de su organización y funcionamiento.

				Este libro, integrador, original, excelentemente articulado, viene acompañado de una sugerente bibliografía. Es un libro indispensable para todos, madres y padres fundamentalmente, y, desde luego, para profesores, padres, psicólogos, pedagogos, educadores y, en general, trabajadores de la comunidad preocupados por la convivencia en las familias y la salud física y mental de niños y adolescentes, para que diseminen las esencias de esta monografía y fomenten el ocio compartido en las familias, porque el libro está tan bien pensado que es «autosuficiente» y no requiere de otras participaciones.

				Ya para finalizar este prólogo, sólo deseo felicitar de todo corazón a las autoras por este oportuno, interesante y sugerente trabajo, por su originalidad, su pertinencia y su relevancia científica en el ámbito de la Psicología Social de la Familia. Es un libro escrito con mimo y detalle y ajeno a toda improvisación. Y a ti, amable lector, desearte que su lectura te proporcione los estímulos suficientes como para autoimplementar el programa en el seno de tu familia y puedas sentir sus efectos positivos en tu pareja, si la hubiera, y en tu familia. Estoy firmemente convencido de que este es el principal objetivo que se propusieron las autoras cuando se decidieron construir esta monografía.

				GONZALO MUSITU OCHOA
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				Introducción

				Sin lugar a dudas, hoy el ocio es una palabra que todos utilizamos con frecuencia y que hace referencia a algo que ocupa una parte importante de nuestras vidas. Hoy, dedicamos tiempo al ocio. Sin embargo, pocas veces nos hemos parado a reflexionar qué es exactamente eso que llamamos ocio, si lo que hacemos es o no es ocio, si me beneficia o me perjudica, si mis padres tenían ocio y lo compartían conmigo o con quién comparto mi tiempo de ocio.

				
					
						
								
								Para vivir bien no es imprescindible hacerse estas preguntas, pero si nos detenemos un momento a reflexionar sobre ello probablemente encontremos beneficios y oportunidades nuevas para nuestras vidas.

							
						

					
				

				Antes de adentrarnos en una guía de ocio dirigido a familias no está de más dedicar unos párrafos a conocer qué entendemos por ocio, cuáles son sus beneficios y desde qué perspectiva proponemos esta guía práctica dirigida a familias, y cuyo objetivo principal es maximizar la calidad de las relaciones entre sus integrantes.

				Ocio y desarrollo humano

				Es evidente que el concepto de ocio y su significado han variado considerablemente a lo largo de la historia y, claro está, de las culturas. En nuestra cultura hay un acuerdo general en señalar la revolución industrial y la regulación del trabajo en un horario laboral determinado como el momento en el que nace la idea de un tiempo reservado para el trabajo y otro para actividades no relacionadas con éste. En épocas históricas previas parecía que el ocio estaba reservado a las élites sociales que eran las únicas que podían disfrutar de un tiempo placentero y exento de la necesidad de trabajar. La palabra castellana ocio deriva del vocablo latino otium, que significa reposo, y ya los griegos, en boca de Aristóteles, consideraban un tiempo fuera del trabajo que se debía dedicar a la reflexión y al ejercicio de la capacidad especulativa, con el fin de alcanzar la auténtica felicidad.

				La concepción griega del ocio se asemeja mucho a la perspectiva psicológica más actual, que lo considera un ámbito esencial del desarrollo humano porque, más allá del pasatiempo, el disfrute o el descanso, se relaciona también con la autorrealización, la expresión corporal y el encuentro entre las personas. También, las corrientes más humanistas han destacado que el ocio es una vivencia placentera en sí misma y deseada; además es elegida libremente, para lo cual se debe disponer de ese tiempo libre y tener la autonomía para gestionarlo. Finalmente, las corrientes sociológicas han destacado que también es un espacio de socialización, puesto que implica relacionarse con otras personas, comunicarse y, en suma, aprender en esa relación.

				Características del ocio

				
					
						
								
								•Uso del tiempo libre.

								•Libertad de elección.

								•Experiencia placentera y deseada.

								•Descanso.

								•Autorrealización.

								•Expresión corporal.

								•Encuentro social.

								•Aprendizaje.

							
						

					
				

				Todas estas miradas sobre el ocio son de plena actualidad en nuestra sociedad. Concebimos el ocio como una dimensión fundamental del ser humano, hasta el punto de ser considerado como un derecho fundamental recogido en la Declaración Universal de los Derecho Humanos (art. 24). En nuestro país, además, es un derecho protegido por la Constitución (art. 43, I). Como vemos, si el ocio es considerado un derecho es porque su práctica implica beneficios relevantes para nuestro desarrollo como seres humanos. Veamos, pues, cuáles son esos potenciales beneficios.

				El ocio es una forma de llenar el tiempo libre, es decir, el tiempo del que dispone la persona cuando no está ocupado en cumplir las obligaciones propias de un rol social, como el laboral, o de la supervivencia biológica cotidiana, como el mantenimiento de la vivienda o la alimentación. Ese tiempo disponible lo podemos disfrutar descansando simplemente, favoreciendo así la recuperación corporal y psicológica tras el tiempo de trabajo. Pero también el ocio incluye realizar actividades más o menos organizadas que permiten desarrollar nuestras capacidades personales, físicas o mentales, y contribuir así, a nuestro desarrollo integral. Optamos libremente por estas actividades y las gestionamos de forma autónoma para nuestro disfrute personal porque obtenemos una variedad de gratificaciones. Por ejemplo, podemos crear relaciones nuevas, ser reconocidos por los demás, pertenecer a un grupo, mejorar nuestro estado físico, perfeccionar nuestras habilidades e incrementar la estima por nosotros mismos en el ejercicio de las mismas.

				
					
						
								
								Obtenemos beneficios en salud psicológica, física y social.

							
						

					
				

				Desde esta perspectiva de disfrute y crecimiento personal, se ha entendido que el ocio se puede desarrollar en diferentes áreas —lúdica, ambiental-ecológica, creativa, festiva y solidaria—, siendo todas ellas válidas y susceptibles de generar los mismos o parecidos beneficios:

				•En el área lúdica, el ocio se traduce en un descanso activo de la rutina del trabajo a través del juego y la diversión. En palabras de Huizinga, autor de Homo Ludens, «el juego es una actividad libre, gustosa, inútil y repetible, que se desarrolla dentro de unos límites espaciales y temporales organizados. No se juega por necesidad física ni como deber moral». La diversión, por su parte, se puede derivar del juego mismo, de asistir a un espectáculo o de realizar una actividad de entretenimiento (hobby).

				•En el área ambiental-ecológica, el ocio se relaciona con realizar actividades en la naturaleza (paseos, deportes al aire libre, jardinería, etc.) que, de forma similar al juego, distraen de las obligaciones cotidianas y son placenteras en sí mismas. También se tienen en cuenta aquí los sentimientos de satisfacción derivados de la contemplación del paisaje natural.

				•El área creativa es la más próxima al ocio entendido por los griegos. Se refiere a la realización de actividades reflexivas y formativas, relacionadas con el conocimiento y que favorecen el desarrollo personal y la autorrealización. Las programaciones culturales, los libros, las conferencias, los documentales o el cine son vías de acceso habituales para esta área.

				•En el área festiva del ocio se destaca la alegría, la reunión, el homenaje y el descanso como oposición al tiempo de trabajo. Las fiestas populares y cualquier otra celebración colectiva son el ejemplo más evidente de ocio festivo.

				•Finalmente, se considera también un área solidaria del ocio porque ya es una práctica habitual en nuestra sociedad que algunas personas utilicen su tiempo libre para participar en organizaciones que benefician a otros. Sin embargo, al considerarlo una actividad de ocio lo que se está destacando es que el beneficio es mutuo, ya que la actividad de ayuda también produce satisfacción y crecimiento personal para el que la realiza.

				Una vez examinadas las diferentes áreas donde se desarrolla el ocio en nuestra sociedad, también es momento de detenerse a pensar que todas ellas están vinculadas a una sexta que podríamos denominar área económica. Uno de los signos culturales de nuestra sociedad es la existencia de un modelo de ocio basado en el consumo y dictado por el mercado. El consumo es el eje económico de nuestra sociedad posmoderna y no sólo afecta a todas las áreas señaladas (algunas actividades de ocio implican un consumo relevante de dinero), sino que puede convertirse en una actividad de ocio en sí misma (por ejemplo, salir de compras).

				Dimensiones del ocio
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				Debemos ser conscientes de que la práctica del ocio actual está sujeta a fuertes presiones de sectores económicos poderosos que, mediante estrategias de comercialización y promoción muy sofisticadas y más o menos sutiles (pensemos en los locales denominados de ocio nocturno, en las cadenas especializadas en ropa para practicar actividades de ocio al aire libre, en el continuo bombardeo de novedades tecnológicas para jugar, etc.), orientan la práctica del ocio hacia el consumo de bienes o actividades organizadas y que generan nuevas necesidades para poder mantener dichas actividades de ocio. Sabemos que existen actividades mal llamadas de ocio, que movilizan pocos recursos en la persona, que se traducen en escasos beneficios para la misma y, en suma, que suponen un escaso o nulo crecimiento y autorrealización.

				Conociendo esta situación, esta guía práctica para familias se fundamenta en la realización de actividades que navegan por todas las áreas del ocio comentadas, pero que se encuentran, en la medida de lo posible, fuera de los cauces de este modelo de consumo del ocio. Frente al consumo de ocio (ocio consumista, pasivo, poco participativo e individualista), se pretende ayudar a construir ocio en la familia (ocio activo, participativo, educativo y compartido). Además, se pone el acento en el disfrute e interacción de los participantes y en la revalorización de los espacios más cotidianos como lugares de encuentro. Para ello, esta guía ahondará en, como ya hemos adelantado, la propuesta de actividades que maximicen los beneficios del ocio para el desarrollo y bienestar de las personas que las realicen, en nuestro caso las familias.

				Ocio, salud y prevención

				Como ya hemos podido intuir, la especialización del mercado en torno al ocio ha favorecido que en nuestra sociedad proliferen actividades así etiquetadas, lo que no quiere decir que todo lo calificado como ocio sea beneficioso. Al contrario, desde una perspectiva de salud pública se han identificado actividades socialmente consideradas como ocio pero que conllevan ciertos riesgos y consecuencias nocivas para las personas. Podemos imaginar rápidamente ejemplos como la asociación entre ocio nocturno, consumo de sustancias y conducción de riesgo, entre ocio pasivo (ver televisión o jugar a videojuegos), obesidad y aislamiento social o entre deporte intensivo, culto al cuerpo y tratamientos estéticos de riesgo.

				Es importante analizar esta situación compleja del ocio en nuestra sociedad, porque pone de manifiesto una contradicción con las definiciones más humanistas, psicológicas y sociológicas del ocio analizadas previamente. Como vemos, desarrollar esta dimensión humana en nuestra sociedad va a implicar hacer elecciones, más o menos saludables, de entre una amplia variedad de opciones. Como ocurre en casi todos los ámbitos de la vida de las personas, las elecciones de ocio son el resultado de la interacción de múltiples factores de carácter psicológico, familiar, económico y cultural.

				
					
						
								
								Las actitudes, creencias y valores en torno al ocio que se adoptan en momentos evolutivos tempranos pueden pasar a instaurarse como parte del estilo de vida en etapas vitales posteriores y, por tanto, conllevar consecuencias más o menos saludables a corto, medio o largo plazo.

							
						

					
				

				Los riesgos asumidos durante la adolescencia en algunos contextos de ocio, además de ser en sí mismos relevantes, conllevan la probabilidad de otros daños a corto plazo (por ejemplo, un accidente), situaciones vitales no deseadas (por ejemplo, una situación de violencia) o el desarrollo de problemas de salud (por ejemplo, la dependencia de una sustancia). Es evidente que cualquiera de estas situaciones no sólo compromete la salud, bienestar y las potencialidades de una persona a corto plazo, sino que también lo hace a largo plazo.

				Por ello, el ocio que cumple con las condiciones para convertirse en un promotor de la salud bio-psico-social ha pasado a denominarse ocio saludable y es, en sí mismo, un elemento que protege o previene de los riesgos asociados a otras elecciones menos saludables.

				El ocio así entendido tiene un papel en la prevención porque promueve la adquisición de conocimientos, habilidades personales, actitudes y hábitos que son contrarios a comportamientos no saludables.

				
					
						
								
								Practicar un ocio saludable conlleva una doble ganancia, tanto un crecimiento personal como la ausencia de otros problemas.

							
						

					
				

				Para hacernos una idea más exacta del tipo de ocio del que hablamos podemos señalar algunas características más: abarca una gran diversidad de actividades, no implica riesgos graves para la salud, promueve la salud del cuerpo, la mente y el desarrollo de habilidades sociales, es voluntario, individual o grupal, es activo e interactivo, no tiene por qué implicar un coste económico, produce gratificación, es constructivo, porque supone la adquisición de alguna mejora personal, y favorece las relaciones interpersonales e intergeneracionales. Además de todo esto, el ocio saludable es educativo, porque requiere aprender y porque es producto del aprendizaje. En efecto, se aprende a utilizar el tiempo libre y a elegir las actividades más saludables. Éste es un proceso que se inicia en la infancia y en el que están implicadas tanto la familia como la escuela y, en edades más avanzadas, el grupo de iguales y el conjunto de la sociedad.

				[image: gr2.jpg]

				No es de extrañar por tanto que el ocio se haya convertido en una de las áreas relevantes de socialización de los más pequeños, es decir, de transmisión de los valores, creencias, normas y formas de conducta adecuados a la sociedad de pertenencia, de creación de estilos de vida y desarrollo de la identidad personal. La importancia indiscutible de la familia como contexto socializador, tanto por ser el primero como por ser el filtro de las experiencias vividas en todos los demás (escuela, comunidad, grupo de iguales y medios de comunicación), ha hecho que tenga pleno sentido hablar específicamente del ocio en la familia y que se desarrollen propuestas como la que aquí se presenta.

				Sentido del ocio en la familia

				El tiempo de ocio que se puede vivir en familia se considera un tiempo y un espacio privilegiado para educar y socializar: no sólo realizamos actividades que generan un bienestar y un disfrute compartido, sino que también fortalecemos lazos, ejercitamos habilidades de comunicación e interacción y creamos un estilo de vida. En suma, fomentamos y fortalecemos la relación familiar y un estilo de ocio saludable, en la familia y en cada uno de sus miembros.
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				Como hemos comentado, el concepto del ocio surgió gracias a la mayor disponibilidad de tiempo libre asociada a la regulación de los horarios laborales de la época moderna o posindustrial. De hecho, el mayor desarrollo tecnológico en el trabajo parecía que iba a disminuir cada vez más la jornada laboral. Sin embargo esto no ha sido así y, actualmente, la mayor diversidad de trabajos, el coste de la vida, la incorporación de la mujer al trabajo fuera de casa y, también, la desregularización del mercado laboral, dibujan un panorama en el que las familias ven muy reducidas las posibilidades de pasar tiempo juntos.

				Los niños pasan mucho tiempo en la escuela o realizando actividades extraescolares y ambos padres pasan mucho tiempo en el trabajo, a veces en horarios distintos. Observamos por tanto que el tiempo de ocio se concentra en mayor medida en el fin de semana o festividades, mientras que es poco el tiempo disponible para pasarlo juntos en el día a día. Por ello, propondremos incrementar la calidad del tiempo que se pasa juntos revalorizando las actividades cotidianas (comer, cocinar, arreglar el jardín, bañarse, etc.) como espacios de encuentro y convertirlos así en práctica de ocio y disfrute. Creemos que la obligatoriedad y el compromiso inherentes a muchas de las actividades familiares no tienen por qué limitar el grado de satisfacción y disfrute, ya que es el cómo se hacen las cosas lo que determina lo satisfechos que nos sentimos con ellas.

				Hay múltiples opciones en las que se pueden implicar padres e hijos para practicar ocio en familia. Algunas de ellas están más planificadas y otras lo están menos, unas se desarrollan fuera de la casa y otras dentro, pero lo característico de las actividades de ocio familiar, independientemente del contenido de las mismas, es que: se planifican desde la libre elección, requieren implicación y participación de todos, facilitan la interacción y la comunicación y suponen un disfrute común porque se tienen en cuenta las necesidades de cada uno. En esta variedad, encontraremos que a mayor implicación de los adultos, mayor será la satisfacción común con el resultado de la actividad y mayores los beneficios relacionales (comunicación, cohesión, vínculo e identidad familiar).

				Así por ejemplo, llevar a los hijos a actividades infantiles (por ejemplo, parques infantiles) que requieren únicamente la presencia de un progenitor, limita la implicación de los padres a la mera vigilancia. Tampoco será satisfactoria una actividad como realizar una excursión al campo si un miembro de la familia se queda en la casa preparando la comida para el resto. Finalmente, es necesario considerar que no es útil utilizar las actividades de ocio familiar como moneda de cambio ante un comportamiento inadecuado.

				
					
						
								
								Castigar con la retirada de una actividad de ocio disminuye las oportunidades de profundizar en la relación familiar y desvaloriza la importancia de la actividad misma, lo que puede desmotivar a los hijos a realizarla posteriormente.

							
						

					
				

				El reto que se nos presenta es encontrar actividades que sean aptas y satisfactorias, tanto para padres como para hijos, y que proporcionen descanso, psicológico o físico, y diversión a unos y a otros. Es evidente que el tiempo disponible para el ocio personal de los padres disminuye, sobre todo en las edades tempranas de los hijos, pero no es menos cierto que éste es un hecho natural, y que esta realidad se puede vivir bien como una carga o bien como una responsabilidad gratificante. Tenemos pues que ser conscientes de que el ocio en la familia es a la vez una obligación y un disfrute, es buscar un equilibro entre desarrollar vínculos y educar en modelos positivos, y también salir de la rutina, las tensiones y las preocupaciones cotidianas.

				Ocio en familia y prevención

				Finalmente, es importante que también nos detengamos en la relación entre el ocio en familia y la prevención de comportamientos poco saludables. Existe cierta unanimidad en destacar la calidad de las relaciones parento-filiales como uno de los elementos que protege de una forma más clara a los adolescentes frente, por ejemplo, al consumo de sustancias. Son los chicos y chicas que dicen tener unas relaciones familiares positivas los que menos consumo de sustancias presentan. Además, la familia es clave en el desarrollo de otros elementos de protección, como son las habilidades sociales, sus valores, su control emocional, autoestima, impulsividad y percepción de riesgos.

				
					
						
								
								La familia es uno de los agentes sociales más importantes en la prevención del consumo de drogas y de otros problemas en los adolescentes.

							
						

					
				

				La acción preventiva de la familia comienza desde el nacimiento de los hijos, y se traduce fundamentalmente en la creación y mantenimiento de unas relaciones sanas entre padres e hijos, un vínculo seguro entre ellos y una comunicación fluida.

				En otras palabras, la familia actúa preventivamente en el momento de mayor flexibilidad del desarrollo humano, la infancia, conformando actitudes y comportamientos saludables que posteriormente serán más difíciles de crear por otras instancias educativas como la escuela y los profesores. Además, para estos últimos también implicará mucho más esfuerzo intentar modificar comportamientos poco saludables en edades más avanzadas, como la adolescencia, que colaborar con las familias en facilitar un ocio saludable en edades más tempranas. Es por todo ello que consideramos importante que la propuesta para un ocio saludable en familia comience desde el inicio mismo de la relación familiar, y que se desarrolle una conciencia de la importancia del tiempo compartido de un modo continuado y adaptado a los cambios propios del crecimiento de los hijos.
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