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10 Habitos Basados en la Ciencia para Educar Ninos
Resilientes, Bilinglies y Serenos

Ritmos Sin Pantallas ¢ Mimamoru Japonés e Nunchi Coreano ¢ Darija en Casa ¢ Ciencia del Suefo

Publico Objetivo: Familias modernas y de la didspora que buscan una guia préctica y basada en la ciencia para superar la

sobreestimulacion de pantallas, preservar la lengua Darija, regular emociones con empatia y mantener a los niflos entretenidos
productivamente.

Fundamentos Cientificos: Cronobiologia INSERM Francia, Mimamoru y Shitsuke Japdn, Nunchi Corea, Lao Dong Asia Oriental y
Harvard Center on the Developing Child.

ARTICLE 01 Francia y Japon (Shitsuke)

La Arquitectura de los Ritmos Diarios

Los nifos no poseen relojes internos abstractos; orientan su seguridad a través de secuencias sensoriales constantes
(Shitsuke), no con horarios rigidos.

El cerebro infantil sufre fatiga cognitiva cuando debe anticipar constantemente lo que viene después. Los estudios demuestran
que el cortisol baja drasticamente cuando las transiciones siguen hitos sensoriales inmutables.

® Qué Decir: Mira la ldmpara de la habitacidn, ya es la hora naranja! Vamos a guardar los juguetes y a escuchar nuestro
cuento en Qisati.’'

) Qué Evitar: A dormir ahora mismo! jSon las 20:15 y mafana tienes colegio!’

PROTOCOL PER LEEFTUD / EDAD
e 2-3 Anos: Ancla sensorial: Luz tenue + lavado de manos templado + melodia inicial del cuento.
e 4-6 Anos: Lista visual: 3 tareas (pijama, dientes, cuento de audio).

e 7-9 Anos: Desconexion autonoma: 15 minutos de audio tradicional con el mévil boca abajo.
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ARTICLE 02 Japon (Mimamoru) y Psicologia del Juego

El 'Musculo del Aburrimiento' y el Mimamoru

El aburrimiento no es una emergencia que los padres deban resolver; es la incomodidad neuroldgica previa a la
creatividad.

El concepto de Mimamoru (R5F % - no interferencia atenta y benévola) prueba que cuando los adultos no intervienen de
inmediato ante el aburrimiento, la corteza prefrontal desarrolla estrategias autonomas.

® Qué Decir: 'S€ que te aburres ahora. Tu cerebro se estad preparando para descubrir una gran idea.’

® Qué Evitar: 'Deja de quejarte, toma la tablet 10 minutos para que pueda terminar la comida.’

PROTOCOL PER LEEFTIJD / EDAD
e 2-3 Anos: Cesta de creacion libre (cucharas de madera, telas, recipientes).
e 4-6 Anos: Regla de los 10 minutos: dar un paso atras y dejarles construir con cartén y cinta.

e 7-9 Anos: Estimular historias: ';Qué pasaria si Joha viviera en nuestro edificio?'

ARTICLE 03 Corea (Nunchi) y Psicologia Espacial

Manual de Espacios Publicos: Conciencia Situacional

| . Las rabietas en lugares publicos se deben a la sobrecarga sensorial y la inmovilidad forzada, no al desafio deliberado.

La pedagogia coreana resalta el Nunchi (=X|)—percibir el ambiente de un lugar para adaptar el comportamiento. Dar una
pantalla crea disociacién seguida de una crisis al retirarla.

() Qué Decir: (Eres mi detective secreto hoy! ;Cudntas personas con gafas puedes ver en esta cafeteria?’

® Qué Evitar: Siéntate y céllate o nos vamos ahora mismo!'

PROTOCOL PER LEEFTIJD / EDAD
e En el Coche: Escuchar cuentos tradicionales marroquies en Qisati sin pantallas.
e En Restaurantes: Cuaderno Detective Nunchi + 2 ceras + papiroflexia con servilletas.

¢ Salas de Espera: Conteo ritmico susurrado con los dedos y cadenas de palabras.
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ARTICLE 04 Harvard Developing Child

Despertar el Amor por la Lectura: Narracion Dialdgica

Los nifios no aman los libros descifrando letras; se enamoran a través del vinculo emocional de un cuento
compartido.

Investigaciones de Harvard prueban que la lectura dialdgica (convertir el cuento en un didlogo interactivo) triplica la retencién del
lenguaje.

@ Qué Decir: ;Por qué crees que el burro no quiso cruzar el puente? ;Qué le habrias dicho tu?"

® Qué Evitar: 'Escucha en silencio y no me interrumpas mientras leo.’

PROTOCOL PER LEEFTIJD / EDAD
e 2-3 Anos: Sefalar y Nombrar: '{Mira la cola de la ardilla! ;Dénde est3d el olivo?'
e 4-6 Anos: Recordar y Predecir: ';Qué pasé cuando Joha perdié su babucha?'

e 7-9 Anos: Conectar con la vida: '; Alguna vez te has sentido valiente como la nifia del cuento?'

ARTICLE 05 McGill e INALCO Francia

El Plan de Darija Marroqui: Inmersion Natural

Un dialecto familiar no se enseia con ejercicios gramaticales; debe ser la lengua del carino, la risa y la seguridad.

Los nifos rechazan la lengua materna si solo se asocia con regafinas. Los audiocuentos vinculan el Darija con asombro, consuelo
y recuerdos agradables.

) Qué Decir: Nifio: 'El gato duerme.' Padre: jAh, [-mouch na3es f [-kouzina! Bnin n-nawm dyalo!’

® Qué Evitar: jHabla en drabe! ;Por qué siempre respondes en espafiol?’

PROTOCOL PER LEEFTIUD / EDAD
e Santuario del Suefio: Ritual de audio 100% en Darija con pronunciacién nativa.
e Micro-Momentos: Preparar té de menta, saludar a los abuelos y poner la mesa en Darija.

¢ Validacién Afectuosa: Reformulacidn célida en vez de correcciones punitivas.
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ARTICLE 06 Japon (Hansei) y Francia (Dolto)

Desactivar Grandes Berrinches: Autorreflexion Hansei

En plena rabieta, la corteza prefrontal esta desconectada. No se puede razonar con un cerebro en alarma; primero se
corregula.

El Hansei japonés (R & - reflexidn restaurativa) sustituye al castigo en el rincén. La corregulacidn calma el sistema nervioso,
seguida de 2 minutos de reflexién serena.

® Qué Decir: 'Estds muy enfadado porque era hora de parar. Estoy aqui contigo hasta que tu corazon se calme.’

® Qué Evitar: jVete a tu cuarto hasta que dejes de llorar! Pareces un bebé.’

PROTOCOL PER LEEFTIJD / EDAD
e Fase 1: Regular: Ponerse a su altura + respirar lento + cero sermones verbales.
e Fase 2: Validar: Nombrar la sensacion fisica: 'Sientes el pecho apretado y enfadado.'

¢ Fase 3: Hansei: En calma: ';Qué podemos hacer diferente la préxima vez? Vamos a ordenar juntos.'

ARTICLE 07 Japon (Tokkatsu) y Asia (Lao Dong)

Autonomia a Través de Micro-Tareas desde los 2 Afios
Los niflos no quieren ser espectadores pasivos; tienen un impulso innato de ser miembros ttiles del hogar.

En las escuelas asiaticas, los nifios limpian mesas, sirven té y ordenan zapatos. Hacerlo todo por ellos comunica
inconscientemente que son incapaces.

() Qué Decir: iEres lo bastante mayor para ayudarme a llevar el pan! Gracias por colaborar en casa.’

® Qué Evitar: No toques eso que lo vas a tirar! Vete a jugar mientras hago las cosas.’

PROTOCOL PER LEEFTIJD / EDAD
e 2-3 Afos: Limpiar gotas en la mesa con un pafio humedo, colocar zapatos en el zapatero.
e 4-6 Anos: Poner la mesa (platos no rompibles), doblar servilletas, regar las plantas.

e 7-9 Anos: Preparar la mochila del colegio, organizar la bandeja del desayuno.
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ARTICLE 08 Directrices OMS y AAP

Protocolo Détox Digital: Santuario Acustico

Las pantallas rapidas provocan picos de dopamina seguidos de irritabilidad; los audiocuentos preservan la
imaginacion y la calma.

Los cambios rapidos sobreestimulan la vision. El audio entrena la memoria de trabajo y la concentracién profunda sin fatiga
ocular.

® Qué Decir: 'Las pantallas se van a dormir al atardecer. Ahora llega el momento de nuestros cuentos magicos.'

® Qué Evitar: 'Solo 5 minutos mds de YouTube para que dejes de quejarte.’

PROTOCOL PER LEEFTIJD / EDAD
e Atardecer Digital: Cero pantallas 90 minutos antes de acostarse.
e Santuario Sonoro: Mdvil colocado boca abajo sobre una comoda; audio con apagado automatico.

e Maianas Tranquilas: Sin pantallas durante el desayuno; musica o cuentos suaves.

ARTICLE 09 Japon (Omoiyari) y Tradicion Marroqui

El Ancla Intergeneracional: Sabiduria de los Abuelos
Los niflos que conocen su historia familiar muestran un 40% mas de resiliencia emocional ante las dificultades.

El vinculo con los abuelos desarrolla Omoiyari (empatia altruista). Los abuelos son depositarios de refranes marroquies (Amtal) y
fortaleza cultural.

) Qué Decir: 'Vamos a llamar a Jaddi y preguntarle: ;A qué jugabas en el pueblo a los 7 afios?’

® Qué Evitar: Llamar a los abuelos con prisas sin un momento dedicado a escuchar historias.

PROTOCOL PER LEEFTIJD / EDAD
e Llamada Semanal: 15 minutos dedicados con los abuelos en altavoz para recordar anécdotas.
¢ Refran de la Semana: Ensefiar sabiduria: 'Qatrat b gatra kayhmel l-wad' (gota a gota el rio crece).

o Arbol Genealdgico: Ver fotos familiares antiguas mientras se escucha musica tradicional.
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ARTICLE 10 Neurobiologia y Medicina del Suefio

Fisiologia del Retorno a la Calma y Sueiio Profundo
El suefio reparador no se activa como un interruptor a las 20:30; es una cascada bioquimica que arranca en la cena.

El azlcar nocturno vy la luz azul provocan picos de cortisol que fragmentan el suefio. La cadencia del audio (60-80
palabras/minuto) acompasa el pulso cardiaco en reposo.

() Qué Decir: 'Aqur tienes tu vaso templado con un datil. Tu cuerpo se prepara para suefios hermosos.'

® Qué Evitar: Dar chocolate, refrescos o snacks azucarados después de las 18:30.

PROTOCOL PER LEEFTUUD / EDAD
e Merienda Nocturna: Carbohidratos complejos + magnesio (leche tibia con datil o tostada de almendra).

e Cadencia Sonora: Voz calida a 60-80 palabras por minuto en un volumen suave y constante.

V) Qisati Moroccan Darija Bedtime Audio Platform

Visit: https://qisati.ma e Contact: contact@gisati.ma
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