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Un asunto muy privado
Tu copia de seguridad

¢Qué es?
|I1llooo

La copiade seguridad es la forma de ase-
gurar que toda nuestra informacion se
encuentre disponible en caso de una ave-
ria, pérdida, robo o incidencia en alguno
de nuestros dispositivos.

¢Qué te puede pasar?

e Los fallos en los dispositivos suelen ser
repentinos e irrecuperables, probable-
mente no tengas tiempo para reaccio-
nar.

e Utilizamos tantos dispositivos que mul-
tiplicamos las posibilidades de sufrir un
percance.

e Un borrado accidental o involuntario de nuestros archivos puede suponer
una pérdida irreparable por el gran valor que pueden tener para nosotros, co-
mo por ejemplo: tus fotografias.
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El dato
El 62% de los usuarios no hace copia de seguridad del contenido de su orde-
nador y el 30% de las personas nunca lo ha hecho de su ‘smartphone’.

¢Como debes actuar?
e Puedes hacer copias de seguridad en discos duros externos o en un ‘pen-
drive’ o memoria USB de forma manual o programada.
e Lanube es unaalternativa para no depender de dispositivos fisicos que ade-
mas te ofrece accesibilidad desde cualquier sitio; si te inclinas por esta op-
cién, no estaria de mas que tuvieses también una copia en disco.
e Comprueba periddicamente el contenido de las copias de seguridad; que
estas se han realizado correctamente y que no estan deterioradas.
e Para obtener mayor seguridad puedes cifrar la copia, bien cifrando el dis-
positivo o los archivos y carpetas.
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Ajedrez para todos
Razonamiento logico

m Uno de los principales beneficios del ajedrez es que nos ayuda a efectuar
razonamientos légicos. Para poder distinguir si una situacion es de jaque,
jaque mate o0 ahogado, nos preguntamos si el rey estd amenazadoy, en fun-
cion de las respuestas, nos seguimos preguntando hasta encontrar la solu-
cion correcta. Veamos un ejemplo:
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El rey amenazado se evita si:

e Puedo capturar la pieza que amenaza.

e Puedo poner una pieza en medio de la amenaza (esto es imposible cuan-
do el que amenaza es el caballo).

e Puedo mover el rey.

Aungue el rey no pueda mover, miro a ver si puedo mover otras piezas.
Eljague mate y el ahogado finalizan inmediatamente la partida.

FESTA EL REY

ARENAZADDT

Solucion a la pregunta del mes
¢Cuantas damas podemos poner en un tablero de 4x4 sin que se amenacen
entre ellas? &Y si el tablero es de 5x5?
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Enambos casos, las damas se encuentran a salto de caballo entre ellas. Y exis-
ten mas soluciones en las correspondientes posiciones simétricas.
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El CEIP Los Albares
desarrolla un programa
de ‘mindfulness’ de ocho
semanas de duracién en
el que han participado
todos los escolares

de 12 de primaria

LUCIA SERRANO

m Conscientes de las dificultades
que tienen los nifios para gestionar
la atencién y sus emociones, en el
CEIP Los Albares Zaragoza han de-
sarrollado un programa de ‘mindful-
ness’, de ocho semanas, impartido
por la psicdloga Yolanda Cuevas a
los alumnos de 12 de primaria.
«Entrenando la atencion de for-
ma divertida en el aula -explica la
psicéloga-, los nifios aprenden a
concentrarse; toman conciencia de
si estandistraidos o noy saben qué
tienen que hacer para volver a con-
centrartey. Y, lo més importante,
aprenden a «desarrollar la capaci-
dad de relajarse y a conseguir una
mente mas calmada para favorecer
el aprendizaje». Gracias a estas téc-
nicas de relajacién, los pequefios
consiguen identificar sus emocio-
nes y los procesos mentales, «les
conceden su espacio y no se dejan

Experiencias

Con la mente en calma
para que el aprendizaje fluya

m Los alumnos han reallzado breves practicas dlarlas enel aula

llevar por ellosy, afiade Cuevas.
Otro de los puntos fuertes del
‘mindfulness’ es que les hace ser
mas amables en todos los sentidos,
lo que favorece la comprension y
combate el rechazo hacia los de-
mas, fomentando asf la tolerancia.
La memoria y la atencién también

«Los nifos aprenden
a entrar en contacto
con sus experiencias
emocionales y ano
evitarlas a través de
los videojuegos, moéviles,
la comida o los dulces»

se ven fortalecidas, ya que ambas
«son sensibles a las emociones y
los bloqueos impiden el aprendiza-
je, favoreciendo los fracasos con
efecto domind». Segun la psicélo-
ga, nuestra mente necesita calma

para que el aprendizaje fluya y nos
recuerda que «el cerebro es un
musculo y que si no se entrena se
debilitay.

Ante lapreguntade por qué estan
importante introducir el ‘mindful-
ness’ en la vida de nuestros hijos y
alumnos, Yolanda argumenta que la
exigencia y la velocidad de la vida
actual dificultan la conexién con no-
sotros mismos. «‘Mindfulness’
-contindia- nos permite descubrir,
entrar en contacto con las experien-
cias emocionales; desactivar el ha-
bito de evitarlas o alejarnos de ellas
a través de diferentes comporta-
mientos distractores, como el abu-
so de los videojuegos, teléfonos mé-
vilesy la television o recurrir ala co-
miday los dulces como ‘tirita’ emo-
cional. Y, ademas, en la preadoles-
cencia y adolescencia -concluye-
aparecen nuevos riesgos afiadidos:
toma de sustancias téxicas, el aco-
so escolar o las autolesionesy.

Valores fundamentales para desarrollar en la vida

“Tewi’, de Corazonistas-La Mina, mejor iniciativa en la lll Jornada de Liderazgo,
Emprendimiento y Trabajo en Equipo, organizada por Ceste y HERALDO

PETRA MATEO

m Innovador; asi es ‘Tewi’, ese rotu-
lador “fosforito’ que tanto nos gusta
para subrayar en los libros de texto
o los apuntes cuando estudiamos y
que, ahora, gracias a una tinta vola-
tily alingenio y creatividad de unos
jovenes emprendedores, desapare-
ce del papel, con el paso del tiempo,
sin dejar ni rastro.

Pero ‘Tewi’ también es el proyec-
to, el suefio, de un grupo de alumnos
de 22 debachillerato del Colegio Sa-
grado Corazén-La Mina de Zarago-
za preocupados por el derroche de
papel que hacemos a diario, por el
elevado coste de los libros de texto
y del material escolar, y convenci-
dos de que podemos prolongar la vi-
da Util de las cosas y tratar a nues-
tro maltrecho medio ambiente co-
Mo se merece. Y Compromiso, crea-
tividad e innovacién son los valores
que el jurado supo descubrir en es-
te joven equipo de alumnos a la ho-
rade elegir su proyecto como gana-
dor en la lll Jornada de Liderazgo,
Emprendimiento y Trabajo en Equi-
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m El equipo de Corazonistas-La Mina, en plena presentacion de ‘Tews'.

po, que se desarroll el pasado 14
de abril en el Auditorio de Zaragoza,
y alaque acudieron mas de 300 es-
tudiantes, entre ellos, del IES Tiem-
pos Modernosy de los colegios Juan
de Lanuzay Sagrada Familia. Orga-
nizada por Ceste, Escuela Interna-
cional de Negocios y HERALDO, la
jornada puso en valor el emprendi-

miento y el trabajo en equipo, cuali-
dades fundamentales para desarro-
llar en todas las facetas de lavida, y
dio visibilidad a once proyectos de
los seis centros educativos partici-
pantes: Colegio Britanico de Aragdn,
Santa Maria de la Esperanza, Con-
des de Aragdn, Sansuefia, Montea-
ragén y Corazonistas-La Mina.



