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El Poder de las Rutinas 2

No es un misterio: los ninos se des

limites claros y entienden qué

Las rutinas—maneras direc
estupendas para asegurar que su hog
tranquilo que puede ser un hogar lleno d
reglamentado—ya que los ninos no son so
como padre, ofrecerles a los pequenos una ¢
carifio. Es mas, las rutinas le ayudan a uste

Por supuesto que establecer ruti
algo 21 veces para que una nueva

hogar funcione de manera mas es
todos se beneficien.

A continuacion le presentamos
ficar varias rutinas. A lo mejor us

aspectos que son especia
soluciones para vencer algunos de lo

Introduccion

arrollan mejor cuando tienen una cierta estructura. Aun
aquellos nifos libres de convencionalismos € independientes se des
es lo que se espera de ellos. Es aqui donde intervienen las rutinas.
tas y confiables para lidiar con la vida diaria de la familia—son

ar sea facil de manejar y tranquilo (por lo menos lo mas

e ninos). En lugar de crear un ambiente demasiado
ldados, después de todo—las rutinas le permiten a usted,
oherencia y uniformidad previsible y que refleja su

d a eliminar las quejas y las luchas de poderes.

nas toma tiempo. Los estudios senalan que €s necesario repetir
rutina se convierta en un habito—esas son varias veces de

recordarles “jRecoge tu mochila del piso!” Asiy todo, si se ha
tructurada, usted puede aprender a usar las rutinas para que

95 areas en las que usted podria implantar, fortalecer o modi-
ted no necesita probar todas las ideas en esta Guia para los
nas de las rutinas que se sugieren en aquellos
Imente caéticos para su familia. Sin embargo, primero le ofrecemos

s “obstaculos a las rutinas” mas comunes.

padres, pero deberia tratar de establecer algu

empenan mejor cuando tienen

hecho el proposito de lograr que su

Obstaculos a las rutinas

P e Hay muchos aiios de diferencia

e entre mis hijos. (Como puedo
encontrar una rutina que sea apropiada
para un nifo de 10 afos y uno de cuatro?

Ro Sea flexible. Cualquier rutina que

@ usted establezca—tal como un
horario para acostarse—puede ser modificada
para las diferentes edades. Por ejemplo, la
rutina para su hijo de 10 anos podria incluir
ver tele hasta una media hora antes de apagar
las luces y luego relajarse escuchando musica.
La rutina para su hijo en edad preescolar, sin
embargo, podria incluir unos 15 minutos de
lectura con usted antes de acostarse.

Po Mi esposo no esta de a

R ® Expliquele todas las razones
® Introduccion). Si aun asi no

no i
Socave sus intentos de establ

sus hii o
1jos se beneficiaran de todas maner
as.

cuando trate de establecerla

o}
;)u 61;dlzls cuales las rutinas son importante
S Siver el valor de las rutinas, pidale "
- ol usted es sistematica (v él se man(tl' .
ie

PO iTengo tres hij
JOS y mi ca
° 1 s
para :aagas; a’llsl:'“clclflehneouss'a do "“aa l'?l:i:::
comenzar. ;Qué debo h:c'::'; donde

R : s‘ges palabras: paso a paso. Si usted
pronto les anuncia a sus hijos que

estab 3

oSt nllel:g‘t;;esl HgY MISMO una docena de ruti-
o busqué ellos se erbelaran. En lugar de
P, nece;tquell‘as areas en las que su

o an - Deces ;Se mas orden. jAcaso la hora
Vea Lo pdas €s una verdadera pesadilla?
¢Es que acaso ssup(?;:alasz comnede comer.

¢S du convierte e
Eosti;%gllgzoc stlllando llega el fin de semarrial‘.l?n
foabie se-mr;?lsa c”ugnta‘s “Rutinas para los
i prosty - tmpiece gradualmente y

era que los beneficios son claros

las ruti ¢Caé
g utinas. ;Cémo podria

vea la

€ por lo menos
ne neutral),

C ] .y . .
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Rutinas para las mananas

* Escalone las horas de despertarse: Si su hijo de intermedia necesita mas
tiempo en el bano que su hermanita menor, despiértelo unos 15-20 minutos
antes que ella.

e Haga que todos cooperen a la hora del desayuno. Los chicos mayores pueden
servirles el cereal a sus hermanos menores. Al terminar, todos podrian retirar
los platos y levantar la mesa.

* ¢Acaso sus hijos se demoran en la mesa? Ponga la alarma del reloj en 10
minutos. Cuando ésta suene, sabran que tienen que apresurarse.

Rutinas para las noches en dias de semana

a preparar los almuerzos, que pongan

« Por la noche, deje que sus hijos ayuden quen la ropa que se pondran al dia

las mochilas al lado de la puerta y que sa

siguiente. . de 1a cena
és de levantar la mesa » P '
: ll;:;g ‘;:e sea la responsabilidad de los ninos entregarle a usted cualquier

permiso o papel que tenga que fl‘rma‘r.
una politica de “no se firmara ningun

. Rutinas para las horas de comer

ponga la mesa del desayuno.

Para dejar esta norma €n claro, establezca
formulario por la manana.

e Permita que los nifios participen en la planificacion y preparacion de las comi-
das: los pequenos pueden doblar servilletas o lavar las zanahorias mientras que
los mas grandecitos podrian mezclar la sopa o servir las bebidas.

e Pida que todos permanezcan sentados hasta terminar la comida. Luego, laven
los platos juntos.

e Haga que las comidas en familia sean una prioridad. Si, su vida es cadtica.
Pero el tiempo que se pasa a la mesa es muy importante y debe protegerlo.
Establezca un horario regular para la cena y no lo cambie por nada.

““ 1] ]
Desconecte” a los chicos mas

de video—media hora antes de acos

rompecabezas, leyendo o escuchan

[ zona ]E IE[ L EL:EtELIEE ) }lzlga“lc :LlIIlpllI

grandes—no a la tele, la computadora o juegos

tarse‘. Sugiérales que se relajen armando un
do musica suave.

Copyright © 2019 por The Parent Institute®, una division de PaperClip Media, Inc., www.parent-institute.com
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Rutinas para la hora de ver tele

e Decida cuantas horas por dia se encendera la tele y no se desvie de su plan.
Los expertos recomiendan un maximo de 10 horas por semana.
* ¢Acaso sus hijos se pelean por la tele durante el mismo periodo de tiempo

todos los dias? Determine que estas horas seran “un periodo negro” durante
el cual nadie vera nada.

Rutinas para adquirir buenos modales

nueve de cada 10 norteamericanos opinan

una encuesta .
e De acuerdo a ’ [Trate de cambiar esa cifra! Promueva en

e la cortesia se esta perdiendo. te de nbié '€
(513 familia el habito de decir “por favor” y “gracias” con much:la fr(;(;?‘e’:i?lcelt .
o A la hora de la cena, practique como pasar la comida, usar 1as
buenos modales. o
o (-)%zsque sus hijos parece que estan al borde de un ataque .de nclemis ﬂ::s;(ﬁ)
guando suena el telefono? Si ellos realmente tienen que decirle algo—q

i criban en
sea urgentisimo—precisamente en ese momento, pidales que lo es

un papelito.

. Rutinas a la hora de los quehaceres

¢ Busque tareas apropiadas a la edad de su hijo que ¢él pueda hacer solito
y luego déjelo. Aunque sea tentador, no le haga usted sus quehaceres.

e Elabore un grafico claro y colorido y pongalo donde todos puedan verlo.
Pidales a sus hijos que marquen, con autoadhesivos o lapices de colores,
las tareas que vayan completando.

e Establezca un horario regular para terminar los quehaceres. Si se hacen

a la misma hora todos los dias, no tendra que estar dandoles la lata a los
ninos.

Rutinas para después de la escuela

* Designe un “rinconcito
puerta de adelante, para que 1o i i
Heenen & el o) q s chicos pongan sus abrigos y mochilas cuando

* Use la “regla de los cinco minutos”:

) ) cuando lleguen de
los primeros cinco minutos—no les dé - la escuela—y durante

Copyright © 2019 por The Parent Institute®, una division de PaperClip Media, Inc., www.parent-institute.com
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Rutinas a la hora de las tareas

* Busque un rinconcito comodo para hacer las tareas y pidale a su hijo que lo
use todos los dias. Un escritorio o la mesa de la cocina son los mejores lugares,
pero si a €l le gusta despatarrarse en el piso de su dormitorio, déjelo.

e La hora de hacer tareas debe ser tranquila. Prohiba el uso de radios, television
y audifonos cuando su hijo esté trabajando.

e Ponga a su hijo a cargo de su propio trabajo. Dele un cuaderno o un calendario
donde pueda anotar sus tareas, y muéstrele como organizarse.

Rutinas para la hora del baino

sién y juego a la hora del bano de su pequeno.

iver:
e Incluya algo de dive i el champu, déjelo que chapotee unos

Cuando termine con €

minutos.
e Anote, a grandes rasgos,

una lista de las tareas que susS hijos_may—
ores deben hacer después de banarse 0 ducharse: limpiar la banera,

ia en su lugar.
colgar las toallas, poner la ropa sucia € | ‘
J Nogse desvie de la rutina de bafo de su hljo—np ‘permlta; que o
posponga “solo un par de minutos.” Esto interferiria con el hora

para acostarse.

que lo

Rutinas a la hora de disciplinar

e Decida cuales seran las reglas de su casa—no usar malas palabras,
no agredir a nadie, etc.—y compruebe que su hijo las sepa y las entienda
y esté al tanto de las consecuencias si éstas no se cumplen.

e Sea coherente. Si NO esta permitido saltar en el sofa hoy dia, tampoco
debera estarlo manana.

* ¢(Esta tratando de establecer una nueva estrategia disciplinaria?
Debe continuar haciéndola cumplir por lo menos unos dos meses. Si la
abandona antes de ese tiempo, sus hijos aprenderan que si lo fastidian
lo suficiente, usted la dejara de lado.

Rutinas para Ia lectura

* Cree un hogar donde se

Promueva la lectura: tenga li i
Tee : a libros, revist
diarios a mano, al alcance de las manitos mas pequenas =

° “
Adopte una “Noche de lectura en familia.” Una vey al mes, apague la

tele y 1éanse un montén de lib
) ros el uno al otro. T ié i
los mas pequenos leerles a mama y papa. wmbien permitales a
* Lea usted mismo por placer.

abierto constantemente, se da

§1 sus hijos lo ven a usted con un libro
ran cuenta que leer es divertido.

Copyright © 2019 por The Parent Institute®, una division de PaperClip Media, Inc., www.parent-institute.com
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Rutinas para los fines de semana

e No abandone todas sus rutinas de la semana simplemente porque es

sabado. Deberia mantener los mismos horarios para acostarse, banarse
y comer tanto como le sea posible.

Anime a sus hijos a levantarse a la misma hora de siempre. No es
necesario que los saque de la cama de madrugada, pero si mantiene un

horario lo mas normal posible para acostarse y levantarse, se le hara
mas facil la rutina del lunes.

,Esta tratando de establecer una nueva rutina? Evite el correteo de
los dias habiles e implantela ahora.

Rutinas de seguridad

i ero el
« Hable con sus hijos sobre las armas de fuego con regullartldadé Sp e
mensaje debe ser simple: “Si ves un arma de fuego, no la toques. ,
diselo a un adulto.” . e
J }l;ecuérdeles a sus hijos que deben ser culdadosostcon lﬁ' rp:ﬁ;*rse rc;e o
1 e i no toca el &
digales qué hacer si un extra :
i, ia direccion y numero de
i€ ue sepan su propia
casa. También, compruebe q SU .
teléfono y como llamar al 911 (y en que c1rct111nstan§1as :;Coerll\?[téstrdes
i ¢ i ince .
i 0, qué hacer si hay un
« Practique, dos veces al ano, ‘ ¢ les
a los n(ilﬁo; como deben escapar y donde se encontraran afuera una
ue salgan. ' - evitar
o glluéstreles a sus hijos las normas de segull\q/[dad en el1 asu;cg(.jilig i
0 i iga “j n la !
i i siempre diga “jManos €
lastimar manitos pequenas, il . 1
i odos tengan los
s. Y siempre verifique que 1o
antes de cerrar las puerta iy
cinturones de seguridad abrochados antes de encender el automo

Rutinas para el verano

¢ No dejamos de aprender simplemente porque comenz6 el verano. Vaya
a la biblioteca regularmente durante los calurosos y agobiantes dias de

verano, y considere inscribir a sus hijos en programas de lectura este

verano.

Evalie las rutinas para hacer las tareas que estableci6 el afio pasado.

Si hubo algo que no funcioné, piensen juntos como podrian cambiarlo
este ano.

La temporada de verano no es para holgazanear asi que mantenga a
sus hijos activos. Las rutinas escolares no deben implantarse, pero todo
lo demas—desde los quehaceres hasta la disciplina—deben cumplirse.

Copyright © 2019 por The Parent Institute®, una division de PaperClip Media, Inc., www.parent-institute.com
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Rutinas para los feriados

e La cari . .
Carit::il:,i;dHempu;za Por casa, jasi que compruebe que la suya sea
- Nagda algo—ofrezca una donacis i
acion o sirva comida
albergue—que beneficie a otros. S
¢ Concéntrese en su familia.
bracion grande, haga algo m
galletas).

e Man - .
- tenga sug trgdlclones. Es posible que su hijo de 12 afos reclame
’11)‘ gu? N0 quiere ir a ese “tonto almuerzo de familia” el Dia del
rabajo, pero cuando crezca los recordara con carino

‘Cada V€z que asista a una fiesta o cele-
as personal en casa (por €jemplo, preparar

Rutinas en los restaurantes

e Salir a comer afuera es un privilegio, no un derecho. Antes de llegar
a un restaurante, recuérdeles a sus hijos que deben tener buenos
modales.

¢ Considere esta “regla de tres.” Si sus hijos se comportan mal una
o dos veces, deles una advertencia. ¢Tres veces? Pague la cuenta y
marchese. No debe tolerarse el mal comportamiento—y tampoco se
debe echar a perder la comida de los demas comensales.

e Lleve siempre libros de pintar, juguetes y galletitas para mantener
ocupados a los pequenos. Pero sea realista: si tiene un nifio en edad
preescolar, su “gran salida” probablemente se limitara a pasar por
una ventanilla de servicio al auto.

Rutinas para eliminar el aburrimiento

B i 1
“caj imiento” v llénela con lapices, pape
e Prepare una “caja contra el aburrimi y i Sty

ij A taque

lores v tijeras. Abrala cuando haya un a

. dEincgequefrostedacitos de papel, anote aquella;s tgfeag qlue iﬁg?;lms

0 — j lo, reorganizar el cajon de 10S .

hacerse s6lo una vez—por ejemplo  C1 )

ordenar el ropero del pasillo—y pongalos en un frasco. La azg;gzn; Z;a
que su hijo esté aburrido a muerte, saque uno. Como por ,
jalgo que hacer!

e No ceda ante ca

nada de malo en un poc
momento esté ocupado.

o!” No hay

iro de “iEstoy tan aburrid
da leve suspir i Yy e oy cada

o de aburrimiento, y no €s neces

Rutinas para lidiar con las rivalidades entre hermanos

e “;El me pegé!” “;No, ella me pegd primero!” ;Los chicos no se ponen
de acuerdo en lo que pas6? Pidales que se sienten en el sofa y rehuise
escucharlos hasta que se decidan en una version de los hechos.

e ¢Una pelea otra vez? Deles una tarea relativamente grande (como por
ejemplo, sacar las hierbas del jardin) y no deje que ninguno se vaya
antes de terminar.

e ¢Las peleas mas grandes son por la tele o la computadora? Prohiba
el uso de las dos durante una semana. Es posible que sus hijos se
pongan a pensar si vale la pena luchar.

Copyright © 2019 por The Parent Institute®, una division de PaperClip Media, Inc., www.parent-institute.com
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Rutinas cuando se juega con los amigos

* Antes de invitar a sus am
hijos que las reglas tambié
* Evite que la Pongan en u

iguitos a jugar en casa, recuérdeles a sus

n se aplican a las visitas.

na situacién incémoda. Expli ij

: ge ‘ .- Expliquele a su h

gue CL;:ilquler solicitud especial (por ejemplo, “¢Podria invciltar a Emilia?o

. Somi;". ). debe h:acerse en privado, entre ustedes dos. :
ea flexible: deje que sus hijos tengan mayor libertad de accion cuando

vengan sus amigos. Después de todo. los i as di i
Mg e e » 108 Juegos son mas divertidos si

Rutinas para el descanso

e Establezca limites. Sus hijos deben saber que usted no respondera a
mas de un lamento de “Estoy con sed” o “Necesito mi otra almohadita
favorita.”

* ¢Su hijo en edad preescolar se despierta sumamente temprano?
Ponga en su habitacion un reloj digital y digale que debe quedarse en
la cama (o por lo menos en su habitacion) hasta que el primer nimero
sea “seis.”

e Sea carifnosa. Aun las mas estrictas rutinas de descanso deben cambiar
frente a los truenos, dolores de estomago o las pesadillas.

Rutinas para cuando tenga que dejar a su hijo

preescolar, aplique la regla

3 ijo en el
+ Cuando tenga que dejar a = iy e un beso y un abrazo y luego

1-2-3: ayudele a colgar su chaqueta, del
digale adios y marchese.
. Resista la tentacién de quledh 1 i
de unos pocos minutos. Si lo hace, la S€ ;
o Eescoja uI:I versito o despedida chistosa quehusara so%am:;;ied?g 18;1 a
“ i ijio Monchito y se Tue
ela o el preescolar. “Chaucito dijo : ‘
i:icrua su hijcf) y le recordara que las separaciones por un corto tiempo

no son ningun problema.

arse en la sala de clase de su hijo mas
sera aun mas dificil.

Rutinas para la escuela

e Respete el horario escolar. Evite marcar turnos en el médico, salir de
vacaciones o interrumpir de alguna otra manera las horas regulares de
escuela.

e Hable con frecuencia de la importancia de la educaciéon. Recuérdeles
a sus hijos que el “trabajo” mas importante que ellos tienen que hacer
es rendir bien en la escuela.

e Manténgase en contacto con la maestra de su hijo. No espere hasta
el dia de las conferencias para enterarse de lo que esta pasando en la
clase. Mantenga abiertas las lineas de comunicacion entre la escuela y
la casa mediante el uso frecuente de notas o correos electrénicos.

Copyright © 2019 por The Parent Institute®, una division de PaperClip Media, Inc., www.parent-institute.com
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calmadamente.

Rutinas para los momentos tranquilos

que duerma, pero debe

* Fomente actividades tranquilas. Te
Y juegos de mesa y uselos con su familia.
* Los padres también necesitan un descanso, asj ue ¢
q}le tenga algo de tiempo para us : . Shhs
::;strarll,aleer un libro o atin re§pirar profundamente un par de veces
neras estupendas y faciles de recargar sus baterias.

ora ivi
por la tarde para hacer actividades tranquilas. No es necesario
permanecer en su habitacién y jugar

ted durante el dia. Dormir una corta

Rutinas especiales (y llenas de cariino)

e Todos los dias, digale a su hijo “Te quiero mucho.” De esta manera,

él sabra que aunque esté enojada o cansada, usted aun lo quiere.
e Disfrute de momentos relajados y tranquilos con su hijo. Algo tan
simple como una caminata alrededor de la manzana después de la
cena tendra mucho valor para él.
e Cree una rutina especial y diferente que sea solamente de ustedes,
ya sea que se trate de un partido de ajedrez de calibre olimpico o un

apreton de manos super secreto.

La Realidad

,Algunas de sus rutinas clasicas y .
probadas estan empezando a fallar?
Puede ser que necesite actualizarlas. A
medida que sus hijos van creciendo y
cambiando, las rutinas también deben ‘
cambiar con ellos. Por ejemplo, el horario
de las 8 para irse a la cama esta]oa muy
bien cuando su hijo tenia seis anos, pero
ahora que tiene nueve tal vez tenga que

reevaluarlo.

éQuiere que algunas de sus rutinas
sean mas efectivas Pero no sabe cémo
lograrlo? Pregunteles a sus hijos qué
opinan. Discutan en familia cuales son
las reglas que necesitan un empujoncito
¥y como deberian cambiarlas para que
Sean mejores o mas justas. Sus ideas
creativas lo sorprenderan.

¢Sus rutinas estan fuera de control?
Entonces vuelva a retomar el hilo. Por
ejemplo, si la rutina para acostarse se
ha ido transformando de “Léeme dos
cuentos” en algo asi como “Léeme cinco
c‘uentos,” usted debe establecer un
limite. Recuérdele a su hijo cual era el
pl‘an inicial y vuelva a cumplir con él.
Digale a lo largo del dia que esta noche
leeran solo dos libros.

¢ Sus hijos se sienten limitadf)s por
todas estas rutinas? Deles mas respon-
sabilidades. Por ejemplo, si lo unico que
hacen por la noche en los dias de semana
es preparar sus mochilas para el dia
siguiente, pidales que también se encar-
guen de hacer sus almuerzos. Si ellos
sienten que forman parte del proceso,
sentiran mas orgullo por lo que hacen—

y se quejaran menos.

Copyright © 2019 por The Parent Institute®, una division de PaperClip Media, Inc., www.parent-institute.com
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52 maneras estupendas de pasar el tiempo en familia

Preparacion para la escuela—Juego 1

Hitos en el desarrollo de los ninos en edad escolar—/Mi hijo esta donde deberia?
Prepare a su hjjo para que aprenda a leer—Desde el nacimiento hasta los cinco arnos
Como seleccionar el mejor centro preescolar o guarderia infantil para su hijo
Preparacion para la escuela—Juego 2

Problemas disciplinarios comunes en los nifios de edad preescolar—y cémo resolverlos
37 experiencias que los chicos deben tener antes de ingresar en la escuela
Preparese para el Jardin de Infantes

Aprovechamiento en la escuela—Juego 1

Los anos en la escuela primaria - los cimientos para desarrollar la lectura

Problemas disciplinarios comunes en los nifios de primaria—y cémo resolverlos

31 Alternativas al tiempo frente a la pantalla para su hijo de primaria
Aprovechamiento en la escuela—Juego 2

Ponga a su hijo en una posicién de ventaja: los 10 mejores secretos de los maestros que los padres pueden usar
Como ayudar a los nifnos a rendir mejor en los examenes

Ayudando a los nifios a organizar sus tareas y trabajos escolares
Aprovechamiento en la escuela—Juego 3

Ayude a su hijo a desarrollar un buen estilo de aprendizaje

Coémo inculcar en su hijo las cualidades que lo llevaran al éxito

Siete maneras comprobadas de motivar a los chicos a rendir mejor en la escuela
Cuando hay problemas—Juego 1

Ayude a su hijo a lidiar con los peleones y la intimidaciéon

Ayude a su hjjo a lidiar con la presion de los amigos

Como ayudar a su estudiante con dificultades

Otros fasciculos importantes

Problemas disciplinarios comunes en los adolescentes—y cémo resolverlos

Qué hacer si su hjjo tiene Trastorno por déficit de atenciéon (ADD) o Trastorno por déficit de atencién con
hiperactividad (ADHD)

Problemas disciplinarios comunes en los chicos de intermedia—y cémo resolverlos
Asegure una comoda transicién a la escuela intermedia
Para mayor informacién acerca de éstos y otros materiales para

ayudar a los padres a_fomentar el aprendizaje de los hijos:

1-800-756-5525
www.parent-institute.com

THE



