Lista de la Rutina Escolar

Organizar la rutina diaria de tus hijos puede transformar las mafianas cadticas en momentos tranquilos y las tardes en oportunidades de crecimiento. Esta

gufa visual te ayudara a establecer habitos saludables que beneficiardn a toda la familia, creando estructura y previsibilidad en el dia a dia.

Una rutina bien planificada no solo reduce el estrés familiar, sino que también ensefia a los nifios habilidades importantes como la responsabilidad, la gestion

del tiempo y la autonomia. Al seguir estas listas semanales, podras asegurar que cada actividad importante se complete de manera consistente.

Beneficios Comprobados de las Rutinas Escolares

Estabilidad Emocional:

La previsibilidad reduce la ansiedad y el
estrés, creando un entorno seguro donde los

nifios se sienten mas controlados y tranquilos.

Saber qué esperar les da confianza.

Independencia y Responsabilidad:

Al asignar tareas y responsabilidades claras, los nifios aprenden a
gestionar su tiempo y a ser mas auténomos, habilidades cruciales para

su futuro.

Mejor Rendimiento Académico:

Establecer horarios fijos para estudiar y hacer
la tarea fomenta habitos de estudio efectivos,
lo que a menudo se traduce en mejores
calificaciones y una actitud més positiva hacia

el aprendizaje.

Habitos Saludables:

Rutinas de suefio consistentes, horarios de
comidas regulares y tiempo dedicado a la
actividad fisica son pilares para un desarrollo
fisico y mental éptimo.

Fortalecimiento del Vinculo Familiar:

Aunque parezca paraddjico, las rutinas bien estructuradas liberan tiempo
y energia para momentos de calidad en familia, al reducir las discusiones

sobre tareas diarias y aumentar la cooperacion.

Consejos Practicos para Implementar Rutinas Exitosas

Empieza Poco a Poco:

No intentes cambiar todo de golpe. Introduce uno o dos habitos

nuevos a la vez y, una vez que estén establecidos, afiade los

La clave es la consistencia, pero la vida real implica imprevistos.

Permitete cierta flexibilidad y ensefia a tus hijos a adaptarse

Las necesidades de los nifios cambian con la edad. Evalua la rutina

 J
siguientes. &
E Involucra a tus Hijos:
® Permite que participen en la creacion de la rutina. Si sienten que
tienen voz y voto, estaran mas motivados a seguirla.
Sé Constante pero Flexible:
]
cuando sea necesario. Usa Ayudas Visuales:
® Especialmente para los mas pequefios, los horarios visuales con
dibujos o fotos pueden ser increiblemente efectivos.
Revisa y Ajusta:
®

periédicamente y no dudes en madificarla para que siga siendo

relevante y efectiva.



Adaptando las Rutinas a Cada Edad

Las rutinas deben evolucionar con el crecimiento de los nifios para seguir siendo efectivas:

Ninos en Preescolary
Primaria Temprana (3-8
anos)

Enfécate en la predictibilidad y la
simplicidad. Las rutinas deben ser
principalmente visuales y centrarse
en tareas basicas como levantarse,
comer, jugar, hacer la tarea (corta) y
acostarse. Los recordatorios
verbales y el refuerzo positivo son
cruciales.
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Ninos en Primaria
Tardia y Secundaria
Temprana (9-14 anos)

Aqui se puede introducir mas
responsabilidad. Los nifios pueden
participar mas activamente en la
planificacién de su tiempo,
incluyendo la gestion de tareas
escolares mas complejas,
actividades extracurriculares y
responsabilidades del hogar. Es una
etapa ideal para ensefiarles a usar
agendas o planificadores.

3

Adolescentes (15-18
anos)

Las rutinas para adolescentes
deben ser mas auténomas,
enfocandose en la gestion del
tiempo para estudios, compromisos
sociales, trabajos a tiempo parcial y
preparacion para el futuro. El papel
de los padres es mas de guia y
apoyo, permitiéndoles tomar
decisiones y aprender de las
consecuencias.

Superando Desafios Comunes
(11 (11

Resistencia de los Nifios:

Escucha sus objeciones. A veces, solo necesitan sentir
gue sus opiniones son valoradas. Ofrece opciones
limitadas (;quieres recoger tus juguetes antes o
después de cenar?).

Imprevistos y Eventos Especiales:

En lugar de abandonar la rutina, explicales a los nifios
gue hoy es una excepcion y que mafiana volveran a la
normalidad. Integrar "tiempo libre" o "tiempo flexible" en
la rutina puede ayudar a manejar estas situaciones.

Inconsistencia Parental:

Los nifios imitan lo que ven. Asegurate de que ambos
padres (o cuidadores principales) estén alineados y
sigan la rutina con regularidad. La autocompasion es
clave; si un dia no sale bien, retoma al dia siguiente.

””
Perfeccionismo:
Recuerda que el objetivo es la estructura y el bienestar,
no la perfeccion. Estd bien si no todo sale siempre
segun lo planeado. Lo importante es el esfuerzoy la
intencion de crear un ambiente organizado.

bk



Antes de la Escuela

Las mafianas pueden ser el momento mas desafiante del dia, pero con una rutina clara y consistente,
se convierten en una oportunidad para comenzar el dia con energia positiva. Establecer estos habitos
matutinos ayuda a los nifios a desarrollar independencia y confianza.

Es fundamental comenzar con tiempo suficiente para evitar prisas. Los nifios necesitan
aproximadamente 60-90 minutos desde que se despiertan hasta que salen de casa. Esto incluye
tiempo para vestirse, desayunar adecuadamente, preparar la mochila y hacer una revision final.

Dias de lasemana: LM M J V

0] 02

Despertar y aseo personal Desayuno nutritivo

Lavarse la cara, cepillarse los dientes y vestirse Tiempo dedicado a un desayuno completo que
con la ropa preparada la noche anterior incluya proteinas, carbohidratos y frutas

03 04

Preparar la mochila Salida puntual

Revisar que todos los libros, cuadernos y Verificar que no se olvide nada importante antes

materiales necesarios estén guardados de salir hacia la escuela



Después de la Escuela

La rutina después de la escuela es igual de importante que la matutina. Este tiempo debe equilibrar las
responsabilidades académicas con el descanso, el juego y las actividades familiares. Una estructura clara
ayuda a los niflos a completar sus tareas sin conflictos y a disfrutar de tiempo libre de calidad.

Después de un dia completo de aprendizaje, los nifios necesitan un periodo de transicion antes de
comenzar con las tareas. Permiteles tener un pequefio descanso de 20-30 minutos para merendar y
relajarse antes de comenzar con las responsabilidades del hogar.

Dias de seguimiento: L M M J V

15:30 - Llegada y merienda 1

Momento de descompresién con una
merienda saludable

2 16:00 - Tareas escolares

Tiempo dedicado a completar deberes 'y

estudiar
17:30 - Actividades 3
extraescolares
Deportes, musica, arte o juego libre
4 19:00 - Tiempo en familia

Cena, conversacion y preparacion para el
dia siguiente
20:30 - Rutina nocturna 5
Bario, cepillado de dientes y hora de
dormir



Notas y Recursos Visuales

Mantener un registro visual de las rutinas ayuda enormemente a que los nifos interioricen los habitos.
Las imagenes y los calendarios son herramientas poderosas que transforman conceptos abstractos
en referencias concretas y accesibles para todas las edades.

Consistencia Flexibilidad Refuerzo positivo
Mantén la misma rutina Permite pequefos ajustes Celebra los logros y

todos los dias escolares segun las necesidades reconoce el esfuerzo de tus
para crear habitos especiales de cada dia hijos al seguir la rutina

automaticos

[J Consejo importante: Involucra a tus hijos en la creacion de su rutina. Cuando participan en
el proceso de planificacion, se sienten mas comprometidos con seguirla. Usa colores,
stickers y elementos visuales que les gusten para hacer la rutina mas atractiva y
personalizada.

Recuerda que establecer rutinas efectivas es un proceso gradual. Sé paciente contigo mismo y con
tus hijos mientras se adaptan a estos nuevos habitos. Con el tiempo, estas actividades se convertiran
en una segunda naturaleza, haciendo que la vida familiar sea mas armoniosa y predecible. La clave
esta en la constancia y en mantener una actitud positiva durante todo el proceso de implementacion.



Ejemplos Rutinas
visuales listas para
Imprimir

-Manana, tarde, noche y mas-



Rutina Clasica



Lista Diaria -

M AN ANA Antes de la Escuela

6h30...12h

NOCHE

17h..21h

Hacer la cama

Cepillarse los dientes

Desayunar

Hacer la tarea

Jugar un rato

Preparar la lonchera

Organizar la mochila

Ponerse el uniforme

Almorzar

Llevar los platos al fregadero

Cepillarse los dientes

Peinarse

Después de la Escuela

Banarme

Cenar

Cepillarme los Dientes

Jugar

Preparar Uniforme

Leer Cuento Antes de Dormir

L MM JV

L MM JYV



MANANA

TARDE

Antes de la Escuela

Hacer la cama

Cepillarse los dientes

Desayunar

Revisar el material escolar

Ponerse el uniforme

Preparar la lonchera

Después de la Escuela

Quitarse el uniforme

Limpiar la lonchera (vaciar el agua)

Hacer la tarea

30 minutos de lectura

Ayudar con las tareas del hogar

Cuidar a la mascota

Después de Almozar

Tomar un bano

Ponerse el pijama

Cepillarse los dientes

Preparar la mochila

Oracion de agradecimiento

Historia para dormir

) Lista Diaria = ==

L MMJYV

L MM JYV

L MMJYV



Lista Diaria -

; Antes de la Escuela L MM JV
MANANA

DespuésdelaEscuela L M M J V
NOCHE




TARDE

NOCHE

Lista Diaria %

Antes da Escola: L MM JV

DespuésdelaEscuela | M M J V

Después de Almozar LM MJV

@digitalspace.productosdigitales



Rutina Diaria
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< : L MM J V
MANANA Antes de la Escuela

Tender la cama

Lavarme los dientes

~ Tomar un vaso de Leche

Revisar mi mochila

Ponerme el uniforme

Acomodar mi Lonchera

DespuésdelaEscuela: L M M J V
TA RDE Quitarme el uniforme

Limpiar mi lonchera

Hacer la Tarea

30 min de Lectura

Ayudar con la limpieza en casa

Pasear a mi mascota

Antes de dormir L MM J V
NOCHE Tomar un Bano

Ponerme la Pijama

Lavarme los dientes

Arreglar mi mochila

Oracion de Agradecimiento

Leer una historia para dormir




- Ximena
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./ Rutina Diaria

L
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< : L MM J V
MANANA Antes de la Escuela

Tender la cama

Lavarme los dientes

~ Tomar un vaso de Leche

Revisar mi mochila

Ponerme el uniforme

Acomodar mi Lonchera

DespuésdelaEscuela: L M M J V
TA RDE Quitarme el uniforme

Limpiar mi lonchera

Hacer la Tarea

30 min de Lectura

Ayudar con la limpieza en casa

Pasear a mi mascota

Antes de dormir L MM J V
NOCHE Tomar un Bano

Ponerme la Pijama

Lavarme los dientes

Arreglar mi mochila

Oracion de Agradecimiento

Leer una historia para dormir




o Mateo
.~ Rutina Diaria
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S laE la: L MM J V
MANANA Antes de la Escuela

Tender la cama

Lavarme los dientes

~ Tomar un vaso de Leche

Revisar mi mochila

Ponerme el uniforme

Acomodar mi Lonchera

DespuésdelaEscuela: L M M J V
TA RDE Quitarme el uniforme

Limpiar mi lonchera

Hacer la Tarea

30 min de Lectura

Ayudar con la limpieza en casa

Pasear a mi mascota

Antes de dormir L MM J V
NOCHE Tomar un Bano

Ponerme la Pijama

Lavarme los dientes

Arreglar mi mochila

Oracion de Agradecimiento

Leer una historia para dormir




Rutina General
Nina



Después de la escuela:

Noche:




Rutina General
Nino



Antes de la escuela:

Después de la escuela:

Noche:
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Rutina Vacaciones
General



Manana: LMMJV

Tarde: L MMIJYV

Noche: L MMIJYV




Manana: LMMJV

Tarde: L MMIJYV

Noche: L MMIJYV




Rutina Vacaciones
Nina
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Rutina Vacaciones
Nino
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Rutina
Intensamente
Elefante



Antes de la escuela: L

Después de la escuela: L“_ MM V

Noche: L M M J v




Rutina
Intensamente
Envidia



2\ CHECKLIST DE LA RUTINA |
< - U -

Antes de la escuela: L MMIJYV

Después de la escuela: L MMIJYV

Noche: L MMIJYV

|




Rutina en Cartas
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