CoNitexto e Introduccion

El establecimiento de rutinas saludables desde los primeros afios de vida es uno de los
mayores regalos que podemos ofrecer a nuestros hijos. Lejos de ser esquemas rigidos, las
rutinas proporcionan previsibilidad, lo cual se traduce en seguridad emocional para el nifio,

ayudandole a entender su mundo y a anticipar lo que ocurrird a continuacion.

Un hogar con ritmos predecibles en la alimentacion, el suefio, el juego y la higiene no solo
facilita la dindmica familiar, sino que fomenta la autonomia infantil. Incorporar estos habitos
de forma natural y progresiva permite que los pequetios desarrollen una base solida de

bienestar fisico y mental para el futuro.
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9 " Preguntas Frecuentes

(A qué edad deben establecerse las rutinas?

Desde los primeros meses se pueden introducir secuencias suaves (como bafio, masaje y
dormir), pero es a partir de los 4 a 6 meses cuando los bebés comienzan a regular mejor sus

ritmos circadianos y se benefician enormemente de horarios mas estructurados.

., Qué pasa si nos saltamos la rutina un dia?

No pasa nada. La flexibilidad es parte de una crianza sana. Las excepciones por eventos
familiares o fines de semana son normales y ensefan adaptabilidad. Lo importante es que la

estructura base se mantenga la mayor parte del tiempo.

. Como manejar la resistencia a ciertas rutinas como ir a dormir?

Es 1til usar la anticipacion (avisar unos minutos antes), mantener un ambiente relajado y
ofrecer opciones limitadas (';quieres el pijama rojo o el azul?"). La paciencia y la

consistencia son clave.

FUENTES Y REFERENCIAS PEDIATRICAS

e Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (https://www.who.int/es)
» Asociacion Espafiola de Pediatria (AEPap) - Familias y Salud (https:/familiaysalud.es/)
e Healthy Children - AAP (https://www.healthychildren.org/)
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1. Sorgqué son importantes las rutinas?

Las rutinas brindan orden, seguridad y previsibilidad. Ayudan al nifio a comprender su entorno, anticipar

lo que viene y desarrollar autocontrol.

Beneficios para el nifio:
Menos rabietas, ansiedad y frustracion.

Mejor suefio, conducta y alimentacion.
Mayor autonomia y confianza.
Mejor rendimiento escolar y regulaciéon emocional.

Mayor cooperacion en casa.

Rutinas de la manana

Comenzar el dia con calma ayuda al nifio a regularse mejor.

Recomendaciones:
Despertar con tiempo suficiente para evitar prisas.

Evitar pantallas y ruidos fuertes al levantarse.

Higiene basica: lavado de cara, dientes, uso del bafio.

Desayuno nutritivo sin television ni dispositivos.

Revision rapida de la mochila: ropa adecuada al clima, lonchera.

Despedida breve y afectuosa: un ritual simple que se repita cada dia.

Prevencion:
Evitar correr o presionar demasiado: aumenta el estrés y los olvidos.

Preparar ropa y materiales desde la noche anterior para reducir tension.
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B &utinas de alimentacion
Las comidas organizadas ayudan a prevenir sobrepeso, ansiedad alimentaria y conflictos.

Recomendaciones:

Mantener horarios fijos para comidas y meriendas.

Evitar comer frente a pantallas.

Ofrecer variedad de frutas, vegetales y alimentos frescos.
Evitar bebidas azucaradas y ultraprocesados.

Comer en familia siempre que sea posible.

Permitir que el nifio participe: poner la mesa, elegir entre 2 opciones saludables, servir agua.

Prevencion:

No obligar a terminar el plato.

No usar comida como premio o castigo.

Supervisar a menores de 4 afios con alimentos de riesgo (uvas enteras, frutos secos, salchichas).
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B ®utinas de sueiio

El suefio ordenado mejora crecimiento, conducta, aprendizaje y salud mental.

Horas recomendadas por edad:

1-2 afios: 11-14 horas

3-5 afios: 10—13 horas
6—12 afios: 9—12 horas
13-18 afios: 810 horas

Recomendaciones:
Horario fijo para dormir y despertar.

Rutina calmada antes de dormir (bafio tibio, lectura, masaje suave).
Orden estable en la rutina, aun si cambia ligeramente la hora.

Evitar pantallas por lo menos 2 horas antes de dormir.

Exposicion a luz natural por la mafana para regular el ritmo biologico.

Ambiente del dormitorio tranquilo, con luz tenue y temperatura fresca.

Prevencion:
Evitar luces azules intensas en la tarde.

Evitar bebidas estimulantes o azucaradas en la noche.

No usar pantallas como forma de “hacer dormir”.
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B Butinas de higiene y autocuidado

Ayudan a prevenir enfermedades y fomentar independencia de manera segura.

Recomendaciones:

Lavado de manos antes de comer y después del bafio.

Cepillado dental dos veces al dia con supervision hasta los 8 afios.
Bafio diario o seglin clima y tipo de piel.

Ropa limpia y adecuada al clima.

Peinar y revisar cabello semanalmente para prevenir piojos.

Unas cortas para evitar infecciones y rasguos.

Prevencion:
Supervisar temperatura del agua para evitar quemaduras.

No compartir peines, toallas o cepillos de dientes.

Acompaiiar al nifio pequefio al bafio para evitar resbalones.

Rutinas de juego activo y movimiento

El movimiento favorece desarrollo motor, emocional y social.

Recomendaciones:

Minimo 60 minutos diarios de juego activo.

Evitar més de 1 hora seguida de sedentarismo.
Fomentar juego libre y al aire libre.

Hacer pequeiias pausas de movimiento: estirarse, caminar, bailar unos minutos.

Prevencion:
Supervision en parques y areas de juego.

Uso de casco y equipo adecuado en bicicleta o patineta.

Revisar areas de juego en casa para evitar caidas.
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Bl Sutinas de tareas y responsabilidades

Promueven autonomia, autoestima y orden en el hogar.

Recomendaciones segtin edad:

2-3 afios: guardar juguetes, llevar ropa sucia al cesto.

4-6 aios: ayudar a poner la mesa, preparar mochila con apoyo.
7-10 aiios: ordenar habitacion, hacer cama, organizar materiales escolares.

11-18 aios: asumir tareas mas complejas que fortalezcan independencia.

Prevencion:

No asignar tareas superiores a su madurez.

Supervision discreta para evitar accidentes domésticos.

i Rutinas emocionales

Tan importantes como las de suefio o alimentacion.

Recomendaciones:

“Chequeo emocional” diario: preguntar como se sintio en la escuela o casa.

Nombrar emociones con palabras sencillas.
Validar sus sentimientos (“entiendo que estés triste/enojado”).
Crear un espacio tranquilo para calmarse cuando lo necesite.

Dedicar unos minutos diarios de conexion exclusiva: lectura, juego, conversacion.

Prevencion:

Evitar minimizar sus emociones.

Evitar gritos o amenazas: dificultan la autorregulacion.

Recordar que el adulto debe regularse primero para que el nifio aprenda.
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B Butinas de pantallas

Ayudan a proteger su desarrollo, suefio y seguridad digital.

Recomendaciones por edad:

Menores de 2 afios: evitar pantallas (excepto videollamadas familiares).

2-5 afos: maximo 1 hora con contenido educativo y supervisado.

6-12 aiios: establecer limites y horarios claros.

Evitar pantallas en comidas y antes de dormir. Pausas activas cada 30—40 minutos si usa tablet o

computadora.

Prevencion:
Supervisar el contenido.

Evitar que las pantallas se usen para “calmar emociones”.

Sefiales de alarma: irritabilidad, mal dormir, aislamiento, pérdida de interés en actividades sin tecnologia.

Participacion del nifio en sus propias rutinas

Favorece que coopere y reduce conflictos.

Recomendaciones:

Incluirlo en la planificacion de su rutina: “;Prefieres bafiarte antes o después de la lectura?”.

Usar horarios visuales, dibujos o pictogramas.

Revisar juntos si la rutina sigue funcionando o necesita ajustes.

Prevencion:
Rutinas demasiado rigidas pueden generar ansiedad.

Rutinas demasiado flexibles pueden causar desorden y accidentes.
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B &utinas de seguridad en el hogar y fuera de él

Integrar pequefias acciones diarias para prevenir accidentes.

Recomendaciones:

Revisar mochilas, cierres de puertas y ventanas antes de salir.

Practicar reglas simples: caminar dentro de casa, no correr por escaleras.
Recordar normas de seguridad vial: siempre con adulto, mirar a ambos lados.

En adolescentes: incluir habitos de seguridad digital (privacidad, redes, limites).

Prevencion:
Supervision constante en actividades de riesgo (bafio, cocina, parques).

Mantener fuera del alcance productos toxicos, herramientas y objetos pequefios.

i Como mantener las rutinas sin conflictos

Ser constante y claro.

Avisar con anticipacion los cambios (“en 5 minutos guardamos los juguetes”).
Elogiar los avances (“me encantd como organizaste tu mochila”).
Hacer ajustes segun necesidades del nifio sin perder la estructura basica.

Modelar los habitos que se desean ensefar.
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B ©udndo buscar orientacién profesional

Sueiio muy irregular pese a rutinas estables. !

Rechazo persistente a comer o pérdida de peso. !
Conductas muy desorganizadas que afectan escuela o familia.
Problemas frecuentes para separarse del cuidador.

Rabietas intensas y frecuentes después de los 5 afios.

Cambios bruscos de conducta, animo o rendimiento escolar.

L] Mensaje final

Las rutinas no buscan perfeccion, sino previsibilidad y bienestar. Cada familia puede adaptarlas a su
cultura, horarios y necesidades, manteniendo siempre el objetivo central: cuidar, proteger y acompaiiar de

forma respetuosa el crecimiento del nifio.
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@ o
, FOLLETOSINFANCIA

CONTENIDO REVISADO POR:

Dra. Ariana

Especialista en Pediatria & Master en Atencion Integral al Nifio

Con mas de 35 afios de experiencia clinica y docente como pediatra en Cuba (actualmente retirada y sin
homologacion médica en otros paises). El contenido de este sitio resume su amplia experiencia y lo

recomendado por las guias pediatricas actuales.

Aviso importante: Todo el material de este sitio es estrictamente educativo y didactico. No constituye una
recomendacion, indicacion médica, ni llamada a la accion. No sustituye bajo ninguna circunstancia la

evaluacidn presencial de tu pediatra.

"La mejor herramienta de prevencion es la educacion y la tranquilidad familiar."

Ver credenciales completas y biografia > (/dra-ariana)

Apoya la divulgacion independiente

Este proyecto se mantiene libre de publicidad farmacéutica gracias al apoyo de las familias. Si nuestras guias te

han ayudado, puedes contribuir a mantener el sitio activo.

¥ Hacer una aportacion voluntaria (https:/gumroad.com)
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@
') FOLLETOSINFANCIA

G Aviso Legal y Educativo

Este articulo tiene un propoésito estrictamente educativo y divulgativo.
Ha sido redactado basandose en la experiencia de la Dra. Ariana (pediatra
jubilada en Cuba, sin homologacion en otros paises) como un resumen

didactico de las pautas pediatricas actuales.

Nada de lo expresado en este sitio web constituye una recomendacion
médica, un diagndstico, un tratamiento, ni una llamada a la accion.
Esta informacion no sustituye en ningun caso la valoracion médica
presencial. Ante cualquier sintoma o duda sobre la salud de un menor,
debes acudir inmediatamente a un centro de salud o consultar con su

pediatra tratante.
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