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1. Rutinas


 



El valor de las rutinas

 


Las rutinas son nuestras aliadas en el objetivo de lograr una crianza saludable, a la vez que disfrutable: que no sea un trabajo muy costoso en el día a día, que no dificulte el vínculo con los hijos ni resquebraje la relación de pareja de los padres. Una familia que establece rutinas, en la que sus hijos crecen dentro de un orden establecido, que mantiene horarios y pone límites, seguramente tendrá más momentos de disfrute que otra familia que debe poner normas ante cada situación, normas que luego se transgreden, porque en el fondo no sabe poner límites.


 


Las rutinas son aquellas secuencias que se repiten a diario para organizar una tarea. Cuando una familia decide horarios para las actividades que se realizarán en el día, el orden en el que se harán, quién las llevará adelante y de qué manera, intenta con esto planificar con anticipación para cumplir con las necesidades básicas de cada integrante, especialmente de los hijos. Esta anticipación permite transcurrir los días con más tranquilidad y genera confianza y seguridad tanto en los adultos como en los pequeños de la casa.


 


Es sabido que los niños disfrutan de aquellas cosas que se repiten y que pueden, por lo tanto, anticipar. Es por ello que, al contarles un cuento, disfrutan al pedir «otra vez», y los estribillos de las canciones les divierten y los aprenden rápidamente. Lo conocido, lo anticipado, lo repetido favorece el aprendizaje, junto con el contexto familiar, por la seguridad que generan.


 


Muchas mamás se preguntan cuándo comenzar a establecer las rutinas y cómo lograrlas. Estas páginas proponen ideas generales que brindan a las familias los fundamentos de las rutinas, pero dejan un margen para que cada familia, con el conocimiento de sus hijos, sus propios códigos y necesidades, las implemente según su estilo singular, sin desatender las características e intereses más propios.


 


 


Por qué son saludables

 


En otras épocas todo lo que concernía a la familia era exclusivamente «cosa de grandes», como bien expresa la máxima «cuando hablan los grandes, los chicos se callan». Esta idea estaba basada en el lugar que ocupaba un niño en la familia y en la sociedad toda: el que no sabe ni entiende nada, al que hay que enseñarle todo y que no importa lo que escucha, lo que ve o viva porque «total no entiende».


 


Por supuesto, no vamos a desconocer que para un niño el mundo está por descubrirse y aprehenderse, pero también es útil reconocer y tener presente que hay muchas cosas que sabe intuitivamente, otras que aprende por sí solo sin mediar los adultos referentes, y que no contar aún con la habilidad del lenguaje verbal no significa que no lo comprenda.


 


Si los padres tuvieran presentes estos conceptos como base del vínculo con el bebé, le hablarían más, le explicarían cada vez qué está por suceder, y evitarían acciones incomprensibles como irse su madre sin saludar y sin decir a dónde va, ni a qué hora volverá su padre, ni otros detalles que los adultos están acostumbrados a explicitar a otros adultos de la familia. Esta información la brindamos para que el otro pueda manejarse a su vez con tranquilidad, calcular algunas situaciones y así evitar una convivencia caótica. 


 


¿Por qué considerar que los niños no necesitan estas coordenadas? Si al niño le anticipamos qué vendrá, podrá prepararse para ello y así todo marchará con mayor facilidad. Las acciones de avisar, anticipar, preparar, informar, entre otras, implican respeto al otro, generan relaciones confiables y ayudan a que el otro, en este caso los hijos, toleren aquello que saben que va a suceder, lo soporten mejor, y puedan atravesarlo con sus propios recursos o con ayuda. Sin sorpresas ni desapariciones, sin carencia de palabras ni de explicaciones.


 


La palabra de los padres que anuncian cómo será el día, qué se hará en un rato, los horarios que se repiten y se respetan dan ese marco de seguridad que permite al niño crecer despreocupado y saludable. Está comprobado que los chicos tienen mejor comportamiento cuando los padres establecen rutinas para sus distintas actividades. Esto hará del día a día una experiencia enriquecedora y placentera.


 


Por otro lado, lo saludable viene de la mano de los buenos hábitos. Quien tiene una buena rutina de alimentación, seguramente acompaña los diferentes horarios con una comida basada en los nutrientes que cada persona debe ingerir para cuidar su salud. Si esto no fuera así, será más sencillo acordar una dieta balanceada una vez establecidos los horarios. La plataforma estará preparada para incluir en ella lo necesario para el cuerpo. 


 


El orden permite, además, que el momento de la comida sea un momento tranquilo, de encuentro con la familia, que permite que el niño coma mejor.


 


Lo mismo sucede con la rutina de sueño. Un niño que no descansa bien, que por ello comienza el día sin energía o de malhumor, es un niño que no cuenta con todos los recursos para explorar, para aprender, jugar, pasarla bien, elementos fundamentales para un buen desarrollo.


 


La rutina de la higiene es un punto importante de la salud del niño, ya que la higiene es la herramienta fundamental para evitar contagios, infecciones y otras circunstancias no saludables. Si el niño sabe que antes de alimentarse debe higienizarse las manos, lo mismo antes y luego de ir al baño, y respeta el baño diario, estará reduciendo las posibilidades de contraer enfermedades.


 


Por otra parte, tener claro por qué un niño demora en lograr el control de esfínteres, poder acompañarlo sin enojos ni castigos en este proceso, o también cuando organiza su rutina escolar, contribuirá a lograr un clima distendido en casa, promoviendo actitudes positivas frente al aprendizaje.


 


¡Por eso las rutinas son saludables!


 


 


Cómo criar hijos felices y disfrutar en el camino

 


Los primeros días luego de la llegada del bebé a casa suelen ser desconcertantes. El momento tan esperado ya llegó pero, en general, los acontecimientos no son tales como fueron imaginados.


 


Es tiempo de conocerse y descubrirse mutuamente, de organizarse y disfrutar, de planificar y, a su vez, dejarse llevar.


 


La reciente madre se encuentra transitando el puerperio y el día a día se vuelve difícil. Una y otra vez pensará: «a mí nadie me dijo que esto era así». Adaptarse al nuevo rol puede demandar más tiempo de lo esperado y la vida parece caótica y dramática. Esta angustia empaña los primeros días de la maternidad  con un halo de tristeza. Tener un bebé no es como en las fantasías y esta sensación, además, genera culpa.


 


Los días se van sucediendo, la mamá va conociendo a su bebé y el bebé de a poco interactúa con ella: toma su dedo, le sonríe espontáneamente, y todo va tomando otro color. Todavía no es el color pastel con el que las publicidades tiñen la maternidad, pero se acerca más que antes. La mamá comienza a organizarse, tal vez ya se anima a salir a pasear con el bebé y comienza a sentir la satisfacción de tener un hijo. 


 


Conectarse con su bebé, sentir que puede disfrutarlo, tener en el horizonte la luz de esperanza de que el caos de los primeros días no es la vida que le espera de ahora en más, sino que el orden, la armonía y el placer volverán a casa, ayudan a que pueda disfrutar esta nueva etapa.


 


Una de las cuestiones que más complica la paternidad es su idealización. Madres bellas, siempre con una sonrisa y con eterna paciencia inundan las publicidades de todo el mundo. Padres descansados y en plena felicidad, bebés rozagantes y tranquilos que se dejan poner los pañales sin ninguna dificultad, generan la falsa expectativa de que de eso se trata ser padres. Por supuesto que hay momentos así en la vida diaria de una familia, pero no son todos, y muchas veces ni siquiera son la mayoría. 


 


La realidad es otra: hay que asumir el rol de cada uno, ponerse de acuerdo con la pareja, tratar con niños que no aceptan los límites fácilmente, cuidar bebés con dificultades que demandan más tiempo, energía y disponibilidad.


 


A medida que la idealización cae de a poco y los padres logran aceptar lo que la paternidad implica, a medida que se dejan llevar por las contingencias que la paternidad trae de la mano, que se acepta al niño con sus características y se asumen los límites propios, el camino se hace más sencillo. Y será más sencillo aún si se proponen establecer, desde el inicio mismo del camino, una rutina que sea útil para la singularidad de su familia.


 


 


Cuándo se puede comenzar a establecer la rutina

 


Se puede comenzar a establecer las rutinas a partir de los 6 meses de vida del bebé. Esto es así por varias cuestiones madurativas y afectivas.


 


Por un lado, antes de ese tiempo, el bebé necesita saber que cuenta con la presencia de sus padres si los necesita, por lo que es aconsejable acudir a su llamado cada vez. Con el paso del tiempo es esperable que el niño viva la demora con tranquilidad y pueda esperar sin que ello resquebraje su sensación de seguridad, basada en la construcción del vínculo con sus padres.


 


Por otro lado, antes de los 6 meses, el bebé aún no está preparado para pasar toda la noche sin recibir alimento, por lo que se debe acudir ante su llamado para brindarle la alimentación necesaria.


 


Sin embargo, hay una tarea previa que facilita luego el logro del objetivo.


 


Desde el primer día del nacimiento, el bebé ejerce una demanda que es total. Esto se debe a haber vivido 9 meses en la panza materna, en un ambiente óptimo, donde recibía de inmediato todo lo necesario.


 


La vida extrauterina es diferente. Las necesidades se hacen sentir y el bebé deberá adaptarse a los tiempos de espera, a la diferencia entre lo esperado y lo recibido y a tolerar la frustración que ambas situaciones le ocasionan.


 


En estos primeros 6 meses, entonces, tendrá lugar un proceso de adaptación, tanto para los padres como para el bebé, y por ese camino, gracias a los destiempos que se dan en forma natural, es esperable que el pequeño de a poco comience a:


 




	
•	  	Diferenciar el día y la noche.




	
•	  	Tolerar el tiempo de espera.




	
•	  	Diferenciar el hambre de la saciedad.




	
•	  	Calmarse con la presencia de cualquiera de sus  



		padres.



 


A partir de los 6 meses y con el guiño de los pediatras, llegan las rutinas para organizar y así posibilitar también el tiempo libre. Esto no sucede de la noche a la mañana, ni de la mañana a la noche. Es un proceso que requiere paciencia, firmeza y confianza en, que si se sostiene, se logrará.


 


 


Estilos de crianza

 


El estilo de crianza es la construcción espontánea y/o voluntaria de las estrategias que los padres utilizan en la crianza del niño y describen los modos como los padres reaccionan y responden a las diferentes actitudes de su hijo. 


 


Muchos padres crean su propio estilo, consecuencia de una combinación de diferentes factores: su propia historia y singularidad, los modelos vividos, las características de los niños, los factores socioeconómicos de la familia y su contexto, la idiosincrasia de las familias de origen de los padres, el momento de la pareja, entre tantos otros.


 


El estilo de crianza juega un papel importante en el desarrollo de los niños, porque influye en la forma en un padre interactúa con su hijo y, así, sienta las bases para el desarrollo social y emocional.


 


Tanto la mamá como el papá juegan un papel fundamental en el desarrollo cognoscitivo y socioemocional de sus hijos. El niño necesita, para desarrollarse de una manera saludable y placentera, un entorno de seguridad, estabilidad y contención afectiva, entorno que se crea a través de las funciones materna y paterna. 


 


La función materna principal en la crianza del niño es la de maternar. Esto es: contener, alimentar, acunar, sostener al niño. Constituye, entonces, la base afectiva esencial sobre la cual se construye el ser humano. Es tan importante porque se trata no sólo de cubrir las necesidades básicas: alimentación, higiene y cuidado sino de brindar, prestar su propio cuerpo para ofrecerle la base desde donde el niño irá por más, crecerá. Para que todo esto suceda, es necesario que esa mujer despliegue su deseo hacia ese niño, el deseo que motorizará el vínculo y el desarrollo.


 


Paternar, por su parte, es la forma que asume el afecto paterno. En el necesario acompañamiento que requieren el niño y la niña en su desarrollo, primero para separarse de la relación simbiótica con la madre e iniciar un proceso de independencia y de construcción de la identidad, y luego para la formación de valores, normas y prácticas sociales indispensables, el padre es una pieza clave en la relación vincular. Constituye un apoyo importante emocional para la madre, justamente para que pueda maternar, y se erige como autoridad para abrir la relación de a dos, favoreciendo la salida hacia el exterior de la simbiosis madre-hijo, apertura que es la base de futuras relaciones afectivas; y es quien ayuda a que el hijo ocupe, con el tiempo, el espacio que le corresponde, el cual no está encima de la madre, ni en el centro de la pareja, sino en la sociedad elaborando su proyecto de vida personal.


 


La función paterna, entonces, da soporte y seguridad, representa la ley, aporta límites a la fusión madre-hijo, y su acción principal es la separación.


 


La función materna, por su parte, es sostén y contención emocional. Pone fin a tensiones internas, pone palabras a la demanda del niño desde recién nacido. Su acción principal es la fusión.


 


Maternar y paternar son dos formas de afecto distintas que se complementan  para cumplir con la dinámica de equilibrar las relaciones entre fusión y separación, necesarias para lograr un desarrollo saludable. Por ello mismo son roles no sustituibles ni superponibles. Cada uno es esencial en el desarrollo saludable de un niño.


 


Frente a ello, es indispensable reflexionar acerca de qué tipo de crianza nos proponemos brindar a nuestros hijos, qué medidas debemos tomar para lograrlo, y buscar ayuda profesional cuando registramos que no estamos alcanzando nuestro objetivo.


 


Existen diferentes maneras de categorizar los estilos de crianza. Revisaremos los más comunes: democrático, autoritario, permisivo e indiferente.


 


 


Estilo de crianza democrático

 


El estilo de crianza democrático se caracteriza por la intervención activa y efectiva de los padres, sin restar la posibilidad de los hijos de expresarse, siendo su opinión tenida en cuenta. En este estilo, la comunicación tiene un valor muy importante.


 


Este estilo de crianza favorece en los niños la construcción de:


•	Alta autoestima.


•	Seguridad en sí mismo.


•	Opinión crítica.


•	Liderazgo.


•	Expresividad.


 


 


Estilo de crianza autoritario

 


Se trata de un estilo de crianza que se caracteriza por ser muy estricto, inflexible e irreflexivo. En él la palabra del niño no tiene lugar, e impone reglas muy rigurosas sin explicación alguna. Estos padres disciplinan a sus hijos sin explicarles ni enseñarles el porqué de sus decisiones.


 


Por ello pueden generar en los niños:


•	Timidez.


•	Carencia de recursos propios.


•	Inseguridad.


•	Falta de opinión crítica.


•	Dependencia.


•	Rebeldía.


 


 


Estilo de crianza permisivo

 


Es aquel en que los padres no exigen a sus hijos que cumplan normas ni logran establecer límites claros, ya que los mencionan pero no los hacen cumplir, retrocediendo ante cada manifestación de desagrado de parte de los niños. Suelen ser padres muy afectuosos pero débiles. Están atentos a sus hijos y son dominados por ellos. Muchos padres son conscientes de estas dificultades pero manifiestan no poder modificar su estilo.


 


Estas características en la crianza pueden generar en los niños:


•	Baja autoestima.


•	Impulsividad.


•	Ansiedad.


•	Inseguridad. 


•	Dificultades en la socialización.


•	Egoísmo.


•	Caprichos.


 


 


Estilo de crianza indiferente

 


Los padres indiferentes parecen estar muy distraídos en relación a sus hijos. En general no los conocen a fondo, no revisan sus posiciones ni intervenciones. Estos padres parecen priorizar otras áreas de sus vidas y por ello carecen de tiempo, espacio y disponibilidad para ejercer su paternidad.


 


Los niños suelen estar al cuidado de otras personas, con carencia absoluta de decisiones, coordenadas y supervisión de sus propios padres.


 


Esto podría generar en los niños:


•	Baja autoestima.


•	Depresión infantil.


•	Agresividad.


•	Sentimientos de carencia afectiva.


 


 


Estilo de crianza tradicional

 


Son los padres que siguen los estereotipos tradicionales de hombre y mujer. Por ello el padre puede ser autoritario, una figura de autoridad y respeto; y la madre más permisiva, sin lograr sostener ni hacer sostener las pautas.


 


Al responder e intervenir de esta manera, los niños no suelen recibir explicaciones ni construyen pautas claras, ya que existe en el interior de la pareja diferencias sustanciales de las normas a seguir.


 


Este estilo suele generar en los niños:


•	Baja autoestima.


•	Sentimientos de discriminación de género.


•	Impulsividad.


•	Inseguridad.


•	Dificultades en la socialización.


Una de las tareas fundamentales de los papás en la crianza es que los niños internalicen un adecuado funcionamiento de las normas sociales. Es importante revisar el estilo de crianza que se ejerce y ajustar lo que sea necesario para lograr una crianza saludable. Para ello, es importante tener presente estas pautas:


 




	
•	  	Todo niño merece respeto.




	
•	  	Los padres deben escuchar la opinión de sus hijos.




	
•	  	No grite todo el tiempo.




	
•	  	Nada justifica un golpe. 




	
•	  	Obtenga su respeto en base al amor y la confianza, sin que intervenga el miedo.




	
•	  	Sea justo ante ellos y para ellos.




	
•	  	No se desautoricen entre padres delante de los niños.




	
•	  	Construya y ejercite la conversación con sus hijos.




	
•	  	Desarrolle la confianza en el niño.




	
•	  	Motive la construcción de la opinión propia del niño.




	
•	  	Juegue con su hijo y comparta actividades de placer.




	
•	  	Demuestre el amor a sus hijos.




 


 


Atender a la personalidad del niño, a su edad, a sus necesidades y a sus dificultades

 


Si observamos parejas de padres primerizos encontramos dos extremos, uno tan frecuente como el otro, uno tan nocivo como el otro.


 


Por un lado están aquellas parejas que, ante la llegada del bebé, intentan defender el estilo de vida que llevaban antes del nacimiento, a tal punto que trabajan para hacer de cuenta que no pasó nada, que nada cambió. Así, vemos bebés expuestos a ambientes de bullicio, música y cigarrillos porque sus padres no resignan una salida un sábado a la noche, o bebés que se duermen defensivamente frente a la música y saltos de una clase de gimnasia que su mamá «no se pierde por nada».


 


Por otro lado están aquellas parejas que ven imposibilitados todos los aspectos de su vida, lo singular de cada uno, lo propio de la pareja y lo social en general, ya que todo el día está reglado por horarios y actividades relacionados con los pequeños. Así, no asisten a reuniones de amigos porque hay mucha gente, o porque ya es la hora del baño o de la siesta.


 


La idea es encontrar los matices entre estos extremos.


 


Un hijo produce marcas, imprime huellas y cambios a los que hay que adaptarse. Es importante poder resignar algunas cosas personales y también poner límites a la demanda total del bebé, para que dé lugar al deseo del pequeño y de la pareja. Para que todo ello esté bien orientado, es fundamental conocer al pequeño, saber qué se puede esperar de él y qué no, de acuerdo con su personalidad, su edad, sus posibilidades y/o dificultades.


 


Efectivamente, hay niños con mayor facilidad para aceptar y respetar normas que otros, y el riesgo de exagerar con las exigencias es, entre otros, su sobreadaptación, es decir, empujar a los niños a una adaptación extrema, respondiendo a lo que sus padres esperan de ellos. Este proceso se da cuando el objetivo es agradar a todos y para ello intentan satisfacer las exigencias y expectativas que se tienen sobre ellos. Una de las consecuencias de la sobreadaptación es no permitir que aparezca su manera singular de enfrentar las situaciones, sus respuestas y recursos ante ellas.


 


Es decir, son niños que aparentan ser perfectos porque no crean ninguna situación de enojo o descontento, pero el costo es la pérdida de su propia identidad.


 


Este caso es un extremo, consecuencia de padres muy exigentes. Del otro lado, encontramos niños caprichosos como consecuencia de padres permisivos que no pueden sostener una norma ni un límite.


 


Para que ni un extremo ni otro tengan lugar,  es necesario encontrar el equilibrio, el sano estado intermedio. Su medida será, entonces, la que integre las posibilidades del niño con la modalidad de crianza que como pareja se proponen los padres, el sostener firmemente las normas de cuya necesidad y eficacia estamos convencidos, y la flexibilidad óptima para que las rutinas sean nuestras aliadas y no aquello que empuja, acota, prohíbe un discurrir del día a día con armonía y placer.


 


Es importante tener presente que se trata de tener suficiente flexibilidad, porque la rutina en sí misma, por lo general, está asociada con el aburrimiento y el tedio, llegando a tener un tinte negativo. Es conveniente que los padres despejen aquella rutina que aplasta, que no permite hacer y se vuelve en contra, de aquella que es necesaria como base para, a partir de allí, flexibilizar y dar lugar a las excepciones, y que permite descansar en ella.


 


 


Por qué los padres no logran establecer 


las rutinas

 


Seguramente para todos los padres su hijo es lo más preciado en el mundo (eso esperaríamos); y para esos pequeños, sus padres son el centro del universo, su marco referencial, la presentación del mundo frente a sus sentidos y emociones. La modalidad de crianza por la que optemos los adultos tendrá grandes consecuencias en los niños en todas las áreas que los conforman: afectiva, intelectual, social y física.


 


Si bien no hay una única manera de desarrollar saludablemente la maternidad y paternidad, hay posiciones que favorecen y otras que obstaculizan, y por ello debemos reflexionar e informarnos acerca de las mismas. En este sentido, una de las responsabilidades y de los errores más frecuentes de los padres en esta época frente a la crianza de los hijos es el lugar de la autoridad, entendiendo como tal la inclusión de su palabra y su mirada en relación a rutinas, relaciones afectivas, normas a cumplir, orden en los roles familiares, claridad en el lugar singular de cada uno, modalidad de interrelación, con el fin de lograr una convivencia con el otro que sea saludable, armoniosa y enriquecedora. Hay diferentes actitudes de los padres, pero en líneas generales la característica sobresaliente de los últimos años es el no ejercicio de la autoridad. El resultado es: niños que deciden por sus padres, límites que no se sostienen, normas que se flexibilizan exageradamente, miradas y palabras que no dan resultado, entre otros ejemplos. Allí radica el secreto de las rutinas y por ello se les dificulta establecerlas y sostenerlas.


 


En el pasado se hacía un ejercicio desmesurado de autoridad, en el que los niños no tenían voz en el mundo de los adultos y se los salteaba como personas singulares.  Actualmente encontramos el extremo opuesto en el que los padres temen poner límites y viven esta situación con culpa. Los padres de hoy tienen otro vínculo con sus hijos, más cercano en el trato, pero se ausentan del hogar por períodos prolongados, entre trabajo, vida social y otros intereses. Por ello, al regresar, poner límites les da culpa, temen no ser queridos. Esto genera posiciones de paternidad confusas, de autoridad no ejercida, y los niños crecen en ambientes que no les dan el marco de contención, límites incluidos, para moverse seguros y tranquilos tanto dentro como fuera del hogar.


 


Sin duda, ser padre no es una tarea fácil de por sí, pero es necesario asumir la responsabilidad de crianza que este rol demanda y ocupar ese lugar de autoridad.


 


La época actual enfrenta a los padres a cuestionarse diariamente acerca del vínculo con sus hijos y de los límites a establecer. En líneas generales hay información disponible, ya que los medios de comunicación (televisión, revistas e internet) acompañan la crianza brindando sugerencias y recetas por doquier. La dificultad radica en cómo lograrlo. 


 


En el consultorio recibo a diario consultas de padres que advierten una dificultad en la crianza. Muchas veces fueron derivados por las instituciones educativas, muchas otras la desagradable sensación de: «no puedo más», «no sé qué hacer», «me supera»…


 


Hay dos palabras claves para dilucidar estas situaciones: vínculo y límites. 


 


Revisemos juntos distintos escenarios:




	
•	  	Padres temerosos de no ser queridos ante el ejercicio de autoridad.




	
•	  	Padres muy ocupados que dedican poco tiempo a la crianza de sus hijos, sin registrarlo.




	
•	  	Padres que intentan poner límites pero no saben cómo.




	
•	  	Padres que desean ser «amigos» de sus hijos logrando una complicidad complicada.




	
•	  	Padres que sostienen de algunos niños: «es muy bueno, ni se lo escucha».




 


Todas estas situaciones deben enfrentarnos con la pregunta sobre qué tipo de vínculo estoy estableciendo como padre con mis hijos y qué tipo de paternidad estoy ejerciendo. La paternidad responsable es aquella en la que tenemos presente que a nuestros hijos «debemos» criarlos, es decir, educarlos y amarlos. De eso se trata la crianza. Por ese motivo no se puede ofrecer una buena paternidad si no está sostenida en el amor y en las normas. El problema con el que se encuentran los padres a la hora de establecer las rutinas es que estas funcionan únicamente si se sostienen en el tiempo. Para lograr establecerlas hace falta estar convencidos de su necesidad, no retroceder y lograr indicarlas con firmeza. Si a la pareja de padres les cuesta poner límites, lo más frecuente es que no puedan establecer las rutinas. Como veremos en el capítulo 3, límites y rutinas van de la mano.





2. Rutinas fundamentales 
 para el desarrollo saludable 
 de los niños

 



Si revisamos nuestra vida de hoy, vemos que está organizada a partir de varias rutinas, muchas de ellas transmitidas y mantenidas desde la infancia, y otras creadas en el transcurrir del día a día de la vida adulta. Algunas de ellas fueron y son sumamente útiles y otras no tanto. Revisar la utilidad de cada una y ajustar la conducta en consecuencia son dos consignas muy valiosas en este tema. Una vida organizada con buenos hábitos facilita la actividad diaria y favorece el logro de una buena calidad de vida, objetivo que todos los padres desean para sus hijos. 


 


Revisemos el día y sus hábitos:




	
•	  	Saludarse al despertar, al levantarse, al irse y al llegar.




	
•	  	Saludarse con un beso y dar y recibir mimos.




	
•	  	Conversar acerca de cómo estuvo el día o compartir alguna anécdota.




	
•	  	Tomarse un tiempo para desayunar, almorzar, merendar y cenar.




	
•	  	Tomarse un tiempo de juego.




	
•	  	Hábitos de higiene: cepillarse los dientes luego de cada comida, lavarse las manos antes y luego de ir al baño, lavarse las manos antes de comer, tomar un baño diariamente.




	
•	  	Descansar adecuadamente.




	
•	  	Mantener la casa y los elementos de cada uno ordenados.




	
•	  	Otros.




 


Como vemos, estos hábitos nos ordenan, nos ayudan y nos conectan de  buena manera con el otro y con el entorno.


 


Dentro de este pequeño listado hay buenas costumbres y rutinas esenciales para lograr y mantener un buen estado de salud. Diremos entonces que se trata de las rutinas fundamentales. Ellas son: la rutina de sueño, la rutina de alimentación y la de higiene. Desarrollaremos cada una en un capítulo, pero señalamos unas líneas generales a modo de introducción.


 


 


Sueño: 


La rutina del sueño puede incorporarse en la dinámica familiar a partir de los 6 meses del bebé. Antes de esa edad, destacamos la importancia de acudir a su llamado para favorecer su sensación de confianza y seguridad, pero podemos propiciar la futura rutina ayudando al niño a diferenciar entre el día y la noche.


 


Los pediatras aconsejan la enseñanza de la rutina del sueño a partir de los 6 meses, porque es a partir de ese momento que los bebés tienen su organismo preparado para pasar las horas nocturnas sin comer y podemos, entonces, intentar que duerma toda la noche. 


 


Para lograrlo, es importante tener presente que dormir en forma adecuada es fundamental para el desarrollo saludable de los niños y para la sana cotidianeidad y convivencia de los adultos. Un hogar en el que los niños no duermen bien provoca que la familia entera no descanse como corresponde, y esto repercute en mal humor, falta de paciencia y de energía para continuar con el resto de las tareas y responsabilidades.


 


Podemos decir que la rutina está establecida cuando el niño logra dormirse solo en su cuna o cama, cuando no llama a sus padres durante la noche y no se pasa a la cama de los adultos. En general, el hecho de que los niños se pasen a la cama de sus padres manifiesta que la rutina de sueño no se ha terminado de instalar de la manera correcta. En consecuencia, los padres deben revisar el proceso y acompañar a los niños en el establecimiento de la rutina.


 


Todo esto es importante no solo por la comodidad de los adultos que podrán descansar mejor, sino fundamentalmente para lograr el buen descanso de los niños. Tan importante como cada actividad y estímulo que podamos ofrecerle es su descanso. De él dependen tanto su humor al inicio y durante el desarrollo del día, como la energía y las ganas de recorrer el camino de aventuras que lo espera.


 


Dormir permite al cerebro descansar y recuperarse para seguir aprendiendo al otro día. Durante el sueño el pequeño reafirma los conocimientos adquiridos y también crece, ya que en esas horas segrega la mayor parte de la hormona de crecimiento. De esta manera, si su descanso es bueno en tiempo y calidad es bueno, al día siguiente el pequeño estará de buen humor y con ganas de aprender cosas nuevas.
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