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Rutinas, Reglas y Horarios:

iQué son, qué no son y cdmo pueden ayudarlo a tener un afio escolar exitoso!
Cada afio, la transicion de regreso a un nuevo afio escolar trae emocion y esperanza, pero para muchos también puede ser un
momento estresante. Para muchos de nosotros, nuestras rutinas tienden a verse un poco diferentes durante el verano que durante
un afio escolar. Podemos relajar algunas de nuestras reglas, cambiar nuestros horarios de suefio y vigilia, tomar vacaciones o hacer
que amigos y familiares vengan a visitarnos. Puede ser un desafio hacer la transicion de regreso a horarios de acostarse mas estrictos,
mantener un horario apretado para dejar a los nifios por la mafana y lograr que lo recojan a tiempo después del trabajo. Su secreto
para el éxito puede estar en sus rutinas, reglas y horarios. Pero, muchos de nosotros no sabemos la verdadera diferencia entre los
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Rutinas vs. horarios: Las rutinas son diferentes a los horarios. Las rutinas estan integradas en todo lo que b g Tkenbak
hacemos, sin importar qué dia sea o qué responsabilidades debamos asumir. Las rutinas abarcan el conjunto BN mwsinne

de procedimientos en torno a una actividad. Puedes pensar en las rutinas como el esqueleto de tu dia, =
dandole la estructura y apoyo para llevar a cabo tareas necesarias como la hora de comer, la higiene y la hora
de acostarse. Una rutinas consistente; No importa donde nos encontremos, o a qué hora del dia

realicemos una tarea, los pasos para nuestras rutinas son esencialmente las mismas. Piense en cepillarse los
dientes, ya sea a primera hora de la mafana, o por la noche antes de acostarse, en casa o en un hotel, los
pasos para cepillarse los dientes siguen siendo los mismos. Las rutinas son fundamentales para nuestra salud y bienestar, ya que no
solo regulan nuestros ciclos de suefio y vigilia, sino que también regulan nuestros ciclos de suefio y vigilia.

pero psicolégicamente crean una sensacion de previsibilidad y control que ayuda a mantener nuestro funcionamiento. Los horarios
difieren de la rutina en algunas cualidades importantes. Un horario estd limitado por el tiempo: programamos ciertas cosas en nuestro
dia que deben hacerse en momentos especificos o completarse en un momento determinado. Todos nuestros dias estan dictados por
horarios: a qué hora comienza la escuela, a qué hora son nuestras citas con el médico, a qué hora nos acostamos. Los horarios son
ayudados por nuestras rutinas para mantenernos encaminados. Nuestras rutinas siguen vigentes, independientemente de como
cambien nuestros horarios. Para ayudar a su familia a volver a encarrilarse para el nuevo afio escolar, comience por determinar su
horario: écudles son los momentos no negociables en los que debe hacer las cosas? A continuacidn, establezca las rutinas que
componen su dia y vea donde encajan en su horario. Para los nifios pequefios, las palabras y las indicaciones verbales pueden no ser
suficientes. Considere agregar imagenes de los pasos de cada rutina (es decir, cepillarse los dientes) y tener un horario interactivo
donde pueda borrar o eliminar los componentes que estén completos. Al presentar una nueva rutina, recuerde MAP: Modele el
comportamiento de su hijo, Agregue imdagenes y Practique. Crear rutinas atractivas en las que su hijo tenga un papel activo puede

Brush teeth

Read a book

Go to bed

ayudar a prevenir la resistencia o el holgazaneria.

Reglas: Entonces, ¢donde encajan las reglas en esto? Las reglas son los no negociables que tienen consecuencias si no se hacen. Las
reglas regulan nuestro comportamiento y son aplicadas por alguien. Sin embargo, una rutina es como se espera que se haga algo. Las
reglas las establece su familia: deben funcionar para su familia en funcién de sus valores, expectativas y las capacidades de desarrollo
de los miembros de su familia. Una regla en su familia podria ser que todos deben tener zapatos puestos para salir de la casa. Este es
tu no negociable. Como todos sabemos, imuchos nifios pequefios protestan usando zapatos! Entonces, é cdmo navegamos por esto?
Al igual que con los horarios y las rutinas, las imagenes son su antidoto contra el caos. Podemos procesar imagenes visuales de manera
mucho mas eficiente que la instruccidn verbal o escrita. Si su hijo tiene dificultades con las reglas, intente primero agregar imagenes
de lo que se espera de esta regla. Por ejemplo, intente agregar una imagen junto a la puerta por la que sale con una foto de todos
usando sus zapatos. Siempre que sea posible, dé dos opciones positivas que pueda aceptar. Por ejemplo, darle a su hijo la opcion de
qué zapatos usar puede ayudar a cumplir con esta regla. iRecuerde ofrecer solo opciones que pueda aceptar y que estén disponibles!
También es fundamental saber que los nifios pequefos todavia estan desarrollando conciencia de su comportamiento y de las
consecuencias de sus acciones. La representacion visual de las reglas es fundamental para prepararlas para el éxito, y si las cosas no
funcionan la primera vez, no tengas miedo de decir "iUps! Cometimos un error, intentémoslo de nuevo".

Leer en voz alta a su hijo en cualquier época del afio ofrece una multitud de beneficios para su crecimiento cognitivo, linglistico y
social/emocional. También fomenta un amor por la lectura para toda la vida. Fortalece el vinculo entre padres e hijos y contribuye al
éxito académico (enfoque, atencion, expansion del vocabulario) mas adelante en la vida. Aqui hay algunos libros maravillosos para
disfrutar de la "lectura de verano" para bebés de 1 a 2 afios de edad.



¢Qué es la Atencion Conjunta?

La atencion conjunta significa que un nifio puede cambiar su atencidn entre algo a lo que esta
prestando atencién y compartir esa experiencia con otra persona que también estd participando. La
atencién conjunta es una "triada" formada por tres componentes: el nifo, usted y el objeto de su
atencién y enfoque. Ambos entienden que estdn mirando y hablando de lo mismo.

La clave es la capacidad de un nifio para cambiar su enfoque, visual y auditivamente, es decir, con
sus ojos y con sus oidos, entre usted y el objeto o evento y luego compartir lo que estd sucediendo
con usted. Esto es muy importante para el desarrollo del lenguaje porque cuando un nifio no incluye
a otra persona durante las interacciones sostenidas, es probable que no esté escuchando y
absorbiendo lo que dicen los demas. Un nifio desconectado pierde oportunidades vitales para
aprender qué significan las palabras y como decir una palabra nueva.

La disminucion de la atencion articular es un gran marcador que nos ayuda a separar a los nifios
pequefios que hablan tarde de los niflos pequeiios que tienen problemas de desarrollo mas graves,
como el autismo u otras diferencias significativas en el procesamiento sensorial. Aqui hay algunas
preguntas que pueden ayudarlo a determinar si un nifio tiene dificultades con la atencidn conjunta:

o (Esdificil para el nino detenerse, escuchar y responderle cuando esta ocupado con otra cosa?

e Cuando sefialas algo para mostrarle al nifio, écontinda con lo que esta haciendo, en lugar de
mirar?

o Cuando sacas la comida favorita de un nifio, un juguete preferido o algun tipo de pantalla,
épareces desaparecer porque el nifio se concentra intensamente en el articulo y ya no te
mira?

e ¢Tienes que trabajar duro para que juegue contigo un pequefio juego como "Peek A Boo" o
dar besos? ¢El nino se detiene después de una o dos rondas en lugar de continuar?

o (El niflo parece ignorarte cuando intentas que tome una decisién o trata de responder a tus

preguntas, incluso sin palabras?




Consejos de Salud y Seguridad para el Regreso a Clases

A medida que prepara a sus hijos para el nuevo afio escolar, luchar contra una enfermedad es lo ultimo que desea agregar a su lista
de tareas pendientes. Ir a la escuela por primera vez expone a los nifios a gérmenes que su sistema inmunitario no ha visto antes, por
lo que pueden enfermarse. No hay forma de evitar por completo que se enfermen, pero puede reducir sus posibilidades de contraer
y propagar enfermedades comunes. Mantenga a toda la familia saludable siguiendo estas sencillas pautas de salud:

Enfatiza los buenos habitos de higiene. Ensefiar a los nifios la importancia de una buena higiene es la primera linea de defensa contra

la propagacién de gérmenes. Aseglrese de que comprendan los siguientes conceptos bdsicos:

e Lavado de manos. Fomente el lavado regular de manos con agua y jabdn, especialmente antes de
las comidas y después de usar el bafo. Para lavarse adecuadamente, cree espuma con el jabon y
extienda la espuma entre los dedos, debajo de las ufias y sobre el dorso de las manos. Frétese las
manos durante 20 segundos.

e Desinfectante para manos. Proporcione desinfectante de manos para los momentos en que no sea
factible lavarse las manos. Para desinfectar correctamente, aplique desinfectante en sus manos,
cubriendo todas las superficies con el gel. Frétalo en tu piel hasta que esté seca.

e Etiqueta para toser y estornudar. jCubrase la boca y la nariz con un pafuelo desechable cada vez que tosa o estornude y luego
lavese las manos! Si el pafiuelo no esta a mano, use la parte superior de la manga o el codo. iNunca uses tus manos!

Practique la limpieza y desinfeccion regulares.

e Limpie y desinfecte regularmente las superficies de alto contacto en su hogar, como manijas de puertas, controles remotos de
TV, interruptores de luz, encimeras, mesas, teléfonos celulares y tabletas. Tan pronto como los nifios lleguen a casa de la escuela,
pidales que se cambien la ropa escolar y se laven las manos para reducir la propagacién de gérmenes.

e Ensérieles a evitar compartir articulos personales con sus compafieros de clase. Los articulos personales incluyen botellas de agua,
tazas, comida, toallas, cubiertas faciales y utensilios. Este habito saludable puede reducir significativamente la transmisién de
gérmenes.

Esté alerta a los sintomas de enfermedad en sus hijos o en usted mismo. Los sintomas comunes del resfriado o gripe incluyen

secrecién nasal, estornudos, dolor de garganta, congestidn y dolor de cabeza. La deteccidon temprana puede prevenir la propagacion

de la enfermedad a otros miembros de la familia.

e Mantenga a sus hijos en casa si se sienten enfermos o tienen fiebre de 100.4 o mas para evitar la propagacion de gérmenes en la
escuela. Consulte el Manual para padres de Children First o la politica de exclusion a corto plazo para conocer las politicas
especificas de enfermedad.

Mantenga las vacunas al dia

Manténgase informado sobre cualquier brote de enfermedad en la escuela de su hijo. Children First publicara
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notificaciones para las familias sobre enfermedades contagiosas que se hayan reportado. Esta informacion LQF.-
puede ayudarlo a tomar precauciones adicionales en el hogar. T

Come sano, mantente hidratado
e Los nifios que comen un desayuno nutritivo, como los que se sirven en Children First, funcionan mejor en la escuela, tienen mejor
concentracidon y mas energia.
e Una dieta equilibrada rica en frutas, verduras, cereales integrales y proteinas magras puede estimular el sistema inmunoldgico.
Limite la ingesta de azlcar agregada, carbohidratos procesados, grasas saturadas y sal de su familia.
e Asegurese de que sus hijos, junto con toda su familia, beban mucha agua. Mantenerse hidratado ayuda al cuerpo a combatir las
infecciones de manera mas efectiva. Aqui hay recomendaciones de hidratacién diaria segun la edad:
0 1a3afios: 4 tazas (incluyendo agua y leche)
O 4a8afos: 5 tazas

Desarrolle una rutina de suefio saludable

e Comience a acostarse mas temprano. Comience a usar la "hora de acostarse de la escuela" de su hijo
aproximadamente 2 semanas antes de que comiencen las clases. Dormir lo suficiente es fundamental
para que los nifios se mantengan saludables y tengan éxito en la escuela. No dormir lo suficiente estd
relacionado con un menor rendimiento académico, asi como con tasas mas altas de ausentismo y

tardanza. (Ver Hdbitos de suefio saludables: ¢ Cudntas horas necesita su hijo?)



https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/sleep/Pages/Healthy-Sleep-Habits-How-Many-Hours-Does-Your-Child-Need.aspx

Cree una rutina a la hora de acostarse que sea consistente y cimplala todas las noches para ayudar a su hijo a calmarse y
conciliar el suefio.

Apague los dispositivos electronicos como televisores, computadoras, iPads y teléfonos celulares mucho antes de acostarse.
Trate de tener el hogar lo mas tranquilo y tranquilo posible cuando los nifios mas pequefios intenten conciliar el suefio.

Medicamentos: Comuniquese con su Consejero de Familia y enfermera de la primera infancia si su hijo tiene un medicamento que
toma a diario. Hay formularios que debe completar para que su hijo reciba medicamentos en la escuela.

Comenzar el preescolar es una transicion importante en la vida de cualquier nifio. Esta puede ser la primera vez que su hijo ha estado
fuera de casa durante una cantidad significativa de tiempo y la primera vez que ha interactuado con un grupo tan grande de otros
nifios. Para los nifios en Head Start, puede que no sea su primera experiencia preescolar, pero es posible que se estén adaptando a un
nuevo maestro o centro. En cualquier caso, una de las cosas mas importantes que puede hacer es prepararlos para los grandes
cambios que se avecinan.

Para los niiios pequefos y en edad preescolar, puede hacer que el primer dia de clases sea mas facil con estos consejos:

Conduccion segura y uso compartido del coche para ir a la escuela

Lleve a su hijo a visitar la nueva escuela o salén de clases antes del primer dia de clases. Asista a todas las orientaciones que
pueda y aproveche la oportunidad para recorrer la escuela.

Los maestros saben que los estudiantes pueden estar nerviosos por el primer dia de clases; haran un esfuerzo adicional para
asegurarse de que todos se sientan lo mas cémodos posible.
Sefiale los aspectos divertidos de la escuela que comienzan a ayudar a su hijo a esperar con ansias el primer dia de EHS o HS.

Todos los nifios deben usar un asiento de seguridad o un asiento elevado apropiado para su edad y tamano

Haga que su hijo viaje en un asiento elevado con posicionamiento del cinturdn hasta que el cinturén de
seguridad del vehiculo le quede bien (generalmente cuando el nifio alcance aproximadamente 4 pies y 9
pulgadas de altura y tenga entre 8 y 12 afios de edad).

Los nifios menores de 13 afios deben viajar en el asiento trasero de los vehiculos.

Llevar a su hijo a la escuela

e Sjacompaiia a su hijo a la escuela, asegurese de que su caminata a la escuela sea una
ruta segura que tenga guardias de cruce y / o semaforos en cada interseccion. Si necesita
cruzar una calle de camino a la escuela, practique cruzar calles de manera segura con su hijo
antes del comienzo de la escuela.

e Debido a que los niflos pequefios son impulsivos y menos cautelosos con el trafico,
siempre tomenlos de la mano.

El calor del verano y mantenerse hidratado: jEl verano es un momento para la diversion, el sol y las actividades al aire libre! A medida que
aumentan las temperaturas, también lo hace la importancia de mantenerse bien hidratado, especialmente para nuestros hijos. El agua es
esencial para que nuestro cuerpo funcione correctamente, incluida la regulacion de la temperatura corporal y la proteccion de los érganos
vitales.

éPor qué es tan importante la hidratacion en el calor del verano?

La pérdida de liquidos a través del sudor se acelera durante el clima calido o la actividad fisica. No reponer estos liquidos puede provocar

deshidratacion, lo que provoca fatiga, mareos, calambres musculares e incluso insolacién.

Consejos para mantener a su familia hidratada este verano:

e Haga que el agua esté disponible: Siempre tenga botellas de agua a mano en casa, en el parque o mientras viaja. Considere usar botellas
de agua portatiles para todos.

e Fomente descansos regulares para beber agua: Anime a todos, especialmente a los nifios, a beber agua durante todo el dia estableciendo
un horario.

e Haga que el agua sea divertida: Haga que el agua potable sea mds atractiva para los nifios usando vasos o pajitas de colores. Infunde agua
con frutas como bayas o limén para obtener un sabor refrescante.

e  Seaun modelo a seguir: Los nifios aprenden por imitacién. Beba agua con regularidad y demuestre entusiasmo por mantenerse hidratado.

Informacion importante a tener en cuenta:

e Limite las bebidas azucaradas: Las bebidas azucaradas pueden deshidratar y no son la mejor opcion para reponer liquidos. Las bebidas
deportivas estan disefiadas para entrenamientos intensos y deben reservarse para situaciones especificas.

e  Asegurese de que los bebés estén bien hidratados con leche materna o formula, que esté facilmente disponible, especialmente durante
el clima célido.

e Limite las bebidas con cafeina. La cafeina deshidrata.


https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/oral-health/Pages/Brush-Book-Bed.aspx
https://www.healthychildren.org/English/safety-prevention/on-the-go/Pages/safety-on-the-way-to-school.aspx

El Desafio del Cambio

Preparandose para un nuevo aiio escolar
A medida que el sol comienza a ponerse en las vacaciones de verano, los educadores, los estudiantes y el personal escolar
se encuentran en el umbral de un nuevo afo escolar. Para muchos, esta transicién esta llena de una mezcla de anticipacion y ansied3
Cambio —inevitable y constante— esta en el corazon de la temporada de regreso a clases. Ya sean nuevos estudiantes caminando a
través de las puertas por primera vez, maestros que ingresan a aulas desconocidas o personal que se adapta a nuevas supervisores y
protocolos, el regreso a la escuela es un momento de renovacion e incertidumbre. Comprensién y preparacion para los desafios fisicos
y emocionales de este cambio es esencial para un comienzo sin problemas y exitoso.

Transiciones y ajustes fisicos

Las realidades fisicas de la preparacién para un nuevo afo escolar a menudo se subestiman. Se deben configurar las aulas, llenar
las listas de suministros y limpiar y organizar los espacios. Para los maestros, esto podria significar reorganizar los muebles, decorar
los tableros de anuncios y asegurarse de que los materiales se alineen con los cambios curriculares o los nuevos estandares. Para
los conserjes y el personal administrativo, el verano puede haber estado lleno de renovaciones, limpieza profunda y planificacién
logistica.

Este afio puede traer nuevos edificios o campus reestructurados, agregando otra capa de transicion. Los pasillos pueden ser
desconocidos, los estacionamientos reorganizados o las entradas reubicadas. Estos cambios tangibles, aunque a menudo son
positivos a largo plazo, pueden agregar estrés a corto plazo a medida que los estudiantes y el personal intentan reorientarse.
Para los nifios, especialmente los mds pequeiios o los que cambian de escuela, el cambio fisico de entorno puede ser intimidante.
Tener sefalizacién visible, rutinas acogedoras y horarios consistentes puede aliviar la carga.

Paisaje emocional: el lado humano del cambio

Si bien los preparativos fisicos son visibles, los desafios emocionales de un nuevo afio escolar a menudo son mas profundos y
menos notados. El cambio trae incertidumbre, y con la incertidumbre viene la ansiedad, la duday, a veces, el miedo.

Los estudiantes, particularmente los nuevos en una escuela, pueden preocuparse por hacer amigos, encajar o separarse de sus
padres. Un entorno de apoyo donde los estudiantes se sientan vistos, escuchados y valorados puede ser el ancla que necesitan.
Los maestros y el personal no son inmunes a estos sentimientos. Los nuevos miembros del equipo deben integrarse en
comunidades establecidas, construir relaciones y comprender culturas tdcitas. El personal que regresa puede enfrentar
expectativas cambiantes, nuevo liderazgo o cambios en el plan de estudios y los métodos de instruccién. Incluso los profesionales
experimentados pueden sentir la energia nerviosa que viene con lo desconocido.

Los lideres y administradores a menudo se encuentran atrapados entre altas expectativas y recursos limitados. Se encargan de
crear una visidon cohesiva mientras manejan las complejidades logisticas, emocionales y, a menudo, politicas. Establecer una
comunicacion sélida, ofrecer un apoyo constante y modelar |la adaptabilidad se convierten en tareas clave de liderazgo.

Navegando juntos por el cambio

La buena noticia es que no estamos destinados a navegar solos por el cambio. Construir comunidades sélidas de apoyo es
fundamental. Las reuniones de personal que enfatizan la conexién, los ejercicios de formacién de equipos y los programas de
tutoria para nuevos empleados pueden facilitar las transiciones. Para los estudiantes, los registros matutinos, los rituales
constantes de bienvenida / finalizacion, los sistemas de compafieros y las discusiones abiertas sobre las emociones pueden crear
una cultura de seguridad y empatia.

La comunicacién abierta también es vital. Los lideres pueden marcar la pauta siendo transparentes sobre lo que estd cambiando
y por qué, al mismo tiempo que invitan a la retroalimentacion y la aportacién. Los maestros pueden modelar la vulnerabilidad y
la resiliencia, mostrando a los estudiantes que esta bien no tener todas las respuestas el primer dia. Los padres pueden reforzar
una mentalidad de crecimiento en casa, enfatizando el esfuerzo sobre la perfeccion y la paciencia sobre la presion.

El cuidado personal también juega un papel crucial. El comienzo de un nuevo afio escolar es fisicamente exigente vy
emocionalmente agotador. Fomentar expectativas realistas, descansos cuando sea necesario y momentos de alegria y celebracién
puede restaurar la energia y el enfoque. Ya sea un almuerzo para el personal, un momento tranquilo en un rincén de lectura o un
choque de manos de un estudiante, las pequefias alegrias se suman.

Aprovechar la oportunidad del cambio

Si bien el desafio del cambio es real, también lo es la oportunidad que presenta. Un nuevo afio escolar es una oportunidad para
comenzar de nuevo: crear un salén de clases mads inclusivo, construir relaciones mads sélidas o asumir nuevos riesgos profesionales.
El cambio puede sacarnos de nuestras zonas de confort, pero también nos recuerda nuestra adaptabilidad, creatividad y coraje.
Mientras nos preparamos para abrir nuestras puertas una vez mas, abordemos el afio no solo con nuestros planes de lecciones y
contenedores de suministros, sino también con corazones y mentes abiertos. En el desafio del cambio, hay crecimiento. En lo
desconocido, hay posibilidad. Y en cada nuevo comienzo, existe el potencial de marcar una diferencia duradera.

Kathryn Shea, LCSW, es una trabajadora social clinica con licencia y consultora independiente de salud mental con Children First, Inc. Kathryn
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