A muchos padres la palabra rutina les suena rigida, tal y como si apagasemos la espontaneidad. En casa y en
consulta he visto lo contrario: las rutinas bien disefiadas no aprietan, mantienen. Marchan como railes que guian
el dia, evitan batallas superfluas y liberan energia para lo importante. No hacen magia, mas si crean condiciones a

fin de que tu hijo coopere mas, se frustre menos y gane autonomia poquito a poco.

Aqui comparto consejos para instruir a los hijos con herramientas practicas, probadas en situaciones comunes, y
con la flexibilidad suficiente para amoldarlas a tu realidad. Son trucos para ensefar a los hijos que buscan
equilibrio, no perfeccion, y se fundamentan en ajustes pequefios que, mantenidos con constancia, generan un

cambio perceptible en unas semanas.

Antes de la rutina, el vinculo

Una rutina sin conexion afectiva es una lista de tareas que se cumple a duras penas. El primer bloque del dia,
aunque sean diez minutos, deberia reservarse para la relacion. Con un nifio de 4 afos, por ejemplo, un primer
abrazo, mirada a los ojos y una mini charla sobre lo que viene, baja la resistencia y la ansiedad. Con un
adolescente, una pregunta auténtica sobre el entrenamiento, el examen de mafiana o su musica preferida crea un

puente. Esa inversién es la base invisible que hace que los limites se sientan justos y no arbitrarios.

También es conveniente leer el clima sensible. Hay dias en que lo sensato es recortar el plan en un treinta por
ciento. Si tu hijo llega agotado, no es el instante de introducir una regla nueva. Conserva dos o tres pilares vy,

cuando recobre el tono, vuelves al patron completo. Educar implica ritmo, no solo reglas.

Rutinas que ordenan sin aplastar

A lo largo de los afios he visto que las rutinas que mejor marchan comparten tres rasgos: previsibilidad,
participacién del niflo y margen para imprevistos. La previsibilidad reduce riflas porque suprime sorpresas. La
participacién aumenta la sensacion de control, que es motor de la colaboracion. El margen evita que la rutina te

transforme en policia del minuto.

Trabaja con bloques de quince a treinta minutos, no con cronémetros. Los bloques crean una estructura amable.
En primaria, por servirnos de un ejemplo, mafiana con 3 bloques acostumbra a servir: preparacion, salida y
llegada al instituto. Por la tarde, merienda y reposo breve, deberes o lectura, actividad fisica o juego libre, y luego
higiene y cenas. En secundaria, los bloques cambian, pero la idea se mantiene: estudio enfocado por tramos,

pausa, repaso, ocio y tareas familiares.

Un detalle que marca la diferencia: anclar habitos a actividades ya existentes. Si el nifio siempre y en todo
momento toma un vaso de agua al levantarse, coloca al lado el cepillo y la crema. Al tomar, su cerebro recuerda

la préxima accion. En conducta se llama “encadenamiento de habitos” y es sorprendentemente eficiente.

Mananas sin gritos: menos ordenes, mas guias

El caos de la mafiana acostumbra a venir de tres frentes: falta de tiempo realista, decisiones a ultima hora y
exceso de palabras. La noche precedente resuelve mas del sesenta por ciento de estos choques. La ropa
escogida, la mochila revisada, el almuerzo listo y un recordatorio visual del tiempo dismuyen decisiones cuando
el cerebro aun esta medio dormido.

Evita narrar cada paso. En vez de “ponte los calcetines, ahora la camiseta, ;qué te dije de los zapatos?”, usa una

cadena corta: "Ropa - desayuno - dientes - zapatos”. Un tablero simple con pictogramas o dibujos, pegado a la



altura del pequefio, convierte el plan en algo suyo. A los 7 afos, mi hijo marcaba con un iman cada paso

completado, y yo solo preguntaba “;En qué vas?”. El resultado: menos discusiones y mas autonomia.

Si las mafianas son siempre y en todo momento apretadas, no confies en la fuerza de voluntad. Retrasa 15
minutos la alarma de todos durante dos semanas y observa. La mayor parte de las familias descubre que salir 10

minutos antes cuesta menos que batallar 20 minutos diarios. Es matematica sensible.

Tardes que combinan deberes, juego y calma

La tarde es el territorio de las batallas por pantallas y labores. Aqui recomiendo un patron claro: primero recarga,
luego enfoque. Entre llegar a casa y comenzar deberes, deja veinte a 30 minutos de merienda y desconexién
ligera. Si brincas directo a “siéntate y escribe”, tendras resistencia. Con ese respiro, el nifio llega con el tanque un

tanto mas lleno.

Para estudiar, los bloques cortos marchan mejor que sentadas eternas. Entre 15 y 25 minutos de trabajo, 5 de
pausa breve, repetido de dos a cuatro veces conforme edad. Un reloj visual ayuda a precisar lo abstracto del
tiempo. Las pantallas, si estdn, mejor después del bloque de estudio y con limite definido por duracién o por

contenido. “Veras un episodio”, no “hasta que diga”. La claridad reduce negociaciones.

Sobre labores, un truco que sirve desde segundo de primaria: el nifio comienza por una “entrada en calor” de un
ejercicio corto y facil. La sensacidn de logro inicial combate la inercia. Entonces alterna un ejercicio mas exigente
con uno medio. Al final, una revisidon veloz de tres minutos. Esta microestructura aumenta la calidad sin alargar

demasiado.

No es premio ni castigo: es consecuencia

Una de las confusiones usuales es utilizar la rutina como moneda de premio o castigo. “Si te portas bien, hay
rutina; si no, nada de rutina”. La rutina es la pista, no el premio del juego. Lo que si ajustas son las consecuencias
naturales y ldgicas. Si se tarda en ponerse los zapatos y ya no hay tiempo de parque, la consecuencia no es un
castigo, es el efecto real del retraso. Explica sin ironia: “Hoy no llegamos al parque, mafana probamos iniciar

antes”. Esa consistencia ensefia mas que mil sermones.

Cuando haya que aplicar un limite, baja el volumen y sube la firmeza. Una sola oracién, postura amable y accién
coherente. Si el nifio tira la comida y te mira, no entres a la batalla teatral. Levanta el plato, limpia y di: "Veo que
no tienes apetito, guardo y después hay fruta”. Es parte de los consejos para ser buenos progenitores que mas

cuesta sostener, por el hecho de que implica tolerar el enfado sin devolverlo.

Participacion: que el pequeno co-disene su rutina

A partir de los cuatro o cinco afos, los nifos pueden aportar ideas. Si sientes que todo es cuesta arriba, prueba a
sentarte el Ultimo dia de la semana quince minutos y preguntar: “;Qué te ayudaria a acordarte de los dientes?”
He visto contestaciones creativas: una cancién corta, un juego de “contrarreloj”, un dibujo en el espejo. Cuando

lo plantean ellos, la adherencia se dispara.

Con preadolescentes, las negociaciones cambian. No negocias lo innegociable, como la hora limite de pantallas
en dias de colegio, pero si el de qué forma llegar a ese limite. “;Prefieres utilizar el tiempo ya antes de cenar o
tras la ducha?” Ese margen reduce luchas de poder y adiestra toma de decisiones. Es un ejemplo de consejos

para instruir bien a un hijo que candela por el fondo, no por la forma.



El poder de los rituales pequenos
Ademas de bloques, incluye rituales que cierran y abren instantes. Tres que recomiendo siempre:

¢ Salida de casa: micro chequeo en la puerta con tres gestos fijos, mochila, botella, abrazo. Dura diez segundos

y evita olvidos.

* Inicio de deberes: encender una lamparita y poner un marcador de tiempo, siempre y en toda circunstancia

igual, crea sefial de "modo enfoque”.

* Antes de dormir: lectura en voz alta de 10 a 15 minutos o charla de “lo mejor y lo mas dificil del dia”. Este

cierre ancla seguridad.

Estos rituales marchan por el hecho de que convierten el tiempo en sefales predecibles. El pequefio se orienta. Y

tu también.

Pantallas, ese campo minado

No vas a quitar las pantallas, mas puedes acotarlas. Lo practico es fijar criterios claros por dias y edades, con
margenes razonables. En primaria, un rango habitual diario entre semana es de veinte a 40 minutos, segun
labores y actividad fisica. Fines de semana, de 60 a ciento veinte minutos repartidos. En secundaria, tiene sentido
pasar de duracion a objetivos: revisar labores, mandar un correo al docente si falta algo, y luego ocio digital

delimitado.

No subestimes los disparadores. Los juegos on-line generan inercia alta por su disefio. En el momento de
recortar, anticipa con cinco minutos, luego dos, y ofrece un puente: “Cuando cierres partida, escoges entre
dibujar o salir en bici 10 minutos”. El puente reduce la caida abrupta y mejora el cumplimiento. Ademas, ubica los
dispositivos fuera del dormitorio por la noche. El suefio es mas potente que cualquier truco para instruir a los

hijos.

Tareas domésticas desde temprano: cooperacion, no ayuda

Hacer que el pequefio participe en la casa no es castigo, es educacion civil. A los tres o 4 aflos pueden guardar
juguetes por categorias simples. A los 6, poner la mesa somospapis.com o regar plantas. A los nueve, ordenar su
ropa limpia. A los doce, preparar un desayuno basico. No aguardes perfeccion. Espera progreso. Si al principio

tarda el doble, es una parte del aprendizaje.

Evita el “lo hago yo, asi sale bien y mas rapido” como habito. Entiendo la tentacion, pero le birla ocasiones. Si
precisas eficacia, escoge un par de dias a la semana para que lo haga solo y otros dos para hacerlo juntos,
ensefiando. Ese balance resguarda tu tiempo y entrena competencia. Repite la regla de oro: instruccién corta,
demostracién breve, practica del nifio y correccién concreta, no general. “El cuchillo se guarda con la punta cara

atras”, no “asi no".

Cuando la rutina se estanca: senales y ajustes

Si llevas tres semanas y sientes que nada arranca, examina tres variables: nimero de pasos, tiempos vy
recompensas internas. A veces intentamos meter 7 cambios a la vez. Recorta a 3. O el bloque es larguisimo para
su edad, entonces se desconcentra y pelea. Acdrtalo a 15 minutos y observa. O no hay un refuerzo inmediato que
lo haga atrayente. Introduce algo minimo y sostenible: una pegatina por bloque cumplido, canjeable los viernes
por un plan juntos. No es soborno, es disefio motivacional.


https://somospapis.com/

También esta el factor suefio. 8 de cada diez rutinas que no despegan esconden falta de reposo. Si tu hijo
duerme menos de lo que su edad pide, se acentla la irritabilidad y cae la atencion. En primaria, un rango sano
suele ser de 9 a once horas; en secundaria, entre ocho y 10. Ajustar la hora de pantalla y la de cena impacta

directo en ese objetivo.

Disciplina que ensena, no que humilla

Una rutina solida descansa sobre una disciplina que transmite respeto. No chilles desde la otra habitacién.

"nou

Acércate, agachate a su altura y habla corto. Evita etiquetas: “eres desordenado”, “eres flojo”. Habla de conductas
y de proximos pasos: “Tu ropa quedd en el suelo. Ahora va al cesto. Mafana la pones apenas te cambies”.
Cuando llegue un enfado, valida la emocién sin ceder el limite: “Entiendo que no te gusta parar el juego. Toca

cenar. Puedes estar molesto y pasear conmigo o aliviarte en el sofa y vamos juntos en un minuto”.

Pedir perddn asimismo educa. Si te pasaste de tono, dilo. Los pequefios aprenden tanto de nuestras correcciones
como de nuestras rectificaciones. Entre los consejos para educar a los hijos que mas agradecen de adultos, estéa

haber visto a sus padres arreglar.

Casos reales y ajustes finos

En una familia con dos pequefos de 6 y 9 afos, las noches eran un caos. Ajustamos tres cosas en dos semanas:
merienda mas ligera y mas temprano, bafio compartido en dias alternos y lectura conjunta de doce minutos con
luz célida. El resultado medible fue que apagaban la luz 25 minutos antes en promedio y las peleas bajaron a la

mitad. Lo clave no fue la dureza, fue la consistencia.

Otra familia con una adolescente de 13 afios peleaba por el movil. Cambiamos el foco de “cuanto” a “cuando y
para qué”. Se acordd que el uso recreativo iba tras dos bloques de estudio y una caminata corta con musica. En
un mes, los mensajes tardios bajaron y las notas mejoraron medio punto. No fue magia, fue orden con sentido y

un margen de eleccion.

Dos listas que de veras ayudan
Checklist matinal de noventa segundos:

® Beber agua y vestirse con la ropa preparada.

* Desayuno breve con proteina sencilla, iogur, huevo o queso.
® (Cepillado de dientes y cara.

® Zapatos junto a la puerta y mochila revisada.

U

® Abrazo y oracion de salida: “"Hoy haces lo mejor que puedas”.
Guia veloz de fin de tarde:

* Merienda y descanso de veinte minutos sin pantallas.
® Dos bloques de estudio de 20 minutos con reloj visual.
® Juego activo o salida corta de quince a 30 minutos.

® Duchay preparar ropa del dia siguiente.

® |ectura compartida o charla de cierre antes de dormir.

Cuando los progenitores no se ponen de acuerdo



La rutina se cae si cada adulto juega a un juego diferente. Necesitan un acuerdo minimo, aunque no coincidan en
todo. Definan tres reglas columna: hora de dormir, orden basico y pantallas. El resto es discutible. Acuerden
también de qué forma responder al incumplimiento, con frases espejo para no desautorizarse: “Papa afirmé que
hay que apagar, y yo mantengo lo mismo”. Las discusiones entre adultos, en privado. En la mesa familiar, una voz

comun.

Si hay custodia compartida, procuren mantener ritmos parecidos. Los niflos pueden permitir diferencias, pero
agradecen que las bases no cambien conforme la casa. Si no es posible, elijan un ritual comun, por poner un

ejemplo, la lectura nocturna o la revisidon de mochila, a fin de que el nifio sienta continuidad.

Qué esperar en el camino

Las primeras dos semanas son de ajuste. Habrd dias buenos y otros desperdigados. La tercera y la cuarta
acostumbra a consolidarse lo esencial. Si a las 6 semanas no ves ninguna mejora, pide mirada externa, ensenante,
orientador o terapeuta. En ocasiones hay factores como TDAH, dificultades de suefio o estrés familiar que

requieren estrategias especificas. No es fracaso, es diagnéstico para afinar.

Y un recordatorio: las rutinas deben medrar con el nifio. Lo que servia a los 6 afios queda chaval a los 9. Revisa

trimestralmente y retira lo que ya es automatico. La rutina no es un museo, es un taller.

Palabras finales que acompaian la practica

Muchos consejos para ser buenos progenitores se vuelven pesados si se viven como examen. Témalos como
guias, no como reglas de hierro. Avanza en tramos, festeja micrologros y admite dias flojos sin dramatizar. Al
final, las rutinas que si marchan son las que respetan la realidad de tu familia, sostienen el vinculo y ensefian a tus
hijos algo que les servira toda la vida: organizarse para poder seleccionar mejor. Si hay una brijula para ordenar
el dia, que sea esta: primero relacion, luego estructura y, finalmente, constancia amable. Con esa mezcla, los
consejos para educar bien a un hijo dejan de ser teoria y se convierten en una forma de vivir juntos con mas

calma y sentido.



