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‘ UNIDAD: CUIDARNOS

Rutinas amorosas

FcIiPc, te cs+oy
mudando. Vas a

\@f quedar limpiecito
f§ Q para juaar.
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OBJETIVOS =Smm=mwy

* Conocer la importancia de establecer habitos y
rutinas para favorecer un ambiente calido y seguro.
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: * Promover rutinas respetuosas en los nifios y nifas.



Termdmetro

Marque con una X donde corresponda:

Siempre Aveces Nunca

Mi hijo o hija duerme siesta aproximadamente a
la misma hora todos los dias.

Mi hijo o hija tiene un horario y un lugar
definidos para comer.

Conozco como le gusta a mi hijo o hija que lo
tome en brazos y lo alimente.

Mi hijo o hija disfruta los momentos de bafio y
muda que comparte conmigo.

|deas para agregar amor y respeto a la rutina
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ALIMENTACION

Hasta los seis meses se recomienda como alimento exclusivo la leche
materna, a libre demanda. Luego, desde los ocho meses, se pueden
incorporar sélidos al almuerzo y cena (verduras cocidas, carnes molidas
bajas en grasay frutas).

Mientras amamanta o da la mamadera, hable, mire y cuéntele a su hijo
lo que esta haciendo.

Cuando ya comen, busque siempre un mismo lugar para hacerlo. Si es
posible, siéntelo a la altura de los adultos.

No utilice la televisidn o teléfono para distraerlo.

Genere ritos que le gusten a su hijo, como cantar y aplaudir antes o
después de comer.

Haga de la comida un momento agradable.

Permita progresivamente que participe mas. Por ejemplo, pasele una
cuchara o déjelo comer con la mano mientras aprende a usarla.

- Respete sus ritmos y nunca fuerce a su hijo a comer.
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JUEGO Y ACTIVIDAD

Los nifios y nifias, desde que nacen, necesitan moverse y tener tiempo para jugar y
explorar libremente.

Llamelo por su nombre, sonriale mientras explora y acompafnelo mientras
juega.

Aleje los posibles peligros, para que pueda explorar con libertad.

Déjelo en el suelo, sobre una colchoneta o chal, y permita que adopte las
posturas que mas le acomoden.

Deje a su alcance elementos novedosos que pueda tomar y explorar.
Evite la cunay los coches si no son para dormir o pasear.
Evite los andadores, ya que les impiden moverse de manera natural y libre.

En ocasiones, suimese a su juego y deje que sean ellos quienes guien. Por
ejemplo, si esta mirando las hojas de un arbol, le puede decir: “¢Te gustan las

hojas? ¢Quieres tomar una?”.

HIGIENE

Tiempo para la muda, cambio de ropa y bafo diario. Es importante fomentar
desde el inicio habitos como lavarse las manos, cara y dientes, dormir siesta,
acostarse temprano o comer sano.

Mirelo a los ojos, hablele y expliquele lo que esta haciendo, por ejemplo: “Ahora
te voy a lavar la cara para que quedes limpiecito”.

Aproveche la muda para hacerle un pequefio masaje.

Déjelo participar, ayudando en lo que pueda hacer; por ejemplo, levantando
sus manos cuando lo viste.

Felicitelo por cada cosa que haga de manera auténoma, sin su ayuda.

Prepare con anticipacion los elementos necesarios para que el nifio pueda
estar comodo y se sienta seguro.

Transforme un momento cotidiano en uno de entretencion familiar; por
ejemplo, al momento del bafio puede acompafarlo cantando una cancion.
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SUENO

No todos los nifios y nifias necesitan la misma cantidad de horas de suefio. Se
sugiere que de O a1afio duerman entre 10 y 16 horas, incluyendo las siestas, 1
y de 1a 2 afios, 12 horas durante la noche y 1 0 2 horas de siesta. ‘

- Antes de la hora de acostarse, disminuya el ritmo de juego y baje la luz. i

- Intente hacer siempre la misma rutina para que pueda anticipar que es b
hora de dormir.

- Genere ritos antes de dormir: cantar una cancion, entregar un “tuto”, leer
un cuento, mecer o acompaiar, etc. Un bafo con agua tibia o masajes |
también pueden ayudar. ,

-+ Un buen descanso diurno (siesta) es necesario para dormir bien durante d
la noche.

- Es esperable que los nifios se despierten durante la noche. Acdjalo y {
calmelo con paciencia.
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TIEMPO PARA EL CUIDADOR

Criar a un nifio o nifia es muy gratificante y, a la vez, cansador. Al organizar
la rutina de su hijo, busque también espacios para usted. Recuerde que para
cuidar a otro debe cuidarse a si mismo.

Busque redes de apoyo, es decir, otros adultos de la familia o vecinos que
puedan acompafar la crianza.

- Cuando su hijo duerma, aproveche de descansar y recobrar energias.




IDEAS FUERZA

Desde los ninos y ninas..

Tener una rutina conocida, respetuosa y amorosa me hace sentir tranquilo, seguro
y amado por ti.

Es importante para mi que tengas en cuenta mis preferencias cuando me cuidasy
que leas las sefiales que te doy mientras me baiias, alimentas, vistes, etc. Sé que
a veces estas cansado, pero inténtalo siempre que puedas.

Recuerda que soy una persona, que siento y pienso como todos y que cuando
me llamas por mi nombre, me cuentas y me avisas lo que vas a hacer conmigo,
disfruto mucho mas el tiempo que pasamos juntos.

Obsérvame y recuerda que mientras voy creciendo mis necesidades cambian; por
lo tanto, las rutinas que compartimos también deben ir acomodandose.




LAS RUTINAS AMOROSAS DE |

P o ,

Poner nombre de Eijo/a

Hora Cuidado o actividad  ¢Qué gestos lo hacen sentir bien?

Se despierta, le doy Que lo abrace y le pregunte cémo
Ejemplo: una mamadera con durmié. Que lo mire y acaricie
leche. mientras le doy la leche. |

7:00

8:00

9:00

10:00 \

11:00

12:00

13:00 [

|
14:00 !\

15:00

16:00 |

17:00

18:00 |

19:00 1

20:00

21:00

Conserve y atesore este cuadro. Cuando su hijo o hija sea mayor, podran disfrutar
juntos recordando estos detalles y gestos de amor.
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