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COMO A ROTINA CONTRIBUI NO DESENVOLVIMENTO DAS CRIANCAS.

“Rotina” é a criacdo de habitos diarios que englobam aspectos como sono, alimentagao,
higiene pessoal, cuidados com objetos pessoais e coletivos, atividades de lazer etc. Estabelecer
uma rotina na vida da crianga ndo é uma tarefa facil, principalmente pela correria diaria, pelos
horarios irregulares e pela falta de tempo. No entanto, é muito importante que a familia adote
alguns habitos e algumas regras no cotidiano dos pequenos. Uma rotina para a crianga, desde
cedo, colabora para que ela cresca mais confiante e independente. Saber o que vai acontecer
durante o dia e a frequéncia desses acontecimentos criam um ambiente saudavel, fazendo com
que os pequenos se sintam confortaveis e seguros.

O estabelecimento de uma rotina implica a convivéncia com regras e limites. Limites
também sdo acompanhados de frustracGes, e € muito importante que as criangas as vivenciem.
Com o passar do tempo, a medida que elas vao crescendo, a rotina vai ganhando complexidade,
elas vao aprendendo a conciliar os horarios de brincadeira, de estudo e dos afazeres domésticos
com os diversos momentos cotidianos.

Para os pais ou familiares, as rotinas preestabelecidas trazem muito mais do que
beneficios, elas colaboram na organizacdao da vida familiar. Ter horarios estabelecidos para as
refeicdes, o descanso, o banho, as tarefas e as brincadeiras faz com que a familia toda possa se
organizar melhor e tenha mais tempo para aproveitar os momentos juntos. Assim, desde cedo, as
criangas vao se apropriando dos horarios e das regras diarias, facilitando o convivio social.

E importante lembrar que a rotina ndo deve ser rigida, podendo ser ajustada quando
necessario, como nos finais de semana, nos habitos de lazer ou nos momentos de 6cio. E
fundamental que a crianca faca parte dessa criagdo.

DICAS PARA CRIAR UMA ROTINA EM CASA

Dormir:
e E a primeira ideia de rotina das criancas, pois é quando elas comecam a desenvolver a orientacdo
temporal (dia/noite).
e Para a hora do sono, é interessante construir habitos que sinalizem esse momento. Pode ser um
banho relaxante, a contagdo de histoérias, ou uma conversa com seu(sua) filho(a).
e Criangas de 6 a 13 anos devem dormir de 9 a 11 horas por noite, diminuindo o cansacgo, a
desmotivacdo, a falta de concentracdo e a ansiedade. Uma noite tranquila e adequada contribui
positivamente no processo de aprendizagem.
e Para um boa noite de sono, deve-se evitar o uso de eletrénicos proximo da hora de dormir, como
televisdo, video games, celulares e outros.
Refeicoes:
e Realizar refeicGes nas horas certas e, sempre que possivel, em familia, com todos sentados a
mesa e degustando alimentos saudaveis e variados.
e Aproveite a oportunidade para conversar e perceber que seu pequeno esta crescendo.
e Tornar a crianca ativa nesse processo, permitindo que ela participe da criacdo do cardapio de
algumas refeicdes.
Estabelecer horarios:
« E importante que a crianca tenha horarios para acordar, para realizar as atividades escolares,
para brincar e para dormir. Seguir os combinados faz com que ela se acostume e estabelega uma
rotina.
¢ Vocé pode montar um quadro de horarios com desenhos, mostrando como sera a ordem do dia,
isso trara mais seguranca para a crianca.
e Com os maiores, estabelecer horarios para o estudo de cada conteldo, para a realizagdo de
tarefas, para pesquisa na internet, alternando com os momentos de lazer e de lanche.

Todo comego parece dificil, complicado, mas, lembre-se de que tudo tem seu tempo e,
fazendo os poucos, todos vao se envolvendo, praticando e internalizando a rotina, que, em breve,
sera algo corriqueiro para toda a familia. Perseveranca é a palavra-chave.

Texto adaptado para fins pedagdgicos pelo Servigo de Orientacao Psicoldgica e
Educacional - SOPE.

Rua Antonino Freire, 241 — centro — Campo Maior — Pl
CEP: 64.280-000 Tel: (86) 3252-1225 / (86) 99971-1492 / (86) 99520-6943 / CNPJ: 01.542.139/0001-20

“Bonum semen solus huma fecunda prosperat”



