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Rutinas de verano: clave para el bienestar

Maria Ignacia Diaz

de la ninez durante las vacaciones

Las vacaciones de verano son un
periodo anhelado por nifios, nifias,
adolescentes y sus familias. Esta
época representa una oportunidad
para romper con la rutina escolar y
disfrutar de actividades recreativas,
descanso y diversion. Sin embargo, la
ausencia de una estructura que pro-
porcione estabilidad puede impactar
significativamente en el bienestar
fisico, emocional y social de la infan-
cia y adolescencia. Mantener ciertas
rutinas, aunque con mayor flexibi-
lidad que durante el afio escolar, es
esencial para que las vacaciones sean
un periodo enriquecedor y saludable.

Hay algunos elementos que son
esenciales para incorporar en una
rutina de verano equilibrada: el juego,
cuidado personal, participacion social
y en actividades domésticas, tiempo de
ocio y descanso.

Una estrategia titil para estructurar
larutinaen casa es crear un calendario
familiar o una lista de tareas que con-
temple las actividades del dia. Para los
nifos mas pequenos, es recomendable
usar estimulos visuales que faciliten
la comprension y organizacion de las
tareas. Ademas, incluir un espacio
para hacer una lista de verificacion
puede ser especialmente valioso para
ir observando las actividades realiza-
das. A modo de incentivo, se puede

establecer una recompensa al finali-
zar la semana, como salir a un lugar
favorito, elegir un menu o disfrutar
una pelicula en familia. Estos estimu-
los no necesariamente deben implicar
gastos, sino reforzar el valor de com-
partir tiempo con seres queridos.

Las rutinas proporcionan estabi-
lidad y previsibilidad, generando un
entorno seguro para los nifios. Saber
qué esperar les permite manejar
mejor sus emociones, reduciendo el
estrésylaansiedad. Ademas, contri-
buyen al desarrollo de la autonomia,
ya que los ninos aprenden a orga-
nizar su tiempo y asumir pequenas
responsabilidades, fortaleciendo su
autoestima y habilidades de gestion.

Por el contrario, su ausencia
puede tener efectos adversos. Alte-
raciones en el suefio y aumento de
la irritabilidad son algunas de las
consecuencias mas comunes. Asi-
mismo, puede dificultar la transicion
al ritmo escolar, provocando estrés
en los nifos y sus familias al final
del verano.

Establecer una rutina no significa
limitar la espontaneidad, sino ga-
rantizar que el tiempo libre sea una
oportunidad para fortalecer el bien-
estar integral de los nifios y nifias, al
mismo tiempo que se promueve una
convivencia familiar armoniosa.




