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A modo de sugerir una sana convivencia para el hogar, para la educación y para la vida, como 

premisa para una sociedad positiva y saludable, y dada la contingencia actual (de Emergencia), donde 

se pueden presentar cuadros de ansiedad y estrés, que alteran la salud mental y emocional de las 

familias, especialmente de niños, niñas y adolescentes, es que se hace necesario el intentar mantener 

una rutina colaborativa que conserve y ayude a mantener una aceptable estabilidad emocional. La 

participación y construcción de ésta debiese ser parte importante de sus vidas y en ella cumplen un 

rol esencial en la colaboración de los quehaceres diarios del hogar, el entretenimiento, el juego, 

además de las propias labores escolares correspondientes a sus niveles de desarrollo.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Por qué 

es 

importante 

mantener 

una rutina 

con los 

niños? 

¿Cómo sobrellevar la Pandemia en nuestros hogares? 
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Pero… ¿sabemos que es una rutina y cuáles son sus características? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Por ende, es trascendental que al crear esta rutina, ésta sea pactada entre todos los miembros 

de la familia, considerando su flexibilidad frente a los intereses y edades de los niños, niñas y 

adolescentes.   

Por ello, recomendamos algunas rutinas que se puedan continuar en el tiempo y que a su vez, 

ayuden a la tranquilidad del niño.  

 

 

 

 

 

 

 

Las rutinas constituyen situaciones de aprendizaje que los 
niños, niñas y adolescentes diariamente, de forma estable, 

permanente y secuenciales. 

Mantienen una organizacion del tiempo, lo más 
naturalmente posible, sin forzar el ritmo de la actividad y 

manteniendo determinadas constantes temporales. 

Por lo general, siempre tienen la misma secuencia para 
sentirse seguros y alcanzar grandes cotas de autonomia y 
equilibrio.

No obstante, las rutinas no son actividades rigidas y 
mecánicas, sino que permiten anticipar acontecimientos, 
relacionar tiempos y espacios.  
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A continuación, se presenta un ejemplo de rutina equilibrada sugerida, abarcando cada área 

de desempeño ocupacional con su respectivo horario.    
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A su vez, se puede confeccionar un planificador diario para organizar el tiempo en familia, tal 

como se presenta a continuación: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Seguidamente, anexamos un listado de actividades a modo de sugerencia para realizar con 

los niños y niñas durante un periodo de 30 días de cuarentena.  
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… ¿Y qué hacemos con nuestros adolescentes? 

 

Primero, entender que no siempre es sencillo trabajar con estos, dada la etapa del curso vital 

en la que se encuentran, ya que como sabemos, en algunos casos, durante este periodo tienden a la 

rebeldía, a la negación de normas y a la protesta. 

Asimismo, la idea de pasar  por un periodo de cuarentena, en el cual no deben salir de casa, 

por ende, sin posibilidad de compartir con sus amigos de manera presencia, hacer deportes y disfrutar 

de momentos de ocio,  todo esto no se presenta como una tarea fácil para ellos y para los padres o 

familia.  

Por consiguiente, es necesario generar prácticas generales para el desarrollo saludable de 

nuestros adolescentes en el contexto actual que nos encontramos. A continuación, sugerimos algunas 

ideas para la contención socioemocional al interior del núcleo familiar, con el objetivo de sobrellevar 

esta situación de contingencia a nivel mundial. 
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La Psicóloga Mercedes Bermejo Boixareu, menciona lo siguiente respecto al manejo de los adolescentes 

durante el periodo de crisis del Coronavirus  

 

Por último, y para establecer una comunicación fluida de los padres y madres, familiares y 

personas significativas con los y las adolescentes, proponemos una serie de tópicos para dialogar, 

reflexionar, discutir y generar un pensamiento crítico en familia. 

 

 

 

 

 

Entender sus 
frustraciones 
por no ver a 
sus amigos 

Enfatizar el 
distanciamiento 

social 

Fomentar 
hábitos 

saludables 

Validar sus 
experiencias 
de decepción 

“A nadie nos han preparado para esta situación: invadidos por la incertidumbre, malas noticias, 

restricciones, a nosotros también nos cuesta adaptarnos. Entonces no esperemos que los 

adolescentes se adapten con facilidad. Pero hay que recordar que “los adultos somos nosotros, 

por tanto, somos un referente y modelo para nuestros hijos. Para ello debemos mantener la 

capacidad de autocontrol y manejo de nuestras emociones frente a estas situaciones”. No se les 

puede pedir tranquilidad si lo hacemos desde el nerviosismo”. 
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Finalmente, invitamos a las familias a conversar acerca de temáticas actuales, que nos 

competen como ciudadanos y que han estado vigentes durante el último tiempo, tales como:  

 

 

 

 

  

Estrategias para promover 
modelos positivos que 

favorezcan al medio ambiente 
y con ello mitificar el impacto 

del cambio climático 

Estrategias para la promoción 
de vida saludable y 

prevención de enfermedades 
crónicas

Estrategias comunicativas 
para conocer la proyección de 
vida a mediano y largo plazo: 
gustos, preferencias, miedos y 

frustraciones

Exito 

Fondo de Pensiones 

Religiones 

Modelos socioeconómicos gubernamentales 

Educación Cívica (Constitución chilena, derechos y deberes)


