Tiempo para jugar, tiempo para sonar. &
Cdémo “desprogramar” el horario de su hijo

¢Es su hijo olvidadizo o irritable o estd constantemente cansado? Es posible que su horario esté lleno con
demasiadas actividades. La guarderia. Lecciones de musica. Lecciones de artes. Deportes para nifios. Citas
para jugar con otros nifios. Arreglos de visitas al otro progenitor en caso de divorcio. ;Le sorprenderia saber
que la jornada de su hijo esta tan ocupada como la suya? Las personas que estudian el comportamiento

de nifios pequeiios sefialan que ellos necesitan tiempo para actividades sin estructura... lo que los adultos
llaman “tiempo libre.”

)Q’ iPor qué es provechoso para los nifios el tiempo libre?

La salud. El cuerpo y el cerebro de un nifio necesitan cierto alivio de exigencias y expectativas. jEl
descanso y el juego ayudan a mantener al pequeiio sano y listo para aprender!

La independencia. El tiempo sin estructura permite que el nifio tome decisiones. Una nifia que esta
acostumbrada a un horario intenso tal vez se sienta un tanto perdida si tiene que hallar algo que
hacer por cuenta propia. Pero necesita la experiencia de tomar sus propias decisiones. Al permitirle
algun tiempo libre, se la ayuda a ocuparse y entretenerse a si misma.

El juego y el aprendizaje. Tanto los nifios como los adultos necesitan tiempo para reflexionar sobre
lo que han aprendido. Un nifio puede jugar de maneras que le permiten conectar la informacién
nueva con lo que ya sabe. El juego también puede ayudarlo a dominar situaciones estresantes que
interfieren con el aprendizaje. Al “sofiar despierto,” el nifio podria hallar maneras de resolver un
problema.

El juego activo y la auto-regulacion. El juego activo ayuda a un nifio a desarrollar un cuerpo sano y
mantenerse en forma. Durante el juego libre, una nifia puede correr, dar saltos, trepar, tirar pelotas
v bailar hasta que se canse. Luego podria hacer una pausa, tomar un poco de agua y jugar tranquila
en el arenero con una amiga. Aprendera a manejar el paso de su propia actividad durante el juego
activo no estructurado.

)# 4Qué puedo hacer para crear mas tiempo libre?

Permita mds “respiro” familiar. Si usted tiene el horario demasiado ocupado, jpuede que su hijo
también lo tenga!

Considere las metas que tiene para su hijo. ;Realmente necesita su hijo de 3 afios clases de violin y
de natacién ademads del grupo de juego después del dia en la guarderia? ;O podrian dejarse algu-
nas cosas para cuando sea mas grande?

Consulte con su hijo. Preguntele si piensa él que sus dias son demasiado atareados o si quiere mas
tiempo para jugar o relajarse

n* ¢Qué puedo hacer con mis hijos cuando estan en casa?

Anime la creatividad. Hasta las cajas vacias o un charco de lodo podrian inspirar a su hijo. Cocinen,
armen rompecabezas o hagan modelos. Su hija gozara al sentirse competente y al estar junto a usted.
Provea muchas experiencias al aire libre. Den paseos, jueguen al baloncesto, trabajen en el jardin,
patinen, esquien, vayan al jardin de recreo o simplemente hallen cosas para hacer en el patio de
atras.

Demuestre a su hijo como jugar juegos. Juegos de naipes y de tableros y juegos fisicos animan la
interaccién amistosa y fortalecen las relaciones familiares.

Haga arreglos para que su hijo juegue sin estructura con otros nifios.

Caminen o monten bici juntos para ir a museos, sitios de construccién de edificios u otros lugares
interesantes.

Halle tiempo para sofiar despiertos, platicar, escuchar, abrazarse y relajarse juntos.
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