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O QUE SAO ROTINAS?

Uma rotina € um conjunto de atividades que acontecem
em determinada ordem. As rotinas diarias acontecem

da mesma maneira e no mesmo horario. Vocé pode ter
rotinas para se preparar para o dia, como tomar banho e
se vestir. Também pode ter rotinas para ir ao trabalho e
preparar refeicoes.

A chegada de um bebé muda bastante a dinamica da
familia. Talvez vocé precise ajustar sua programacao
da manha, da tarde ou da noite. Fazer mudancas pode
ser dificil, entdo seja gentil consigo mesmo enquanto
desenvolve novas rotinas como pai ou mae.

POR QUE AS ROTINAS SAO UTEIS?

As rotinas trazem conforto tanto para os adultos quanto para os bebés. Elas podem nos ajudar

a sentir mais calma e relaxamento. Os bebés ndo tém controle sobre a propria vida. As rotinas
ajudam a crianca a prever o que vai acontecer em seguida. Elas trazem conforto e proporcionam
uma sensacao de confianga e seguranca. Essa sensa¢cao de segurancga ajudara a criancga a explorar,
crescer e se desenvolver.

As rotinas tranquilizam os bebés ao mostrar que suas necessidades serdo cuidadas. Crie rotinas
diarias para o banho, a alimentacao e a hora de dormir. A rotina do banho pode incluir tirar a roupa
do bebé e enrola-lo em uma toalha. Vocé pode cantar uma musica enquanto o coloca na banheira
e passar locdo quando o tira da agua. Quando seu bebé tiver cerca de seis meses, provavelmente ja
reconhecera algumas rotinas.

PONTOS IMPORTANTES PARA LEMBRAR
e As rotinas devem ser Uteis e fazer vocé se sentir mais calmo. Se uma rotina nao estiver
funcionando, tente outra diferente.

e Havera dias em que sua rotina saira do planejado ou simplesmente ndo funcionara. Isso faz
parte da vida. Também havera dias em que vocé escolhera ndo seguir sua rotina. Pode ser um
feriado ou um dia em que ha um compromisso. Converse com seu bebé ou com a crianca
pequena sobre as mudancas que vao acontecer. Depois, acolha e acalme a LS CANEIE PARA
crianca caso ela figue chateada. Vocé pode dizer: "Hoje vamos ao médico, MAIS INFORMACOES
entdo seu cochilo sera mais tarde”. Volte a rotina habitual assim que possivel.

e Mudancas na rotina podem ser dificeis para as criancas. Por exemplo,
se vocé sempre coloca seu bebé para dormir, ele pode ter dificuldade
para adormecer sem vocé. Tenha paciéncia quando isso acontecer.
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