
ESCUELA DE PADRES Y MADRES 
 
QUINTO DÍA: “ACTIVIDADES DE LA VIDA COTIDIANA. APRE NDER A CONVIVIR”  
 
 FECHA: JUEVES, 3 DE ABRIL  
 
En esta quinta sesión vamos a exponer y debatir sobre temas relacionados con la 
convivencia en el hogar . Analizaremos las actividades de la vida cotidiana que padres 
e hijos comparten diariamente. 
 
1º Establecer una rutina diaria es muy importante para nuestros hijos e hijas ya que de 
esta manera interiorizan las actividades que deben realizar de manera autónoma y 
responsable, sin que su padre o su madre tengan que ir detrás diciéndoles lo que 
tienen que hacer ahora. 
 
2º Organizar el horario de los niños y niñas y seguirlo lo más fielmente posible es la 
base fundamental para que puedan adquirir cualquier hábito. Los hábitos son 
producto de la constancia. 
 
Haremos un repaso por las principales actividades que se comparten diariamente en el 
hogar,  analizando y debatiendo qué es lo que hacemos, qué deberíamos hacer y cómo 
podemos mejorar, si lo consideramos necesario. 
 
3º Actividades de la vida cotidiana: 
 

• Cómo organizar las mañanas para llegar puntuales y con tranquilidad al cole. 
• Horas de las comidas. 
• Los deberes. 
• El tiempo libre. 
• Hora del baño. 
• Hora de acostarse. 

 
Para comenzar leeremos el siguiente artículo titulado “Cómo salir de casa por las 
mañanas… ¡sin llegar tarde!”, escrito por Itziar Franco Ortiz. Dicho artículo podemos 
encontrarlo en el periódico “Padres” y en la web www.solohijos.com. 
 

Cómo salir de casa por las mañanas... ¡sin llegar 
tarde! 
 
Me considero una persona capaz: me defiendo en mi t rabajo, llevo bastante al día 
los quehaceres domésticos, formo parte de diversas asociaciones del barrio y 
por lo general me definen como una persona dispuest a... ¿Cómo es posible 
entonces que todas las mañanas sin excepción me col apse y no consiga salir de 
casa sin estar al borde de un ataque de nervios? Cu anta más prisa doy a mis 
hijos, más lentos funcionan. ¿Lo harán adrede? ¿Por  qué se empeñan en 
amargarme las mañanas? ¿Habrá algún truco que no he  sabido aplicar?  

Los psicólogos han descubierto algo que logrará tranquilizar a más de un padre: la 
velocidad del movimiento de los niños es inversamente proporcional al tiempo que 



disponemos los adultos. En otras palabras, cuanto menos tiempo tengamos nosotros, 
más tardará nuestro hijo en estar a punto. Así que si no logramos salir de casa 
tranquilamente por las mañanas no debemos maltratarnos en exceso pensando que no 
somos capaces. Se trata de una especie de "ley matutina" que se cumple casi siempre 
y que tiene algunas variantes curiosas: 

- El efecto que tienen nuestras palabras de apremio, tales como "date prisa" o "vamos a 
llegar tarde", sobre la velocidad del niño es precisamente el opuesto al esperado, es 
decir, sólo conseguiremos que vayan todavía más lentos.  
 
- Cuanto mayores sean la importancia y la necesidad que tengamos en llegar a una 
hora a algún sitio, menor será la probabilidad de que nuestro hijo esté listo a tiempo.  

Bromas aparte, la culpa de este fenómeno de ralentización la tiene casi exclusivamente 
el estrés. ¿Quién de nosotros es capaz de funcionar bien en si tuaciones de 
mucho estrés?  Una reacción que acostumbra a tener mucha gente ante el estrés es 
funcionar de forma más lenta para rehuir el encuentro con el problema. Por tanto, 
cuanto más estresados estemos nosotros por marcharnos, más despacio funcionará 
nuestro hijo, más nerviosos nos pondremos nosotros, más despacio aún responderá él 
y así hasta que lleguemos todos al borde del ataque de nervios, salgamos de casa 
echando chispas y no nos repongamos, con suerte, hasta media mañana. Total, un 
desgaste de energía y un acopio de mal humor que resulta fácil evitar.  

La solución a este problema sólo puede ser una: reajustar los horarios para que 
podamos hacer las cosas con un poco más de tranquil idad. Debemos ser 
realistas y ser conscientes de nuestras posibilidad es. Si una hora por la mañana 
no nos da ni para sacar a nuestros hijos en pijama de casa, tendremos que 
replantearnos la situación. Y si darles prisa, gritarles y amenazarles no nos da los 
resultados que deseamos, tendremos que cambiar de táctica . Por ejemplo, podemos 
hacer que nuestros hijos se vayan a dormir un poco antes para que así puedan 
levantarse media hora antes. Esa media hora quizás pueda ahorrarnos mañanas de 
gritos, mal humor, comentarios injustos y días de llegar tarde a todas partes. De la 
misma manera podemos analizar qué otros ajustes podemos hacer- en el horario o en 
nuestras actividades para dejar libre más tiempo por las mañanas: quizás dejar 
preparados los bocadillos en el congelador, bañar a nuestros hijos por la noche, 
levantarnos nosotros un poco antes para luego ayudarles a ellos, etc. 

Estas medidas son una inversión a largo plazo. El estrés sólo provoca estrés, y vivir 
todas las mañanas de los días laborables con nervio sismo y prisas no es bueno 
en absoluto ni para nosotros ni para nuestros hijos . La verdad es que si 
continuamente vivimos unas mañanas plagadas de peleas, podemos llegar a tener 
problemas domésticos y de relación entre nosotros. Y en cuanto a la educación de 
nuestro hijo y a su correcto desarrollo, es tan imp ortante que duerma 
correctamente como que se despierte tranquilamente y sin sobresaltos.  
Despertarlo de golpe y con prisas lo predispone a pasar un mal día, nervioso, cansado, 
irritable e incluso angustiado. Pensemos que los niños (también los adultos, aunque ya 
nos hemos acostumbrado a no hacerlo) necesitan un poco más de tiempo para pasar 
del estar dormido al estar despierto.  

También podemos utilizar otras estrategias compensatorias , como elogiar a 
nuestros hijos cuando muestren una conducta consecuente con el hecho de estar 
listos, prepararles su "bocata" favorito si esa mañana en especial deben correr un poco 



más y ellos se esfuerzan, o disfrutar todos juntos de un gran almuerzo familiar en 
pijama los fines de semana. 

Comprobemos que nuestro hijo no esté haciendo el re molón por las mañanas 
para llamar nuestra atención.  Si por mucho tiempo que le damos para que se levante 
tranquilo, no vemos que él cambie su forma de comportarse y se sigue quedando en la 
cama esperando que entremos continuamente en su cuarto para avisarle que ya es la 
hora, seguramente lo está haciendo para llamar nuestra atención. Si sospechamos 
que éste puede ser el caso de nuestro hijo, comprob emos que pasamos 
suficiente tiempo con él y que le estamos dando la atención que él necesita.  Si no 
es así, deberemos buscar momentos y/o actividades para compartir con nuestro hijo y 
evitar que desee nuestra atención "precisamente" a esa hora del día en que no 
podemos prestársela incondicionalmente. 

También puede ser que nuestro hijo "pase de todo"  y que no es que le cueste 
levantarse por la mañana, sino que no le da la gana hacerlo. En ese caso podemos 
probar alguna medida un poco más drástica que le sirva de "lección", como dejarlo sin 
desayuno, salir de casa sin peinar, etc. 

        Itziar Franco Ortiz 

 

� Antes de los 6 años despertaremos a nuestro hijo o hija y le animaremos a realizar 
poco a poco las actividades de cada mañana, como vestirse, desayunar, asearse, 
etc., mientras su padre y su madre realizan sus propios hábitos de cada mañana. 

 
� Si lo hacemos en un ambiente relajado, poco a poco, nuestro hijo o hija adquirirá los 

hábitos propios de este momento y pronto realizará estas actividades sin nuestra 
ayuda. Sé sentirá útil y seguro de sí mismo. 

 
� Después de los 6 años ya puede levantarse solo. Podremos regalarle un 

despertador y enseñarle a utilizarlo. Nuestros hijos e hijas experimentarán la 
satisfacción de saber que pueden hacer cosas por sí mismos que antes no podían. 
El mensaje que le transmitimos es que ya puede levantarse sin depender de su 
padre o madre. 

 
� En muchas casas el momento de despertarse puede ser el más afectivo del día. No 

hay por qué renunciar a él porque no vayamos a despertarle nosotros, podemos 
besarle y abrazarle una vez se haya despertado por sí mismo.  

 
� A esta edad también podrá empezar a hacerse el desayuno o colaborar en su 

elaboración y recogerlo una vez se haya terminado. 
 

� Se vestirá sin ayuda y organizará sus cosas para ir al colegio al igual que su padre y 
su madre lo hacen para ir al trabajo. 

 
� En la página web www.somospadres.com, encontramos otros buenos consejos que 

pueden sernos muy útiles. 
 

� Para concluir el tema de las mañanas, unas pequeñas pautas: 
 



 
 
 
 

• Comenzar el día con alegría. 
• Levantarse media hora antes. 
• No encender la televisión. 
• Dejar todo preparado la noche anterior. 
• Desayunar en familia y conversando. 

 



 
A CONTINUACIÓN, LAS HORAS DE LAS COMIDAS: 
 
Para analizar este tema, veremos los consejos que nos ofrecen los distintos artículos del 
periódico “Padres”. 
 

 
 
 



 
 
 
 
 

 
“Padres”, número 4, pg.11 

 
 
 

 
 



 
“Padres”, nº 13, pg. 10 

 
 



 

 
“Padres” nº 13, pg.19 

 
 
 
 
 
 



 
A continuación se expone un tema que preocupa a muchos padres y madres, que es el 
tema de niños y niñas inapetentes.  
Leemos el siguiente artículo extraído de la página web www.solohijos.com 
También Maite Vallet habla sobre este tema en su libro “Cómo educar a mi hijo durante 
su niñez (de 6 a 12 años)”, concretamente en la página 30. 

 
¿Por qué algunos niños no comen?  
 

Hace más de media hora que la comida está fría, y t u hijo no para de darle vueltas en el 
plato. Cada día lo mismo: "No tengo hambre", "esto no me gusta", "quiero pollo con 
patatas"... No sabes qué hacer para que coma, pero tampoco quieres que se salga con la 
suya: comer sólo lo que le gusta. Estás reprimiendo  las ganas de pegarle un grito y te 
preguntas a qué se debe esta conducta. ¿Cómo conseg uir que la hora de comer deje de 
ser un suplicio para toda la familia?  

Un niño sano tiene hambre, y por tanto come bien. A todos nos gustan unos platos más que 
otros, y cuando nuestro hijo es pequeño podemos permitir que elija lo que más le gusta de vez 
en cuando, pero también debemos ir acostumbrándolo a comer de todo. Lo que no podemos 
permitir es que sólo coma lo que le gusta.  Hay niños de seis años que comen, casi 
exclusivamente, arroz blanco sin tomate, y pollo o lomo a la plancha. Sin olvidar, claro está, los 
productos lácteos azucarados y los dulces de todo tipo. 

Los niños que sólo comen dos o tres cosas suelen se r, además, los que eternizan la 
hora de la comida.  Disponen de varias técnicas para sacar de quicio a la persona que está 
con ellos mientras comen. Una es hablar continuamente de cosas diferentes, gastando 
bromas e intentando ser graciosos . A veces lo consiguen. Recuerdo una madre que dijo a su 
hija: "Rita, ese pollo… ¡volando!". Y Rita, con el pollo enarbolado en el tenedor, hizo un 
movimiento de traslación por la mesa, mientras imitaba el ruido de un avión. Otra estrategia es 
la resistencia pasiva  "estilo Gandhi". El niño, sin inmutarse, piensa en sus cosas y mantiene el 
bocado pinchado en el tenedor durante 3, 4, 5...minutos, mientras el adulto va tensando todos 
los músculos de la cara y empieza a ver que cada vez hay más comida en el plato. 

A estos extremos no se llega de la noche a la mañana. Suele haber un prolongado período de 
entrenamiento, con numerosas luchas y discusiones porque la mamá o el papá se empeña en 
que el niño coma y el niño no quiere comer. Y cuanto más se dice al niño que coma, peor. En 
esos momentos, lo importante para el niño ya no es la comida, sino saber quién gana la batalla, 
comprobar quién es el más fuerte . Entramos en una lucha por el poder. Al adulto se le saca 
de sus casillas, y si acaba gritando, amenazando o retirando el plato enérgicamente tiene todas 
las de perder, ya que el niño gana y mira desde abajo con esos ojos que lo dicen todo: he sido 
más fuerte que tú. 

Si un niño de entre 3 y 10 años llega a estos extremos es porque el padre, la madre, o la 
persona que se ha encargado de educar su alimentación, ha cometido algunos errores, 
seguramente por miedo a que dejara de comer.  

¿Qué se puede hacer cuando hemos llegado a estos ex tremos?  

1. Comprobar que no tiene ninguna enfermedad ni malest ar físico  que le haga comer mal. 
Para ello, consultaremos a su pediatra. 

2. No comer con la televisión encendida ni con juguete s que le distraigan y le hagan 
olvidar la comida. 



3. Respetar escrupulosamente las horas de las comidas.  Si queremos tener éxito, es 
absolutamente necesario que el niño no coma nada entre horas. Si sabe que media hora 
después de comer tendrá un bocadillo de lo que le gusta, no comerá. Igualmente, si un rato 
antes de comer o cenar toma chucherías, dulces o pica algo que le apetece, se le pasará el 
apetito y tampoco comerá.  

4. La regla de oro es no entrar en su guerra.  La familia que consigue crear un ambiente de 
normalidad en torno a la mesa y trata con naturalidad el tema de la comida no suele tener 
problemas. El niño ha de saber que a nosotros no nos pasa nada porque él no coma, ya 
que es él quien pasa hambre, no sus padres o sus hermanos.  

 Recuerdo a un alumno de 7 años, lentísimo para todo, en un campamento. Llegó la hora de 
cenar. En cada mesa había 5 niños y dos adultos que nos turnábamos para servir. Le 
pusimos el primer plato como a todo el mundo. Los demás comimos el primero, el segundo, 
el postre, y él aún estaba con las primeras cucharadas. Llegado el momento, recogimos la 
mesa, incluida la parte de sopa que todavía quedaba en su plato, y nos fuimos al fuego de 
campamento. Todo con mucha alegría y sin decirle ni una palabra relacionada con su cena. 
Aparentemente lo aceptó todo como si no hubiera pasado nada y no le hubiese importado, 
pero a la mañana siguiente, estaba el primero en el comedor y su saludo fue: "Hoy no 
quiero que me pase como anoche", y desayunó alegre y con muy buena gana en el tiempo 
adecuado. 

5. Debes hablar con el niño y advertirle:  "Mira, no hay ninguna razón para que tardes tanto 
en comer. Por lo tanto, cuando la aguja del reloj llegue a... entenderé que no quieres comer 
porque no tienes hambre, y tendré que recoger el plato". El niño no lo creerá porque no le 
ha pasado nunca. Pero sigue con tu proyecto, sin hacer caso a comentarios como "me da 
igual", "a mí que me importa"...  
 
Cuando llegue el momento, retira el plato con alegría, sin enfadarte y sin apiadarte de 
súplicas como "no lo haré más", "dame una oportunidad", "perdón", etc. Si estos ruegos no 
le dan resultado, puede que pase al siguiente grado de presión y te diga "mal padre/mala 
madre", "si me pongo malo será por tu culpa" y otras cosas peores, dada la enorme 
creatividad lingüística de los niños. 
 
Continúa actuando de la misma manera, dos, tres, cuatro veces seguidas. Las que haga 
falta. La constancia es un arma imprescindible en el buen educador.  Que vea que no 
habrá guerra y que, si no come, el que pierde es él, no tú. Por supuesto, no le des nada 
después.  Lo conseguirás, seguro.  

 Una mamá que había librado mil batallas con su hijo entendió este mensaje. Cuando 
después de avisarle puso el plato en la mesa, su hijo se adelantó y dijo como otros días: 
"No quiero comer". A lo que la mamá respondió: "No comas". El niño, sorprendido, preguntó 
"¿y qué me va a pasar?". "Nada. Que cuando el reloj llegue a su hora, tendré que retirar el 
plato", dijo la mamá, y siguió trabajando en la cocina. El primer día no comió. El segundo, 
también se resistía, pero prefirió empezar a comer y, poco a poco, fueron cesando los 
comentarios negativos. 

6. Siempre se debe poner al niño una cantidad de comid a prudente.  Es frecuente ver 
niños sanos, fuertes y con un peso razonable, cuyas madres expresan el siguiente 
comentario: "No me come nada". A una madre así, suelo responder con una realidad física 
elemental: "Los kilos de peso de su hijo no son por el aire que ha respirado". La comida no 
debe ser una obsesión de los adultos. No se trata de que el niño coma grandes cantidades, 
sino de que coma lo que necesita para disponer de la energía que le permita correr, jugar, 
estudiar y vivir como un niño sano. 

7. Cuando consigas el éxito, no presumas de ello.  Entender la mejora de tu hijo como una 
batalla que has ganado tú, sólo halaga tu vanidad. Si has vencido, el niño ha perdido. Y lo 
bueno es que no pierda nadie. Toda la familia ha ganado y por eso tenemos que estar 



contentos. Di a tus amigos que ahora tu hijo come muy bien, que ha hecho un cambio, pero 
atribuye el mérito al niño, no a ti . Los dos os sentiréis mucho mejor por dentro y la 
autoestima de tu hijo se verá reforzada, y además comerá.  

 La experiencia nos dice que todas estas recomendaciones funcionan, pero normalmente, 
en la práctica no suele ser tan bonito como verlas escritas aquí. No pienses que en una 
semana se van a resolver todos los problemas que se han generado en unos años. Habrá 
momentos más dulces y otros que costará más. Es lógico. Un niño no es una máquina que 
reacciona siempre igual cuando apretamos el botón verde. Un niño es una persona que 
defiende su identidad, su personalidad y su independencia con todas sus fuerzas, aunque a 
veces de modo equivocado. Cada intento de rebeldía tenemos que entenderlo así, y 
debemos hacerle ver que lo comprendemos: "Comprendo que el primer plato de hoy te 
gusta un poco menos. Por eso te he puesto menos can tidad. Para compensar, de 
segundo he hecho un plato que te gusta". Pero no le  perdonamos el primer plato. 

 En resumen, un niño sano no debe tener problemas para comer si tenemos en cuenta su 
hambre natural, respetamos sus necesidades alimenticias y no entramos en su juego de 
disputa de poder. Al contrario, la comida puede ser un momento placentero para reunirse 
toda la familia y compartir, amigablemente, las inquietudes e intereses de los comensales, 
incluidos los niños cuando ya pueden hablar. 

Pablo Pascual Sorribas  
Maestro, licenciado en Historia y logopeda. 

 
 
  
 



 LOS DEBERES: 
 

 En la página web www.solohijos.com encontramos un artículo relacionado con este tema 
y acompañado de los siguientes consejos: 

 

 Cómo organizar el trabajo escolar en casa 
 

 El tiempo de estudio personal en casa debe ser plan ificado con criterios de economía de 
tiempo y de aprovechamiento eficaz. Conviene admini strarlo como un bien limitado y escaso 
que vale la pena rentabilizar teniendo presentes al gunos criterios básicos. Además, como el 
horario se puede organizar con flexibilidad, vale l a pena contar con la opinión de nuestros 
hijos para dar cabida a sus preferencias. 

• En la primera semana del curso, reúnase con su hijo de manera un tanto solemne, es 
decir, sin hacer mientras tanto otra cosa, como por ejemplo ver la TV, para plantear el 
propósito de decidir sobre su horario de trabajo en casa. Es bueno que estén presentes 
el padre y la madre aunque sea uno de los dos quien dirija el diálogo. Si tiene varios 
hijos, puede hacerse de manera conjunta si sus edades están próximas.  

• Propóngale las circunstancias a considerar y muéstrele de manera inequívoca cuáles 
son las que puede elegir o decidir. Valoren cosas como: 
- Horas libres. 
- Horario del colegio. 
- Ventajas de descansar después de llegar a casa. 
- Tiempo de referencia según la edad y la experiencia del curso anterior. 
- Actividades extraescolares en las que participará. 
- Diversiones o entretenimientos a los que le gustaría dedicar el tiempo de ocio. 
- Horas libres de sus amigos por si pueden verse algún día. 

• No dude en concertar cuanto antes una entrevista con el tutor de su hijo si tiene 
dificultades para descubrir lo que ha de trabajar o estudiar, si la carga de trabajo le 
parece excesiva o demasiado liviana o si las tareas le resultan demasiado difíciles. 
Seguro que éste le agradecerá la información y juntos podrán encontrar remedio a la 
situación. 

• No se ha de dedicar al estudio de una misma materia mucho tiempo seguido, aunque el 
tiempo concreto variaría según la edad del estudiante. Podría ser de entre 10 minutos y 
30 minutos. 

• Si se alternan las materias, tanto más cuanto más diferentes sean, se puede estudiar 
dos o más períodos de tiempo en una misma sesión. 

• Es recomendable que las tareas de aplicación, ejercicios o trabajos que exigen menor 
esfuerzo de concentración se dejen para el final de la sesión. 

• Es importante crear una sistemática de repasos de lo estudiado. Lo más eficaz desde el 
punto de vista de la memoria es repasar lo estudiado al día siguiente, al cabo de una 
semana, al cabo de un mes y seguir con repasos mensuales. No es fácil programar la 
secuencia de repasos, pero todo lo que se acerque a esta secuencia es facilitar el éxito. 

• Es muy interesante que durante el tiempo de estudio y trabajo el estudiante tenga un 
reloj delante y conozca el tiempo disponible. No sólo tiene que estudiar sino que debe 
hacerlo en el menor tiempo posible. A eso se le llama aprovechar el tiempo con eficacia. 

José María Lahoz García  
Pedagogo (Orientador escolar y profesional),  

Profesor de Educación Primaria y de Psicología  
y Pedagogía en Secundaria  



 
Además recurrimos a los siguientes artículos del periódico “Padres” que tratan el  
tema de los deberes: 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
Periódico “Padres” número 3, página 10. 



 
“Padres”, nº 16, pg.17 



 
“Padres”, nº 12 pg15 

  
 Con este artículo se concluyen los temas tratados en esta quinta sesión, en la sesión de la 

próxima semana trataremos los temas relacionados con el tiempo libre, la hora del baño y 
la hora de acostarse. 
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