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El método que sigo con mi hijo de 8 años es: 

Específicas, medibles, alcanzables, enunciados en positivos y 

por supuesto incluyo el por qué. Evidentemente lo trabajo a su 

edad.

Al adolescente de 15 años uso los anteriores ítem más que sea 

realistas y desafiante
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Para diseñar 
una rutina:

En este punto el tema es la meta que quieres conseguir y eso lo 

vimos anteriormente 
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2. Determina las prioridades

Ellas te permitirán discernir entre lo que debes hacer primero, lo 

que puedes hacer después y lo que no puedes hacer para así 

delegarlo a alguien más.

Lo vital en este punto es que puedas diseñar una sola rutina a la 

vez. Cuando pase el tiempo y la tengas establecida, puedes 

trabajar en otra. De esa forma no te desenfocarás. 

El tiempo que durará la rutina lo 
estableces tú



4. Antes de comenzar, explícale por qué es necesario para él su 

rutina, de esta forma le dará un sentido y responsabilidad. Y si 

son adolescentes el ¿por qué? los ayudará a tener el combustible 

interno para seguir adelante.

• Es importante que sea regular. Todos los días a la misma 

hora.

• Los horarios deben ser realistas.

• Al final del día revisa conjuntamente si ha cumplido con su 

reto diario, si es así prémiale si es pequeño con una 

calcomanía en su tabla, un check. ¡Siempre refuerzo positivo!

• Establece conjuntamente cuál será su premio semanal si 

consigue todos sus puntos.
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• Quiero recalcar que se trabaja un hábito a la vez.

• No debemos presionar a los niños para que lo 

cumplan, debe ser una actividad que fluya.

• Entendamos que hay muchas herramientas, pero que 

debemos adaptarla a cada hijo, para que funcione, 

pues todos somos personas diferentes.
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“Una madre
entiende lo que 
un hijo no dice”

Proverbio



Quién soy...
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