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RECURSOS EDUCATIVOS

Rotina Saudavel na Infancia

Como criar habitos de sono, alimentacao, brincadeira e convivéncia que fortalecem
seguranca emocional e desenvolvimento.

Educacao infantil com cuidado, fé e propdsito.
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Rotina da seguranca

Criancas pequenas se desenvolvem melhor quando encontram previsibilidade, acolhimento e repeticao
saudavel. Uma rotina bem conduzida ajuda a crianca a entender o dia, criar autonomia, dormir melhor,
alimentar-se com mais tranquilidade e participar com mais confianca da vida escolar.

Rotina ndo significa rigidez. Significa oferecer uma base segura para que a crianca explore o mundo com
mais calma.

Ideia principal

Uma rotina saudavel organiza o dia e fortalece o
desenvolvimento emocional, fisico e social da
crianca.

Pilares de uma rotina saudavel

4
Sono e descanso Alimentacao
Momentos de pausa ajudam no bem-estar, no Horarios previsiveis e ambiente tranquilo
humor e na disposicao da crianca para aprender favorecem uma relacdo mais positiva com os
e brincar. alimentos.
S
4
Brincadeira e movimento Vinculo emocional
Criancas aprendem com o corpo, com a Rituais simples, como leitura, conversa e
curiosidade e com experiéncias concretas. despedida carinhosa, geram seguranca.
S

Como construir rotina em casa

Defina horarios aproximados para acordar, comer, brincar, descansar e dormir.

Crie rituais simples para transicdes, como guardar brinquedos antes do banho ou ler uma
histéria antes de dormir.

Avise a crianca sobre mudancas com antecedéncia, usando frases simples.
Evite excesso de telas em momentos préoximos ao sono e as refeicoes.

Reserve tempo para brincadeiras livres, movimento e contato com a familia.

Rotina e escola

Quando a rotina de casa conversa com a rotina da escola, a crianca tende a se sentir mais segura. Por isso, é
importante compartilhar com a escola informacdes sobre sono, alimentacao, preferéncias, medos,
mudancas recentes e necessidades especificas.

Pequenos habitos que ajudam muito
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Preparar mochila e uniforme com tranquilidade no dia anterior.
Manter uma despedida breve, carinhosa e previsivel.

Evitar atrasos frequentes, especialmente na adaptacao.

Criar um ritual de chegada em casa apds a escola.

Perguntar sobre o dia sem pressionar a crianca a responder tudo.
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Valorizar pequenas conquistas da rotina escolar.

Quando a rotina sai do eixo

Viagens, mudancas familiares, doencas, nascimento de irmaos e alteracoes de sono podem impactar o
comportamento da crianca. Nesses momentos, paciéncia, previsibilidade e comunicacdo com a escola
ajudam a reorganizar o dia a dia.

4
Para guardar

Rotina é cuidado. Rotina é vinculo. Rotina
também é aprendizagem.

3
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Fontes e observacoes

Este material foi criado para orientar familias de forma simples e preventiva. As informacdes devem ser
adaptadas a realidade de cada crianca e ndo substituem avaliacao individual de profissionais especializados
quando necessario.

Referéncias consultadas

e UNICEF Parenting. Orientacdes sobre desenvolvimento infantil, rotina, sono e parentalidade positiva.
e CDC. Developmental Milestones e materiais para familias sobre desenvolvimento infantil.

e HealthyChildren.org, American Academy of Pediatrics. Orientacdes para familias sobre ansiedade de separacao,
adaptacdo escolar e bem-estar infantil.

CRER. Aqui, cuidar também é ensinar.
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