Making the Morning Mad Rush Less Mad, by Dr. Brad Schwall, www.coolkidschannel.com
The key rules to a good morning routine are to plan ahead, be positive, and stay calm.  The goal is for your child to learn responsibility.  It's your job to provide the appropriate guidance to teach responsibility.

Problem:  Being Rushed

The time it takes to choose outfits, eat breakfast, brush teeth, make lunch, and gather homework all adds up.

Solution:  Plan Ahead

Get clothes, lunch, and homework together the night before.  Doing whatever can be done the night before saves time and stress in the morning. 

Problem:  Indecision About Clothes and Breakfast

"I don't want to wear that!"  "I don't want anything for breakfast!"  Arguing about clothes and breakfast creates stress.

Solution:  Limit Choices 

Choose clothes the night before and give a limited number of clothing choices to make the decision easier.  Make plans for breakfast the night before, and allow your child to choose from a couple of options.  Limit choices, but giving your child choices creates a sense of control that can help avoid power struggles.

Problem:  Misplaced Homework and Shoes

Looking for lost items can be one of the most frustrating experiences, especially at the last minute.

Solution:  Designate a Place for Important Items

Get homework together the night before and put it in your child's backpack in a place that will make it hard to forget it.  Keep the backpack in the same place every day.  Have a routine for placing homework where it needs to go so it won't be forgotten.  Put shoes where they belong right when they're taken off or soon after.

Problem:  Nagging

"Have you brushed your teeth yet?"  Do you find yourself repeating directions over and over?

Solution:  Make Expectations Clear
List specifically what your child needs to do and the order in which it needs to be done.  Make your expectations reasonable for the age of your child.  Choose your battles.  You may gradually give more responsibilities for taking care of tasks on his or her own.

Como mantener tu sanidad por las mañanas, por el Dr. Brad Schwall
“¡No me quiero poner eso!” “¡No quiero comer nada!” “¿Te lavaste los dientes?”

Las mañanas pueden ser la parte de tu día mas estresante pero es importante que los niños vayan a la escuela en un estado mental tranquilo. 

Problema: Estar apurado

El tiempo que se toma para escoger la ropa, el desayuno, lavarse los dientes, hacer el lonche y agarrar la tarea es mucho.

La Solución: Planea por avanzado

Junta la ropa, el lonche y la tarea la noche anterior.  Todo lo que puedas hacer la noche anterior te salvara tiempo por la mañana.

Problema: Indecisión sobre el vestuario y el desayuno causa estrés

La Solución: Limita las opciones

Ayuda a tu hijo a escoger la ropa la noche anterior y dale opciones limitadas para ayudarle a tomar una decisión.  También planea el desayuno la noche anterior y dale a tu hijo solo un par de opciones.  Darle a tu hijo opciones, aunque limitadas, le dará un sentido de control y esto evitara muchas discusiones.

Problema: Han perdido la tarea y zapatos

Es muy frustrante tener que buscar algo perdido especialmente sin tener mucho tiempo para hacerlo.

La Solución: Designa un lugar para artículos importantes 

Junta la tarea de tu hijo y colócala en la mochila y ponla en un lugar donde no será difícil olvidarla.  Guarda la mochila en el mismo lugar todos los días.  Pon los zapatos en su lugar inmediatamente o brevemente después de quitarse.

Problema: Tener que repetirte

¿Te encuentras repitiéndoles a tus hijos lo que tienen que hacer?

La Solución: Expresa claramente tus expectaciones

Haz una lista especifica de lo que tu hijo tiene que hacer y la orden en que lo debe hacer.  Asegúrate que tus expectaciones sean razonables para la edad de tu hijo/a.  Escoge tus batallas.  Puedes gradualmente darles más responsabilidades en cuidar de sus cosas independientemente.

Los niños están aprendiendo como ser responsables.  Tenemos que enseñarles como hacer lo que les exigimos y gradualmente ayudarles  a crecer en sus habilidades y responsabilidades.

Mantente calmado.  No te frustres fácilmente.  Prepárate.  Ten una linda mañana.

