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Claves para una vuelta
a clases sin estrés

ESCUEI

Por: Valentina Echeverría O.

La vuelta a clases no
solo implica retomar conteni-
dos, sino también enfrentar
un cambio brusco de rutinas
que puede afectar emocional-
mente a niños, niñas y ado-
lescentes. Horarios de sue-
ño desordenados, mayor uso
de pantallas y la desco-

nexión del entorno escolar
durante el verano inciden di-
rectamente en este proceso.

Viviana Romero, directo-
ra del Centro Psicoeducar y
psicóloga clínica especialis-
ta en diagnóstico TEA, expli-
ca que «la vuelta a clases es
desafiante porque se acumu-
lan presiones emocionales,
sociales y académicas, ade-

más de la ansiedad por se-
pararse de la familia o enfren-
tar lo desconocido».

Por ello, la recomenda-
ción principal es anticiparse.
«Las rutinas se reconfiguran
en una o dos semanas, pero
el cambio debe ser gradual.
No sirve hacerlo el día ante-
rior», advierte. En ese senti-
do, sugiere adelantar progre-
sivamente la hora de dormir,
regular el uso de pantallas -
idealmente suspenderlas dos
horas antes de acostarse-
y retomar horarios de alimen-
tación.

ACOMPAÑAR SIN
PRESIONAR

El rol de las familias es
clave. Validar emociones, evi-
tar comparaciones y no trans-
mitir ansiedad son parte del
proceso. «Tenemos que es-
cuchar sus sentimientos y va-
lidarlos, sin minimizar lo que
sienten. No todos los niños
se adaptan igual ni al mismo
ritmo», sostiene.

buscaban reingresar a sindicato Lord Willow

La acción constitucional
fue interpuesta por el abogado
Alejandro García Castro, argu-
mentando que ambas mujeres
habrían sido expulsadas del sin-
dicato sin un procedimiento pre-
vio ajustado a derecho, vulne-
rando -según señalaron-
garantías constitucionales
como el debido proceso, el de-
recho de asociación y el dere-
cho de propiedad.

Las recurrentes expusie-
ron que, tras una investigación
del Ministerio Público en la que
se habría decidido no perseve-
rar, enviaron una carta al sindi-
cato solicitando su reincorpo-
ración, fijando como plazo el 8
de enero de 2026 para obtener
respuesta. Sin embargo, dicha
solicitud no fue acogida.

En su informe, la organi-
zación sindical solicitó el recha-
zo del recurso, indicando que
la expulsión ya había sido revi-

La Corte de Apelaciones
de La Serena rechazó el
recurso de protección pre-
sentado por la ex conce-
jala Karen Cisternas Le-
gua y Margarita Núñez Ro-
jas, quienes solicitaban su
reincorporación al Sindi-
cato de Trabajadores Inde-
pendientes, Mujeres Pes-
cadoras Artesanales, Ma-
riscadoras, Buzos Reco-
lectores de Orilla y Labo-
res Afines Lord Willow.

sada anteriormente por la pro-
pia Corte en la causa Rol
Nº1346-2024, donde -según
señalaron- se determinó que
no existió acto ilegal ni arbitra-

rio en la decisión adoptada.
Asimismo, detallaron que la

expulsión fue acordada en
asamblea extraordinaria el 28
de marzo de 2024, notificada el
26 de abril del mismo año y que
las afectadas no apelaron con-
forme a los estatutos internos.

El fallo, correspondiente al
Rol Nº103-2026, concluyó que
el recurso fue presentado de
manera extemporánea, ya que
en la práctica buscaba reabrir
una discusión sobre la expul-
sión decretada en 2024, supe-
rando ampliamente el plazo de
30 días corridos que establece
el Auto Acordado de la Corte
Suprema sobre tramitación del
recurso de protección.

Además, el tribunal con-
sideró que los estatutos del sin-

dicato establecen que las per-
sonas expulsadas no pueden
solicitar su reingreso sino has-
ta transcurridos dos años des-
de la aplicación de la sanción.
plazo que aún no se cumple.

El cambio de rutina tras el verano

puede generar ansiedad, resistencia

y sobreestimulación. La psicóloga
clínica, Viviana Romero recomienda
anticipar horarios, regular pantallas

y acompañar emocionalmente el
proceso, especialmente en niños
neurodivergentes.

También recomienda evitar interrogatorios tras la jornada
escolar y fomentar espacios de confianza. «Muchas veces
los niños dicen 'me fue bien' y los padres se angustian por
saber más, pero hay que darles su espacio. La idea es que
no asocien el colegio como algo negativo», agrega.

En casos de resistencia o llanto, el llamado es a mante-
ner la calma. «Hay que contener, pero también establecer
límites. No podemos reforzar la idea de que llorar implica no ir
al colegio», explica.

NIÑOS NEURODIVERGENTES: ANTICIPAR ES CLAVE

Para niños con TEA, TDAH u otras necesidades, la anti-
cipación, establecer cuáles podrían ser las principales difi-
cultades en las rutinas y coordinación con el colegio es fun-
damental. «Es importante informar al establecimiento, cono-
cer sus protocolos y determinar un plan de apoyo individuali-
zado para trabajar en conjunto y saber cómo podrían respon-
der a distintas situaciones como recinto», señala.

Además, sugiere preparar previamente a los estudiantes
ante cambios de profesores, espacios o rutinas, e incluso
visitar el colegio antes del inicio de clases.

£ SEÑALES DE ALERTA

Si tras varias semanas persisten conductas como re-
chazo constante, problemas de sueño, alimentación o retro-
cesos conductuales, «es importante mantener la calma, ge-
nerar rutinas tranquilas en las mañanas para no generar más
ansiedad. Lo importante es acompañar con calma, anticipa-
ción y comunicación, cuidando nuestras reacciones como
adultos».

Municipalidad de Vicuña

DEPARTAMENTO DE SALUD

CONCURSO PÚBLICO
para cargos de establecimientos

de Salud y Gestión del
Departamento de Salud Municipal

de Vicuña

Bases disponibles en Departamento
de Salud de Vicuña, ubicado en Calle
Carlos Condell Nº495B Vicuña, y en:

www.munivicuna.cl y
www.desamvicuna.cl

Recepción de antecedentes hasta el día lunes 02 de marzo de 2026 en

Carlos Condell Nº495B, Vicuña, de Lunes a Jueves de 08:30 a 17:00 hrs y

Viernes entre 08:30 a 16:00 hrs.
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