18/02/2026 Audiencia:

$205.846  Tirada:
$1.034.400 Difusion:
$1.034.400 Ocupacion:

12.600 Seccion: OPINION
4.200 Frecuencia: 0
4.200

19,9%

Regreso a clases y desafio de adaptacion
emocional para nifios y adolescentes

GERARDO RIFFO

Luego de un periodo mar-
cado por los horarios flexi-
bles y menor exigencia, el
retorno a la rutina escolar
supone un desafio emocio-
nal y cognitivo para nifios
y adolescentes. Desde la
psicologia, este proceso
implica una mayor deman-
da sobre funciones como la
atencion, la planificacion y
el control de impulsos.

El regreso a clases exige
un cambio abrupto hacia
la regulacién atencional
y la gestion de tiempos
externos. Ademas, el des-
ajuste entre el reloj bio-
légico y el horario social
puede tardar hasta tres
semanas en regularse, por
lo que este retorno debiese
ser gradual.

Durante este periodo, es
esperable observar irrita-
bilidad, quejas soméaticas
o preocupaciones verba-
les. No obstante, cuando
estas conductas son inten-
sas, persistentes y afectan

el suefio, el apetito o la
vida social, es importante
prestar atencion y conside-
rar apoyo profesional.

La interrupcién de rutinas
también incide en el es-
tado emocional, donde el
suefio cumple un rol clave
en la regulacion emocional
y que la privacion de este y
el uso excesivo de panta-
llas generan desregulacion
emocional, baja tolerancia
a la frustracion e irritabili-
dad al volver a clases.

En niflos con ansiedad,
el regreso puede inten-
sificar los sintomas. El
contexto escolar presenta
multiples estimulos am-
biguos y quienes tienen
ansiedad suelen interpre-
tarlos como amenazantes.
Ademas, la evitacién pro-
longada debilita la per-
cepcion de autoeficacia,
aumentando el malestar
al retomar la rutina.
Desde el hogar, se reco-
miendan estrategias como
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retomar horarios de forma
progresiva, utilizar apoyos
visuales y trabajar el re-
encuadre cognitivo. No se
trata de evitar el colegio,
sino de acompanar emo-
cionalmente y avanzar de
manera gradual.

Respecto al rol del esta-
blecimiento educacional,
se enfatiza que un cere-
bro estresado no apren-
de, por lo que durante las
primeras semanas debiese
priorizarse la vinculacion
socioemocional por sobre
la exigencia académica es-
tricta.

Finalmente, se destaca la
importancia del rol fami-
liar. La ansiedad es con-
tagiosa. El objetivo no es
eliminar el estrés del re-
torno, sino fortalecer las
herramientas de afronta-
miento, siendo la familia
una base segura desde la
cual nifios y adolescen-
tes puedan enfrentar este
proceso.



