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Ajustar el reloj biologico al horario
escolar puede demorar 3 semanas

Las rutinas se deben adoptar lentamente en la casa y también en el colegio, porque “un cerebro estresado no aprende”.

V.BV.

as vacaciones son si-
L nénimo de horarios

flexibles, comporta-
mientos mds permisivos y
practicamente nula exi-
gencia académica, salvo al-
gunos libros por gusto o
encomendado por algin
familiar “para que no se
paralice el cerebro” de
quienes hace poco apren-
dieron a leer. Por esto, el
retorno a la rutina escolar
supone un desafio emocio-
nal y cognitivo para nifios
y adolescentes.

“El regreso a clases exi-
ge un cambio abrupto ha-
cia la regulacién atencio-
nal y la gestion de tiempos
externos. Ademds, el desa-
juste entre el reloj biologi-
coy el horario social puede
tardar hasta tres semanas
enregularse, por lo que es-
te retorno debiera ser gra-
dual”, explicé el académi-
co de Psicologia de Univer-
sidad de Las Américas (UD-
LA), Gerardo Riffo.

Durante este periodo,
agrego el docente, es espe-
rable observar en los me-
nores irritabilidad y quejas
somaticas, es decir, cuan-
do los ninos dicen que les
duele algo, se les lleva al
médico, se toman exame-
nes y no hay nada que jus-
tifique el malestar. A esto
se anade la manifestacién
verbal de preocupaciones.

“Cuando estas conduc-
tas son intensas, persisten-
tes y afectan el sueno, el
apetito o la vida social, es
importante prestar aten-
cién y considerar apoyo
profesional”, destacé Riffo.

Solicitar una consulta
con un psicologo o psiquia-
tra acorde a la edad del es-
tudiante podria ser una op-
cién para ayudarlo a en-
frentar mejor sus cambios
de rutina, sobre todo si es-
ta en un periodo de quie-
bre, como pasar a la ense-

LA FAMILIAY EL ESTABLECIMIENTO EDUCACIONAL DEBEN CONTAR CON ESTRATEGIAS PARA LOS CAMBIOS.

UDLA

EL ACADEMICO DE PSICOLOGIA UDLA, GERARDO RIFFO.

nanza media o preparar la
Prueba de Acceso a la Edu-
cacion Superior (PAES).

Lainterrupcion de ruti-
nas también incide en el
estado emocional. El aca-
démico senalé que el sue-
no cumple un rol clave en
la autorregulacion, por lo
cual “laprivacién de este y
el uso excesivo de panta-
llas generan desregulacion
emocional, baja tolerancia
ala frustracién eirritabili-
dad al volver a clases”.

En nifios con ansiedad,

el regreso puede intensifi-
car los sintomas. “El con-
texto escolar presenta muil-
tiples estimulos ambiguos
y quienes tienen ansiedad
suelen interpretarlos como
amenazantes. Ademds, la
evitacion prolongada debi-
lita la percepcion de autoe-
ficacia, aumentando el ma-
lestar al retomar la rutina”,
explico Riffo.

El docente aconsejé a
las familias y cuidadores
retomar los horarios del
periodo escolar en forma

progresiva, utilizar apoyos
visuales y trabajar el reen-
cuadre cognitivo: “No se
trata de evitar el colegio,
sino de acompafar emo-
cionalmente y avanzar de
manera gradual”.

Respecto al rol del esta-
blecimiento educacional,
Riffo enfatiz6 que “un ce-
rebro estresado no apren-
de”, por lo que durante las
primeras semanas debiese
priorizarse la vinculacion
socioemocional por sobre
la exigencia académica es-
tricta.

El especialista, asimis-
mo, destacé que “la ansie-
dad es contagiosa. El obje-
tivo no es eliminar el es-
trés del retorno, sino for-
talecer las herramientas
para afrontarlo, siendo la
familia una base segura
desde la cual niflos y ado-
lescentes puedan enfren-
tar este proceso” del re-
greso a clases.

PESADILLAS
El Ministerio de Educaciéon
sefialaensu guia “Cuidan-
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La privacion del
suenoy el uso
excesivo de
pantallas generan
desregulacion”.

Gerardo Riffo
psicélogo

do el sueno y descanso de
ninas y ninos en familia”
que entre los tres y cuatro
ainos, algunos nifos expe-
rimentan “terrores noc-
turnos”, en otras palabras,
pesadillas. Estas imagenes,
por estos dias, dado que se
acerca la vuelta al colegio,
pueden estar relacionadas
con nerviosismo o alguna
mala experiencia.

La académica de Psico-
logia en la Universidad del
Pais Vasco, Maria del Car-
men Sanjuan, hace unos di-
as respondio a un nino en
el blog cientifico The Con-

versation sobre como saber
si se estd dormido o des-
pierto: “La ciencia no ofre-
ce una prueba definitiva,
pero muestra que la expe-
riencia de estar despiertos
es distinta: estable, conti-
nuay resistente a nuestros
deseos. Podemos imaginar
atravesar una pared, pero
la pared no nos deja. Ade-
mids, lo que ocurre a nues-
troalrededor influye cons-
tantemente en c6mo inter-
pretamos la situacién”.

El Ministerio destaca
ademads que, en el contex-
to de las pesadillas, los me-
nores “se despiertan muy
asustados, a veces con gri-
tos, sudando, pélidos y con
taquicardia”, por lo cual
“es probable que se levan-
ten de la cama y, aun asi,
contintien con los miedos.
Al poco rato, suelen dor-
mirse de nuevo y al dia si-
guiente no se acuerdan de
loocurrido”.

Las causas pueden ser
también la falta de sueno,
fiebre, consumo de medi-
camentos o tendencias he-
reditarias, entre otras, por
lo que se aconseja a los
adultos mantener la cal-
ma frente a estas conduc-
tas, tranquilizar al nino,
entregarle “carifioy acom-
panarlo hasta que se vuel-
va a dormir”.

“No es recomendable
preguntarle acerca de lo
que pasa mientras esté ba-
jolos efectos del terror noc-
turno, ya que es probable
que no conteste y retarde el
proceso de volver a dor-
mir”, aconseja el Gobierno.

Si se considera que el
pequeno presenta dificul-
tades para conciliar el sue-
no, despertar o tiene ron-
quidos, le cuestarespirar o
es muy inquieto mientras
duerme, se recomienda
consultar a un especialista
o llamar al servicio estatal
Fonoinfancia, en el
800200818 o fonoinfan-
cia.cl. &



