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Preparando el regreso a clases

Con la llegada de mar-
zo, laRegién de Aricay Pa-
rinacota se prepara para
recibir a mds de 53 mil 224
estudiantes que retorna-
rdn a las aulas. Sin embar-
go, mas alla de la logistica
y la infraestructura, el de-
safio del regreso a clases se
juega en el ambito fami-
liar y emocional.

Para muchos nifios y
adolescentes, el inicio del
ano escolar representa un
nuevo comienzo, pero pa-
ra otros, especialmente los
mds pequeiios, implica en-
frentar cambios de rutina
que pueden generar ansie-
dad y estrés,

Especialistas subrayan
la importancia de antici-
par los ajustes para evitar
cuadros de cansancio y es-
trés en las primeras sema-
nas. Regular los horarios
de descanso, ordenar las
comidas y reinstalar habi-
tos al menos una semana
antes del ingreso permite
que el cuerpoy la mente se
adapten progresivamente.

El respeto por los ciclos
de sueiio, determinados

por la luz natural, es un
factor clave para un regre-
so a clases exitoso.
Elregresoa clases exige
un cambio abrupto hacia
la regulacién atencional y
la gestién de tiempos ex-
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ternos. Ademads el desajus-
te entre el reloj biolégico
yel horario social puede
tardar hasta tres semanas
enregularse, porloque es-
te retorno debiera ser gra-
dual, como afirma el aca-
démico de Psicologia de la
Universidad de Las Améri-

cas (UDLA), Gerardo Riffo.

El clima emocional que
transmiten los adultos es
crucial. Mensajes negati-
vos respecto del colegio o
del trabajo pueden influir
en la percepcién infantil y
predisponerlos desfavora-
blemente hacia este regre-
soa las aulas.

Por el contrario, abor-
dar el regreso con una acti-
tud constructiva contribu-
ye a fortalecer la seguridad
y disposicion frente a los
nuevos desafios que se vie-
nen.

El retorno a clases no
debe reducirse ala compra
de dtiles o uniformes.
Tampoco a solo tener que
cambiar de la noche a la
manana los habitos de sue-
no. Es, ante todo, un proce-
sode preparacion integral.
Anticipacién, organiza-
cién y una comunicacién
positiva son herramientas
fundamentales para que
marzo sea una oportuni-
dad de crecimiento y no
una fuente innecesaria de
tension en los hogares de
la region.




