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El regreso a clases es un evento que
nos acompana cada ano durante gran
parte de nuestra vida y que cobra es-
pecial relevancia cuando se trata de
personas a nuestro cargo o cercanas,
que vuelven a atravesar este proceso.
En primer término, el retorno a clases
implica un cambio de rutina y, como
todo cambio, puede generar cierta in-
comodidad y una afectacion menor en
nuestro funcionamiento diario.

En nifos, nifias y adolescentes, esta
afectacion puede ser mds pronunciada,
ya que se pasa de una rutina de descan-
s0 a una de trabajo més ajetreado. Por
ello, la sugerencia —al igual que para

las personas adultas— es tomérselo con
calma, no retomar todas las actividades
de golpe e intentar avanzar lo mas gra-
dualmente posible. Al menos durante
las primeras dos semanas nos costard
retomar el ritmo habitual. Esto incluye
no exigirles, ni exigirse, un rendimiento
maximo al comienzo y comprender que
el proceso de adaptacion toma tiempo.
En consecuencia, también es importan-
te ajustar las expectativas respecto de lo
que se pueda lograr durante las prime-
ras semanas de retorno.

El tema de las expectativas es uno de
los factores que més puede generar
dificultades de adaptacion, especial-

mente cuando estas son muy altas y
se espera un rendimiento inmediato.
En el caso de los nifios y nifias, resul-
ta relevante preparar el regreso con al
menos una semana de anticipacion,
anunciandolo y ajustando progresi-
vamente los hdbitos de suefio, como
la hora de acostarse y levantarse. Asi-
mismo, es positivo hacerlos participes
de la preparacion para el retorno y re-
forzar la importancia del estudio, sin
dejar de considerar el descanso, el cual
—aunque en menor medida— seguird
siendo necesario durante el afio.

Lo fundamental es evitar generar una
afectacion mayor a la que naturalmente

produce el cambio de rutina. En especial
cuando las vacaciones nos han permiti-
do realizar actividades que habitualmen-
te no podemos, tendemos a idealizarlas
y aforarlas, lo que dificulta dar el paso
de regreso a la rutina, o alo que comun-
mente llamamos “la realidad’, que ocupa
la mayor parte de nuestro afio.

El retorno a clases es un proceso nor-
mativo y no debiera generar ningin
tipo de trauma ni una afectacién que
requiera ayuda especializada. Debiera
entenderse, més bien, como un proce-
so adaptativo en el que es clave bajar
las expectativas y acompaiar de mane-
ra cercana a nuestros hijos e hijas. @



