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VOLVER AL COLEGIO SIN ANGUSTIA ES POSIBLE

Sehora directora:

El regreso al colegio después de las vacaciones de
verano suele ser un punto de friccién paramuchas fami-
lias. No solo implica dejar el descanso, también supone
reencontrarse con horarios, exigencias y dinamicas
que estuvieron en pausa durante semanas. Para nifos
y adultos, este transito puede venir acompaiado de
ansiedad, irritabilidad y desajustes emocionales que
conviene reconocer a tiempo.

Una primera herramienta para enfrentar este pro-
ceso es la anticipacion. Conversar con los nifos con
dias o semanas de antelacién sobre el inicio del colegio,
los horarios, sus profesores y companeros les ayuda a
formarse una idea clara de lo que viene, reduciendo la
incertidumbre y aumentando la sensacion de seguridad
frente al cambio.

Enalgunos casos, estos dialogos pueden complemen-
tarse con apoyos visuales sencillos, como un calendario
que muestre qué ocurrira en losdias previos yen las pri-
merassemanas de clases. Revisarlo en conjuntoayudaa
ordenar el tiempo yabajarla ansiedad, especialmente en
nifos neurodivergentes, para quienes la previsibilidad
resulta particularmente relevante.

Retomarde golpelos horarios escolares suele generar
resistencia, por lo que un ajuste gradual resulta mas
cfectivo. Adelantar poco a poco la hora de dormir y de

levantarse, adaptarlos horarios de comida y revisar pro-
gresivamente el uso de pantallas facilita una adaptacion
mas amable y favorece acuerdos realistas sobre el uso
de la tecnologia durante el afio escolar.

Conviene recordar que esta transicioén no recae solo
en los nifios. Para madres y padres también implica un
reordenamiento emocional. Reconocer esas propias
tensiones y manejarlas con mayor conciencia facilita
estar disponibles para escuchar, validar y acompanar.
Cuando los adultos logran regularse, el regreso a clases
deja de ser una cuesta empinada y se transforma en un
proceso mas amable para todos.

Paulina Arango

Investigadora Instituto de Salud Piblica UNAB
Investigadora MICARE

IJWWW.|it0I’a| press.cl



