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Ajustar el reloj bioldgico
al horario escolar puede
demorar tres semanas

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

V.BV.

as vacaciones son si-

nénimo de horarios

flexibles, comporta-
mientos mds permisivos y
practicamente nula exigen-
cia académica, salvo algunos
libros por gusto o encomen-
dado por algtin familiar “pa-
ra que no se paralice el cere-
bro” de quienes hace poco
aprendieron a leer. Por esto,
el retorno a la rutina escolar
supone un desafio emocio-
nal y cognitivo para nifos y
adolescentes.

“El regreso a clases exige
un cambio abrupto hacia la
regulacion atencional y la
gestion de tiempos externos.
Ademds, el desajuste entre
el reloj biologico y el horario
social puede tardar hasta
tres semanas en regularse,
por lo que este retorno de-
biera sergradual”, explicé el
académico de Psicologia de
Universidad de Las Américas
(UDLA), Gerardo Riffo.

Durante este periodo,
agreg6 el docente, es espera-
ble observar en los menores
irritabilidad y quejas somd-
ticas, es decir, cuando los ni-
nosdicen que les duele algo,
se les lleva al médico, se to-
man examenes y no hay na-
da que justifique el males-
tar. A esto se anade la mani-
festacion verbal de preocu-
paciones.

“Cuando estas conductas
son intensas, persistentes y
afectan el sueno, el apetito o
la vida social, es importante
prestar atencion y conside-
rar apoyo profesional”, des-
taco Riffo.

Solicitar una consulta
con un psicélogo o psiquia-
tra acorde a la edad del estu-
diante podria ser una op-
cién para ayudarlo a enfren-
tar mejor sus cambios de ru-

UDLA

El académico de Psicologia UDLA. Gerardo Riffo.
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LAS HORAS NECESARIAS
de suefioa los cinco anos son
11,indica Kinesiologia de la
Universidad Catdlica (UC)

A LOS NUEVE ANOS
los nifios tienen que dormir
10 horas, mientras que a los
10 afios. bajar a nueve horas.

LAS OCHO HORAS
de suefio de la adultez se
alcanzan recién a los 18 afos,
indica la UC.

tina, sobre todo si estd en un
periodo de quiebre, como
pasar a la ensenanza media
o preparar la Prueba de Ac-
ceso a la Educacion Superior
(PAES).

La interrupcion de ruti-
nas también incide en el es-
tado emocional. El académi-
co senalé que el sueno cum-
ple un rol clave en la auto-
rregulacion, por lo cual “la
privacion de este y el uso ex-
cesivo de pantallas generan
desregulaciéon emocional,
baja tolerancia a la frustra-
cion e irritabilidad al volver
a clases”.

En ninos con ansiedad, el
regreso puede intensificar
los sintomas. “El contexto es-
colar presenta multiples esti-

mulos ambiguos y quienes
tienen ansiedad suelen in-
terpretarlos como amena-
zantes, Ademds, la evitacion
prolongada debilita la per-
cepaion de autoeficacia, au-
mentando el malestar al re-
tomar la rutina”, explico
Riffo.

El docente aconsejo a las
familias y cuidadores reto-
mar los horarios del periodo
escolar en forma progresiva,
utilizar apoyos visuales y tra-
bajar el reencuadre cogniti-
vo: “No se trata de evitar el
colegio, sino de acompanar
emocionalmente y avanzar
de manera gradual”.

Respecto al rol del esta-
blecimiento educacional,
Riffo enfatizé que “un cere-
bro estresado no aprende”,
por loque durante las prime-
ras semanas debiese priori-
zarse la vinculacién socioe-
mocional por sobre la exi-
gencia académica estricta.

El espedialista, asimismo,
destaco que “la ansiedad es
contagiosa. El objetivo no es
eliminar el estrés del retor-
no, sino fortalecer las herra-
mientas para afrontarlo,
siendo la familia una base se-
gura desde la cual ninos y
adolescentes puedan enfren-
tar este proceso” del regreso
a clases.

Ajustar el reloj biolégico al horario escolar puede demorar tres semanas

La familia y el establecimiento educacional deben contar con estrategias para los cambios.

— hk -
La privacion del
suefioy el uso
excesivo de pantallas
generan
desregulacion.

GERARDO RIFFO
PSICOLOGO

PESADILLAS
El Ministerio de Educaciéon
senala en su guia “Cuidando
el sueno y descanso de ninas
yninos en familia” que entre
los tres y cuatro anos, algu-
nos ninos experimentan “te-
rrores nocturnos”, en otras
palabras, pesadillas. Estas
imdgenes, por estos dias, da-
do que se acerca la vuelta al
colegio, pueden estar relacio-
nadas con nerviosismo o al-
guna mala experiencia.

La académica de Psicolo-
gia en la Universidad del Pa-
is Vasco, Maria del Carmen
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Sanjuan, hace unos dias res-
pondié a un nino en el blog
cientifico The Conversation
sobre como saber si se estd
dormido o despierto: “La
ciencia no ofrece una prueba
definitiva, pero muestra que
la experiencia de estar des-
piertos es distinta: estable,
continua y resistente a nues-
tros deseos. Podemos imagi-
nar atravesar una pared, pe-
ro la pared no nos deja. Ade-
mads, lo que ocurre a nuestro
alrededor influye constante-
mente en ¢como interpreta-
mos la situacion”.

El Ministerio destaca ade-
mds que, en el contexto de
las pesadillas, los menores
“se despiertan muy asusta-
dos, a veces con gritos, su-
dando, pdlidos y con taqui-
cardia”, por lo cual “es pro-
bable que se levanten de la
cama y, aun asi, continten
con los miedos. Al poco rato,
suelen dormirse de nuevo y
al dia siguiente no se acuer-
dan de lo ocurrido™.
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Las causas pueden ser
también la falta de sueno,
fiebre, consumo de medica-
mentos o tendencias heredi-
tarias, entre otras, por loque
se aconseja a los adultos
mantener la calma frente a
estas conductas, tranquilizar
al nino, entregarle “carinoy
acompanarlo hasta que se
vuelva adormir”.

“Noes recomendable pre-
guntarle acerca de lo que pa-
sa mientras esté bajo los efec-
tos del terror nocturno, ya
que es probable que no con-
teste y retarde el proceso de
volvera dormir”, aconseja el
Gobierno.

Si se considera que el pe-
queno presenta dificultades
para conciliar el sueno, des-
pertar o tiene ronquidos, le
cuesta respirar o es muy in-
quieto mientras duerme, se
recomienda consultara un
especialista o llamaral servi-
cio estatal Fonoinfancia, en
el 800200818 o fonoinfan-
da.cl.
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