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Estres escolar: claves para acompanar
| |
a ninos en el retorno a clases

Marzo no solo trae
el regreso a clases.
También instala una
rutina exigente que
para muchos nifos,
nifias y adolescentes,
puede traducirse en es-
trés, ansiedad e inclu-
so malestares fisicos.

El inicio del afio
escolar implica adap-
tarse nuevamente a
horarios, evaluaciones
y dinamicas sociales.
Aunque se trata de
un proceso habitual,
especialistas recalcan
que no deja de ser de-
safiante.

“El regreso a clases
si bien es una situacion
que nifios, nifias y ado-
lescentes viven todos
los afios, igual genera

incertidumbre y sigue
siendo una experiencia
desconocida, porque
cambian de profesores,
hay estudiantes nuevos
y se presentan otros
desafios, sumado a la
carga académica y las
expectativas de la fa-
milia, los profesores y
ellos mismos que ya de
por si genera ansiedad
y estrés. No hay que
olvidar que algunos ni-
flos, nifias y adolescen-
tes viven situaciones
dificiles en sus estable-
cimientos educativos,
como el acoso escolar,
problemas de convi-
vencia o en su rendi-
miento académico, por
lo que para ellos pue-
de ser mas complejo

el proceso de adapta-
cion”, sostuvo la psi-
cologa infanto-juvenil
del Centro Médico San
Rafael en Talca, Maria
José Guardia.

La experta senalo
que la ansiedad escolar
no solo se expresa en el
ambito emocional, sino
también en lo fisico.
Cuando estos sintomas
son persistentes o afec-
tan el funcionamiento
cotidiano, Guardia re-
comendd evaluar apo-
yo profesional.

“Es esperable que
nifios, nifias y adoles-
centes  experimenten
ansiedad las primeras
semanas, ya que es un
proceso de adaptacion
que requiere tiempo,

sin embargo, si pasado
los meses observamos
que los sintomas em-
peoran, es importante
buscar ayuda profesio-
nal. A nivel emocional,
puede aparecer pre-
ocupacion  excesiva,
panico o sensacion
constante de estar en
peligro; a nivel fisico,
tener taquicardia, tem-
blores, mareos, dolores
de cabeza o de estoma-
go y a nivel compor-
tamental, evitar ir al
colegio y alteraciones
en su apetito o suefio”,
preciso.
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Para abordar este
proceso, la principal
recomendacion es nor-

malizar las emociones
y acompaiiar a los es-
tudiantes. “Mas que
eliminar la ansiedad,
el objetivo debe ser
acompaiiarla. El me-
jor apoyo que pueden
brindar los adultos es
escuchar, contener y
transmitir calma”, en-
fatizo la especialista.

Guardia reconoci6
asimismo que la an-
siedad se mantiene

como uno de los prin-
cipales malestares psi-
cologicos en el pais.
De acuerdo al estudio
“Termometro de Salud
Mental en Chile”, ela-
borado por la ACHS
y el Centro UC de
Encuestas y Estudios
Longitudinales, uno de

Ta

cada cuatro chilenos
exhibe sintomas ansio-
S0S.

“En los tltimos
afios, Chile ha presen-
tado las tasas mas altas
de Latinoamérica en
trastornos de ansie-
dad, no sélo en nifios,
nifias,  adolescentes,
sino también en jove-
nes que se encuentran
cursando  ensefianza
superior, sumado a un
aumento de la depre-
sion. Esto refleja la ne-
cesidad de contar con
mas politicas publicas,
planes y programas de-
dicados a cuidar la sa-
lud mental y una aten-
cion de calidad, acorde
y oportuna”, preciso.
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