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Vuelta a clases sin estrés: 4 estrategias para apoyar

a nifos y ninas en los primeros dias del afo escolar

Fundacion Kiri compartio orientaciones practicas para acompaiiar la adaptacion durante el regreso a clases, poniendo el
foco en la validacion emocional, la reinstalacion gradual de rutinas y el fortalecimiento de estrategias de autorregulacion.

Con el objetivo de poner énfa-
sis en el bienestar emocional de
nifios y nifias durante las prime-
ras semanas —un periodo que
suele implicar ajustes relevantes
en hdbitos, exigencias y dindmi-
cas cotidianas—, Fundacion Kiri
entregd una serie de recomen-
daciones dirigidas a familias y
comunidades  educativas para
acompafiar el regreso a clases de
manera contenida y progresiva.
Aungue el reencuentro con com-
pafieros y docentes suele generar
entusiasmo, el cambio de horarios,
la disminucion del tiempo libre
y el aumento de las demandas
académicas pueden traducirse en
mayor cansancio, irritabilidad o
nerviosismo. Desde la organiza-
cion advierten que estas reaccio-
nes forman parte de un proceso de
adaptacion esperable y transitorio,
Antonia Echenique, coordinadora,
subraya que el rol de los adultos

es clave en este contexto. “Aun-
que exista motivacion por volver
al colegio, el ajuste a la rutina
puede despertar nervios, mayor
sensibilidad o agotamiento. Es
importante acoger esas emocio-
nes sin corregirlas ni invalidarlas
y ayudar a los nifios a comprender
que lo que sienten es parte natu-
ral de los primeros dias’, explica.
A partir de su experiencia, 2 es-
pecialista propone cuatro estra-
tegias concretas para acompafiar
esta etapa: primero, retomar la
rutina de manera gradual. Re-
instalar progresivamente los ho-
rarios de suefio y alimentacion
permite evitar cambios bruscos
que incrementen la sobrecarga.
Un gjuste paulatino facilita una
transicion mas estable y reduce
la tension asociada al regreso.
Segundo, generar espacios de con-
versacion  significativos después
de la jonada escolar. “Més que

recurrir a preguntas generales, se
recomienda promover  dialogos
abiertos y especificos, como iden-
tificar qué fue lo mas facil o lo mas
desafiante del dia. Este ejercicio
ayudaa quenifiosy nifias organicen
su experiencia, integren lo vivido y
expresen emociones sin sentirse
evaluados’, explica la especialista.
En tercer lugar, ensefiar y practi-
car estrategias simples de auto-
rregulacion que puedan utilizar
de forma autdnoma en el colegio.
Técnicas de respiracion, pausas
conscientes o ejercicios breves de
atencion pueden transformarse
en recursos efectivos frente a
situaciones de estrés en la sala
de clases o durante el recreo.
Finalmente, la psicdloga apun-
ta a anticipar el dia siguiente
antes de dormir: conversar
sobre cémo serd la mafiana,
qué actividades habrd o qué
podria resultar  desafiante,
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contribuye a disminuir la in-

certidumbre y  aumentar
la sensacion de seguridad.
“Acompafiar la vuelta a clases
desde la rutina, la validacion

emocional y la regulacion, es
una forma concreta de cui-
dar el bienestar y también el
aprendizaje”, concluye Echeni-
que. Y ademas recalcan que el
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bienestar emocional no es un
complemento del proceso edu-
cativo, sino una condicion habi-
[itante para el desarrollo integral
y la convivencia escolar.
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