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Vuelta a clases: las recomendaciones de los especialistas para un regreso exitoso

JANINA MARCANO

escolar pueden ser un desafio posvaca-

ciones para las familias. Este afio, el re-
torno a clases es el préximo 1 de marzo, por lo
que queda menos de una semana para retomar
rutinas, lo que puede implicar una combina-
cién de dificultad para levantarse temprano o
nerviosismo de los nifios y nifias, asi como ta-
cos en las calles.

Los especialistas coinciden en que un retor-
no exitoso a las aulas depende de muiltiples fac-
tores. Por estos dias, es posible que escolares,
tanto nifios como adolescentes, presenten sin-
tomas fisicos y emocionales, como pataletas,
ansiedad, irritabilidad y sensibilidad emocio-
nal, comenta Susana Saravia, psicéloga infan-
tojuvenil de Clinica U. de los Andes. Esto, ya
que para algunos nifios o jévenes, la vuelta a
clases puede ser muy estresante.

Por eso, uno de los aspectos clave es conver-
sar con los menores sobre sus emociones. “Se

l os dfas previos a que inicie un nuevo afio

£

DD Durante las
vacaciones de verano se
producen pérdidas de
aprendizaje y muchos
estudiantes dejan de ver
a sus comparnieros. Por
eso, durante los primeros
dias, los colegios hacen
Jornadas que permiten a
los alumnos retomar el
ritmo escolar de manera
gradual y amable. Al
perder estos dias se
puede generar un
rechazo hacia la escuela,
dado lo abrupto del
cambio”.

REBECA MOLINA )
DIRECTORA EJECUTIVA DE FUNDACION
EDUCACIONAL PRESENTE

recomienda generar instan-
cias de socializacién con los
padres para darles a los hijos
una mirada positiva sobre
iniciar un nuevo afio, conocer
gente nueva y ver a sus com-
pafieritos. En el fondo, con-
versar poniendo el foco en los
aspectos positivos de la vuel-
ta a clases, mds alld de lo aca-
démico”, dice Saravia.

Desde la Fundacién Educa-
cional Presente, organizacién
que trabaja desde hace diez
afios promoviendo los bene-
ficios de la asistencia a clases,
aconsejan preguntarles “cé-
mo se sienten, qué emocién
reconocen, escuchar sus
preocupaciones y contarles
anéedotas divertidas sobre el
colegio, estrategias que pue-
den ayudar a manejar el es-
trés”.

En cuanto a las conductas
fisicas que pueden aparecer
estos dfas, “estas pueden in-
cluir desregulacién del ciclo
suefio-vigilia y cansancio”,
sefiala Saravia. Y afiade: “Por

es0, siempre es recomendable

que dfas antes de entrar a cla-
se se empiece a hacer un cambio progresivo de
la rutina, tanto del ciclo suefio-vigilia como de
la alimentacién. Esto significa ir acercdndose a
los horarios de dormir regulares e ir adecuando
las comidas mds parecidas a las del colegio”.

Coincide Jennifer Conejero, psicéloga infan-
tojuvenil de Clinica Santa Marfa. “Retomar las
horas de desayuno y almuerzo es importante
para que esto no les cueste en la escuela”.

En cuanto al tipo de alimentacién que ayuda
aestar mejor preparado para enfrentar respon-
sabilidades y grados de estrés elevados, esta
debe ser variada y natural, evitando los alimen-

El nuevo afo escolar inicia este 1 de marzo
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m Recuperar las rutinas con tiempo,
destacar lo positivo de volver a la
escuela y generar espacios para que los
menores hablen sobre sus emociones
son buenas estrategias para prepararlos.

tos procesados y/o ultraprocesados”, dice Ca-
rola Pantoja, nutricionista de Clinica Biobfo.

Y agrega: “Hay que evitar también saltarse
horarios de comidas, llevando un horario regu-
lar de alimentacion; consumo frecuente de ali-
mentos ricos en fibra, probiéticos, con gran
aporte de vitaminas y sales minerales. Hidrata-
cién abundante (sin azticar ni aditivos) y por-
ciones normales o moderadas para evitar exce-
so de calorfas”.

Que los alum-
nos asistan a
clases desde el
primer dia les per-
mitira adaptarse de
manera paulatina, al
mismo tiempo que
sus compaiieros, a
un nuevo afio acadé-
mico, coinciden los
expertos.

Sobre el tema del buen dormir, Enzo Rivera,
neurélogo experto en suefio de Clinica Ciudad
del Mar, es enfatico en que “enfrentar mejor el
afio académico y laboral depende también de
cudntas horas durmamos y cémo sea la calidad
del suefio en esas horas”.

Entre sus principales recomendaciones estd
“siempre usar la cama para dormir, no para ha-
cer tareas, ni ponerse a chatear, ni para ver tele-
visién (...). Porque eso contribuye a que se

RUBEN GARCIA BLANCO
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Contra el ausentismo

Fundacion Educacional Presente alerta
que marzo es un mes clave para la asis-
tencia y que preparase con anticipacion
puede hacer la diferencia para que sea un
aiio exitoso. Desde la organizacion sefialan
que 2023 fue otro afio que paso a la histo-
ria por los altos indices de ausentismo
escolar: casi 200 mil estudiantes perdie-
ron mas de la mitad del afio de clases.

“Existe un patron claro que se presenta
todos los afios: marzo es el mes en que los
ausentes cronicos tienen un mayor por-
centaje de asistencia, porcentaje que va
disminuyendo a lo largo del afio escolar. Si
no logramos que los nifios y nifias vayan al
colegio en este mes, mas dificil sera du-
rante el resto del afio”, comenta Rebeca
Molina, directora ejecutiva.

Entre las recomendaciones en este
aspecto esta proponer metas y objetivos
con los estudiantes. "Por ejemplo: apren-
der a leer, aprender inglés, mejorar las
notas en matematicas, etc. Esto permitira
que los nifios empiecen las clases con mas
energia y entusiasmo. Sin embargo, es
importante centrarse en el proceso y no
solo en el resultado, de manera de no solo
establecer metas orientadas al éxito”,
explican desde la fundacion.

mantenga en alerta el cerebro y no inicie el pro-
ceso de descanso”.

El especialista explica que durante el perfo-
do de vacaciones se produce normalmente un
fenémeno que se llama el “sindrome de fase re-
trasada”, que consiste en que como no se tiene
la obligacién de levantarse temprano al otro
dfa, las personas se van quedando dormidas
cada noche un poco mds tarde.

“La idea es combatir eso yéndose a acostar,
por lo menos con una semana de anticipacién,
unos 15 minutos antes de lo habitual de ese pe-
riodo para ir adelanténdose dfa a dfa, o cada
dos dias, 15 minutos mds. De modo que si nos
vamos acostando cada vez mds temprano nos
vamos a ir despertando también cada vez mds
temprano en esos dfas que siguen y de esa for-
ma no vamos a tener el shock inicial del primer
dfa”, detalla.

Por otro lado, Conejero afiade que “también
se recomienda volver un poquito a la lectura.
No necesariamente leer los libros escolares, si-
no que los padres puedan leerles un cuento a
los mds pequefiitos, como para que vayan revi-
sando material pero de manera ludica”.

La experta aconseja ademds ir reduciendo el
tiempo de pantalla diario, el cual suele aumen-
tar en vacaciones. “La idea es que esto no les
cueste los primeros dfas de clases, porque al
volver al colegio necesitardn trabajar la aten-
ciény sus funciones ejecutivas”, dice Conejero.

Finalmente, los especialistas recomiendan a
los apoderados acompanar mds de cerca a los
estudiantes en sus obligaciones durante los
primeros dias de clases.

“Es importante que el proceso de estudio sea
modelado y guiado por el adulto, al menos al
inicio. Quizds las primeras semanas tendremos
que ir instalando un horario especifico para
ayudarlos a revisar sus tareas y estudiar con
ellos. A partir de allf se pueden ir instalando
metas que sean alcanzables y que le den la sen-
sacién a los estudiantes de que van avanzan-
do”, puntualiza Saravia.
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