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Sin angustia es posible

® El regreso al colegio después de las
vacaciones de verano suele ser un
punto de friccion para muchas fami-
lias. No s6lo implica dejar el descanso,
también supone reencontrarse con
horarios, exigencias y dinamicas que
estuvieron en pausa durante sema-
nas. Para nifos y adultos, este trinsi-
to puede venir acompanadode ansie-
dad, irritabilidad y desajustes emocio-
nales que conviene reconocer a tiem-
po.

Una primera herramienta para en-
frentar este proceso es la anticipacion.
Conversar con los nifios con dias o se-
manas de antelacion sobre el inicio
del colegio, los horarios, sus profeso-
res y companeros les ayuda a formar-
se unaidea clara de lo que viene, redu-
ciendo la incertidumbre y aumentan-
do la sensacion de seguridad frente al
cambio.

En algunos casos, estos didlogos
pueden complementarse con apoyos
visuales sencillos, como un calenda-
rio que muestre qué ocurrira en los di-
as previos y en las primeras semanas
de clases. Revisarlo en conjunto ayu-
da a ordenar el tiempo y a bajar laan-
siedad, especialmente en ninos neu-
rodivergentes, para quienes la previ-
sibilidad resulta particularmente rele-
vante.

Retomar de golpe los horarios esco-
lares suele generar resistencia, por lo
que un ajuste gradual resulta mas
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efectivo. Adelantar poco a poco laho-
ra de dormir y de levantarse, adaptar
los horarios de comida y revisar pro-
gresivamente el uso de pantallas faci-
lita una adaptacion mas amable y fa-
vorece acuerdos realistas sobre el uso
de la tecnologia durante el afo esco-
lar.
Conviene recordar que esta transi-
cion no recae solo en los nifios. Para
madres y padres también implica un
reordenamiento emocional. Recono-
Cer esas propias tensiones y manejar-
las con mayor conciencia facilita estar
disponibles para escuchar, validar y
acompaifar. Cuando los adultos lo-
gran regularse, el regreso a clases de-
ja de ser una cuesta empinada y se
transforma en un proceso més ama-
ble para todos.

Paulina Arango, investigadora del
Instituto de Salud Publica Unab

iComo corren!

@ Camiones a la palestra, aquel invo-
lucrado recientemente en grave acci-
dente que transportaba gas en Santia-
g0, iya sabemos como corren en las
carreteras!, incluso mas que los buses
y vehiculos menores. Aunque existe
diferencia en los maximos de veloci-
dad permitidos para vehiculos de alto
tonelaje y menores poco se cumple y
mas atn, habiendo poco control. Pa-
rece irrisorio, todos quienes conduci-
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