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Privilegiar el descanso en vacaciones
ayudara arevertir deterioro en salud
mental de escolares

- Javiera Caro, especialista de la plataforma PsicologiaChile.cl, sugiere
privilegiar el descanso antes que la diversion durante el mes de receso

escolar.

- Asegura que la tension del primer semestre, tras dos anos de cierre
total y parcial de los colegios, generé un enorme desgaste y mayores

niveles de irritabilidad.

n estudio efectuado
por las universida-
des Catdlica y de

Chile a mas de mil 200
establecimientos del pais
constatdé un aumento de
la violencia y deterioro
de la salud mental de las
comunidades educativas.
Segun el sondeo, un 48%
de los directores advierte
que las agresiones de los
alumnos han empeorado
en relacién a la etapa pre
pandemia y un 79% revela
una caida en la estabilidad
psicoemocional.

Javiera Caro, psicéloga
de la plataforma Psico-
logiaChile.cl, dijo que el
receso escolar de mitad
de afio es la "oportunidad
ideal” para quelas familias
contribuyan a revertir la
emergenciadescrita porlos
docentes durante el primer
semestre. La especialista
dijo que era previsible que
el regreso a la normalidad
de funcionamiento de los
colegios pudiera ocasio-
nar un incremento en los
niveles de estrés en nifios,
niflas y adolescentes, como
consecuencia de la falta
de socializacién en los dos

afios previos.

“Como profesionales de
la salud mental creiamos
posible que surgieran pro-
blemas de convivencia tras
retomar el contacto social.
Se podia esperar que fuese
dificil volver a socializar
y surgieran conflictos y
dificultades. Efectivamen-
te ocurrié y se demostré
que las instituciones no
estuvieron preparadas
parauna explosion de esta
magnitud. No hubo pro-
tocolos que permitieran
hacer frente a los vacios de
socializacién que se arras-
traban”.

En ese contexto, la psicélo-
gadelaPontificia Universi-
dad Catoélica de Valparaiso
explic6é que las semanas
de receso en las clases se-
rdn fundamentales para
un segundo semestre con
menor conflictividad, y que
para ello resultard “vital”
el apoyo de las familias en
el acompafiamiento de los
estudiantes. “Tenemos que
propiciar que nifios, nifias
y adolescentes tengan un
verdadero descanso men-
tal en estas semanas”, dijo
la profesional, especialista

en psicologia clinicay cog-
nitiva, y el trabajo con gru-
pos infantiles y juveniles.
Caro llamo a establecer
efectivos espacios de tran-
quilidad en los alumnos,
entre estos, disminuir el
uso de pantallas, motivarla
realizacién de actividades
fisicas al aire libre y nor-
malizar los ciclos suefio-vi-
gilia afectados durante los
confinamientos masivos.
“Es importante tratar de
recobrar esos habitos, no
como una exigencia, sino
como un proceso de rea-
condicionamiento mental
y emocional. Es tiempo
de que estas vacaciones
puedan ser aprovechadas
como espacios de didlogo
yreflexién en las familias”.

Parques sobre
cines

La profesional de la pla-
taforma PsicologiaChile.cl
dijo que los padres debe-
ran ser capaces de instalar
estrategias de contencién
emocional eventualmente
distintas a las de afios an-
teriores, privilegiando la
salud mental por encima

de panoramas de “diver-
si6on” que puedan llevar
mdés estrés a sus hijos e
hijas. El principal objetivo
de este periodo sera redu-
cir sus niveles de estrés,
irritabilidad y fatiga, con
tiempos de desconexién
mas extensos, fomentando
habitos de descanso.
“Culturalmente tenemos
un cruce entre el descanso
y la diversidén, pero esto
ultimo no necesariamente
tiene que ver con un bene-
ficio en la recuperacién de
las energias fisicas y men-
tales. Una opcién distinta
es volver a conectarnos
con la naturaleza, generar
panoramas al aire libre que
despierten la creatividad
y la curiosidad. Probable-
mente, no es el momento
ideal para planificar acti-

vidades en espacios cerra-
dos, con aglomeraciones o
largas filas en el cine”.

La psicéloga recomendd
que las familias planifi-
quen estas vacaciones de
invierno “observandose a
si mismas” para apoyar la
reinsercién escolar de ni-
fios, nifias y adolescentes,
un proceso aliin en curso
tras dos afios de contin-
gencias. “Esto tiene que
ver con atender nuestras
propias necesidades de
salud mental para poder
descansar. Quizas no sea
el mejor momento para ir
aun lugar lleno de gente o
ir de compras, sino apelar
a la sencillez de un dia de
juegos en un parque o de
caminata, evitando cual-
quier factor de estrés”,
culminé.
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