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Titulo: Las vacaciones escolares pueden contribuir a mejorar la salud mental de los nifios y jovenes

Las vacaciones escolares pueden
contribuir a mejorar la salud mental
de los ninos y jovenes

Se estima que 13% de
los adolescentes de 10 a 19
afos en el mundo padecen
un trastorno mental diag-
nosticado. En este sentido,
un periodo de descanso
planificado puede mejorar
su bienestar.

Las vacaciones son un
periodo de desconexion
necesario para los escola-
res. El equilibrio entre el
tiempo libre con actividades
estructuradas les da a los
ninos la oportunidad de re-
lajarse, reflexionar y recar-
gar energias, fomentando
la resiliencia, el sentido de
autonomia y el cuidado de
la salud mental.

La Organizacion Mun-
dial de la Salud calcula que
mas del 13% de los adoles-
centes de 10 a 19 afos en
el mundo padecen un tras-
torno mental diagnosticado.
En este sentido, un perio-
do de descanso planificado
adecuadamente puede
mejorar su bienestar, al re-
ducir el riesgo de enferme-
dades relacionadas con el
estrés.

De acuerdo con Eduar-
do Sandoval, psicélogo,
especialista en Desarrollo
Evolutivo e Investigador del
Instituto Iberoamericano de
Desarrollo Sostenible de la
Universidad Auténoma de
Chile, «en esto, los padres
o tutores cumplen un rol
primordial, a la hora de pro-
ducir tiempo de esparci-
miento de calidad para los
nifnos, promoviendo el au-
tocuidado y el resguardo de
su salud fisica, psicolégica
y emocional»

Asi, para lograr un des-
canso reparador y fructife-
ro el experto recomienda
mantener rutinas de suefio
para el bienestar fisico y
emocional de los nifos y
adolescentes y asi evitar
desordenes al dormir, al
acordar horarios y tiempo
necesario de descanso.

«Ademas, hay que fo-
mentar una dieta equilibra-
da, en términos de nutrien-
tes, porciones, horas y se-

gun rango etario del menor.
Esto ayuda a estabilizar el
estado de animo y mejora
la salud general. En para-
lelo, hay que Incentivar la
actividad fisica, priorizando
actividades al aire libre, ya
sea juegos o deportes»,
agrega Sandoval.

En estas vacaciones
también es fundamental
promover pasatiempos
creativos como el dibujo,
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juegos de ingenio, las ma-
nualidades o la musica. Todo
esto ofrece una alternativa
valiosa para la autoexpre-
sion y el crecimiento perso-
nal de los nifios.

«Las vacaciones son un
buen periodo -sefiala- para
reforzar el habito por la lec-
tura, como una actividad re-
lajante y enriquecedora que
amplia el conocimiento y la
imaginacion. Leer antes de
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dormir es una excelente
alternativa.

Por parte de los pa-
dres, es necesario cons-
truir pautas de comunica-
cion para el desarrollo so-
cioemocional de los hijos:
escucharlos con atencién
e interés genuino e incluir-
los en las decisiones fami-
liares, sobre qué van a
comer, qué tipo de activi-
dad quisiera realizar, qué
vestir, etc.

Sobre el uso de dispo-
sitivos tecnolégicos, el
académico de la Universi-
dad Auténoma sostiene
que los padres deben es-
tablecer limites diarios de
tiempo, para evitar exce-
s0s y garantizar que la tec-
nologia no interrumpa las
interacciones familiares o
las actividades fisicas.

Asimismo, los adultos
deben cuidar el tipo de
contenido al que acceden
los nifos. Ellos deben
guiarlos hacia aplicacio-
nes educativas o creati-
vas, evitando el material
danino o demasiado esti-
mulante (particularmente,
durante las horas cerca-
nas a la hora de dormir).
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