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Titulo: Vacaciones de invierno pueden ayudar a mejorar la salud mental de los nifios
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EN ESTAS
VACACIONES
TAMBIEN ES
FUNDAMENTAL
PROMOVER
PASATIEMPOS
CREATIVOS COMO
EL DIBUJO, JUEGOS
DE INGENIO, LAS
MANUALIDADES O
LAMUSICA.
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Vacaciones de invierno pueden ayudar

-

a mejorar la salud mental de los ninos

EsTubios. Se estima que 13% de los adolescentes de 10 a 19 anos en el mundo padecen un trastorno
mental diagnosticado. En este sentido, un periodo de descanso planificado puede mejorar su

bienestar.

Croénica
cronica@australtemuico.cl

as vacaciones son un pe-
riodo de desconexidn ne-
io para los escolares.

El equilibrio entre el tiempo li-
bre con actividades estructura-
das les da a los nifios la oportu-
nidad de relajarse, reflexionary
recargar energias, fomentando
laresiliencia, el sentido de auto-
nomiay €l cuidado de la salud
mental.

La Organizacion Mundial de
laSalud caleula que mas del 13%
de los adolescentes de 10a 19
afios en el mundo padece un
trastorno mental diagnostica-
do. En este sentido, un periodo
de descanso planificado ade-
cuadamente puede mejorar su
bienestar,al reducir el riesgo de
enfermedades relacionaclas con

el estrés.

ROL PRIMORDIAL

Deacuerdo con Eduardo San-
doval, psicologo, especialista en
Desarrollo Evolutivo e [nvestiga-
dor del Instituto Iheroameri
no de Desarrollo Sostenible de
la Universidad Auténoma de
Chile, “en esto, los padres o tu-
tores cumplen un rol primor-
dial, alahora de producir tiem-

)

“Los padres o tuto-
res cumplen un rol
primordial, ala hora
de producir tiempo
de esparcimiento de
calidad para los ni-
fios, promoviendo el
autocuidado y el res-
guardo de su salud fi-
sica, psicologicay
emocional”.

Eduardo Sandoval,
psicologo

podeesparcimiento de calidad
paralos nifios, promoviendo el
autocuidado y el resguardo de
su salud fisica, psicologica y
emocional”.

Asl, para lograr un descanso
reparador y fructifero el exper-
to recomienda mantener rufi-
nas de suefio para el bienestar
fisico y emocional de los nifios y
adolescentes y asi evilar desor-
denes al dormir, al acordar ho-

P(rarius y tiempo necesario de
7484

descanso.

“Ademas, hay que fomentar
unadieta equilibrada, en térimi-
nos de nutrientes, porciones,
horas y segiin rango etario del
menor. Esto ayuda a estabilizar

el estado de dnimo y mejora la
salud general. En paralelo, hay
que incentivar la actividad fisi-
ca, priorizando actividadesal ai-
re libre, yasea juegos o depor-
tes”, agrega Sandoval.

En estas vacaciones también
es fundamental promover pasa-
tiempos creativos como el dibu-
jo,juegos de ingenio, las manua-
lidades o la masica. Todo esto
ofrece una alternativa valiosa
parala autoexpresion y el creci-
miento personal de los nifios.

“Las vacacionesson un buen
periodo -sefala- para reforzar el
habito por lalectura, como una

actividad relgjante y enriquece-
dora que amplia el conocimien-
to y laimaginacion. Leer antes
de dormir es una excelente al-
ternativa,

PAUTAS
Por parte de los padres, esnece-
sario construir pautas de conu-
nicacion para el desarrollo so-
cioemocional de los hijos: escu-
charlos con atencion e interés
genuino e incluirlos en las deci-
siones familiares, sobre qué van
acomer, qué tipo de actividad
quisiera realizar, qué vestir,
Sobre el uso de dispositivos
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UN PERIODO DE
DESCANSO
PLANIFICADO
ADECUADAMENTE
PUEDE MEJORAR SU
BIENESTAR, AL
REDUCIR EL RIESGO
DE ENFERMEDADES
RELACIONADAS CON
EL ESTRES.

tecnologicos, el académico dela
Universidad Auténomasostiene
quelos padres deben establecer
limites diarios de tiempo, para
evitar excesos y garantizar que
la tecnologia no interrumpa las
interacciones familiares o las ac-
tividades fisicas.

Asimismo, los adultos deben
cuidar el tipo de contenido al
que acceden los ninos. Ellos de-
ben guiarlos hacia aplicaciones
educativas o creativas, evitando
el material danino o demasiado
estimulante (particularmente,
durante las horas cercanasa la
hora de dormir). 3
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