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EDITORIAL

Retorno a clases

on la llegada de
c marzo, la Region de

Tarapaca se prepa-
ra para recibir a mas de
87 mil estudiantes que
retornaran a las aulas.
Sin embargo, mas alla de
la logistica y la infraes-
tructura, el desafio del
regreso a clases se juega
también en el ambito fa-
miliar y emocional.

Para muchos ninos y
adolescentes, el iniciodel
ano escolar representa
un nuevo comienzo, pero
para otros, especialmen-
te los mas pequenos, im-
plica enfrentar cambios
de rutina que pueden ge-
nerar ansiedad y estrés.

Especialistas subrayan
la importancia de antici-
par los ajustes para evitar
cuadros de cansancio y
estrés en las primeras se-
manas. Regular los hora-
rios de descanso, ordenar
las comidas y reinstalar
hdbitos al menos una se-
mana antes del ingreso
permite que el cuerpoy
la mente se adapten pro-
gresivamente.

El respeto por los ci-

clos de sueno, determina-
dos por la luz natural, es
un factor clave para un
regreso a clases exitoso.
El regreso a clases exi-
ge un cambio abrupto ha-
cia la regulacion atencio-

Especialistas
subrayan la
importancia de
anticipar los
ajustes para evitar
cuadros de
cansancio y estrés”.

nal y la gestion de tiem-
pos externos. Ademas, el
desajuste entre el reloj
biol6gico y el horario so-
cial puede tardar hasta
tres semanas en regular-
se, por lo que este retorno
debiera ser gradual, co-
mo afirma el académico
de Psicologia de la Uni-
versidad de Las Américas

(UDLA), Gerardo Riffo.

El clima emocional
que transmiten los adul-
tos es crucial. Mensajes
negativos respectodel co-
legio o del trabajo pue-
den influir en la percep-
c16n infantil y predispo-
nerlos desfavorablemen-
te hacia este regreso a las
aulas.

Por el contrario, abor-
dar el regreso con unaac-
titud constructiva contri-
buye a fortalecer la segu-
ridad y disposicion frente
a los nuevos desafios que
se vienen.

El retorno a clases no
debe reducirse a la com-
pra de utiles o uniformes.
Tampoco a solo tener que
cambiar de la noche a la
manana los habitos de
sueno. Es, ante todo, un
proceso de preparacion
integral. Anticipacion,
organizacién y una co-
municacion positiva son
herramientas fundamen-
tales para que marzo sea
una oportunidad de cre-
cimiento y nouna fuente
innecesaria de tension en
los hogares de la region.
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