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['INo Definida

El regreso a clases es un
evento que nos acompa-
na cada ano durante gran
parte de nuestra vida y
que cobra especial rele-
vancia cuando se trata de
personas a nuestro cargo
o cercanas, que vuelven a
atravesar este proceso. En
primer término, el retorno
a clases implica un cam-
bio de rutina y, como todo
cambio, puede generar
cierta incomodidad y una
afectacion menor en nues-
tro funcionamiento diario.
En nifos, ninas y ado-
lescentes, esta afectacion
puede ser mas pronuncia-
da, ya que se pasa de una
rutina de descanso a una
de trabajo mas ajetreado.
Por ello, la sugerencia —al
igual que para las perso-
nas adultas— es tomarse-
lo con calma, no retomar
todas las actividades de
golpe e intentar avanzar
lo mas gradualmente posi-
ble. Al menos durante las
primeras dos semanas nos
costara retomar el ritmo
habitual. Esto incluye no
exigirles, ni exigirse, un

rendimiento maximo al
comienzo y comprender
que el proceso de adap-
tacion toma tiempo. En
consecuencia, también es
importante ajustar las ex-
pectativas respecto de lo
que se pueda lograr du-
rante las primeras sema-
nas de retorno.

El tema de las expectativas
es uno de los factores que
mas puede generar dificul-
tades de adaptacion, espe-
cialmente cuando estas
son muy altas y se espera
un rendimiento inmedia-
to. En el caso de los nifios
y ninas, resulta relevante
preparar el regreso con al
menos una semana de an-
ticipacion, anunciandolo y
ajustando progresivamen-
te los hdbitos de sueno,
como la hora de acostarse
y levantarse. Asimismo, es
positivo hacerlos partici-
pes de la preparacién para
el retorno y reforzar la im-
portancia del estudio, sin
dejar de considerar el des-
canso, el cual —aunque en
menor medida— seguird
siendo necesario durante

el afo.

Lo fundamental es evitar
generar una afectacién ma-
yor a la que naturalmente
produce el cambio de ruti-
na. En especial cuando las
vacaciones nos han per-
mitido realizar actividades
que habitualmente no po-
demos, tendemos a idea-
lizarlas y anorarlas, lo que
dificulta dar el paso de re-

greso a la rutina, o a lo que
comunmente llamamos “la
realidad”, que ocupa la ma-
yor parte de nuestro afio.

El retorno a clases es un
proceso normativo y no
debiera generar ningin
tipo de trauma ni una afec-
tacion que requiera ayuda
especializada. Debiera en-
tenderse, mds bien, como
un proceso adaptativo en
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el que es clave bajar las ex-
pectativas y acompanar de
manera cercana a nuestros
hijos e hijas.
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