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Vacaciones con sentido: Claves para reconectar

- Actividades centradas en el deporte, la cultura
y las ciencias son la recomendacion de Josefina
Jorquera, psicéloga y coordinadora de formacion
de la Fundacion Kiri. “Las vacaciones son una
excelente oportunidad para volver a mirarnos,
escucharnos y reconectar con los nifos”.

Con la proxima llegada de las vacaciones
de invierno, muchas familias se preparan para
enfrentar el receso escolar como un simple
alto en la rutina. Sin embargo, estas dos sema-
nas pueden transformarse en mucho mas que
un descanso y en cambio, ser una gran opot-
tunidad para reconectarse emocionalmente
con los nifios, nifias y jovenes, fortaleciendo
su bienestar integral.

La ciencia ha demostrado que el tiempo
compartido en familia tiene un impacto pro-
fundo en la salud mental infantil. Actividades
sencillas como cocinar juntos, leer en voz alta,
salir a caminar o simplemente jugar en casa,
son claves para fortalecer el apego, la confian-
za y el desarrollo socioemocional de los nifios.

Para Josefina Jorquera, psicéloga educa-
cional, y en un contexto donde los indices de
ansiedad y estrés infantil han ido en aumen-
to -especialmente tras la pandemia-, espacios
como las vacaciones adquieren una relevancia
atn mayor.

“El tiempo de calidad en familia es un fac-
tor protector clave contra problemas de salud
mental. Cuando los nifios se sienten vistos,
escuchados y valorados, se fortalecen emo-
cionalmente y desarrollan habilidades para
enfrentar la vida. Ademas, son momentos que
tanto nifos como adultos van a recordar por
siempre”, sefiala Jorquera.

Tres caminos pa-
ra conectar: como la
ciencia, la cultura y el
deporte transforman
las vacaciones

Numerosos — es-
tudios indican que la
participaciéon en ac-
tividades  culturales,
cientificas o deporti-
vas no solo estimula
el aprendizaje, sino que también favorece la
autoestima, la empatfa y la regulacion emocio-
nal.

Actividades

Activarse en familia: bailar, practicar yoga
para nifios o simplemente salir a caminar son
formas efectivas de mejorar el estado de ani-
mo y promover habitos saludables.

Fomentar el arte y la lectura: dibujar, escri-
bir cuentos en conjunto o asistir a una obra de
teatro infantil son experiencias que estimulan
la creatividad y generan espacios de conversa-
cién.

Explorar la ciencia en casa: cocinar juntos
no solo fortalece el vinculo, sino que introdu-
ce conceptos cientificos basicos como cam-
bios de estado, reacciones quimicas y medicio-
nes. También observar la naturaleza, como los
arboles que han perdido las hojas y las que las
han mantenido.

con nuestros ninos

Practicar la escucha activa: dedicar al me-

nos unos minutos al dia para hablar sin dis-
tracciones y con atencién en lo que los nifios
quieren expresar les da un mensaje claro: lo
que sienten y piensan es importante.

Deportes adaptados: Actividades fisicas
simples que se puedan realizar en espacios pe-
quefios o al aire libre. Por ejemplo, jugar con
un plato plastico y un globo al “tenis de inte-
rior”.

“En Kiri creemos que el bienestar emo-
cional de los nifios se construye dfa a dia, en
espacios cotidianos, con adultos presentes y
comprometidos. Por eso las vacaciones son
una excelente oportunidad para volver a mi-
rarnos, escucharnos y reconectar con ellos”,
concluye Josefina Jorquera.
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