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Vuelta a clases sin estrés: Cuatro estrategias clave para apoyar a nifios y nifias en el inicio del afio escolar

Vuelta a clases sin estrés: Cuatro estrategias clave para
apoyar a ninos y ninas en el inicio del ano escolar

Frente a los desafios que implica el
retorno a las aulas, especialistas
comparten orientaciones prdcticas
para las familias de la region,
enfocadas en la validacion de
emociones, el restablecimiento
progresivo derutinas y la
autorregulacion de los estudiantes.

El inicio de un nuevo afio escolar es un pe-
riodo que moviliza a cientos de familias en la
region y que suele implicar ajustes relevantes
en las dinamicas cotidianas, los habitos y las
exigencias de los estudiantes. Con el objetivo
de poner el énfasis en el bienestar emocional
durante estas primeras semanas, se han dado
a conocer una serie de recomendaciones diri-
gidas a las familias y comunidades educativas
para acompanar este regreso a clases de mane-
ra contenida y progresiva.
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Si bien el reencuentro con docentes y com-
pafieros suele generar mucho entusiasmo,
el aumento de las demandas académicas, la
disminucién del tiempo libre y el cambio de
horarios también pueden traducirse en ma-
yor cansancio, irritabilidad o nerviosismo en
los menores. Estas reacciones forman parte
de un proceso de adaptacion que es comple-

tamente esperable y

transitorio. Frente a
este escenario, Anto-
nia Echenique, coor-
dinadora de Forma-
cion de Fundacion
Kiri, subraya que el
rol de los adultos es
clave. “Aunque exis-
ta motivacion por
volver al colegio, el
ajuste a la rutina pue-
de despertar nervios,
mayor sensibilidad o
agotamiento. Es im-
portante acoger esas
emociones sin corre-
girlas ni invalidarlas
y ayudar a los nifios
a comprender que lo
que sienten es parte
natural de los prime-
ros dias”, explica la
profesional.
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A partir de su
experiencia, la espe-
cialista propone es-
trategias ~ concretas
para acompafar esta
etapa, comenzando
por la necesidad de
retomar la rutina de

manera gradual. Re-

Toda colaboracion sera muy valiosa para que Dannae.pueda
2 recibir la atencion médica que necesita jLé agradecemos de corazbn.‘

instalar progresivamente los horarios de suefio
y alimentacién permite evitar cambios brus-
cos que incrementen la sobrecarga, facilitando
asi una transicion mas estable y reduciendo la
tension asociada al regreso escolar. A esto se
suma la vital importancia de generar espacios
de conversacion significativos después de la
jornada escolar. “Mas que recurrir a pregun-
tas generales, se recomienda promover dii-
logos abiertos y especificos, como identificar
qué fue lo miés facil o lo mas desafiante del
dia. Este ejercicio ayuda a que nifios y nifias
organicen su experiencia, integren lo vivido y
expresen emociones sin sentirse evaluados”,
detalla Echenique.

Una tercera recomendacion apunta a ense-
flar y practicar estrategias de autorregulacion
simples que los escolares puedan utilizar de
forma auténoma en sus propios estableci-
mientos. Ejercicios breves de atencion, pausas
conscientes o técnicas de respiracion pueden
transformarse en recursos efectivos para en-
frentar situaciones de estrés dentro de la sala
de clases o durante los recreos. Ademis, se
aconseja anticipar el dia siguiente antes de ir a
dormir, conversando sobre cémo sera la ma-
flana, qué actividades habra o qué podria re-
sultar desafiante, una practica que contribuye
a disminuir la incertidumbre y a aumentar la
sensacion de seguridad en los nifios y nifas.

El bienestar emocional no debe verse
como un simple complemento del proceso
educativo, sino que constituye una condicién
habilitante para el desarrollo integral y la bue-
na convivencia escolar de los estudiantes de la
region. Por ello, poner en practica estas herra-
mientas de contencién cotidianas marca una
diferencia significativa en su experiencia en las
aulas. “Acompanar la vuelta a clases desde la
rutina, la validacién emocional y la regulacion,
es una forma concreta de cuidar el bienestar y
también el aprendizaje”, concluye la experta.
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