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iSe viene marzo! Nueve consejos de especialistas
para un retorno a clases exitoso y sin estrés

Iniciar el afio escolar después de tres meses de vacaciones puede causar un impacto tanto emocional como conductual en los
estudiantes. Para prevenirlo, es fundamental tomar medidas que faciliten la adaptacion a la rutina de estudio y otros deberes.

Ignacio Arriagada M.

e acuerdo con el Mi-
nisterio de Educa-
cion, el ano escolar

2025 se inicia el miércoles 5
de marzo con el ingreso de
los estudiantes a sus respecti-
vos establecimientos en gran
parte del pafs. Para muchos
de ellos, retornar a clases tras
tres meses de vacaciones de
verano puede significar un
desafio tanto a nivel emocio-
nal como conductual, dado
elreto que implica la adapta-
cién ala rutina académica.

“La salud mental podria
verse afectada al acercarse el
diade ingreso a clases por va-
rias circunstancias. Algunas
tienen relacion, porejemplo,
consigo mismo (alumno), el
colegio y la familia. Igual-
mente, siempre pueden ha-
ber cambios dependiendo de
la edad, ya que implica cam-
bios de rutinas, volver a le-
vantarse temprano, cambios
de alimentacién”, explica a
este medio Viviana Tarta-
kowsky, psicologa y directo-
ra de la Escuela de Psicologia
de la Universidad Bernardo
O'Higgins (UBO).

Enese contexto, detalla la
especialista, hay ciertos tras-
tornos que puede experi-
mentar el estudiante al ini-
ciar el ano escolar yque, por
consiguiente, pueden reper-
cutir en algunos ambitos de
su vida: “En general, lo mas
frecuente es la ansiedad,
principalmente porla expec-
tativa del ingreso a clases.
Entonces, pueden haber tras-
tornos del sueno, cambios en
la alimentacion, comerse las
unas, entre otros. 5i hay una
enfermedad de salud mental
previa, se puede intensificar
con mayor frecuencia si esta
esta asociada al sistema esco-
lar, como por ejemplo, haber
sufrido bullying el afio ante-
rior osi hay un cambio de co-
legio”, plantea.

Respecto a si la vuelta a
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El 5 de marzo marcara el inicio oficial de la vuelta a clases en Chile, un
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momento clave para los alumno:

clases puede alterar el bienes-
tar emocional de igual mane-
ra a los nifos y adolescentes,
Tartakowsky sostiene que
“absolutamente, ya que hay
elementos que no solo tienen
que ver con la edad, sino con
el s mismo, la familia y su
contexto. En este sentido, si
hay un cambio de colegio,
una separacion de los padres
oun cambio de casa, la afec-
tacion puede ser igual. Mas
atin en Chile, en el cual los
trastornos depresivos o ansio-
s0s en la infanciay adolescen-
cia se han incrementado”.

RETORNO POSITIVO
Con el propésito de queelini-
clodel afio escolar sea mas lle-
vadero y que los ninos y ado-
lescentes enfrenten adecua-
damente este periodo sin ver-
se afectados psicoldgicamen-
te, es importante que padres,
cuidadores ylo tutores hagan
algunos ajustes de rutinas,
conversen ciertas temdticas y
establezcan metas. Todo pre-
vioal ingreso a las aulas.

“El inicio de clases es una
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La salud mental
padria verse afectada
al acercarse el dia de

ingreso a clases por
varias circunstancias.

VIVIANA TARTAKOWSKY
ACADEMICA DE LA UBO

oportunidad para retomar
hadbitos, fortalecer la asisten-
ciay generar una actitud po-
sitiva hacia la escuela, Una
buena preparacion hace ladi-
ferenciaen la motivaciény el
bienestar de los estudiantes
durante el ano”, dice Rebeca
Molina, directora ejecutiva de
Fundacion Presente, organi-
zacion que trabaja desde ha-
ce 11 afos previniendo el au-
sentismo y promoviendo la
asistencia escolaren Chile.
Para alcanzar tal objetivo,

la Fundacion entrega nueve
consejos que ayudardn a ge-
nerar una transicién fluida y
motivada para el regreso.

1. Hablar sobre la vuelta a cla-
ses con entusiasmo: generar
conversaciones motivadoras
y recordar lo positivo del co-
legio ayuda a los estudiantes
a retomar su rutina con me-
Jjor disposicion.
2.Establecer rutinas antes del
primer dia: ajustar los hora-
rios de suenoy alimentacion
conanticipacion facilita una
adaptaciéon mads fluida al rit-
mo escolar.

3. Organizar el material esco-
lar con tiempo: tener los tti-
les, uniformes y mochilas lis-
tos evita el estrés de ultima
hora y ayuda a comenzar
con orden.

4.Conocer el trayecto al cole-
gio: definir el medio de
transporte y ensayar la ruta
evita imprevistos y da mayor
seguridad a los estudiantes y
sus familias.

5. Motivar a toda la familia:
conversar sobre el regreso a

Elinicio de clases es
una oportunidad para
retomar habitos,
fortalecer la
asistenciay generar
una actitud positiva
hacia la escuela.
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-
clases fomenta la motiva-
cién. Pregunta a tus hijos:
¢Qué les emociona mas del
nuevo ano escolar? ;jQué es-
peran aprender o mejorar es-
te ano?.
6. Fijar metas parael afio: con-
versar sobre expectativas y
objetivos educativos ayuda a
mantener la motivacién du-
rante todo el ano escolar.
7.Revisar saludy bienestar: ase-
gurarse que las vacunas y
controles de salud esténal dia
evita ausencias escolares por
enfermedades prevenibles,
8. Fomentar la independencia
ylaorganizacién: incentivara
los ninos y adolescentes a
prepararsu mochila, unifor-
me y materiales desde el pri-
mer dia les ayuda a desarro-
llar autonomia y responsabi-
lidad.
9.Reforzar laimportanciade la
asistencia escolar: en Chile,
uno de cada dos estudiantes
presenta ausentismo escolar,
lo que significa faltar a clases
dos dias al mes 0 20 dias en el
ano, afectando directamente
suaprendizaje. Es fundamen-
tal que los estudiantes com-
prendanque asistir a clases de
manera constante es clave pa-
ra su aprendizaje y desarrollo.
“Lo mis importante aci es
asegurarse de hacer una tran-
sicién suave, que permita a
los ninos, ninas y jovenes vol-
veral colegio sin que esto sea
como un trauma”, concluye
Molina, magister en educa-
cion de la Universidad de
Melbourne (Australia).




