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¡Se viene marzo! Nueve consejos de especialistas 
para un retorno a clases exitoso y sin estrés 
Iniciar el año 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 adaptación a la rutina de estudio y otros deberes. 

  

Ignacio Arriagada M. 

e acuerdo con el Mi- 

nisterio de Educa- 
ción, el año escolar 

2025 se inicia el miércoles 5 
de marzo con el ingreso de 
los estudiantes a sus respecti- 
vos establecimientos en gran 
parte del país. Para muchos 
de ellos, retomar aclases tras 
tres meses de vacaciones de 
verano puede significar un 
desafío tanto a nivel emocio- 
nal como conductual, dado 
elreto queimplica la adapta- 
ción a la rutina académica. 

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

En ese contexto, detalla la 
especialista, hay ciertos tras- 
tornos que puede experi- 
mentar el estudiante al ini- 
ciarel año escolar y que, por 
consiguiente, pueden reper- 
cutir en algunos ámbitos de 
su vida: “En general, lo más 
frecuente es la ansiedad, 
principalmente por la expec- 
tativa del ingreso a clases. 
Entonces, pueden habertras- 
tomos del sueño, cambios en 
la alimentación, comerse las 
uñas, entre otros. Si hay una 
enfermedad de salud mental 
previa, se puede intensificar 
con mayor frecuencia si esta 
está asociada al sistema esco- 
lar, como por ejemplo, haber 
sufrido bullying el año ante- 
riorosi hay un cambio deco- 
legio”, plantea. 

Respecto a si la vuelta a 

  

El 5 de marzo marcará el inicio oficial de la vuelta a clases 
ha 

  

q 
en Chile, un momento clave para los alumnos. 

  

El inicio de clases es 
una oportunidad para 

retomar hábitos, 

fortalecer la 

asistencia y generar 

una actitud positiva 

hacia la escuela. 

    

REBECA MOLINA 
MAGISTER EN EDUCACIÓN 

clases fomenta la motiva- 
ción. Pregunta a tus hijos: 
¿Qué les emociona más del 
nuevo año escolar? ¿Qué es- 
peran aprendero mejorares- 
teaño?. 
6.Fijarmetas parael año: con- 
versar sobre expectativas y 
objetivos educativos ayuda a 
mantener la motivación du- 
rante todo el año escolar. 

  

ases puede alterar el bienes- 
taremocional de igual mane- 
ra a los niños y adolescentes, 
Tartakowsky sostiene que 
“absolutamente, ya que hay 
elementos que nosólo tienen 
que ver con la edad, sino con 
el sí mismo, la familia y su 
contexto. En este sentido, si 
hay un cambio de colegio, 
una separación de los padres 
o un cambio de casa, la afec- 
tación puede ser igual. Más 
aún en Chile, en el cual los 
trastornos depresivos o ansio- 
sosen la infancia y adolescen- 
ciase han incrementado”. 

RETORNO POSITIVO 
Conel propósito de queelini- 
cio del año escolarsea más lle- 
vadero y que los niños y ado- 
lescentes enfrenten adecua- 
damente este período sin ver- 
se afectados psicológicamen- 
te, es importante que padres, 
cuidadores y/o tutores hagan 
algunos ajustes de rutinas, 
conversen ciertas temáticas y 
establezcan metas. Todo pre- 
vio al ingreso a las aulas. 

“El inicio de clases es una 
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Molina, magister en educación. 

CEODA 

cali 
Tartakowsky es psicóloga.   

La salud mental 
podría verse afectada 

al acercarse el día de 
ingreso a clases por 

varias circunstancias. 

VIVIANA TARTAKOWSKY 

ACADÉMICA DE LA UBO. 

  

   
    
    

  

oportunidad para retomar 
hábitos, fortalecer la asisten- 
cia y generar una actitud po- 
sitiva hacia la escuela. Una 

buena preparación hace la di- 
ferencia en la motivación y el 
bienestar de los estudiantes 

durante el año”, dice Rebeca 
Molina, directora ejecutiva de 

Fundación Presente, organi- 
zación que trabaja desde ha- 
ce 11 años previniendo el au- 
sentismo y promoviendo la 
asistencia escolaren Chile. 

Para alcanzar tal objetivo, 

  

la Fundación entrega nueve 
consejos que ayudarán a ge- 
úneraruna transición fluida y 
motivada para el regreso. 

1. Hablar sobre la vuelta a cla- 
ses con entusiasmo: generar 
conversaciones motivadoras 

y recordarlo positivo del co- 
legio ayuda a los estudiantes 
a retomar su rutina con me- 
jor disposición. 
2.Establecer rutinas antes del 
primer día: ajustar los hora- 
rios de sueño y alimentación 
conanticipación facilita una 
adaptación más fluida al rit- 

mo escolar. 

3. Organizar el material esco- 

lar con tiempo: tener los úti- 
les, uniformes y mochilas lis- 

tos evita el estrés de última 

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 

7.Revisarsalud y bic ase 
gurarse que las vacunas y 
controles de salud estén al día 

evita ausencias escolares por 
enfermedades prevenibles. 
8. Fomentar la independencia 
ylaorganización: incentivar a 
los niños y adolescentes a 
prepararsu mochila, unifor- 
me y materiales desde el pri- 
'mer día les ayuda a desarro- 
llar autonomía y responsabi- 
lidad. 

9.Reforzar la importancia de la 

asistencia escolar: en Chile, 

uno de cada dos estudiantes 
presenta ausentismo escolar, 
lo que significa faltar a clases 
dos días al mes o 20 días en el 

año, afectando directamente 

suaprendizaje. Es fundamen- 
tal que los estudiantes com- 
prendan que asistira clasesde 
manera constante es clave pa- 
rasu aprendizaje y desarrollo. 

“Lo más importante acá es 
asegurarse de hacer una tran- 
sición suave, que permita a 
los niños, niñas y jóvenes vol- 
veral colegiosin queesto sea 
como un trauma”, concluye 
Molina, magister en educa- 
ción de la Universidad de 

Melbourne (Australia).
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