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on el regreso a cla-

ses alavueltadela

esquina, padresy
madresbuscan estrategias
para que sus hijos ¢ hijas,
desde los més pequenos
hasta los adolescentes,
enfrenten este periodo
de transicién de la mejor
manera. La psicéloga cli-
nica Lucrecia Valverde
Vega, del Centro de Salud
Familiar Cesfam Norte
de Los Angclcs. ofrecio
algunas recomendacio-
nes clave para facilitar
este proceso y evitar que
se convierta enunafuente
de ansiedad tanto para los
estudiantes como parasus
familias.

La especialista enfa-
tiz6 en la importancia
de recordar que "todo
cambio genera procesos
adaptativos”, por lo que la
paciencia es fundamental
enlos primeros dias de cla-
ses. Seglin la profesional,
tanto los nifios como los
padres deben prepararse
mentalmente para esta
nueva etapa, y laanticipa-
cién juega un rol crucial.
"Los estudios demuestran
que anticipar los eventos
de cambio facilita una
adaptacion mas rapida”,
explicd.

PREPARACION Y
ANTICIPACION:
CLAVES PARA EL EXITO

En este contexto, uno
de los consejos centrales
es naturalizar y validar
la expresion emocional
de los més pequefios, asi
como establecer nuevas
rutinas, ajustar los hora-
rios de sueho y mantener
conversaciones abiertas
sobre lo que se viene. "Es
importante que los nifios

Estrategias clave para la vuelta
a clases: La importancia de la
anticipacion y la paciencia

La psicologa clinica y especialista
en salud mental infanto-juvenil,
Lucrecia Valverde, sugiere a las
familias trabajar en la expresién
emocional y reforzar los logros de
los estudiantes en su vuelta a la

rutina escolar.

participenactivamente en
la preparacion, ya sea al
armarlamochilaoal orga-
nizar los tiles escolares.
Esto los hace sentir parte
del proceso y los ayuda
a internalizar la idea de
que su rutina cambiard”,
coment6 Valverde.
Ademaés, subrayoé la
importancia de la antici-
pacion visual y estructu-
rada para los nifios con
dificultades atenciona-
les o aquellos que pue-
dan presentar desafios
sensoriales. Para estos
casos, sugiere la creacion
de calendarios visuales
con actividades diarias,
que permitan a los més
pequeiios ver claramente
lo que viene a lo largo del
dia. "Para los que atin no
saben leer, se pueden usar
dibujos. Es fundamental
adaptar las estrategias
seglin las necesidades de
cada nifo", menciond.
Por otro lado, seha-
16 que los padres deben
estar preparados para los
primeros dias, que pueden
ser dificiles, especialmen-
te para los mas pequehos.
"Es normal que los nifios
lloren o presenten resis-

Lucrecia Valverde Vega
Psicoloaa clinica
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tencia en sus primeras
experiencias escolares.
Aqui es clave el rol de los
profesores, yaque son alia-
dos importantes en este
proceso’,afiadio Valverde.
Ademés, destacd la
importanciade preguntar
alos menores, no solo "qué
hicieron”, sino también
"cémo sesintieron” duran-
te su jornada escolar. “Es
muy distinto preguntar
‘2qué hiciste?” a ‘zcomo te
sientes?’. Ahi abrimos un
espacio para que los nifios
y adolescentes puedan
expresar sus emociones y
aprender a gestionarlas”,
explicé. Segtinla profesio-
nal, esta practica fomenta
la confianza y ayuda a los
menores a reconocer que
sus sentimientos son vali-
dosy merecenser compar-
tidos con los adultos.
Asimismo, resalté el
papel clave del modela-
do emocional en la ense-
hanza de estrategias de
afrontamiento. Los padres
no deben temer mostrar
sus propias emociones de
manera adecuada: “No es
que vayamosallorar todos
los diasfrentea ellos, pero
siesimportante que sepan

que es valido sentir triste-
za, frustraciéon oansiedad.
Si nosotros no les ensena-

mos estrategias de afron-
tamiento, ellosno tendran
comoaprenderlas”,aclard.

REFUERZO POSITIVO
Y AUTONOMIA
PROGRESIVA EN LOS
ADOLESCENTES

En el caso de los ado-
lescentes, el regreso a cla-
ses implica no solo una
preparacion emocional,
sino también el fomento
de la autonomia. Lucrecia
destaco laimportancia de
quelos padresreconozean
y refuercen los pequenos
logros desushijos: "Aveces
los chicos dejan todo para
Gltima hora, pero cuando
vemos que por algiin moti-
vo logran hacer las cosas
conantelacion, es esencial
reforzar ese tipo de com-
portamientos. Son peque-
fios pasos que los ayudan
a asumir responsabilida-
des", explico la psicologa.

El refuerzo positivo,
segin la especialista,
puede ser tan simple como
clogiar esos logros de
manecradirecta: "Podemos
decirles ‘qué bueno que
hiciste la mochila ayer,
eso nos permitira salir
més temprano mahana’.
Estas pequenas acciones
ayudan alos adolescentes
a sentirse reconocidos y
valorados por suesfuerzo”.

Un altimo consejo que

destaco la profesional fue
la creacién de un entorno
familiar seguro y pro-
picio para la comunica-
ci6én. Lucrecia sugirio que
las familias aprovechen
momentos cotidianos,
como la hora de la comi-
da, para conversarsin dis-
tracciones y fortalecer los
vinculos.

"Es recomendable
que durante las comi-
das no haya television ni
otras distracciones. Asi
sc genera una instancia
de conversacién abierta,
que contribuye a crear un
ambiente donde los nifios
y adolescentes se sientan

comodos expresando sus
emociones', comento.

Para las familias que
sientan que estos procesos
se salen de control, la psi-
cologa recordd la impor-
tancia de acudir alos pro-
fesionales de salud mental
disponibles en los centros
de atencion primaria. “Si
alguna situacion supera a
los nifios, es importante
que los padres sepan que
existen redes de apoyo en
los Cesfam, donde psicélo-
gdos, trabajadores sociales
y médicos estin disponi-
bles para ayudar en estos
momentos de transicion”,
puntualizo.




