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Cuénto tardamos en adaptarnos al regreso al colegio y trabajo

Qu

» Entre los factores que influyen en la velocidad de adaptacion se encuentran los habitos de suefio, alimentacion y actividad fisica.

De las vacaciones a la rutina

Cuanto tardamos en
adaptarnos al regreso
al colegio y trabajo

Retomar la rutina tras las vacaciones puede ser un desafio
para nifnos, adolescentes y adultos. ¢Es posible hacer el
proceso mads llevadero? Expertos entregan la respuesta.

Cristina Pérez

El fin de las vacaciones marca el retorno a
unarutinaque, para muchos, puedeserun
desafio. Ninos, adolescentes y adultos en-
frentan un proceso de adaptacion que no
siempre es sencillo, ya que implica reajus-
tar horarios, recuperar hébitos y afrontar

nuevas exigencias académicas y laborales.
Segun la Dra. Claudia Pérez Salas, acadé
mica de Psicologia de la Universidad de Con-
cepcion, “el retorno a clases puede generar
tanto expectacion como reacciones negati-
vas, como ansiedad anticipatoria, irritabili-
dad e incluso sintomas psicosomaticos, como
dolores de cabeza o molestias estomacales™.

Tiraje:

Entre una y cuatro semanas

El regreso a la rutina escolar y laboral tras
las vacaciones es un proceso que puede to-
mar entre una y cuatro semanas, dependien -
do de diversos factores.

Segtin el decano de Psicologia de la Uni
versidad UNIACC, Gabriel Urzua, *mientras
mas drdstico sea el cambio de hdbitos, mds
dificil sera la adaptacion” por lo que reco-
mienda realizar un ajuste progresivoen los
horariosantes del retorno. Laanticipacion,
la constancia y el apoyo familiar son claves
para hacer mas llevadero este proceso, tan-
to para ninos como para adultos.

Entre los factores que influyen en la velo-
cidad de adaptacion se encuentran los ha-
bitos de sueno, alimentacion y actividad
fisica, que pueden haberse desordenado
durante las vacaciones. La Dra. Pérez expli
ca que “retomar progresivamente los hora-
rios de suefio antes del inicio del afio esco
lar y contar con expectativas claras” facili-
ta el proceso. En contraste, la adaptacion
suele ser mas lenta en nifios con ansiedad,
dificultades de sociabilizacion o que en
frentan cambios significativos, como un
nuevo colegio o curso.

Las diferencias etarias también jueganun
rol importante. Los preescolares requieren

Lectoria:
Favorabilidad:

78.224
253.149
['INo Definida

mds apoyo emocional, ya que la separacién
desus cuidadores puede generar ansiedad.
Los escolares mds grandes, en cambio, pue-
den enfrentar mayor presion por el rendi
miento académicoy los cambios enladina-
mica social.

Los adolescentes tienden a necesitar mas
tiempo para reorganizar sus habitos, mien
trasque los adultos, aunque se adaptan mds
ripido, pueden experimentar fatiga o estrés
por el cambio de ritmo.

Una de las claves para que la adaptacion sea
mas fluida es la asistencia regular en mar-
20, ya que ayuda a establecer habitos desde
el comienzo del ano. Segun Anne Traub, di-
rectora de Familias Primero, “la asistencia
en marzo marca la pauta para el resto del afo
escolar”, por lo que recomienda comenzar
los ajustes antes del primer dia de clases para
evitar un impacto abrupto en la rutina.

Enalgunos casos, la adaptacion puede ser
particularmente dificil y afectar significa-
tivamente el bienestar. Si después de varias
semanas persisten sintomas como ansie-
dad intensa, alteraciones del suefio o proble
mas de sociabilizacion, es recomendable
buscar apoyo profesional. La Dra. Pérezsu
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giere acudiral psicologo del establecimien-
to para evaluar estrategias que faciliten el
proceso o, si es necesario, derivar a un es-
pecialista en salud mental.

El rol de los padres y madres

El regreso a clases no solo representa un de-
saffo para los nifos y adolescentes, sino
también para las familias, que deben acom-
pafar este proceso con paciencia y com-
prension. “Es normal que los nifios sientan
ansiedad antes de volver a clases, pero esto
deberiadisminuir en los primeros dias”, se-
nala la académica UdeC.

Sin embargo, si persisten dificultades cons-
tantes para dormir, quejas frecuentes de
malestar fisico sin causa médica o una ne-
gativa persistente parairal colegio, pueden
sersenales de alertade unaadaptacion mas
compleja. En estos casos, es clave prestar
atenciony brindar apoyo antes de que el pro-
blema se agrave.

Para ayudar en la transicién, los padres
pueden modelar unaactitud positivay evi-
tar transmitir ansiedad o estrés. “Es im-
portante validar las emociones de los nifos
sin minimizarlas, asicomo crear un ambien-
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Cuénto tardamos en adaptarnos al regreso al colegio y trabajo

P El regreso a clases no solo representa un desafio para los nifios y adolescentes, sino también para sus familias.

te tranquilo en casa durante los primeros
dias”, recomienda la Dra. Pérez. Ademas, la
psicologa y académica de la UAI, Marisol Sa-
gredo, destaca que, aunque lo ideal es ha-
ber preparado la adaptacion con anticipa-
cién, aines posible realizar pequefios cam-
bios para facilitar la rutina.

Consejos para organizar mejor la
rutina familiar:

Mantener una actitud positiva: Hablar so-
bre los aspectos motivadores del regreso a
clases, como reencontrarse con amigos,
descubrir nuevas materias o participar en
actividades recreativas.

Evitar transmitir miedos o inseguridades:
Los nifios absorben las emociones de los
adultos. Mostrar confianza en su capacidad
de adaptacion les ayuda a sentirse mas se-
guros.

Reconocer el esfuerzo: Valorar el proceso
ynosolo losresultados. Esto refuerza su au-
toestima y los motiva a enfrentar nuevos de-
safios.

Fomentar la comunicacion: Conversar dia-
riamente sobre como se sienten, qué les
gusta y qué les preocupa de la vuelta a cla-
ses. Esto fortalece el vinculo familiar y les
ayuda a gestionar sus emociones.

Tiraje:

-

Establecer rutinasclaras: Definir horarios
fijos para comer, estudiar, jugar y dormir, re-
duciendo el uso de pantallas antes de acos-
tarse para mejorar el descanso. Pequefos
ajustes pueden marcar una gran diferencia
enel bienestar de las nifas, ninos y adoles-
centes.

Estas estrategias y rutinas también
pueden ayudar

El regreso a la rutina puede ser menos es-
tresante si seimplementan habitos saluda-
bles que favorezcan el bienestar emocional
y fisico. “Ajustar progresivamente los hora-
rios de suefio, mantener una alimentacion
equilibrada y fomentar la actividad fisica son
claves para una transicion mads fluida”, se-
nala la Dra. Pérez.

Ademis, hablar en familia sobre las emo-
ciones que genera este cambio y validar los
sentimientos de cada uno ayuda a reducir
la ansiedad y mejorar la disposicion hacia
el nuevo ritmo de vida.

Uno de los mayores desafios tras las va-
caciones es recuperar una organizacion
efectiva sin caer en la sobrecarga. Segun
Urzua, “no todo tiene la misma urgencia
ni importancia, por lo que priorizar tareas
y encontrar un equilibrio entre estructu-
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ray flexibilidad evita la sensacion de ago-
tamiento”.

Involucrar a los ninos en la planificacion
de su rutina les permite asumir responsa-
bilidades con mayor compromiso, mien-
tras que incluir momentos de descanso y
ocio dentro de la planificacion evita que la
vuelta a la rutina se sienta demasiado rigi-
da o abrumadora.

Estrategias para una mejor adaptacion:

Establecer rutinas flexibles: Crear horarios
estructurados, pero con margende adapta-
cion segun las necesidades del dia.

Involucrar a los mas pequenos en la pla-
nificacion: Preguntarles qué actividadesles
gustaria incluir en su dia fomenta su com-
promiso con la rutina.

Priorizarel descansoy el tiempo libre: Ju-
gar y desconectar no son premios, sino ne-
cesidades bdsicas para un desarrollo salu-
dable.

Evitar la hiperplanificacion: Planificar
con realismo para no generar estrés innece-
sario y permitir cierta flexibilidad.

Modelar buenos hdbitos: Los nifos y ni-
nas imitan a los adultos, por lo que es cla-
ve gestionar el tiempo de manera equilibra-
da.

Pequenios ajustes en la organizacion dia-
ria pueden marcar una gran diferencia, re-
duciendo el estrés y mejorando la adapta-
ciénde toda la familia al nuevo ritmo de ac-
tividades.

El descanso es fundamental

Uno de los errores mas comunes al retomar
la rutina es pretender cambiarlo todode un
dia para ofro, sin considerar que el cuerpo
y la mente necesitan tiempo para adaptar-
se. “Muchasfamilias alargan las vacaciones
o restan importancia a los primeros dias de
clase, cuando en realidad son clave para
generar hdbitos y compromiso con el ano es-
colar”, advierte la directora de Familias Pri-
mero.

Ademds, una transicion abrupta entre el
descanso y la rutina puede generar ansie-
dad, resistencia y menor rendimiento, es-
pecialmente en los nifos y ninas. Iniciar con
expectativas demasiado altas o sobrecargar
el calendario desde el primer dia puede ge-
nerar agotamiento prematuro y hacer mas
dificil la adaptacion.

El descanso no es un lujo, sino una nece-
sidad esencial para el bienestar. “Sin descan-
50, el cerebro se sobrecarga, aumenta el es-
trés y disminuye nuestra capacidad de con-
centracion y disfrute”, explica Sagredo. Para
los nifios, ninas y adolescentes, esto es ain
mds importante, va que el suefoy las pau-
sas activas favorecen el aprendizaje, regu-
lan las emociones y previenen el agota-
miento. Implementar pequenos espacios
de desconexion, ya sea a través de juegos, ca-
minatas o lectura, ayuda a hacer la transi-
cion mas llevadera. Respetar estos tiempos
y evitar una sobreexigencia desde el inicio
del ano escolar no solo mejora el rendi-
miento académicoy laboral, sino que tam-
bién promueve un estilo de vida mas equi-
librado y saludable. @
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