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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 se debe tomar medidas que faciliten 1a adaptacién ala rutina de estudio.

Ignacio Arriagada M.
Medios Regionales

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

2025 seinicia el miércoles 5
de marzo con el ingreso de
los estudiantes a sus respec-
tivos establecimientos en
gran parte del pais. Para
muchos de ellos, retornar a
clases tras tres meses de va-
caciones de verano puede
significar undesafiotantoa
nivel emocional como con-
ductual, dado el reto que
implica la adaptacidn a la
rutina académica.

“La salud mental podria
verse afectada al acercarse
el dia de ingreso a clases por
varias circunstancias. Algu-
nas tienen relacién, por
ejemplo, consigo mismo
(alumno), el colegioy la fa-
milia. Igualmente, siempre
pueden haber cambios de-
pendiendo de la edad, ya
que implica cambios de ru-
tinas, volver a levantarse
temprano, cambios de ali-
mentacién”, explica a este
medic Viviana Tarta-
kowsly, psicologa y directo-
ra de la Escuela de Psicolo-
gia de la Universidad Ber-
nardo O'Higgins (UBO).

En ese contexto, detalla,
hay ciertos trastornos que
puede experimentar el estu-
diante al iniciar el afio esco-
lary que, por consiguiente,
pueden repercutir en algu-
nos ambitos de suvida: “En
general, lomas frecuente es
laansiedad, principalmente
porla expectativa del ingre-
so a clases. Entonces, pue-
den haber trastornos del
suefio, cambios en la ali-
mentacion, comerse las
ufias, entre otros. 5i hay una
enfermedad de salud men-
tal previa, se puede intensi-
ficar con mayor frecuencia
si esta estd asociada al siste-
ma escolat, como, por ejem-
plo, haber sufrido bullying el
afo anterior o si hay un

éd

Elinicio de clases
es una
oportunidad para
retomar habitos,
fortalecer la
asistenciay
generar una
actitud positiva
hacia la escuela”.

Rebeca Molina,
magister en Educacidn.

cambio de colegio”, plantea.

Respecto asilavueltaa
clases puede alterar el bie-
nestar emocional de igual
manera alos ninosy adoles-
centes, Tartakowsky sostie-
ne que “absolutamente, ya
que hay elementos que no
solo tienen que ver con la
edad, sino con el si mismo,
la familia y su contexto. En
este sentido, si hay un cam-
bio de colegio, una separa-
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cion de los padres o un cam-
bio de casa, la afectacion
puede serigual. Mds atin en
Chile, en el cual los trastor-
nos depresivos o ansiosos en
lainfanciay adolescencia se
han incrementado”.

Con el propdsito de que
el inicio del afo escolar sea
mas llevadero y que los ni-
nos y adolescentes enfren-
ten adecuadamente este pe-
riodosin verse afectados psi-
colégicamente, es impor-
tante que padres, cuidado-
res ylo tutores hagan algu-
nos ajustes de rutinas, con-
versen ciertas temaiticas y
establezcan metas. Todo
previo alingresoa las aulas.

“El inicio de clases es

EL 5 DE MARZO MARCARA EL INICIO OFICIAL DE LAVUELTA A CLASES EN CHILE, UN MOMENTO CLAVE PARA LOS ALUMNOS.
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una oportunidad para reto-
mar hdbitos, fortalecer la
asistencia y generar una ac-
titud positiva hacialaescue-
la. Una buena preparacion
hace la diferencia en la mo-
tivacion y el bienestar de los
estudiantes durante el afio”,
dice Rebeca Molina, directo-
ra ejecutiva de Fundacién
Presente, organizacién que
trabaja desde hace 11 afios
previniendo el ausentismo
y promoviendo la asistencia
escolar en Chile.

Para alcanzar tal objeti-
vo, la fundacién entrega
nueve consejos que ayuda-
rdn a generar una transi-
cién fluida y motivada para
el regreso.

SHUTTERSTOCK

1. Hablar sobre la vuelta a
clasescon entusiasme: gene-
rar conversaciones motiva-
doras y recordar lo positivo
del colegio ayuda a los estu-
diantes a retomar su rutina
con mejor disposicién.

2. Establecer rutinas antes
del primer dia: ajustar los
horarios de suenoy alimen-
tacién conanticipacion faci-
lita una adaptacién mas
fluida al ritmo escolar.

3, Organizar el material esco-
lar con tiempo: tener los titi-
les, uniformes y mochilas
listos evita el estrés de ulti-
ma hora y ayuda a comen-
zar con orden.
4.Conacerel al cole-
gio: definir el medio de
transporte y ensayar la ruta
evita imprevistos y da ma-
yor seguridad a los estu-
diantes y sus familias.

5. Motivar a toda la familia:
conversar sobre el regresoa
clases fomenta la motiva-
cidn. Pregunta a tus hijos:
Zqué les emociona mas del
nueveano escolar? (Qué es-
peran aprender o mejorar
este ano?
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La salud mental
podria verse
afectada al
acercarse el dia de
ingreso a clases
por varias
circunstancias”.

Viviana Tartakowsky,
académica de la UB

6. Fijar metas para el afio:
conversar sobre expectati-
vas y objetivos educativos
ayuda a mantener la moti-
vacion durante todo el ano.
7. Revisar salud y bienestar.
asegurarse que las vacunas
y controles de salud estén al
dia evita ausencias escolares
por enfermecdacdes preveni-
bles.

8. Fomentarla independen-
daylaorganizadon: incenti-
var alos ninos y adolescen-
tes a preparar su mochila,
uniforme y materiales des-
de el primer dia les ayuda a
desarrollar autonomia y
responsabilidad.

9, Reforzar laimportancia de
la asistencia escolar: en Chi-
le, uno de cada dos estu-
diantes presenta ausentis-
mo escolar, lo que significa
faltar a clases dos dias al
mes 020 dias en el ano, afec-
tando directamente su
aprendizaje. Es fundamen-
tal que los estudiantes com-
prendan que asistir a clases
es clave para su aprendizaje
y desarrollo.

“Lo mas importante es
asegurarse de hacer una
transicién suave, que per-
mita a los nifios, nifias y j6-
venes volver al colegio sin
que esto sea como un trau-
ma”, concluye Molina, ma-
gister en Educacion de la
Universidad de Melbourne
(Australia),
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