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Experta entrega recomendaciones para un exitoso regreso a

clases

olver a clases des-
Vpués de un periodo

de descanso pue-
de ser emocionante, pero
también desafiante. Cuidar
la alimentacion y recuperar
las rutinas de suefo es tan
importante como priorizar
un espacio de encuentro y
contencion emocional, sin
sobre exigencias.

Francisca Rojas, psico-
loga del programa Salud
y Bienestar de RedSalud
sefiala que, para algunos
ninos la vuelta a clases
puede generar cierta ansie-
dad por retomar la rutina de
estudios y volver a ver a los
companeros de curso.

En ese aspecto, desta-
ca la importancia de que
los padres “puedan ofrecer
un espacio de contencion

emocional para sus hijos,
generando momentos de
encuentro y escucha, don-
de se sientan comodos
para expresar sus emo-
ciones. Por ejemplo, al re-
gresar del colegio, pueden
preguntarles como estuvo
su dia, como se sintieron,
qué fue lo que mas les
gusto, lo que no les gusto,
mostrando interés y acom-
panandolos en el relato de
esas experiencias. Todas
las emociones merecen
ser validadas, brindando
asi un ambiente seguro
donde puedan expresarse
con confianza”.

Francisca Rojas sefala
tres aspectos a considerar
en los primeros dias de cla-
ses:

Promover un buen des-

canso. “Producto de las va-
caciones, muchos nifios y
jovenes vieron alterado su
sueno, por lo que volver a
despertarse temprano pue-
de convertirse en una dificil
tarea”, senala la especialis-
ta, indicando algunos con-
sejos practicos:

* Procurar que se acuesten
1 hora antes de lo habitual
en vacaciones.

* Es ideal que cenen al me-
nos 1 a 2 horas antes de
acostarse.

* Evitar que vean television
o usen dispositivos electro-
nicos antes de dormir.

* Asegurarse que duerman
entre 8 y 10 horas diarias.
Entregar una alimentacion
saludable. “Es fundamen-
tal revisar con detencion
las colaciones e inclinarse

por productos mas saluda-
bles, como frutas, lacteos o
alimentos que tengan ade-
cuada composicion nutri-
cional e idealmente alimen-

tos que no tengan sellos de
advertencia”.
* Equilibrar la carga acadé-

Ta

mica: “El periodo de adap-
tacion y nivelacion ya su-
pone una carga importante
por lo que, si bien las eva-
luaciones son importantes,
no deberia ser materia de
presion al comienzo del
ano”.
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