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El especialista en Pediatria da algunos consejos para que los nifios y nifias se adapten mas facilmente a
la rutina del colegio tras los meses de vacaciones del verano. El regreso a clase supone un cambio brus-
co y rapido y, en ocasiones, es algo complicado porque requiere disciplina y cierto esfuerzo

«Hay que mentalizar al nifio
ante la vuelta al cole»
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— ¢Es estresante la vuelta al co-
legio para los nifios?

— Volver nuevamente a la rutina
del colegio tras los meses de va-
caciones del verano supone un
cambio brusco y rapido. Supone
retornar alos horarios y ajustar-
se nuevamente a la disciplina,
los deberes, y en definitiva, que
se produzca una adaptacion fa-
miliar a este nuevo curso. En ge-
neral es una situacion bien acep-
tada pero en ocasiones es algo
complicada porque supone adap-
tarse a nuevos profesores y disci-
plinas que pueden generar en al-
gunas ocasiones estrés. No obs-
tante es solo cuestion de tiempo
volver a la normalidad.

— &Y para los mas pequeiios que
comienzan la guarderia?

— Para los ninos que comienzan
en guarderia suele resultar en
principio una situacion trauma-
tica ya que comienzan una nue-
va fase en sus vidas y no sélo
para ellos sino también para los
padres o tutores. La separacion
les crea al principio miedo e in-
seguridad que se ira disipando al
relacionarse con otros nifnos.

— ¢Qué medidas pueden mitigar
ese inicio?

— Para suavizar los comienzos
de los ninos en la guarderia en
primer lugar hay que mentalizar
al nino un tiempo antes, indican-
dole qué es la guarderia, que se
va a encontrar con otros amigui-
tos, que va a jugar, a cantar y en
general a divertirse. Ademas es
importante que tengan toda la
informacion posible sobre la es-
cuela, lo cual sera util tanto para
ellos como para sus padres ya
que conocer las instalaciones, a
los cuidadores y su funciona-
miento les dara mayor seguri-
dad.

— &Y para los mas mayores?

— En primer lugar debe existir
una relacion de cooperacion en-
tre padres y profesores que sirva
para fomentar la integracion de
los escolares en los diferentes
grupos que se conformen. Ade-
mas se debe programar el tiem-

Inicio gradual

Cuando los nifios son muy pequefios
es clave que exista un periodo de
adaptacion y empezar gradualmente
lainmersion escolar. Para evitar que
sea un momento especialmente trau-
matico y facilitar una rapida adapta-
cién no existen varitas mdgicas. Lo
mas importante es el sentido comun,
mostrarles mucho amor, apoyo y de-

po de estudio, los deportes y los
juegos. Esto es fundamental
para el buen desarrollo del me-
nor y una buena adaptacion al
entorno social asi como una bue-
narutina de descanso y un hora-
rio apropiado para dormir, cues-
tion fundamental.

— ¢Qué pautas deben seguirse
ante el ejercicio fisico y la alimen-
tacion?

— El aporte de una buena ali-
mentacion repartida en cinco to-
mas al dia es muy importante,
especialmente un buen desayu-
no. Un nino mal alimentado im-
plica un menor rendimiento es-
colar y son mas propensos al sue-
no en el colegio a presentar obe-
sidad. Por otro lado se debe esti-
mular el ejercicio fisico,
adaptado a la edad del nifio. Lo
ideal seria una hora al dia. Tam-
bién es importante evitar el se-
dentarismo controlando los ho-
rarios de television o de uso del
ordenador.

— ¢Qué otras recomendaciones
considera importantes?

— Es importante la higiene per-

dicarles tiempo siendo conscientes de
que la adaptacion es cuestion de tiem-
po. En cualquier caso, existen algunos
consejos practicos para los padres co-
mo no irse nunca sin despedirse del ni-
fio. «Si te marchas sin mas, le vas a
crear mayor inseguridad y miedo. Aun-
que es doloroso y a veces lloramos, tie-
nes que indicarle que se queda ahi pa-

sonal, tanto la ducha diaria
como el lavado de manos, sobre
todo antes de cada comida, tras
jugary sise va al bano, lo que co-
laborara a prevenir el contagio
de enfermedades durante el cur-
so. También mantener las ufias
limpias con cepillado y lavarse
los dientes tras las comidas. Pue-
den y suelen haber epidemias de
piojos. En caso de detectarlos
debe usarse el tratamiento pres-
crito por su pediatra y nunca uti-
lizar pediculicidas como preven-
cion pues crean resistencia con-
tra los parasitos. Ademas debe-
mos tener un especial cuidado
con la espalda, cadera y pies.
Para evitar lesiones se reco-
miendan mochilas homologadas
y no llevar cargas pesadas. Tam-
bién es relevante utilizar un
buen calzado confortable para
caminar y facil de poner y quitar.
Por ultimo, el lugar de estudio
debe estar bien ventilado y ser
confortable con una mesa y silla
apropiada, donde prime el apoyo
de la espalda y los pies lleguen al
suelo.

rajugary que volvemos pronto. Es 16-
gico que se altere el suefio al principio,
a veces hay pequefios retrocesos con
algunas pesadillas nocturnas, o que
vuelvan a hacerse pipi, pero esto es pa-
sajero», asegura el doctor Guerra. Ellos
nos necesitan en esta primera fase de
sus vidas donde ya empiezan a cami-
nar solos, concluye el pediatra.
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