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El sindrome posvacacional
en ninos

El sindrome postvacacional también afecta a los nifios, quizds mds que a los adultos.
Después de un verano sin rutinasy sin horarios, llega la vuelta al cole, un verdadero

desafio para muchos nifios y para sus familias. Estos cambios pueden afectar a

los mds pequefios provocdndoles problemas de ansiedad, estado animico triste,

pesadillas o temores nocturnos

El retorno a la vida cotidiana supone un proceso de

adaptacién que, en principio, los nifios ya han vivido
anteriormente pero que es distinto cada afio porque
empiezan con més responsabilidades y nuevos retos,
y también porque su personalidad puede haber varia-
do con respecto al afio anterior.

Tras un periodo vacacional caracterizado por la
libertad de horarios, menor carga de responsabili-
dades, ocio y distensidn, los nifios, al igual que los
adultos, pueden experimentar el Sindrome Postvaca-
cional.

Este Sindrome se caracteriza por cierto nerviosis-
mo y estado de ansiedad. Normalmente, no es mas
que un leve y natural proceso de adaptacién entre el
estilo de vida vacacional y la vuelta a la rutina y res-
ponde a la dificultad por parte de la persona a reto-
mar su vida diaria.

Los nifios, como los adultos, necesitan un periodo
de reajuste para entrar con buen pie en el nuevo cur-
so escolar y es que no hay que olvidar que un buen
comienzo es un primer paso hacia el éxito.

Se calcula que, entre un 5 y un 8 por ciento de los
nifios sufren los sintomas de este Sindrome. Triste-
za, apatia, decaimiento, falta de concentracién, an-
siedad e irritabilidad son las principales sefiales
que pueden indicar que un nifio esté afectado por el
sindrome postvacacional. Si el cuadro avanza, los sin-
tomas pueden ser fisicos, con dolores de cabeza, de
estdmago o insomnio.

Para prevenir los problemas que puede provocar el
sindrome en los nifios, los expertos aconsejan que los
padres ayuden a sus hijos a recuperar la rutina es-
colar, por lo menos una semana antes de empezar el
colegio.
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Consejos para ayudar a superar la vuelta al cole a

los pequefios de la casa:

1 Establecer nuevos horarios: Poco a poco, ir ajus-
tando el horario de las vacaciones con el de cole-
gio. Eso ayudaré al nifio a que no acuda cansado
el primer dia de colegio. Evitara que esté irritado
y malhumorado.

2 Preparar la vuelta la colegio: Es importante que
los nifios preparen su material escolar, acompa-
fien a sus padres a comprar los libros de texto y
uniformes y asi sean conscientes progresivamen-
te del cambio de rutinas.

3 Repaso del curso anterior. Buscar un momento
a diario para que los nifios revisen los contenidos
del curso anterior para evitar alguna inseguridad
que pueda sentir al iniciar un nuevo curso.

4 Actitud positiva. Silos padres tienen una actitud
positiva el primer dia el nifio volvera encantado y
contento, y lleno de novedades para contar.

5 En nifios pequefios es muy importante que los
padres cuiden muy bien el momento de despe-
dirse de sus hijos, ya que no deben mostrar an-
gustia en la despedida. Si se mantienen enteros
en la despedida, se dejard al nifio en la situacién
de que se va a quedar tranquilo y en buenas ma-
nos, reduciendo la angustia.

6 Consultar conlos hijos/as sobre las actividades
extraescolares a la hora de elegirlas: es impor-
tante que no se conviertan en una carga sino en
una ocasién para aprender, disfrutar, integrarse e
intimar con algunos compafieros.

7 Fijar el hdbito de trabajo: Le sera de ayuda a lo
largo del curso. Es bueno que cada tarde hagan
un repaso o realicen algun ejercicio, asi se irdn
habituando para cuando todo esté mas asentado.

8 Acompaiiarlos el primer dia del curso: para sa-
ludar y conocer a sus nuevos profesores y demos-
trarles que se van a llevar muy bien con ellos, esto
les daré seguridad.

9 Darles informacién y tener una buena comu-
nicacidn: explicarle todo lo que le espera en ese
primer dia de clase, en ese nuevo curso y dejar
que nos explique sus temores, necesidades y pen-
samientos. Es importante como padres conocer
sus capacidades, limitaciones, ilusiones y expec-
tativas en este periodo.

10 Fomentar su autoestima: Repetirle que tiene ca-
pacidad para superar todas las situaciones que se
proponga, transmitirles confianza y demostrarles
lo orgullosos y seguros que estamos de ellos.

11 Cuidar la salud: Hay que comer de todo y ha-

cer ejercicio fisico de forma habitual.

12 No romper con la rutina veraniega de golpe:
Aprovechar los fines de semana que todavia que-
dan del verano para hacer cosas divertidas y orga-
nizar actividades de ocio.

13 Paciencia y tranquilidad: El sindrome postvaca-
cional suele durar de dos dias a una semana. No
es una enfermedad, por lo tanto, no hay que dar
vueltas al tema. Es una etapa de transicién. Sélo
deberia preocupar de verdad si, al cabo de dos se-
manas, el nifio sigue sin querer ir al colegio. Segu-
ramente serd por otro motivo.

¢Qué podemos hacer desde la escuela?

La actitud de los padres, como hemos dicho, serd vi-
tal para que los nifios se adapten al cambio, pero tam-
bién lo sera la de los educadores. Es necesario que
éstos trasmitan también actitudes positivas, que ex-
pliquen a sus alumnos cémo va a ser el nuevo cur-
so que empiezan: horarios, asignaturas, excursiones,
normas... Es importante que los nifios vean el nuevo
curso con la perspectiva que alcanzardn nuevos retos
y objetivos y que durante el periodo escolar realiza-
rén actividades estimulantes que seguro serdn de su
maximo interés.

Hemos de entender que han pasado muchos me-
ses con los padres, haciendo cosas que les gustan, sin
muchas responsabilidades y divirtiéndose, el cambio
es brusco y el proceso requiere de tiempo y pacien-
cia.

Con todo esto podemos conseguir que los primeros
dias de colegio sean maés positivos y asi el sindrome
postvacacional, si existe, desaparezca con mayor ra-
pidez.
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