PREPARANDO EL PRIMER DIA DE COLEGIO:
CONSEJOS PARA REDUCIR

LA ANSIEDAD INFANTIL
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HABLAR SOBRE LO QUE VIENE

Valida sus emociones:
frases como “Es norma
sentirse nervioso”
ayudan a que no
reprima lo que siente.
Comparte experiencias
personales de manera
positiva, resaltando
momentos divertidos o
aprendizajes valiosos.

~

O

No minimices sus
miedos ni le digas “No
pasa nada” sin
escucharle; tampoco te
enfades si dice que no
quiere ir.




CREANDO RUTINAS ANTICIPADAS

Ajusta gradualmente los
horarios de suefio y
comidas. Introduce

pequefios hdbitos de

preparacién escolar,
como organizar la
mochila o elegir la

ropa del dia siguiente.
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No improvises todo a
ltima hora ni cambies
bruscamente las rutinas,

ya que esto puede
aumentar la ansiedad.




LECTURAS Y CUENTOS SOBRE EL COLEGIO

Lee cuentos sobre el
primer dia de escuela
para normalizar
emociones como
miedo, nervios y
curiosidad. Conversa
sobre los personajes y
sus sentimientos.

O

No omitas hablar sobre
sus emociones o evites
libros que traten los
nervios; la preparacidn
emocional es clave.




MANTENER UNA ACTITUD POSITIVA'Y
TRANQUILA

Mantén calmay
confianza,
transmitiendo
seguridad. Expresa
empatia y comprension
hacia sus nervios.
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No muestres ansiedad
o preocupacion
excesiva; los nifios
perciben las emociones
de los adultos y esto
puede aumentar su
tension.




TRANSMITIR CONFIANZA

Crea un vinculo entre
los dos, con gestos o
palabras que le hagan

sentirse cerca y seguro.

~
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Evita frases como “Tg
ya eres mayor”, que
pueden generar
presién o hacerle sentir
incomprendido.




LA DESPEDIDA ES IMPORTANTE

Establece un gesto o
frase especial para el
primer dia que genere

un vinculo seguro y
reduzca la tensién de
la separacién.
Despidete a su alturay
dile claramente
cudndo volverds.
Asegurate de que no se
vaya sin despedirse.

~
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No te marches sin
avisarle ni ignores la
importancia del adis.




