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Pruecba PAES en su recta final: cinco claves
para preparar el examen, segun expertos

El lunes 2 de diciembre, 294 mil estudiantes rendiran la prueba que marcard su camino hacia la educacion superior. Para apoyar su preparacion, recopilamos
los consejos que ofrecen las universidades de Harvard, Oxford y Shanghdi a sus alumnos para enfrentar sus exdmenes finales, cornplementéandolos con la
opinion de expertos nacionales. Aqui presentamos una seleccion de las recomendaciones para aprovechar estas Ultimas semanas de estudio.

Minimizar
el uso de RRSS

Desconectarse de los dispositivos
y redes sociales facilita la inmer-
sién completa en los estudios,
reduciendo la procrastinacion.
Maria José Bunster, psicélogay
académica de la U. Finis Terrae
conoce de cerca el tema. Muchos
de sus paciente reconocen que
se acuestan tarde porque se
quedan “pegados” haciendo
scroll en el celular. “Muchos jove-
nes traen como motivo de con-
sulta la procrastinacioén, que es la
tendencia a postergar lo impor-
tante, dedicéndose a cosas poco
relevantes. Las redes sociales
estan disefiadas para ofrecernos
siempre lo que queremos ver:
‘¢Te gustd esto? Esto también te
podria gustar'. Ademas de los
ganchos evidentes que se rela-
cionan con la autoimagen,
autoestima y comparacion
social. Tenemos sed de ver que
nuestras publicaciones tuvieron
muchos ‘me gusta’. Estudiar la
PAES compitiendo con la gratifi-
cacién inmediata que proveen
las redes sociales, es muy dificil”.

Revision
de pruebas

Resolver las pruebas de
afios anteriores permite
familiarizarse con el tipo
de preguntas. cDonde se
encuentran? En el sitio web
del Demre. Esta prdactica
no solo mejora la velo
dad de resolucién, sino
que permite identificar
temas dificiles y ayuda a
organizar los conocimien-
tos de forma estratégica.
La U. de Harvard destaca
que la autoevaluacién y la
elaboracién de mapas
conceptuales fortalecen la
comprensioén, mientras
que la repeticion de temas
principales contribuye ala
memoria a largo plazo,
crucial en la recta final.
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Mantener una buena nutricién
y dormir lo suficiente

Dormir bien y seguir una dieta equilibrada ayuda a optimizar el cerebro para absorber
y retener informacién. La Dra. Camila Corvalén, directora del CIAPEC-INTA de la U. de
Chile, explica que el consumo de alimentos ultrapr dos se ha con sin-
tomas de depresion y ansiedad. “Cuando tenemos que rendir una prueba, tenemos
que estar alertas, concentrados, por lo que la recomendacién es evitar estos alimen-

tos”. La evidencia muestra que tomar desayuno favorece los procesos mentales:
“Deberiamos consumir alimentos que aporten antioxidantes y acidos grasos benefi-
ciosos para el cerebro, como la palta y los berries, ademaés de mantener una buena
hidratacién. Beber suficiente agua permite mejorar la atencién y la concentracion”.

]f )

Respiracidéon
y relajacién

Practicar técnicas de rela-
jacién, como la respiraciéon
profunda y la meditacion,
es una recomendacion
comin entre los expertos.
Estas practicas ayudan a
calmar la mente y reducir
la ansiedad, mejorando la
concentracion y el control
de los nervios, lo cual pre-
para al estudiante para
enfrentar momentos de
alta presiéon. Generar un
estado de tranquilidad
favorece tanto la concen-
tracién como el rendi-
miento académico.

Establecer
rutina con
horario y
descanso

Tener un horario claro y
realista reduce la ansiedad
al definir exactamente qué
estudiar y cuando. Este
enfoque permite un ritmo
de estudio mads sostenido.
Tanto la U. de Oxford como
la u. de Harvard enfatizan la
importancia de alternar
materias (memorizacion y
resolucién de problemas), y
la incorporacién de breves
pausas de 5 a 10 minutos
cada hora para mejorar la
retencién. La U. de shanghai
destaca, ademas, la impor-
tancia de distribuir el estu-
dio en sesiones mds cortas
y frecuentes para no agotar
la mente.




