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Rosa Martinez

Sicologa entrega sugerencias
a soOlo dias de la PAES

La primera semana de
diciembre se desarrollara la
Prueba de Acceso ala Educa-
cién Superior (PAES), donde
los jovenes que aspiran a
ingresar a una carrera uni-
versitaria se la juegan para
obtener un buen puntaje.

A dias previos, la sico-
loga Rosa Martinez entreg6
algunas recomendaciones
para quienes rindan este
proceso de examénes.

En primer lugar, indic6
que debe existir prepara-
cion en el area cognitiva, ya
que es muy importante que
“no te olvides de cuidar tu
salud en general y, en parti-
cular, la salud mental. Esto
es fundamental, porque in-
fluye en los resultados que
obtendras”, sefialo.

Controlar el estrés

Otra gran sugerencia
que se requiere considerar
es practicar una técnica de
relajacion en caso que el
joven se sienta estresado,
ansioso o cansado.

También sugiri6 la im-
portancia de descansar, ya
sea durmiendo o distrayén-
dote, como por ejemplo: ver
una pelicula.

La especialista indico
que el estrés, la ansiedad o
el cansancio son obstaculos
para el aprendizaje. Por lo
tanto, solo es recomendable
retomarlo, cuando el joven
se sienta bien.

Consumo de alcohol
Evitar el consumo exce-
sivo de cafeina o alcohol es
importante, ya que esto au-
menta la ansiedad. Por otra

parte, se sabe que alimenta-
cion adecuada y balanceada
ayuda a tener mas energias
y estar mas atento a las exi-
gencias del entorno.

Estudios

Martinez también reco-
mienda a los jévenes a que
no se debe estudiar hasta el
ultimo dia. “Este tiempo dé-
jalo para reforzar contenidos
muy especificos y particu-
lares”, sefialo.

Acompaifiamiento

Otra clave para esta
época es buscar acomparfia-
miento, de personas positivas
y que ayuden a mejorar el
animo.

Actitud y futuro

Por ultimo, la profesio-
nal sugiri6 tener presente
que un examen no define el
valor de una persona y que
no se comparen con otros;
enfocate en tus propios obje-
tivos. También, aceptar que
se cometen errores y que
eso no significa un fracaso.
Esto es parte del proceso de
aprendizaje.




