
Unicef pidió este viernes al gobierno de Australia
realizar una consulta con niños y jóvenes para
comprender sus “necesidades y perspectivas” sobre
la ley para restringir a los menores de 16 años el
acceso a redes sociales.

“Es esencial involucrarlos en el proceso de toma
de decisiones para garantizar que las medidas
implementadas realmente sirvan a sus mejores
intereses”, precisa el Fondo de las Naciones Unidas
para la Infancia (Unicef) en un comunicado.

La ley, cuyas últimas modificaciones fueron
aprobadas ayer en el Parlamento australiano, tras
su aprobación el jueves en el Senado, tiene por
objetivo proteger la salud mental de los niños y
adolescentes, y establece multas de hasta US$ 32,1
millones a las plataformas que no establezcan
medidas para impedir el acceso de los menores.

MEDIDA ADOPTADA EN AUSTRALIA:

Unicef pide consultar a 
los niños sobre la ley que
restringe su acceso a redes

Antes de entrar en vigor en noviembre de 2025,
Australia tiene previsto iniciar un período de prueba.
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Dentro de dos días, alrededor de
300 mil personas rendirán la Prue-
ba de Acceso a la Educación Supe-
rior (PAES). En su gran mayoría, se
trata de jóvenes que darán por pri-
mera vez este examen y para quie-
nes la experiencia supone un estrés
y ansiedad importantes. 

“La idea es enfrentarse tranquilo
a la prueba. Para eso, deben llevar
un cuerpo relajado, una mente des-
cansada, un estómago no sobreexi-
gido, unas neuronas tranquilas (...).
Lo que ya aprendieron y estudia-
ron, ya lo saben, y pueden descan-
sar estos últimos dos días”, enfatiza
Cristina Alcayaga, psicóloga clínica
de Clínica Indisa.

Así, para llegar en las mejores
condiciones a rendir la prueba, no
está de más seguir algunos consejos
de profesionales.

“Es súper importante que el fin
de semana eviten estudiar, porque
un cerebro bajo estrés y presión no
recepciona ni almacena la informa-
ción nueva; entonces, lo más proba-
ble es que lo que estudiemos estos
últimos días no se va a almacenar
en nuestra memoria”, dice Susana
Saravia, psicóloga infantojuvenil
de Clínica U. de los Andes.

“Lo que ya no se aprendió, no se
aprenderá ahora”, agrega Jennifer
Conejero, psicóloga infantojuvenil
de Clínica Santa María. “El repaso,
si se quiere hacer, debe ser ligero,
priorizando el descanso y la relaja-
ción”, enfatiza.

Un buen dormir es clave. “No
trasnochar (ni siquiera estudian-
do). Es fundamental tener un des-
canso adecuado y reparador para
que la atención y concentración
funcionen de manera óptima”, di-
ce Conejero.

Por ello, es mejor olvidarse de ca-
rretear este fin de semana, advierte
Nicolás Alarcón, coach vocacional
experto en motivación juvenil. “El

cerebro necesita descansar, y una
fiesta de última hora solo te va a de-
jar más cansado. Deja el carrete para
después de la prueba”.

Saravia agrega que estos días
hay que aprovecharlos para “ha-
cer actividades y experiencias de
relajación: vincularnos con nues-
tros grupos de padres, familias,
amigos, como por ejemplo alguna
actividad física o alguna actividad
de interés que pueda ayudar a tra-
er la calma en un momento de es-
trés como este”.

No comer en exceso

El ejercicio es útil, pero en su
justa medida, precisa Alarcón. “Si
no eres de hacer deporte normal-
mente, mejor olvídalo el día antes.
Aunque creas que te va a liberar la
mente, el cansancio muscular y

dolor no son lo que necesitas antes
de la PAES”.

Tampoco se debe comer en ex-
ceso ni alimentos muy pesados.
“Comer demasiado o cosas muy
calóricas va a hacer que tu cuerpo
siga procesando todo mientras
duermes, y eso no te va a dejar des-
cansar bien. Mejor optar por algo
liviano”, dice Alarcón.

Nuevamente, no hay que irse a
los extremos, agrega Conejero,
quien precisa que no se debe caer
en “no comer ni comer mucho. Si
no comes durante el día de la PA-
ES, puedes tener fatiga y sensación
de desmayo; pero si comes dema-
siado, las molestias como la pesa-
dez estomacal pueden afectar el
buen desempeño”.

Alcayaga enfatiza que “lo que
los chicos necesitan es lograr el
máximo potencial de concentra-

ción. Para eso, necesitan una bue-
na alimentación, buen ambiente
familiar y una pequeña dosis de
energía”.

Para los días de exámenes, agre-
ga, “una barrita energética, una
hora antes de la prueba, y un peda-
cito de chocolate con alto nivel de
cacao, que ayudan a liberar endor-
finas y dopamina, los hará sentir
mucho más tranquilos, los relaja.
Así tendrán un cerebro más prepa-
rado para analizar, pensar, revisar
la prueba si es necesario, con el
máximo de activación neuronal”.

Conejero también sugiere evitar
peleas y discusiones. “Por el es-
trés, puedes andar más irritable;
trata de no resolver conflictos im-
portantes, porque la ansiedad jue-
ga malas pasadas y te puedes arre-
pentir más tarde”.

Vinculado a lo anterior, es im-
portante no bloquear emociones,
dice Alarcón. “Las emociones no
son malas, todo depende de cómo
se manejan. Si llega el nerviosis-
mo, la ansiedad o cualquier otra
emoción, no la rechaces, es com-
pletamente normal. Reconócela,
ponle nombre, respira profundo y
sigue adelante”.

Por último, Saravia recuerda
que la planificación es esencial.
“Es súper importante el día antes
dejar todo preparado para la prue-
ba, como el lápiz, el carnet y los ho-
rarios, para no estar ese día con el
estrés y la angustia de que estemos
sobre la marcha”.

Pero, por sobre todo, “la con-
fianza en sí mismos es clave para
llegar a una situación que si bien
genera nervios, puedan estar con
esos nervios y ansiedades un poco
más regulados”, puntualiza.

Alarcón concuerda. “Repite ‘me
irá bien’; lo que dices influye en lo
que crees y en cómo actúas. Si te re-
pites que todo va a salir bien, tu cere-
bro lo va a absorber y te dará la con-
fianza para enfrentar lo que venga”.

Prueba de Acceso a la Educación Superior comienza el lunes:

Estas son algunas cosas que hay 
que evitar si se va a rendir la PAES

Seguir estudiando hasta último momento, dormir mal o trasnochar son acciones que los
expertos sugieren no realizar, y así llegar en las mejores condiciones posibles.
M. POLANCO, M. HERNÁNDEZ y C. GONZÁLEZ

La PAES supone un estrés y ansiedad importantes en los jóvenes. Por ello, los
especialistas enfatizan la importancia de un buen descanso y realizar actividades
que relajen en los días previos. 
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Estefanía Márquez se borró las apps de
citas y, como teletrabaja, conoce gente
en su box de crossfit.
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Mirar las fotos, descripciones
del perfil, profesión, distan-
cia y gustos musicales son

algunas de las posibilidades para des-
cartar o hacer match con alguien en
una aplicación de citas. Pero cada vez
hay menos personas interesadas en
generar una conversación, o concre-
tar una salida, a través de estas redes
sociales. 

Un reporte de la compañía Sensor
Data —una empresa americana espe-
cializada en datos sobre la economía
digital— asegura que durante el se-
gundo trimestre de este año hubo 137
millones de usuarios activos en las
apps de citas más populares (Tinder,
Badoo, Bumble, Grindr, Hinge y
Match), lo que representa 17 millones
menos que en 2021.

Para definir esta tendencia, espe-
cialistas internacionales han utilizado
el término “fatiga por app de citas”.

En el caso de Chile, un estudio de la
consultora Corpa publicado en junio
reveló que la popularidad de estas
aplicaciones ha disminuido en todos
los segmentos etarios, especialmente
entre las personas mayores de 46
años.

Andrés Ortiz (54) es uno de los que
dejó de utilizar estas aplicaciones y,
en cambio, comenzó un taller de cerá-
mica. Durante las clases, conoció a
una de sus compañeras, comenzaron
a salir y mantuvieron una relación
amorosa durante varios meses. “Este
tipo de encuentros da más espacio a la
espontaneidad y al azar. Puede ser
que resulte o no, tal cual cualquier re-
lación, pero a priori no hay una inten-
cionalidad, sino que se parte de un

verdadero encuentro”. 
En cambio, dice, en las aplicaciones

de citas “me parecía incómodo co-
menzar diálogos que la verdad se ex-
tinguían muy pronto. Bastaba solo un
poco de desinterés, ya fuera de mi
parte o de la otra”. 

Como él, Sofía García (34) utilizó
Bumble durante un mes y decidió bo-
rrarla. Un compañero de su doctora-
do la invitó a Santiago Speaks, un
evento que se realiza semanalmente
para practicar inglés y conocer perso-
nas. Después de asistir durante varios
meses conoció a su actual pareja.

“Nunca salí con nadie de la aplica-
ción. Solo hablaba con gente, pero no
me motivaba (...). Estas fiestas me
gustaron porque iba, conversaba,
practicaba el idioma, era todo espon-
táneo e hice buenos amigos, con los
que todavía hablo y hacemos otras ac-
tividades como trekking”, comenta.

La directora de Sociología de la
Universidad Central, Beatriz Revuel-
ta, atribuye la caída en el uso de las
apps de citas a la inseguridad, ya que
hay casos de estafas o personas con
identidades falsas, pero también a
que “finalmente uno espera encon-

trar algo que nunca llega”. 
Revuelta añade que estar constan-

temente expuesto a la aceptación o re-
chazo “genera efectos psicológicos en
las personas” y existe una percepción
de que los vínculos a través de estas
plataformas son superficiales: “Qui-
zás las personas están buscando vín-
culos más duraderos, y para eso nece-
sitan conocer a las personas de mane-
ra directa”.

Al ritmo del tango

Camila González (35) borró Tinder
de su teléfono hace algunas semanas.
“Ya no estaba llegando a conversacio-
nes que me interesaran”, explica.
Aunque reconoce que no descarta
volver a instalarla en el futuro, ahora
quiere conocer gente de forma pre-
sencial y se inscribió a “Tango para
solteros”, una actividad que organiza
la empresa Tango Forestal en Provi-
dencia.

En la página web de la empresa
afirman que los participantes deben
asistir “con la seguridad de que en-
contrarás a tu compañero/a de baile
perfecto o te devolvemos el dinero”.

González dice que probará esta ac-
tividad porque es difícil conocer per-
sonas nuevas y, aunque no logre ha-
cer match, aprenderá algo nuevo: “Al
tomar una clase estás también hacien-
do algo útil y entretenido, en vez de
estar mucho rato conectado a tu celu-
lar revisando perfiles”.

En el caso de las generaciones más
jóvenes, un estudio de la consultora
británica Savanta afirma que más del
90% de la generación Z (nacidos en-
tre 1997 y 2012) dijo estar frustrados
con estas apps.

Estefanía Márquez (27) eliminó su
perfil de Bumble el lunes. Cuenta que
le da miedo salir sola con un descono-
cido. Como trabaja remoto desde ha-
ce un par de años, comenzó a entre-
nar en el box de crossfit “Manada”,
ubicado en Ñuñoa, y durante ese pe-
ríodo ha hecho amigos y un par de
parejas: “Fluye distinto. No es forza-
do. Nos conocemos como amigos y si
pasa algo más se da más natural”. 

Sobre la posibilidad de que eso
pueda perjudicar su actividad, con-
cluye: “A veces se siente un poco in-
cómodo, pero hay que tener madu-
rez. Somos gente adulta”.

Reportes nacionales e internacionales afirman que los usuarios tienen fatiga por el uso de estas redes sociales

Cansados de las apps de citas: más personas
apuestan por buscar pareja “cara a cara”

MANUEL HERNÁNDEZ

En estos espacios, como talleres
de cerámica, clases de baile o de
crossfit, interactúan con
compañeros que tienen sus
mismos intereses y las
relaciones fluyen naturalmente,
sin forzar una cita o una
conversación.

A diferencia de
lo que ocurre
en las apps de
citas, los encuen-
tros en espacios
públicos, como un
bar o un taller de
arte, dan más
espacio a la
espontaneidad ,
dicen los entre-
vistados.
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Unas huellas recién descubiertas por la U. Rut-
gers (Estados Unidos) muestran que al menos dos
especies de homínidos caminaban por el borde
fangoso y sumergido de un lago en la cuenca de
Turkana, en Kenia, al mismo tiempo, hace aproxi-
madamente 1,5 millones de años. 

“Su presencia en la misma superficie, en un
tiempo cercano, coloca a las dos especies en el
margen del lago, utilizando el mismo hábitat”, dice
Craig Feibel, coautor del estudio publicado en la
revista Science. 

El análisis general indica que las diferentes
especies utilizaban simultáneamente estos hábitats
lacustres, con distintas posibilidades de competen-
cia o de repartición de nichos, que podrían haber
influido en las tendencias de la evolución humana.

HACE 1,5 MILLONES DE AÑOS:

Nueva evidencia avala 
la coexistencia de dos
especies de homínidos 
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