Sandoval entrega sus consejos.

LR.C.

las 12:00 horas de
A hoy en los sitios ac-
ceso.mineduc.cl y

demre.cl serdn liberados los
resultados de las postulacio-
nes a las instituciones de
educacion superior, para el
que quedaron habilitados
230 mil estudiantes. A quie-
nes les haya ido bien en este
proceso el consejo del psicé-
logoeinvestigador de la Uni-
versidad Auténoma, Eduar-
doSandoval, es claro: “Ahora
hay que desconectarse”.
“Laintensa preparaciony
la presién emocional, cogni-

tiva, social y familiar pueden
llevar al agotamiento men-
tal, reduciendo potencial-
mente su capacidad paraun
desempeno académico opti-
mo en el filturo”, comenta.
“Al priorizar el descanso
los estudiantes sientan las
bases para el éxito académi-
coalargo plazo yel bienestar
personal, lo que garantiza
que aborden los desafios fu-
turos con energia y concen-
tracion renovadas”, agrega.
Para el especialista, este
es un momentoen que hay
que “desconectarse”, pues
con ello se evita exponerse a
situaciones que aumenten la
ansiedad o perjudiquen laca-

et
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lidad del sueno, y con ello la
salud mental.

“Este descanso fomenta
interacciones significativas
con los demds, promueve la
relajaciény apoya una mejor
autorregulacion. Desconec-
tarse, 0 al menos reducir su
uso durante las vacaciones,

ayuda a que los estudiantes
recuperen el control de su
tiempoy atencién, mejoran-
do su capacidad de concen-
tracion, recargando energias
y manteniendo un equili-
brio més saludable entre las
experiencias digitales y las
delavidareal”, dice el psicé-

logo.
En su lugar, Sandoval re-
comienda equilibrar la reali-
zacidnde actividades deporti-
vas, recreativas y de descanso.
Enese sentido plantea que el
running, el ciclismo, la nata-
cién, el acondicionamiento
fisico, el senderismo olos de-
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HOY las carreras informaran a quienes r a®  portes de equipo mejoran el
. estado de dnimo, reducen el
aceptamn par: a l{lgresar a sus cursos estrés y potercian b slud &
en 2025 y el psicologo Eduardo sicamediante la liberacion de

endorfinas. Por otro lado, di-
ceque leer, meditar o disfru-
tarde lanaturaleza restauran
laenergiay potencian lacrea-
tividad.

Y aquienes noquedenen
las carreras a la que postula-
ron, el especialista les re-
cuerda que “el resultado de
1a PAES en ningiin casodefi-
neel proyectode vidade una
persona. Hay que darseel es-
pacio para analizar reflexi-
vamente los resultados y re-
plantearse las estrategias pa-
raelafio”, dice, porloque les
aconseja que también des-
cansen para despejarlamen-
te y “una vez recargados”
piensen en sus metas, intere-
ses y posibilidades de desa-
rrollo. <o




