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PAES: Tips para mantener una salud mental
adecuada previo a la evaluacion

Mantenerse  co- Para la psicologa v nen que considerar los jove- ¢l cjercicio de mantener
nectado con el momento  académica de la Facultad de  nes es pedir ayuda cuando  se conectado con lo que se
presente, normalizar que la Psicologia y Humanidades de  estén sintiendo que hay algo  esta haciendo  ahora, por

prucba puede generar cam-
bios animicos y flexibilizar
planes son algunas de las
recomendaciones que en-
trega la psicologa USS, Xi-
mena Rojas.

Los dias 17, I8
v 19 de junio se rendiri la
Prueba de Acceso a la Edu-
cacion Superior (PAES) de
Invieno. correspondicente
al proceso de admision a
la educacion superior para
¢l afio 2025. La evaluacion,
sucle traer consigo senti-
mientos como ansiedad ¢
inseguridad y también au-
mentar los niveles de estrés
de los adolescentes que la
rinden, lo que perjudica su
salud mental.

la Unnversidad San Sebastiin,
Ximena Rojas, una forma de
mantener una actitud de cal-
ma frente a esta evaluacion es
“normalizar que una prucba
como esta nos pueda produ-
cir una sensacion de angustia
o de ansiedad, en el sentido
que es super esperable que no
nos sintamos como de cos-
tumbre™

La experta recalca
que cada persona debe utili-
zar |as estrategias que histo-
ricamente le han funciona-
do para manejar situaciones
estresantes, como meditar o
hacer deporte, pero también
ser consciente de cuando se
necesita pedir ayuda. “Otro
aspecto importante que lic-
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que los tiene desbordados
porque muchas veces en
un estado de ansiedad es
posible que no se hagan las
lecturas correctas, v buscar
BPOYO €5 SUPEr Sano, pero s¢
debe ser capaz de reconocer
cuando hacer las solicitudes
de avuda™

Este tipo de eva-
luaciones trac pensamicn-
tos sobre muchas y diver
sas situaciones futuras, y
provoca en personas muy
conectadas con ¢l momento
futuro, ideas sobre escena-
rios catastroficos v lo que
estos pueden significar para
cllos.

Sobre esto, la psi-
cologa USS comenta que
es muy util “intentar hacer

ejemplo, me doy cuenta de
que estoy avanzando en el
estudio, que me estoy acos-
tando temprano, que mi
cuerpo esta descansando v
no con el momento mismo
de la evaluacion. ayudard
a evitar situaciones que ha-
£an ponerse Mas nerviosos
y de paso distinguir qué
pensamicntos  automaticos
pueden surgir con relacion
a esta situacion™.
Finalmente, la
académica explica que con-
tar con esta evaluacion a
mitad de afio, representa un
aspecto positive, va que los
jovenes deben verlo como
“una oportunidad v que
esta prucba es un paso mas,
un hito que sirve para lograr

un objetivo que es mucho
mas amplio, y que se rela-
ciona con un proyeclo de
vida. En ese sentido, abrir la
mente v flexibilizar lo que
tengo disefiado en términos
de como llegar a ese pro-

yecto puede significar que
puedo hacer otras cosas y
avanzar micntras me vuel-
vo a preparar. Es importan-
te siempre tener un plan B y
un plan C que me ayude a
llegar a mi objetivo final”
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