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[TENDENCIAS]

Experto y acceso a Ues:
“Hay que desconectarse”

Ayer las carreras informaron a quiénes aceptaron para ingresar a sus cursos en
2025 y el psicélogo Eduardo Sandoval entrega consejos para préximas semanas.

LR.C.

las 12:00 horas de
A ayer en los sitios
Acceso.mineduc.cl

y Demre.cl fueron libera-
dos los resultados de las
postulaciones a las institu-
ciones de educacidn supe-
rior, para el que quedaron
habilitados 230 mil estu-
diantes. A guienes les ha-
va ido bien en este proceso
el consejo del psicdlogo e
investigador de la Univer-
sidad Auténoma, Eduardo
Sandoval, es claro: “Ahora
hay que desconectarse”,

“La intensa preparacion
y la presion emocional,
cognitiva, social y familiar
pueden llevar al agota-
miento mental, reducien-
do potencialmente su ca-
pacidad para un desempe-
o académico optimo en el
futuro™, comenta.

“Al priorizar el descan-
50 los estudiantes sientan
las bases para el éxito aca-
démico a largo plazo y el
bienestar personal, lo que
garantiza que aborden los
desatios futuros con ener-
gia y concentracion reno-
vadas”, agrega.

Para el especialista, este
es un momentoen que hay
que “desconectarse”, pues
con ello se evita exponerse
a situaciones que aumen-

ten la ansiedad o perjudi-
quen la calidad del sueno,
v con ello la salud mental.

“Este descanso fomen-
ta interacciones significa-
tivas con los demads, pro-
mueve la relajacién v apo-
ya una mejor autorregula-
cién. Desconectarse, o al
menos reducir su uso du-
rante las vacaciones, ayu-
da aque los estudiantes re-
cuperen el control de su
tiempeo y atencién, mejo-
rando su capacidad de
concentracion, recargan-
do energias y mantenien-
do un equilibrio mas salu-
dable entre las experien-
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cias digitales y las de la vi-
da real”, dice el psicologo.

En su lugar, Sandoval re-
comienda equilibrar la rea-
lizacion de actividades de-
portivas, recreativas y de
descanso. En ese sentido
plantea que el running, el ci-
clismo, la natacién, el acon-
dicionamiento fisico, el
senderismo o los deportes
de equipo mejoran el esta-
do de dnimo, reducen el es-
trés y potencian la salud fi-
sica mediante la liberacién
de endorfinas. Por otro la-
do, dice que leer, meditar o
disfrutar de la naturaleza
restauran la energia y po-

tencian la creatividad.

Y a quienes no queden
en las carreras a la que
postularon, el especialista
les recuerda que “el resul-
tado de la PAES en ninglin
caso define el proyecto de
vida de una persona. Hay
que darse el espacio para
analizar reflexivamente
los resultados y replan-
tearse las estrategias para
el ano”, dice, por lo que les
aconseja que también des-
cansen para despejar la
mente y “una vez recarga-
dos” piensen en sus metas,
intereses y posibilidades
de desarrollo. G
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