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

Prueba de Acceso a la Educacién Superior comienza el lunes:

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

Seguir estudiando hasta ultimo momento, dormir mal o trasnochar son acciones que los
expertos sugieren no realizar, y asi llegar en las mejores condiciones posibles.

M. POLANCO, M. HERNANDEZ y C. GONZALEZ

Dentro de dos dias, alrededor de
300 mil personas rendirdn la Prue-
ba de Acceso a la Educacién Supe-
rior (PAES). En su gran mayoria, se
trata de jévenes que dardn 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 estémago no sobreexi-
gido, unas neuronas tranquilas (...).
Lo que ya aprendieron y estudia-
ron, ya lo saben, y pueden descan-
sar estos tiltimos dos dfas”, enfatiza
Cristina Alcayaga, psicéloga clinica
de Clinica Indisa.

Asf, para llegar en las mejores
condiciones a rendir la prueba, no
estd de mds seguir algunos consejos
de profesionales.

“Es stiper importante que el fin
de semana eviten estudiar, porque
un cerebro bajo estrés y presién no
recepciona ni almacena la informa-
cién nueva; entonces, lo mds proba-
ble es que lo que estudiemos estos
dltimos dfas no se va a almacenar
en nuestra memoria”, dice Susana
Saravia, psicéloga infantojuvenil
de Clinica U. de los Andes.

“Lo que ya no se aprendid, no se
aprenderd ahora”, agrega Jennifer
Conejero, psicéloga infantojuvenil
de Clinica Santa Marfa. “El repaso,
si se quiere hacer, debe ser ligero,
priorizando el descanso y la relaja-
cién”, enfatiza.

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

Por ello, es mejor olvidarse de ca-
rretear este fin de semana, advierte
Nicolds Alarcén, coach vocacional
experto en motivacién juvenil. “El

La PAES supone un estrés y ansiedad importantes en los jévenes. Por ello, los
especialistas enfatizan laimportancia de un buen descanso y realizar actividades
que relajen en los dias previos.

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

Saravia agrega que estos dias
hay que aprovecharlos para “ha-
cer actividades y experiencias de
relajacién: vincularnos con nues-
tros grupos de padres, familias,
amigos, como por ejemplo alguna
actividad fisica 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 titil, pero en su
justa medida, precisa Alarcén. “Si
no eres de hacer deporte normal-
mente, mejor olvidalo el dia 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
caldricas 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 Alarcon.

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 dfa de la PA-
ES, puedes tener fatiga y sensacién
de desmayo; pero si comes dema-
siado, las molestias como la pesa-
dez estomacal pueden afectar el
buen desempeno”.

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

cién. Para eso, necesitan una bue-
na alimentacién, buen ambiente
familiar y una pequena dosis de
energfa”.

Para los dfas de exdmenes, agre-
ga, “una barrita energética, una
horaantes de la prueba, y un peda-
cito de chocolate con alto nivel de
cacao, que ayudan a liberar endor-
finas y dopamina, los hard sentir
mucho mads tranquilos, los relaja.
Asitendran un cerebro mds prepa-
rado para analizar, pensar, revisar
la prueba si es necesario, con el
maximo de activacién neuronal”.

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

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

Por dltimo, Saravia recuerda
que la planificacién es esencial.
“Es stiper importante el dfa antes
dejar todo preparado parala prue-
ba, como el ldpiz, el carnet y los ho-
rarios, para no estar ese dfa con el
estrés y laangustia de que estemos
sobre la marcha”.

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

Alarcén concuerda. “Repite ‘me
ird bien’; lo que dices influye en lo
que crees y en cémo actdas. Si te re-
pites que todo vaasalir bien, tu cere-
bro lo va a absorber y te dard la con-
fianza para enfrentar lo que venga”.
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