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Experto y acceso a Ues:
“Hay que desconectarse”

Hoy las carreras informaran a quiénes aceptaron para ingresar a sus cursos en
2025 y el psicdlogo Eduardo Sandoval entrega consejos para préximas semanas.

L.RC.
las 12:00 horas de
A hoy en los sitios

acceso.mine-
duc.cly demre.cl serdn li-
berados los resultados de
las postulaciones a las ins-
tituciones de educacion su-
perior, para el que queda-
ron habilitados 230 mil es-
tudiantes. A quienes les
haya ido bien en este pro-
ceso el consejo del psicolo-
go e investigador de laUni-
versidad Autdénoma,
Eduardo Sandoval, es cla-
ro: “Ahora hay que desco-
nectarse”.

“la intensa preparacion
y la presion emocional, cog-
nitiva, socialy familiar pue-
den llevar al agotamiento
mental, reduciendo poten-
cialmente su capacidad pa-
ra un desempetio académi-
cooptimo en el futuro”, co-
menta,

“Al priorizar el descan-
s0 los estudiantes sientan
las bases para el éxito aca-
démico a largo plazo y el
bienestar personal, lo que
garantiza que aborden los
desafios futuros con ener-
gia y concentracion reno-
vadas”, agrega.

Para el especialista, este
es un momento en que hay
que “desconectarse”, pues
con ello se evita exponerse a

A LAS 12:00 SE PLIBL

situaciones que aumenten
la ansiedad o perjudiquen la
calidad del suerio, y conello
la salud mental.

“Este descanso fomenta
interacciones significati-
vas con los demas, pro-
mueve la relajacion y apo-
ya una mejor autorregula-
cion. Desconectarse, o al
menos reducir su uso du-
rante las vacaciones, ayuda
aque los estudiantes recu-
peren el control de su tiem-
po vy atencién, mejorando
su capacidad de concentra-
cién, recargando energias
y manteniendo un equili-
brio mais saludable enire

N
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las experiencias digitales y
las de la vida real”, dice el
psicologo.

En su lugar, Sandoval re-
comienda equilibrar la reali-
zacion deactividades depor-
tivas, recreativas y de des-
canso. En ese sentido plan-
tea que el running, el ciclis-
mo, la natacién, el acondi-
cionamiento fisico, el sende-
rismo o los deportes de equi-
po mejoran el estado de dani-
mo, reducen el estrés y po-
tencian la salud fisica me-
diante la liberacidn de en-
dorfinas. Por otro lado, dice
que leer, meditar o disfrutar
de lanaturaleza restauran la

energia y potencian la crea-
tividad.

Y a quienes no queden
en las carreras alaque pos-
tularon, el especialista les
recuerda que “el resultado
de la PAES en ningtin caso
define el proyecto de vida
de una persona. Hay que
darse el espacio para anali-
zar reflexivamente los re-
sultados y replantearse las
estrategias parael ano”, di-
ce, por lo que les aconseja
que también descansen pa-
radespejar la mente y “una
vez recargados” piensen en
sus metas, interesesy posi-
bilidades de desarrollo. &
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