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Dormir bien y no hacer maratones de estudio: consejos de los expertos para rendir la PAES

Dormir bien y no hacer maratones de estudio:
consejos de los expertos para rendir la PAES

EDUCACION. Desde el 1y hasta el 3 de diciembre proximo, miles de jovenes y adultos deberan rendir este examen para optar
a algiin cupo para la educacion superior en el pais. Manejar la ansiedad y hacer actividad fisica estdan entre las claves.

Karen Elena Cereceda Ramos

karen.cereceda@mercuriocalama.cl

esde el lunes 2 de di-
D ciembre, miles de estu-
diantes comenzaran a
rendir la Prueba de Accesoala
Educacién Superior (PAES),
tras varios anos de estudio y
preparacion. Ello trae consigo
nerviosismo y ansiedad en los
jévenes, quienes proyectan es-
ta prueba como el inicio a su
futuro estudiantil. En este sen-
tido, son varias las técnicas y
los consejos que los jovenes
pueden aplicar durante los di-
as previos parano estresarse y
llegar tranquilos a rendirla.

Claudia Maggi, académica
de la Escuela de Psicologia de
la Universidad de los Andes
(UANDES), exolica que “esnor-
mal que los estudiantes experi-
menten cierto grado de ansie-
dad y nervios frente a la PAES.
Sin embargp, es importante
que ellos se sientan seguros de
sus conocimientos y de su pre-
paracién, ya que la sobreexi-
gencia de tltimo aumenta la in-
seguridad”,

Agrega que, “sin embargo,
existen algunos sintomas ca-
racteristicos que se pueden
producir a raiz de este tipo de
situaciones estresantes. “Algu-
nos de estos sintomas pueden
ser dolor de cabeza, cambios
enlos habitos del suefio, dolor
de estomago o cambios de
apetito, entre otros. Tenemos
que estar alertas a estos sinto-
mas ya que si persisten se de-
be consultar a un especialista
y no auto medicarse”, comen-
ta la académica UANDES.

En tanto, Marianela Nava-
rro, académica de la Escuela
de Educacién de la Universi-
dad de los Andes recomienda
“gjercitar con un estudio acti-
vo: con modelos de pruebas
disponibles en el sitio oficial
del DEMRE, resolverlos, y mas
alla de saber cudl pregunta es
correcta o incorrecta, hacerse
preguntas, pensar, (qué me
pueden preguntar? Hacer sin-
tesis de lo que se ha aprendi-
do, utilizando técnicas que fa-
vorezean la recapitulacion de
contenidos y la deteccion de
puntos que adin no estan bien
asentados en el aprendizaje”.

Ademas, la académica in-
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LA PROXIMA SEMANA SE LLEVARA A CABD UN NUEVO PROCESO DE PRUEBA DE ADMISION A LA EDUCACION SUPERIOR (PAES 2025),

dica que es muy importante
tener un “plan B”. “Encaso de
que las cosas no salgan como
las dene planificadas. Enten-
der que el resultado de la eva-
luacion no es definitorio, El re-
sultado que el estudiante ob-
tenga no solo depende del
alumno, sino que depende de
un conjunto de otros facto-
res”, precisa Navarro.

Desde la UANDES ademas
prepararon una lista de conse-
jos para aplicar durante estos
dias (ver recuadro).

CUENTA REGRESIVA
Elacadémico de la Facultad de
Educacion de la Universidad
Central, Carlos Guajardo Cas-
tillo detalla que, “variadas
pueden llegar a ser las reco-
mendaciones a los estudian-
tes, partiendo porque durante
las semanas previas no caigan
en estados de ansiedad que
pueden producir familiares,
amigos y las redes sociales . Ca-
be sefialar que este es un pro-
ceso personal y sélo el estu-
diante sabrd como se ha ido
preparando”.

Afade que no es necesario
repasar contenidos unos dias

"

antes a la prueba, mas bien, es
bueno acudir a algunos orga-
nizadores mentales. “La activi-
dad fisica es clave, sobre todo
cuando se trata de ejercicios
aerobicos como trotar, andar
en bicicleta o caminar al me-
nos 30 a40 minutos al diaa un
lugar que sea relajante y agra-
dable, Asimismo, ocurre con
la alimentacion, que expertos
adviertensearica en proteinas
y dcidos grasos™.

Finalmente, Guajardo dijo
que hay que recordar que la
PAES ya no representa esa
acumulacién de contenidos
curriculares que solia verse
con la PAA y PSU, “sino que su
diseno estd pensado a partir
de lamedicién de habilidades
que son mucho mas amigables
y fueron vistos a lo largo de la
trayectoria escolar. Por otro la-
do, no olvidemos que existe
una instancia de rendicion en
el periodo de invierno lo que
beneficia el hecho denosentir
la presion de ingresar a la uni-
versidad inmediatamente”.

Siel puntgje noesel que se
esperaba, no decaer en la inse-
guridad o la eleccion de una ca-
rrera que no me hara felizen la

vida; seramejor prepararnos un
tiempo mdsy ser conscientes de
la responsabilidad que tome-
mos.

DESPUES DE LA PAES

Los puntajes se dardn a cono-
cerel lunes 6 de enero. Anali-
zar desde la psicologia como
afrontan los jévenes estos re-
sultados es esencial, ya que
suelen estar cargados de ex-
pectativas propias, familiares
y sociales. La forma en que
los estudiantes gestionen es-
tas expectativas influird en su
autoestima, motivacion y per-
cepcion de capacidad perso-

Segun Marisol Sagredo,
psicéloga especialista en peda-
gogia, escritora y docente uni-
versitaria, es fundamental que
los jovenes desarrollen resi-
liencia y autoaceptacion para
enfrentar estos desafios de for-
masaludable.

Para antes de la PAES, la
profesional detallaque, “laan-
siedad, si se gestiona adecua-
damente, puede tener un pa-
pel positivo en el rendimiento
académico al mejorar la con-
centraciony la productividad.

ARCHIVO

Técnicas como la respiracion
consciente y el mindfulness
son efectivas para reducir el
nerviosismo y aumentar el en-
foque en situaciones de alta
exigencia como los exame-
nes”.

En tanto senala que, al re-
cibirlos resultados, “esimpor-
tante entender quelos resulta-
dos representan una oportuni-
dad de aprendizaje continuo y
no una medida final del poten-
cial de cada persona. Adoptar
una mentalidad de crecimien-
to permite ver los puntajes co-
mo una base para el desarro-
llo, reduciendo la carga emo-
cional y fomentando una acti-
tud de mejora constante”,

Portiltimo, en la etapa de
procesar los resultados, Sa-
gredo explica que hay que
“enfrentar los resultados de
la PAES puede despertar
emociones complejas; apren-
der a aceptarlas es clave para
la salud mental. Practicar la
autocompasién  permite
abordar errores o resultados
inesperados desde una pers-
pectiva de crecimiento y evi-
ta la autocritica destructiva”,
puntualizé.c$
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TiPS PARA LA PRUEBA

* Realizar actividades dere-
areaddn:Losdiaspreviosala
pruebaes recomendable bajar
el ritmo de estudio ydedicar
momertosa larecreacion, el
descansoyel deporte, estoper-
mitird alos alumnosdistraersey
reservarlasenergiasparala
prueba.

» Mantener el orden: Es im-
portante mantener el orden,
tanto fisico como mental, y
evitar distracciones innecesa-
rias como las salidas a “carre-
tear” U otros eventos impor-
tantes.

# Preocuparse del auto-
cuidade: En los dltimos dfas
previosa la PAES es vital
preacuparse por uno mis-
mo, dormir las horas nece-
sarias o comer saludable-
mente,

@ Compartir con familiay
amigos: Si bien es recomen-
dable evitar las salidas, si se
deben tener momentos para
compartir con losmascerca-
nas,

@ Evitar el consumo de al-
cohol: disminuye la con-
centracién, la calidad del
suefio y empeora el rendi-
miento.

* No automedicarse: es de
vital importancia evitarlo los
dias previos a la PAES, nun-
casabemaos los efectos

@ Tener una rutina de tra-
bajo: En la que seincluyan
los tiempos destinados aac-
tividades académicas, ruti-
nariasy de tiempo libre.

@ Determinar prioridades
de estudio: sugieren laim-
portanciade cadadreay las
fartalezas y debilidades aca-
démicas y personales que el
estudiante haya descubier-
to.

#9.Simular las condicio-
nes reales dela prueba: re-
solviendo ensayos oficiales
en [dpizy papel y con los
tiempos asignados para cada
prueba.
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