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Experto y postulaciones a Ues: "Ahora hay que desconectarse"

Experto y postulaciones a Ues:
“Ahora hay que desconectarse”

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

LRE,

las 12.00 horas de

hoy en los sitios acce-

so.mineduc.cl ¥
demre. ¢l seran liberados los
resultados de las postulacio-
nes a las instituciones de edu-
cacion superior, para el que
quedaron habilitados 230
mil estudiantes. A quienes
les haya ido bien en este pro-
ceso el consejo del psicdlogo
e investigador de la Universi-
dad Auténoma, Eduardo
Sandoval, es claro: “Ahora
hay que desconectarse”.

“La intensa preparacion y
la presiéon emocional, cogni-
tiva, social y familiar pueden
llevar al agotamiento men-
tal, reduciendo potencial-
mente su capacidad para un
desempeno académico opti-
mo en el futuro™, comenta.

“Al priorizar el descanso
los estudiantes sientan las ba-
ses para el éxito académico a
largo plazoy el bienestar per-
sonal, lo que garantiza que
aborden los desafios futuros
Con energia y concentracion
renovadas”, agrega,

Para el especialista, este
es un momento en que hay
que “desconectarse”, pues
con ello se evita exponerse a
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situaciones que aumentenla
ansiedad o perjudiquen la
calidad del sueno, y con ello
la salud mental.

“Este descanso fomenta
interacciones significativas
con los demds, promueve la
relajacion y apoya una mejor
autorregulacion. Desconec-
tarse, o al menos reducir su
uso durante las vacaciones,
avuda a que los estudiantes
recuperen el control de su
tiempo y atenddn, mejoran-
do su capacidad de concen-
tracion, recargando energias
y manteniendo un equilibrio
mas saludable entre las expe-

riencias digitales y las de la
vida real”, dice el psicélogo.
En su lugar, Sandoval re-
comienda equilibrar la reali-
zacion de actividades depor-
tivas, recreativas y de descan-
s0. En ese sentido plantea
que el running, el ciclismo,
la natacién, el acondiciona-
miento fisico, el senderismo
o los deportes de equipo me-
joran el estado de animo, re-
ducen el estrés y potencian la
salud fisica mediante la libe-
racién de endorfinas. Por
otro lado, dice que leer, medi-
tar o disfrutar de la naturale-
za restauran la energia y po-

tendian la creatividad,

Y a quienes no queden en
las carreras a la que postula-
romn, el especialista les recuer-
da que “el resultado de la
PAES en ningiin caso detfine
el proyecto de vida de una
persona. Hay que darse el es-
pacio para analizar reflexi-
vamente los resultados y re-
plantearse las estrategias pa-
ra elano”, dice, porloque les
aconseja que también des-
cansen para despejar la men-
te v “una vez recargados”
piensen ensus metas, intere-
ses y posibilidades de desa-
rrollo.
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