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Mafiana comienza el test de educacién superior:

Evitar la presién y tener
gestos de carifio son formas

de apoyar a los jovenes a
24 horas de rendir la PAES

= Mantener un ambiente grato, en el que los estudiantes se sientan
queridos, aumenta la secrecion de sustancias relacionadas con el

bienestar y disminuye el estrés, dice experta.

MARIA FLORENCIA POLANCO

“Lo hards excelente, igual que
tu hermano el afio pasado”, o
“no exageres, todos hemos dado
esa prueba y seguimos con vi-
da”, son frases que, por muy bie-
nintencionadas que puedan ser,
hay que evitar decir a quienes
estan por rendir la Prueba de Ac-
ceso a la Educacién Superior
(PAES).

Para este nuevo proceso, que
comienza mafana y se extende-
ra hasta el miércoles, hay cerca
de 300 mil personas inscritas, en
su mayoria jévenes que la rendi-
rdn por primera vez.

La ansiedad y el estrés que ge-
nera la prueba, advierten espe-
cialistas, no solo afectan a los es-
tudiantes que larinden, sino que
también a sus familias. En este
contexto, es habitual que los
adultos cercanos cometan erro-
res involuntarios al intentar
apoyar, como presionar en exce-
$0, minimizar las emociones o
proyectar sus propias expectati-
vas en los jévenes, lo que puede
generarles atiin més ansiedad.

No obstante, su compaiia y
contencién es fundamental para
que los jévenes se sientan acom-
panados estos dias.

“Muchas veces, somos los adul-
tos los que transmitimos nuestras
ansiedades a los jévenes. Y lo que
tenemos que proyectar es lo con-
trario: seguridad. Reforzar la con-
fianza, los logros que han tenido”,
sefiala Sandra Cataldn, académica
de la Escuela de Pedagogfa de la
U. Catdlica de Valparaiso.

Frente a este escenario, exper-
tas destacan la importancia de
generar un entorno de apoyo,
comprensién y tranquilidad pa-
ra acompafiar a los estudiantes
en esta etapa, y también entre-
gan algunas sugerencias.

Una de ellas es estar presentes,

sin sobrepasar los limites. “Lo
mds importante es que los adultos
que estdn alrededor puedan estar
disponibles y atentos para conte-
ner emocionalmente y escuchar”,
dice Daniela Rivera, psicéloga y
coordinadora en Fundacién CAP.
“Es importante ofrecerles ayuda
mds que imponerles lo que hay
que hacer, creando un ambiente
deapoyo”, complementa Francis-
ca Yuri, directora del Centro de
Apoyo al Desempefio Académico
de la U. del Desarrollo.

Escuchar y validar las emocio-
nes de los estudiantes también
es importante. “Si un estudiante
dice ‘estoy ansioso’, ‘estoy ner-
vioso’ o ‘tengo miedo, es stiper
importante validar esas emocio-
nes. Decir, ‘es normal que tengas

MARNANA LUNES

se realiza el reconocimiento
de salas, entre las 11:30 y las
12:30 horas (10:30 y 11:30
horas en Rapa Nui). Luego, a
las 15:00 horas, comienza la
rendicion de la PAES.

LOS ESTUDIANTES
deben llevar su docu-
mento de identifica-
cién vigente y la
Tarjeta de Identifica-
cion obtenida en el
Portal de Inscripcion.

= OTRAS RECOMENDACIONES =

EL MATERIAL
PERMITIDO

es lapiz grafito N° 2 o
portaminas HB, goma
de borrar y destaca-
dor (opcional).
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Este lunes 2 (a partir de las 15:00 horas), martes 3 y miércoles 4 de diciembre, 294.020 inscritos rendiran la

PAES. Los resultados, en tanto, seran entregados el lunes 6 de enero de 2025, desde las 8:00 horas.

mds ansiedad de lo habitual,
porque este es un desafio impor-
tante, pero conffa en tus habili-
dades’”, agrega Rivera.

“Es fundamental que los jéve-
nes sientan que cuentan con un
espacio libre de presién, donde
puedan descansar emocional-
mente”, sefiala Claudia Cruzat,
decana de la Escuela de Psicolo-
gia delaU. Adolfo Ibafiez. Tam-
bién agrega que es esencial escu-
char sin juicios, ayudar en la pla-
nificacién, transmitir confianza,
enfatizar la importancia del des-
canso y mantener rutinas de ali-
mentacidn, suefo y actividad fi-

sica saludables.

“Eviten poner mucha presién
sobre sus hijos, porque hay mu-
chas mds opciones. Estd la prue-
ba de invierno, también hay una
cantidad muy grande de carre-
ras, no solamente las tradiciona-
les. El exceso de ansiedad perju-
dica a los jévenes examinados y
nos complica medir con preci-
sién sus competencias verdade-
ras”,sugiere Leonor Varas, direc-
tora del Demre de la U. de Chile.

Para Claudia Madrid, jefa del
Departamento de Asesoria Voca-
cional y de Estudio del Preuni-
versitario de la U. Catdlica, otro

ESTA PROHIBIDO
el uso de celulares,
tabletas, calculadoras,

relojes inteligentes y
otros dispositivos
electrénicos.

maquinas fotograficas,

TAMPOCO ESTARA
PERMITIDO

el ingreso con carteras,
bolsos, mochilas o cual-
quier elemento que no sea
imprescindible para rendir
la PAES.

Ta

factor clave es la distraccién: “Po-
demos poner mds esfuerzo y vo-
luntad en compartir panoramas
sencillos, como ver una pelicula,
caminar, jugar juegos de mesa,
comer juntos; actividades que
den la posibilidad de participar
como familia, de distraernos”.

A suvez, considera importan-
te “intencionar muestras de cari-
fio 0 gestos de ternura. Pueden
ser demostraciones fisicas o pe-
quenos detalles, como hacerles
el desayuno. Que puedan sentir-
se queridos aumenta la secre-
cién de sustancias relacionadas
con el bienestar, como la oxitoci-
na, la serotonina, la dopamina,
entre otras, y disminuye la acu-
mulacién de cortisol, relaciona-
do con el estrés”.

“Los adultos también pode-
mos apoyar con la logistica, que
se anticipe con los materiales.
No ha faltado el caso de un estu-
diante que llega sin cédula de
identidad”, afiade Cataldn.
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