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Estrés previo a la PAES

Los procesos evaluativos siempre
producen estrés, por lo que es im-
portante comprender como ma-
nejarlo y contribuir a procesos de
psicoeducacion sobre el tema,
Cuando estamos estresados, pode-
mos sentir que somos los unicos
en esa situacion, y saber que esto
no es cierto puede generar tran-
quilidad, aunque sea de forma in-
consciente.

El estrés sigue la analogia de ana-
dir energia a un material. Por
ejemplo, al tensar una varilla de
madera con ambas manos, acu-
mulamos estrés en ella, y si segui-
mos aplicando fuerza, eventual-
mente se romperad. Loideal es libe-
rar esa energia gradualmente pa-
raque vuelva a su estado. En esta
analogia, debemos recordar que
todo material, incluso el acero, se
estresa; lo tinico que cambia es la
cantidad de fuerza necesaria para
hacerlo, algo similar a lo que ocu-
rre en las personas.

Entonces, (qué hacer al enfrentar
una prueba como la PAES? Evitar
acumular energia estudiando a ul-
tima hora lo que no se ha estudia-
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do antes, ya que probablemente
sera mads perjudicial que benefi-
cioso. Se aconseja intentar relajar-
se, mantener la mente descansa-
da, dormir bien, comer de manera
saludable y consumir suficiente li-
quido los dias previos. Esto no eli-
mina el estrés, pero ayuda a redu-
cirlo al minimo. La clave es no
acumular mas tension de la nece-
saria y entender que la PAES no es
la tinica via de ingreso a la univer-
sidad.

Hoy existen otras oportunidades,
ya que la PAES puede rendirse tan-
to en invierno como en verano, lo
cual permite varias alternativas
en caso de que el puntaje no sea el
esperado. Ademas, incluso si se re-
quiere un puntaje alto para cierta
carrera, existen programas alter-
nativos de ingreso, como el bachi-
llerato, que también conducen al
acceso universitario.

Es una etapa importante, sin du-
da, pero no es la tinica opcion.
Comprender que este examen no
es de vida o muerte es esencial pa-
ra gestionar la presion de manera
saludable.
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