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Trucos antiestres para antesy
durante la rendicion de la PAES

Algunos necesitan repasar, otros desconectarse en los dias previos. Dormiry comer bien, hacer ejercicios de
respiraciony enfocarse en el aquiy ahora son consejos esenciales para que las conexiones neuronales funcionen.

Luciana Lechuga

1 préximo lunes 27 de no-
E viembre miles de estu-
diantes deberdn demos-
trar sus conocimientos y com-
batir los nervios para comenzar
arendir la PAES Regular 2023,
que se realizard hasta el miérco-
les 29. Esto representa el inicio
de las etapas mas importantes
para el Proceso de Admision
2024. Los resultados se conoce-
ran el martes 2 de enero de
2024 alas 8:00. Ese mismo dia,
desde las 9:00, se abre postula-
cion a las universidades adscri-
tasal Sistema de Acceso ala Ad-
mision Universitaria.

Segtin explica Claudia Badi-
1la, psicologa de Clinica Ciudad
del Mar, “la ansiedad ante la
evaluacion se puede manifes-
tar desde un simple estado de
nerviosismo, o bien sintomas
de activacion neuroendocrina
-que regula los procesos fisiolo-
gicos del cuerpo humano-, pu-
diendo producirse, en el me-
nor de los casos, un bloqueo
mental”.

Como base de esto, agrega,
“esta el miedo, con diferentes
tematicas segiin la personali-
dad y contexto de cada joven,
por ejemplo, a perder oportu-
nidades, afectar el futuro, no
cumplir expectativas propias y
ajenas, ser juzgado, defraudar,
etcétera... aunque nada de eso
suele pasar”.

Los especialistas aclaran
que es posible manejar las
emociones y la ansiedad en
esos dias especiales. Para esto
se aconsejan técnicas de relaja-
cién y concentracion que pue-
den realizarse antes y durante
la prueba. Como dato, en rela-
cion al estudio es importante
seguir el mismo patron que en
los ensayos, es decir, no impro-
visar ni innovar para no gene-
rar desconfianza en el propio
funcionamiento.

Jennifer Conejero, psicolo-
ga infanto juvenil de Clinica
Santa Maria, considera la prue-
ba como un ansiégeno porque
tiene una carga personal, fami-
liar y social importante. “Mu-

LA ALIMENTACION ORDENADA SERA LA RESPONSABLE DE MANTENER NIVELES ESTABES DE GLUSOCA, PRINCIPAL ALIMENTO DEL CEREBRO.

chos jévenes sienten que el fu-
turo se define ahi, que deben
mostrar lo buenos que son y
responder alo que se espera de
ellos. Eso puede traicionar los
nervios, por lo que es funda-
mental trabajar la ansiedad an-
tes y sia esta fecha hay insom-
nio por la angustia, problemas
estomacales o malestar signifi-
cativo, se aconseja buscar ayu-
da profesional”, explica.

ANTES: SUENO Y RESPIRACION
Jade Ortiz, psicologa y docente
de la Universidad Santo To-
mas, comenta que es funda-
mental “dormir adecuada-
mente. Esto permite que lo es-
tudiado se consolide y se regu-
len los niveles de ansiedad. Se
pueden sumar ejercicios de
respiracion para relajarse. Es-
tos se pueden practicar todos
los dias, permitiendo que el sis-
tema nervioso se regule. Tam-
bién pueden ser ttiles ala hora
de rendir la prueba, para ma-
nejar el estrés in situ”.
Laespecialista destaca que
hay dos tipos de personas: las

“La ansiedad ante la
evaluacién puede
manifestarse desde
un simple estado de
nerviosismo hasta
un bloqueo
mental”.

Claudia Badilla,
psicéloga de Clinica
Ciudad del Mar

que necesitan relajarse antes
de rendir una pruebay las que
necesitan repasar. Al primer
grupo le recomienda tomarse
la Giltima semana para descan-
sar, pues “desconectarse per-
mitird que los conocimientos
seasienten”. Al segundo grupo
le aconseja “organizar un hora-
rio para poder estudiar de ma-
nera ordenada”. Sin embargo,
sugiere “no concentrarse en
las cosas no aprendidas ya que,
a veces, lo que se estudia de
forma rapida y en tltimo lugar
puede bloquear lo aprendido
anteriormente”.

La psicologa Jennifer Cone-
jerorecomienda mantener un
horario de estudio, partiendo
por el contenido mas dificil: “De-
be tener periodos de descanso,
pero hay que ser responsable
con esto y respetarlos. Ademas,
silenciar las redes sociales, tanto
luces como sonidos, porque
afectan la concentracion”.

DURANTE: AQUi Y AHORA

Durante la prueba es impor-
tante mantener la concentra-
cion y el buen animo. Claudia
Badilla dice es normal sentir
reacciones de ansiedad, como
cambios en la respiracién y el
ritmo cardiaco, que podrian
disminuir: la respiracién abdo-
minal profunday ejercicios de
relajacion simples pueden ayu-
dar a regular la respuesta de
ansiedad en el momento pre-
vio. También recomienda “fo-
calizar la atencion en el regis-
tro de la experiencia, lo que
puedo ver, escuchar, oler, enu-
merar, atendiendo mas lo que
se esta viviendo en presente
que lo que se fantasea o imagi-
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narespecto al futuro”.

En la misma linea, la psico-
loga Jade Ortiz aconseja tomar
la PAES “como una oportuni-
dad y no como una amenaza.
Trabajar frases de aliento para
repetirse internamente para
darse fortaleza y, en el caso de
sentir mucha ansiedad, focali-
zarse en un punto de la sala,
nombrando mentalmente las
cosas que ves. De esta forma
ayudas a tu cerebro a desco-
nectarse de pensamientos ne-
gativos”.

ALIMENTARSE BIEN
Todo este proceso debe ir
acompanado de una alimenta-
cion saludable si se quiere te-
ner un buen rendimiento. Ca-
rola Pantoja, nutricionista de
Clinica Biobio, dice que “es in-
dispensable respetar los hora-
rios de desayuno, colacion, al-
muerzo y cena, porque debe-
mos mantener nuestros nive-
les estables de glucosa, el prin-
cipal alimento del cerebro”,
aconseja.

Ademis, explica que las co-
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al 29 de noviembre préximos
se rendira la PAES regular
2023. Los locales de rendicion

se daran a conocer el viernes
24 de noviembre. El martes 2
deenerosedaranresultados.
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mil 321 personas, segiin la
subsecretaria de Educacion
Superior, estan inscritas para

rendir la PAES este mes, un
aumento de 4,4% enrelacion
al proceso anterior.

nexiones nerviosas necesitan
minerales, vitaminas del com-
plejo By aminoacidos para fun-
cionar bien. Por eso, se reco-
mienda consumir bastante agua
durante el dia, grasas saludables
y omega-3 presente en los pes-
cados, junto con alimentos ricos
en hidratos de carbono, perode
absorcién lenta como granos y
cereales integrales, legumbres,
frutas y verduras.

Segtin cifras de la Subsecre-
taria de Educaci6n Superior,
287.321 personas se inscribie-
ron para rendir la prueba, lo
que representa un aumento
del 4,4% respecto al proceso
anterior. El proceso estd mar-
cado por una fuerte participa-
ci6n femenina.

El Departamento de Eva-
luacion, Medicion y Registro
Educacional (Demre), a cargo
del proceso, informé que su
Mesa de Ayuda atendera el sa-
bado 25 y domingo 26 desde
las 9:00 hasta las 19:00 horas.
En forma excepcional, tam-
bién recibiran consultas el lu-
nes 27 (desde las 8:40) y los di-
as 28 y 29, ambos desde las
7:00. Los locales de rendicién
se daran a conocer el viernes
24 denoviembre. 3



