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Las pruebas se rendiran el 27, 28 y 29 de este mes
De lunes a domingo: consejos para escolares
durante la semana previa a rendir la PAES

practicar técnicas de relajacién
son algunos tips diarios que
entregan expertos en educacion,
psicologia y nutricion.

jueves pueden
repasarse las
preguntas que
resultaron mas
débiles.

CONSTANZA MENARES

os difas antes de dar una prueba
I importante como la PAES (que
se rendird entre el lunes 27 y el
miércoles 29 de este mes) pueden ser «
particularmente estresantes para al-
gunos escolares. Sin embargo, seguin
los expertos, con una planificacién
adecuada es posible disminuir la an-
siedad y optimizar el rendimiento
académico.

Aqui, especialistas en educacion,
psicologia y nutricién dan algunos
consejos para que los estudiantes
aprovechen los tiltimos momentos de

PEXELS

-

estudio, cuiden su salud mental y su 4
alimentacién, previo a la rendicién de J 0 rnadas de exam e n es
los exdmenes. Lo ideal seria levantarse temprano para evitar prisas y tomar un
buen desayuno, liviano y equilibrado, “que proporcione una liberacion

Lunes sostenida de energia y que ayude a mantener la concentracion durante

Una de las recomendaciones mds el ", asegura la nutricionista Rinat Ratner.
importantes es que, “lo que no se Navarro aiiade que también puede ser titil “llevar un chocolatito para
aprendi6 en un afio, no se puede estar comer antes de comenzar, para que el cerebro disponga de glucosa.
intentando aprender la tltima sema- También hay que llevar agua para hidratarse y, lo mas importante: w
na”, dice Montserrat Septilveda, psi- tener la confi en todo lo realizado, en los imientos y habilida- 2
copedagoga de la Red de Salud UC des propias”. Llevar un polerdn o sweater en caso de que haga frio (y no S
Christus. desconcentrarse por estar desabrigado) es otro tip. 2

En esta linea, el consejo es consoli- Ya en la prueba, “se recomienda leerla entera, para comenzar a tra- i
dar los aprendizajes y no hacer mara- bajar las preguntas mas faciles primero. Otra sugerencia es que en los 2
tones de estudio: “Este dfa se debe textos que pueda haber en Lenguaje o Historia subrayen con el lapiz E
continuar con la rutina de estudio lle- mina los conceptos importantes, las palabras clave. Hay que leer bien =
vada hasta ahora, siempre equilibran- cada pregunta, y si hay muchos elementos distractores, ir descartando. Los materiales que se necesitan para rendir la PAES, como lapiz mina, goma,
do actividades académicas, rutinarias  m  Si les queda tiempo, pueden revisar sus resy ", sugiere Sepiilved: carnet e incluso una botella de agua, pueden dejarse preparados la noche anterior.

y de tiempo libre. Se debe priorizar la

consolidacién de las materias por so- ~ Alemana, sugiere algunas comidas ~ ténoma, precisa que luego de los en-  hay que evitar todo lo que seariesgo-  rada que ayuda a liberar tensiones.
bre la incorporacién de informacién ~ “que ayudan a la concentracién, ya  sayos, es ttil “ver cudles respuestas  so en términos de salud, como evitar ~ También puede dedicarse tiempo a
nueva”, puntualiza Marianela Nava-  que son ricas en ciertos nutrientes  fueron las mds débiles y enesocentrar  los cambios de temperatura y las co-  los pasatiempos y sobre todo a des-
rro, académica de la Facultad de Edu-  que contribuyen a mejorar la memo-  surepaso. Si tienen alguna duda espe- ~ midas excesivas”, afirma Septlveda.  cansar”, sugiere Navarro.

cacién de la U. de los Andes. ria y la cognicién”. cifica pueden consultarlo con sus pro- Segun Ratner, “los dfas antes de .
Asimismo, se debe comenzar a Asf, “pescados grasos como el sal- ~ fesores. Estos dias también pueden  una prueba hay que evitar ciertos ali- Domingo
adoptar una rutina de suefio que per-  man, las nueces y semillas de chfase  aprovechar y armar un grupo con mentos que pueden afectar el rendi- Realizar alguna actividad en fa-
mita dormir, al menos, ocho horas  recomiendan porsualtocontenidode  otros escolares pararepasar. El trabajo  miento. Por ejemplo, comidasconalto  milia, asf como no olvidarse de revi-
por las noches. dcidos grasos omega-3. Ardndanos, colaborativo siempre puede rendir  contenido de azticar o muy pesadasy  sar el local de rendicién y repasar un
frutillas, moras, citricos como la na-  frutos, sobre todo en el estudio”. grasosas, porque pueden causar som-  plan concreto de cémo llegar al lu-
Martes ranja, el limén y la mandarina, o ver- Ademds del repaso, se debe conti-  nolencia o malestar estomacal. Ojald ~ gar es la sugerencia de los profesio-
Navarro comenta que el martes se ~ duras como brécoli son claves para  nuar con la alimentacién saludable y ~ tampoco probar cosas nuevas que  nales.
puede realizar “un ensayo general — combatir el estrés oxidativo del cere-  lahigiene de suefio, agregael experto. ~ puedan enfermarnos. Asimismo, el Ademds es clave dejar todo listo
con modelos oficiales de las pruebas.  bro. Carnes magras o bajas en grasa Por otro lado, comenta Gallegos,  café puede beberse en cantidades mo-  para el dia siguiente: los materia-

Usar en lo posible pruebas de ldpizy  como el pollo, pavoy pescado, asico- ~ “esapropiado que losalumnoslleven — deradas, 102 tazas al dia méximo, de-  les, como ldpiz mina y goma, el
papel, con hojas de respuesta y to- mo huevos, legumbres y tofu, son  a cabo alguna técnica de relajacién  bido a que la cafeina en exceso puede  carnet de identidad y ojald un re-
marse el tiempo”. ideales ya que proporcionan aminod-  propia que les sirva. En internet se  causar nerviosismo y temblores, em-  loj de pulsera para poder ver la

Y, afiade, “si hay nerviosismo, lo  cidos para la funcién cognitiva. EI  pueden encontrar tutoriales que ten-  peorando el rendimiento académico.  hora, ya que el uso del celular estd
que es natural, es aconsejable practi-  hierro, presente principalmente en  gan que ver con ejercicios respirato-  Las bebidas energéticas no; pueden  prohibido.

car algunos ejercicios de respiraciéno  las carnes y legumbres, es necesario  rios, meditacién, etcétera, que pue-  ser contraproducentes”. Tampoco na- Y, por dltimo, recordar que “la
relajarse con muisica tranquila y agra-  para el transporte de oxigeno al cere-  dan ir calmando la ansiedad y el es-  da de bebidas alcohdlicas. PAES es importante, pero no es lo
dable. También se puede conversar  bro”, detalla la especialista. trés de estos tiltimos dias”. B que decidird la vida ni es la tinica
con alguien de confianza para com- ., . . Sdbado posibilidad que se va a tener, asi
partir las inquietudes”. Miércoles y jueves Viernes “Soltar los cuadernos y libros.  que hay que tratar de estar lo mds

Pensando en la alimentacion, Rinat Francisco Gallegos, vicedecano de El viernes es fundamental “evitar ~ Aquf se podria dedicar algunos mi-  tranquilo posible”, asegura Se-

Ratner, nutricionista de la Clinica  la Facultad de Educaciondela U. Au- el carrete y acostarse tarde. Ademds, nutos a hacer actividad fisicamode-  pilveda.



