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n “Solve for Tomorrow” invitó a escolares de todo el país a generar propuestas para combatir
dificultades relacionadas con el ambiente, la salud, seguridad e inclusión, entre otros. 

A Nicolás Yáñez (14) no siem-
pre le resulta fácil interactuar
con sus compañeros. “Soy una
persona neurodivergente y, por
lo mismo, de repente me compli-
ca hablar. Hay veces que digo las
cosas muy rápido”, explica el es-
tudiante de 1° Medio del King-
ston College de Concepción.

A propósito de su experiencia
con este tema, y aprovechando
su entusiasmo por la programa-
ción, junto a la también escolar
Francisca Bello —además de la
mentoría del profesor Jorge Zu-
rita— nació hace unos meses
“Project Kingston”, un video-
juego que ayuda a jóvenes con
trastorno del espectro autista
(TEA) a mejorar sus habilidades
de comunicación e interacción
social dentro del entorno esco-
lar. A través de una interfaz ami-
gable, la iniciativa permite prac-
ticar destrezas como la conver-
sación o el reconocimiento emo-
cional.

“Quería que fuera un regalo
para las personas que tienen di-
ficultades como yo”, dice a pro-
pósito de esta propuesta, que fue
anunciada como una de las cinco
finalistas del programa educati-
vo “Samsung Solve for Tomo-
rrow”. La iniciativa es ejecutada
en Chile por País Digital y tiene
por objetivo que los estudiantes
encuentren soluciones a proble-

mas ambientales, de salud, segu-
ridad, inclusión y energéticos, a
través de las ciencias, tecnología,
ingeniería y matemáticas. 

Este año, casi 2.400 estudian-
tes de todo el país participaron
en la convocatoria, sumando 661
postulaciones de 13 regiones. 

Detectores

Otro de los proyectos finalis-
tas también pone el foco en ni-
ños con TEA, específicamente
centrándose en el hecho de que
“suelen tener alta sensibilidad al

ruido”, como explica Benjamín
Labra, estudiante de 18 años del
Colegio Esperanza de Quilpué y
parte de “Seekers of Silence”,
propuesta que plantea el desa-
rrollo de un dispositivo para de-
tectar y controlar los niveles de
ruido en tiempo real.

“Proponemos un dispositivo
que lea los decibeles que hay en
una sala de clases y muestre co-
lores según la gravedad: verde,
amarillo o rojo. La idea es que los
propios estudiantes, en base a
esta guía, se den cuenta de que el
volumen está muy alto y ellos

mismos se regulen, empatizan-
do con quien tiene TEA”, dice
Labra sobre el proyecto que pre-
sentó junto al profesor Carlos
Zuleta y otros cuatro compañe-
ros. 

En el caso del equipo detrás de
“D-Micrótico”, la preocupación
está puesta en los microplásticos.
Benjamín Valdebenito, alumno
de 17 años del Colegio Santo To-
más de Puerto Montt, comenta
que de la mano del profesor guía
Erwin Yáñez y junto a otros dos
compañeros, comenzaron a leer
estudios que indican que estos

“están empezando a llegar a
nuestra comida y después de eso
a nuestro organismo”.

Ante los problemas de salud
que aquello supone, optaron por
generar un detector que mide la
presencia y concentración de
microplásticos en los alimentos. 

El prototipo se está actual-
mente armando y Valdebenito
lo describe como “un binocular;
una especie de microscopio”.

Los otros dos proyectos se
centran en la energía. “Nuestro
proyecto consiste en un sistema
que, a través de una antena, cap-
ta las ondas emitidas por los telé-
fonos, refrigeradores, computa-
dores, entre otros, y las procesa
para aprovechar la energía que
estas llevan”, comenta Matías
Verdugo (15) del Colegio Santa
Cruz de Unco, de Santa Cruz, a
propósito de la iniciativa “Elek-
tronet”, que elaboró junto a
otros dos compañeros y la guía
de la profesora Natalia Navarro.
La propuesta es luego hacer uso
de la energía almacenada, para,
por ejemplo, “encender una luz
o un sistema de prevención de

incendios”, señala. 
Por su parte, Sofía Olhaberry

(16) y sus compañeros del Cole-
gio San José de Chicureo propo-
nen usar la energía del sonido de
los automóviles en autopistas
urbanas para generar luz en áre-
as con alta delincuencia. 

“Se trata de tomar las vibracio-
nes de sonido que se producen
en las autopistas y almacenarlas
en una batería. Estas vibraciones
van a ser captadas mediante ma-
teriales piezoeléctricos y se con-
vertirá (de energía cinética) en
eléctrica”, explica Olhaberry so-
bre la propuesta de “Electricistas
del Sonido”, grupo que involu-
cra a cuatro compañeros y a la
profesora Catalina Carvallo.

Todos los proyectos descritos
serán evaluados por un jurado
en la gran final del concurso, a
realizarse en Santiago el 23 de
noviembre. 

Programa educativo de Samsung y Fundación País Digital ya tiene a sus cinco finalistas: 

Mezclando creatividad, ciencia y tecnología, jóvenes
buscan dar solución a problemas de la comunidad 

M. CORDANO 

“Project Kingston” (en la foto, su prototipo) busca ayudar a estudiantes que presentan trastorno del espectro
autista con sus habilidades de comunicación. Además, proporciona recursos y guías para padres y educadores. 

Así luce el
prototipo de
“D-Micrótico”. 

“Seekers of
Silence” apun-

ta a controlar
los niveles de

ruido. 
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Los días antes de dar una prueba
importante como la PAES (que
se rendirá entre el lunes 27 y el

miércoles 29 de este mes) pueden ser
particularmente estresantes para al-
gunos escolares. Sin embargo, según
los expertos, con una planificación
adecuada es posible disminuir la an-
siedad y optimizar el rendimiento
académico.

Aquí, especialistas en educación,
psicología y nutrición dan algunos
consejos para que los estudiantes
aprovechen los últimos momentos de
estudio, cuiden su salud mental y su
alimentación, previo a la rendición de
los exámenes.

Lunes
Una de las recomendaciones más

importantes es que, “lo que no se
aprendió en un año, no se puede estar
intentando aprender la última sema-
na”, dice Montserrat Sepúlveda, psi-
copedagoga de la Red de Salud UC
Christus.

En esta línea, el consejo es consoli-
dar los aprendizajes y no hacer mara-
tones de estudio: “Este día se debe
continuar con la rutina de estudio lle-
vada hasta ahora, siempre equilibran-
do actividades académicas, rutinarias
y de tiempo libre. Se debe priorizar la
consolidación de las materias por so-
bre la incorporación de información
nueva”, puntualiza Marianela Nava-
rro, académica de la Facultad de Edu-
cación de la U. de los Andes.

Asimismo, se debe comenzar a
adoptar una rutina de sueño que per-
mita dormir, al menos, ocho horas
por las noches.

Martes
Navarro comenta que el martes se

puede realizar “un ensayo general
con modelos oficiales de las pruebas.
Usar en lo posible pruebas de lápiz y
papel, con hojas de respuesta y to-
marse el tiempo”.

Y, añade, “si hay nerviosismo, lo
que es natural, es aconsejable practi-
car algunos ejercicios de respiración o
relajarse con música tranquila y agra-
dable. También se puede conversar
con alguien de confianza para com-
partir las inquietudes”.

Pensando en la alimentación, Rinat
Ratner, nutricionista de la Clínica

Alemana, sugiere algunas comidas
“que ayudan a la concentración, ya
que son ricas en ciertos nutrientes
que contribuyen a mejorar la memo-
ria y la cognición”.

Así, “pescados grasos como el sal-
món, las nueces y semillas de chía se
recomiendan por su alto contenido de
ácidos grasos omega-3. Arándanos,
frutillas, moras, cítricos como la na-
ranja, el limón y la mandarina, o ver-
duras como brócoli son claves para
combatir el estrés oxidativo del cere-
bro. Carnes magras o bajas en grasa
como el pollo, pavo y pescado, así co-
mo huevos, legumbres y tofu, son
ideales ya que proporcionan aminoá-
cidos para la función cognitiva. El
hierro, presente principalmente en
las carnes y legumbres, es necesario
para el transporte de oxígeno al cere-
bro”, detalla la especialista.

Miércoles y jueves
Francisco Gallegos, vicedecano de

la Facultad de Educación de la U. Au-

tónoma, precisa que luego de los en-
sayos, es útil “ver cuáles respuestas
fueron las más débiles y en eso centrar
su repaso. Si tienen alguna duda espe-
cífica pueden consultarlo con sus pro-
fesores. Estos días también pueden
aprovechar y armar un grupo con
otros escolares para repasar. El trabajo
colaborativo siempre puede rendir
frutos, sobre todo en el estudio”.

Además del repaso, se debe conti-
nuar con la alimentación saludable y
la higiene de sueño, agrega el experto.

Por otro lado, comenta Gallegos,
“es apropiado que los alumnos lleven
a cabo alguna técnica de relajación
propia que les sirva. En internet se
pueden encontrar tutoriales que ten-
gan que ver con ejercicios respirato-
rios, meditación, etcétera, que pue-
dan ir calmando la ansiedad y el es-
trés de estos últimos días”. 

Viernes
El viernes es fundamental “evitar

el carrete y acostarse tarde. Además,

hay que evitar todo lo que sea riesgo-
so en términos de salud, como evitar
los cambios de temperatura y las co-
midas excesivas”, afirma Sepúlveda.

Según Ratner, “los días antes de
una prueba hay que evitar ciertos ali-
mentos que pueden afectar el rendi-
miento. Por ejemplo, comidas con alto
contenido de azúcar o muy pesadas y
grasosas, porque pueden causar som-
nolencia o malestar estomacal. Ojalá
tampoco probar cosas nuevas que
puedan enfermarnos. Asimismo, el
café puede beberse en cantidades mo-
deradas, 1o 2 tazas al día máximo, de-
bido a que la cafeína en exceso puede
causar nerviosismo y temblores, em-
peorando el rendimiento académico.
Las bebidas energéticas no; pueden
ser contraproducentes”. Tampoco na-
da de bebidas alcohólicas.

Sábado
“Soltar los cuadernos y libros.

Aquí se podría dedicar algunos mi-
nutos a hacer actividad física mode-

rada que ayuda a liberar tensiones.
También puede dedicarse tiempo a
los pasatiempos y sobre todo a des-
cansar”, sugiere Navarro.

Domingo
Realizar alguna actividad en fa-

milia, así como no olvidarse de revi-
sar el local de rendición y repasar un
plan concreto de cómo llegar al lu-
gar es la sugerencia de los profesio-
nales.

Además es clave dejar todo listo
para el día siguiente: los materia-
les, como lápiz mina y goma, el
carnet de identidad y ojalá un re-
loj de pulsera para poder ver la
hora, ya que el uso del celular está
prohibido.

Y, por último, recordar que “la
PAES es importante, pero no es lo
que decidirá la vida ni es la única
posibilidad que se va a tener, así
que hay que tratar de estar lo más
tranquilo posible”, asegura Se-
púlveda.

Las pruebas se rendirán el 27, 28 y 29 de este mes

De lunes a domingo: consejos para escolares
durante la semana previa a rendir la PAES

CONSTANZA MENARES

n Consolidar lo aprendido,
alimentarse bien, evitando
mucho azúcar, café y grasas, y
practicar técnicas de relajación
son algunos tips diarios que
entregan expertos en educación,
psicología y nutrición.

El día martes
se puede
realizar un
ensayo, mi-
diendo el tiem-
po. Martes y
jueves pueden
repasarse las
preguntas que
resultaron más
débiles.
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Los materiales que se necesitan para rendir la PAES, como lápiz mina, goma,
carnet e incluso una botella de agua, pueden dejarse preparados la noche anterior.
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Jornadas de exámenes
Lo ideal sería levantarse temprano para evitar prisas y tomar un

buen desayuno, liviano y equilibrado, “que proporcione una liberación
sostenida de energía y que ayude a mantener la concentración durante
el examen”, asegura la nutricionista Rinat Ratner.

Navarro añade que también puede ser útil “llevar un chocolatito para
comer antes de comenzar, para que el cerebro disponga de glucosa.
También hay que llevar agua para hidratarse y, lo más importante:
tener la confianza en todo lo realizado, en los conocimientos y habilida-
des propias”. Llevar un polerón o sweater en caso de que haga frío (y no
desconcentrarse por estar desabrigado) es otro tip. 

Ya en la prueba, “se recomienda leerla entera, para comenzar a tra-
bajar las preguntas más fáciles primero. Otra sugerencia es que en los
textos que pueda haber en Lenguaje o Historia subrayen con el lápiz
mina los conceptos importantes, las palabras clave. Hay que leer bien
cada pregunta, y si hay muchos elementos distractores, ir descartando.
Si les queda tiempo, pueden revisar sus respuestas”, sugiere Sepúlveda.
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