
B__viércoles 22 de Noviembre de 2023 / El Labrador 
  

CRÓNICA 7 
  

PAES 2023: experta entrega estrategias 
clave para manejar el estrés 

efinir desde el 
autoconocimiento las 
actividades que otorgan 

más calma, conversar sobre 
las expectativas con las redes 
de apoyo y evitar estudiar a 
última hora, son algunas de las 
recomendaciones 
fundamentales. 

A medida que se acerca la 
Prueba de Acceso a la 
Educación Superior (PAES) 
2023, programada para los 
días 27, 28 y 29 de noviembre, 
los estudiantes enfrentan 
crecientes niveles de estrés. 
Este año, la PAES busca 
evaluar competencias y 
habilidades esenciales para el 
éxito universitario, más allá de 
solo conocimientos. Sin 
embargo, la presión sobre los 
jóvenes es innegable. 
Viviana Tartakowsky, Directora 

de la Escuela de Psicología de 
la Universidad Bernardo 
O'Higgins, destaca varios 
factores que contribuyen a este 
estrés. “La primera es que 
sigue existiendo el mito de que 
la prueba lo es todo y que solo 
el ingreso a la educación 

superior posibilita la movilidad 
social, cuando sabemos que 

no es así. La segunda es que 
marca el cierre del ciclo de la 
educación secundaria, lo cual 

. 

, 
también le otorga un grado de 
ansiedad. Y la tercera es que 
muchas veces las familias o los 
adultos responsables cargan 
de expectativas a sus hijos, 
poniendo en ellos metas que 
antes en lo personal no 
pudieron cumplir”, explica 
Tartakowsky. 
Los síntomas del estrés 
pueden variar desde 

A 
An   

para amortiguar el estrés y 
gestionar las situaciones de 
tensión al compartir y 
reflexionar con otros. Lo 
relevante es que en estas 

redes las personas sean muy 
sinceras y confiables, de tal 
forma que se constituyan en un 
real espacio de apoyo”, agrega 
la académica. 
Buscar estrategias 
personalizadas 
Por otro lado, Tartakowsky 

advierte contra ciertas 
conductas no recomendables 
antes de la prueba. “Está 
demostrado que no es 
favorable estudiar solo al 
finalizar el año”, señala. 

Recomienda que en la semana 
previa a la PAES, los 

estudiantes deben equilibrar el 
estudio con actividades que 
reduzcan la ansiedad, como 

hacer deporte y mantener una 
dieta saludable rica en 
nutrientes como el Omega 3. 
En resumen, la experta 
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problemas físicos como 
ansiedad, trastornos del sueño 
y dolores de cabeza, hasta 

dificultades psicológicas como 
la falta de concentración y 
cambios emocionales. 
Tartakowsky enfatiza la 
importancia del 
autoconocimiento para 
manejar estas situaciones. “Lo 
primero es el autoconocimiento 

y desde ahí adoptar medidas 
en lugar de basarnos en lo que 
le sirvió a otra persona”, dice. 

Además, sugiere que 
conversar con la familia sobre 
las expectativas puede ser de 
gran ayuda. 
Las redes de apoyo también 
son cruciales. “Todas las 
investigaciones dan cuenta de 
que estas son fundamentales 

subraya la importancia de un 
enfoque equilibrado y 
personalizado para manejar el 
estrés en la preparación para la 
PAES, recordando a los 
estudiantes que cada persona 
es única y lo que funciona para 
uno puede no ser efectivo para 
otro. 

La actividad fue organizada por Clínica San Agustín de Melipilla y Caja de Compensación Los 
Andes, oportunidad donde estuvo presente la jefa territorial de Delegación Provincial, Claudia San 
Martín. 
Con la participación de diversos dirigentes sociales, vecinos y vecinas de la comuna de Melipilla, se 
desarrolló una importante charla de prevención en salud en materia del Cáncer Gástrico, encuentro 

organizado por Clínica San Agustín de Melipilla y Caja de Compensación Los Andes, oportunidad 
donde fue invitada Delegación Presidencial Provincial de Melipilla, asistiendo la territorial Claudia 
San Martín. 

La territorial de Delegación Provincial de Melipilla, destacó la jornada, que busca concientizar a las 
comunidades respecto a la importancia de la prevención en materia de salud. “Valoramos esta 
acción en conjunto entre Caja de Compensación Los Andes de Melipilla y Clínica San Agustín, 
porque hablar de prevención de enfermedades tan catastróficas como son el cáncer de estómago y 
cáncer de colon, son vitales. Nosotros esperamos que este tipo de iniciativas y charlas preventivas 
en salud se sigan replicando”, agradeciendo la invitación. 

El charlista de la jornada, gastroenterólogo y endoscopísta, jefe del Hospital de Padre Hurtado, Dr. 
César Serrano, indicó que “la charla busca entregar información a la comunidad en relación a la 
prevención de cáncer de colon y estómago, que son los principales causas de muerte por cáncer en 
el país, dirigido a público general para que tomen en consideración medidas de prevención y de 
autocuidado para no desarrollar este tipo de enfermedades, de esta forma motivar a las personas a 
realizarse estudios endoscópicos en pacientes que tengan riesgo, como sangrado rectal, pérdida 
de peso, anemia o antecedentes familiares de cáncer”. 

El profesional precisó que “a partir de los 35 años se habla de estudios de screening, que son 
estudios para buscar lesiones. Generalmente la colonoscopia se hace a partir de los 40 años, 
buscando lesiones en personas con sangrado, pérdida de peso, cambio del patrón evacuatorio, o 
que tengan antecedentes familiares de cáncer. Estos pacientes tienen más riesgo que otras 
personas de sufrir cáncer de colon, y tienen que insistir en hacerse los estudios, así como familiares 
de personas que hayan tenido cáncer gástrico”, exponiendo que este examen puede ser solicitado 
por un médico general o de atención primaria. 

Por su parte, Pamela Cueto, enfermera encargada de la Unidad de Endoscopía de Clínica San 
Agustín, expuso que, “como Clínica San Agustín sentimos un compromiso por apoyar a la 
comunidad, queremos informar a la población sobre estas enfermedades que son de prevalencia a 
nivel nacional, que a veces sentimos que hay poca información en cuanto a la importancia que ellas 
tienen, y nuestro rol es informar a las comunidades, para que así exista un llamado a la prevención, 
enfermedades que si se abordan de forma precoz, pueden tener un desenlace completamente 
diferente a las cifras que actualmente indican que existe una alta mortalidad y que son las primeras 
causas de muerte de cáncer en el país”. 

Finalmente, Francisco Molina, agente de sucursal Melipilla de Caja Los Andes, manifestó que 

impulsar este tipo de charlas a la comunidad, “es parte de la seguridad social que tiene Caja Los 
Andes, donde quisimos abordar el cáncer de estómago como un referente, porque el cáncer de este 
tipo está dentro de los tres primeros causales de muerte. Esto es prevención, y queremos generar 
más instancia que lleguen a la ciudadanía, lo que nace desde estar presente con la gente, en 
terreno, que visiten nuestras dependencias y vean toda la labor social que se está generando”, 
indicando que las instancias de este tipo buscan mejorar los beneficios sociales que se entregan 
actualmente.  
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