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Cómo manejar la ansiedad en el proceso de selección 
universitaria: consejos prácticos para estudiantes 

Experta en salud mental entrega algunas recomendaciones para enfrentar de la mejor manera el proceso de postulación 
a la educación superior, con miras a las expectativas de los y las estudiantes. 

Según los datos de la 
Subsecretaría de Educación Su- 
perior, la matrícula de pregra- 
do aumentó un 2,2% respecto 
de 2023, llegando a un total de 
1.277.340 matriculados. De esto 
se destaca que la mayor alza en 
número de estudiantes se da en 
los segmentos más jóvenes, com- 
prendidos entre los grupos de 15 
a 19 años y 20 a 24 años con al- 
zas de 4% y 2% respectivamente. 

Teniendo en cuenta 
que los estudiantes en esta eta- 
pa de la vida están expuestos a 
un mayor número de estresores 
como el término del ciclo esco- 
lar, la presión de estudiar para la 
prueba de admisión, elegir una 
carrera o la incertidumbre ante 
el futuro, es importante apren- 
dera lidiar con el estrés y la an- 
siedad de manera sana. 

En este contexto, Jade 
Ortiz, psicóloga experta en sa- 
lud mental y docente de la Uni- 
versidad Santo Tomás, entrega 
algunas recomendaciones para 
enfrentar el proceso de postula- 
ción a la educación superior de 
la mejor manera, con miras al 
futuro y las expectativas de los 

y las jóvenes estudiantes. 

  

Estrés y ansiedad 
El estrés puede ser per- 

cibido como un desafío o como 
una amenaza, dependiendo de 
diversos factores. Según Jade 
Ortiz, entre estas variables se 
incluyen los recursos personales 
para enfrentar las demandas del 
medio ambiente y la cantidad de 
estresores a los que se está ex- 
puesto. 

“En el caso de los es- 
tudiantes, el número de estreso- 
res a los que están sometidos en 
esta etapa es múltiple, Esto ge- 
nera mayor ansiedad que, en al- 
gunos casos, llega a paralizar o 
desorganizar al individuo, de tal 
manera que le impide responder 
frente a las tareas que requieren 
concentración, como estudiar, 
rendir una prueba o tomar bue- 
nas decisiones,” señala la espe- 
cialista. 

Por eso es muy im- 
portante aprender a manejar el 
estrés y la ansiedad de manera 
efectiva desde una edad tempra- 
na, ya que puede traer muchos 
beneficios en distintos momen- 
tos de la vida. Para la psicología, 
“no es cuestión de no tener es- 
trés o ansiedad”, ya que en mu- 
chos momentos de la vida esto 
es inevitable, sino de “aprender 
a enfrentarlo”. 

¿Cómo manejar el estrés antes 

de rendir la PAES? 
Durante esta última 

etapa, donde queda poco tiempo 
para prepararse, Jade Ortiz indi- 
ca que lo más importante es no 
centrarse en lo que “no se ha he- 
cho”. Esto genera mayor estrés 
y puede afectar negativamente 
el desempeño. Teniendo esto en 
cuenta, “es mejor priorizar el re- 
forzamiento del contenido más 
relevante, en lugar de estudiar 
demasiadas cosas nuevas.” 

Del mismo modo, 
agrega que es necesario ser rea- 
lista para no aumentar la ansie- 
dad. “Una buena organización 
implica no solo ordenar las acti- 
vidades, sino que ejecutarlas de 
acuerdo con lo planificado. Por 
lo tanto, se deben tener en cuen- 
ta las capacidades y tiempos 
personales. De lo contrario, se 
puede generar una percepción 
de fracaso al no cumplir con los 
objetivos propuestos”. 

Otra de las recomenda- 
ciones es elaborar una agenda de 
estudio con temas y ejercicios 
estructurados en cortos perio- 
dos de tiempo durante la sema- 
na. “Trabajar de forma cotidia- 
na y sostenida puede ayudar a 
sentir que se avanza. Además, 
la percepción de control que ge- 
nera esta práctica disminuye los 

niveles de ansiedad,” afirma. 
Finalmente, la: psicó- 

loga distingue entre dos formas 
para enfrentar la prueba con 
mayor seguridad. “Algunas per- 
sonas requieren mayor repaso 
para estar más tranquilas y ma- 
nejar la ansiedad, mientras que 
a otras les beneficiará tomarse 
un tiempo y distanciarse de los 
estudios”. 

Elegir una carrera 
Para aquellos que es- 

tán teniendo problemas con 
elegir una carrera, Jade Ortiz 
recomienda no pensar en esta 
decisión como algo definitivo. 
“La cuestión es dar espacio para 
pensar que las decisiones pue- 
den cambiar en el futuro, enton- 
ces darse ese margen de flexibi- 

  

lidad y libertad es un elemento 
que ayuda a bajar la presión y 
ansiedad”. Además, agrega que 
“tener un plan B” puede ayudar 
a algunas personas. Esto pue- 
de ser especialmente útil para 
aquellos que requieren mayor 
control en su vida. 

Por otro lado, la pre- 
sión de los padres también suele 
ser uno de los factores de estrés 
más significativos. En ese sen- 
tido, la especialista recomienda 
a los padres “apoyar el proceso, 
pero sin obligar”. De esta forma, 
se evita presionar a los postulan- 
tes para que elijan una carrera 
que en realidad no quieren. “Lo 
más importante es aprender a 
escuchar los intereses de los hi- 
jos y ayudarles a elegir en base 
a sus propios deseos”, concluye. 

     

  

Miradas sobre la Educación Parvularia 
Este año, en que 

celebramos 160 años de 

la educación parvularia 
pública en Chile, Elige 
Educar junto a Fundación 
Educacional Oportunidad 
y Fundación Ya dieron 
un importante paso hacia 
el reconocimiento de las 

educadoras de párvulos y 
su impacto en el desarro- 
llo de niños y niñas. 

La inclusión de 
la: categoría Educación 
Parvularia en el Global 

Teacher Prize 2024 es un 

hito que visibiliza nuestra 
labor y esperamos inspire 
a seguir trabajando por 

  

a la primera infancia reci- 
bir educación de calidad. 

Esto porque aún existen 
grandes desafíos. 

En primer lugar, 

enfoque lúdico promueve 
la inclusión y el compa- 
ñerismo, fortaleciendo la 
autoestima y sentido de 
pertenenci 
niños y niñas, especial- 
mente aquellos con nece- 
sidades educativas espe- 
ciales. 

esencial devolver el pro- 
tagonismo a niños y niñas 
en sus aprendizajes y en 
políticas públicas. Hoy, la 
tecnología está reempla- 
zando momentos de juego 

y relación, y urge recupe- 
rar esos espacios. Desde 
los seis meses, deben ser 
vistos como ciudadanos 
con derechos, no “futuros 

debemos continuar im- ciudadanos”. 

pulsando el aprendizaje a Finalmente, ne- 
través del juego, clave en — cesitamos consolidar la 
niveles transitorios. Este educación — parvularia 

de todos los 

Por otro lado, es 

como referente en el sis- 
tema educativo, promover 
su rol social y fortalecer 
la formación continua y 
bienestar de los equipos 
educativos, agentes clave 
en esta misión de cons- 
truir una sociedad más 
justa para las niñeces. 

El 
elegidas finalistas en la 
categoría de Educación 
Parvularia 
Teacher Prize es un gran 
honor, pero nuestro ma- 
yor premio será que los 
niños y niñas de Chile 
reciban las oportunidades 
educativas 
para desarrollar sus pro- 
yectos de vida. 
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