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n una semana mas,

casi 300.000 jovenes

se enfrentaran a la

Prueba de Acceso a la

Educacién Superior

(PAES), un desafio
académico que marca el inicio
de su camino hacia la vida uni-
versitaria.

Sin embargo, junto con los
nervios y la expectativa de este
hito, también se experimentan
altos niveles de estrés y ansie-
dad que pueden tener un im-
pacto significativo en su bie-
nestar emocional y fisico.

La psicéloga Fabiola Santiba-
fiez explica que esta prueba,
considerada un punto crucial
en la trayectoria académica,
puede generar profundas alte-
raciones en la rutina diaria de
los jévenes.

“El estrés asociado a la PAES
puede afectar el suefio, la ali-
mentacion y la concentracion,
aspectos que son esenciales pa-
ra un buen rendimiento. Ade-
mas, puede danar la autoesti-
ma y provocar cuestionamien-
tos sobre las propias competen-
cias, llevando a pensamientos
fatalistas sobre el futuro”, co-
menta.

¢Porqué la PAES genera tanta
ansiedad?El profesor César So-
lisagrega que la presién socialy
familiar alrededor de esta eva-
luacién puede magnificar las
emociones negativas. “Muchos
jovenes sienten que su futuro
depende completamente desu
desempefo en la PAES. Este
pensamientoabsolutista gene-
ra una carga emocional que no
soloafecta su preparacion, sino
también su salud mental en ge-
neral”, sefala.

Solis explica que, en situacio-
nes como estas, es importante
normalizar las emociones:
“Sentir ansiedad o angustiaen
este contexto es completamen-
te normal. Loimportante es no
dejar que estas emociones los
paralicen. Reconocerlas, enten-
derlas y buscar herramientas
para gestionarlas es clave”.

Asimismo, los especialistas
advierten sobre los riesgos de
idealizar la PAES como la Unica
oportunidad de éxito. “Es fun-
damental que los jovenes en-
tiendan que este es un paso
mas en un camino lleno de
oportunidades. Un mal resulta-
do no significa un fracaso defi-
nitivo; existen segundas opor-
tunidades y caminos alternati-
vos que pueden llevarlos a al-
canzar sus metas”, destaca San-
tibafez.

CONSEJOS PRACTICOS

PARA LA SEMANA PREVIA

Para ayudar a los estudiantes
aenfrentar la ansiedady prepa-
rarse de maneraintegral, los ex-
pertos ofrecen una serie de re-

Las recomenclaciones para
que el estrés y ansiedad pre
PAES no afecte el hienestar
emocional de los jovenes

Especialistas entregan estrategias para manejar el estrés,

como mantener una rutina equilibrada, evitar pensamientos
perfeccionistas, practicar relajacion, hacer pausas activas y hablar
sobre las emociones. De paso, destacan que un mal resultado no
define el futuro y que siempre hay sequndas oportunidades. éLa
clave? Una preparacion integral que contemple tanto lo académico

como lo emocional.

comendaciones enfocadas en
cuidar tanto el aspecto acadé-
mico como el emocional:
-Establecer una rutina equili-
brada: Mantener horarios regu-
lares paradormir, comery estu-
diar puede generar una sensa-
cion de estabilidad y control.
Dormir al menos 7-8 horas dia-
rias es crucial, ya que un buen
descanso mejora la concentra-
cién y el rendimiento cognitivo.
-Evitar pensamientos perfec-
cionistas: Es comiin que los es-

tudiantes se presionen para al-
canzar resultados perfectos. Sin
embargo, es importante recor-
dar que no se necesita un pun-
tajeideal paraingresaralaedu-
caciénsuperior. “La PAES no de-
fine tuvalor como persona nies
la Unica via para alcanzar tus
metas”, afirma Santibanez.
-Practicar técnicas de relaja-
cién: Actividades como la medi-
tacion, la respiracion conscien-
te o el yoga pueden ser herra-
mientas efectivas para reducir

el estrés. Estas practicas nosolo
ayudan a calmar la mente, sino
que también mejoran la capaci-
dad de concentracion.

-Hacer pausas activas duran-
teel estudio: Dedicar largas ho-
ras al estudio sin pausas puede
ser contraproducente. Incorpo-
rar actividades recreativas, co-
mo caminar, escuchar muisica o
compartir con amigos, es esen-
cial paradespejar la mentey re-
cargarenergias.

-Hablar de las emociones: Ex-

A

presar como se sienten, ya sea
con familiares, amigos o un pro-
fesional, puede aliviar la carga
emocional y ofrecer perspecti-
vas mas positivas. Solis destaca
laimportanciade buscar ayuda
cuando sea necesario: “Pedir
apoyo no es una senal de debi-
lidad, sino un acto de fortaleza
que puede marcar la diferen-
cia”.

MIRADA

BALANCEADA

A pesar de la relevancia de la
PAES, los especialistas recalcan
que es esencial contextualizar
esta evaluacién dentro de un
panorama mas amplio. “La vida
estd llena de oportunidades pa-
ra reinventarse. Un mal resulta-
doen la PAES no define el resto
detuvida”, afirma Solis.

Enesta linea, Santibanez su-
gierea los jovenes que se prepa-
ren con responsabilidad, pero
sin perder de vista que el éxito
académico no es el (nico indi-
cador de una vida plena. “Elen-
tusiasmo, la perseveranciay la
determinacion son cualidades
que los acompafiaran en cual-
quier camino que decidan se-
guir”.

Ambis recalcan la importan-
ciade que las familias y los pro-
fesores también desempefien
un rol activo en este proceso. “El
apoyo emocional, las palabras
de aliento yla comprension son
fundamentales para ayudar a
los jovenes a manejar la pre-
sion”, concluye Solis.



