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La profesora de religién y filosofia, magister en orientacién vocacional y facilitadora componente prepa-
racién en ensefianza media del programa de acceso a la educacién superior (PACE) de la UCM, Yasna
Zenteno, comenté consejos para sobrellevar de la mejor manera este proceso de evaluaciones.

La rendicién de la Prueba
de Acceso a la Educacion
Superior (PAES) marca
un momento sumamente
importante en la vida de
quienes la realicen, pues
de esta prueba depende el
ingreso a la universidad, en
la carrera que los jovenes
desean.

Sin embargo, como todo
proceso relevante, nadie
queda exento de los ner-
vios que produce estas fe-
chas, suméandole que por
primera vez se agregd la
prueba de competencia
matematica M2 y, ademas,
se modifico la escala de
medicion de puntajes del
DEMRE, por lo que tam-
bién se renovardn los pun-
tajes de cada carrera.

Es por eso, que desde la
Universidad Catdlica del

Maule (UCM), la profesora
de religion vy filosofia, ma-
gister en orientacién vo-
cacional y facilitadora del
Centro de Apoyo al Apren-
dizaje (CAP) de la UCM,
entregd consejos para cal-
mar los nervios y bajar la
ansiedad de los tres dias de
pruebas.

Consejos para calmar los
nervios ante la PAES

Una de los primeros fac-
tores que Yasna Zenteno
comento, fue la busque-
da de redes de apoyo y de
didlogo, indicando que “se
debe identificar quienes
son las personas que estdn
apoyando, ya sea familia,
amigos u orientador del
colegio o preuniversitario,
ya que son pilares donde
apoyarse durante y después
de la PAES”, afirm¢ la faci-

litadora PACE.

Otra de las cosas que se
deben tener en cuenta, es
cuidar la alimentacién y el
suefio, pues la correcta nu-
tricioén y el buen descanso,
son indispensables para
rendir bien en cualquier
situacion. Frente a esto, la
profesora indicé que “es
importante no innovar en
alimentos nuevos, y prio-
rizar la dieta que ya estd
adaptada a cada uno, ade-
mas de alejarse de las pan-
tallas por las noches para
dormir bien’, expres6 Yas-
na Zenteno.

Por otro lado, dejar tiempo
para la recreacion y dis-
traccion es clave para estar
en calma y sobrellevar de
una manera mds calma-
da este proceso, dejando
momentos para estar con

amigos, practicar algun
deporte, realizar el hobbie
favorito, o cualquier acti-
vidad que no sea continuar
estudiando, si no que real-
mente sea distraerse du-

rante un tiempo definido
antes de continuar con el
estudio.

Finalmente, Zenteno agre-
g6 que “hay que tener en
cuenta la importancia del
proceso, pero principal-
mente se debe confiar en el

proceso que han realizado,
confiar en sus capacidades
y que tendran un resul-
tado exitoso, y también
considerar que todos los
afios hay mds oportunida-
des para mejorar’, sostu-
vo la facilitadora del CAP
UCM.

Para mayor informacién
sobre fechas y horarios
de la PAES 2022, pueden
visitar el instagram de @
prenovato.ucm.
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