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Convencerse de que no es algo
es la mejor manera de vivir la

'y

de vida o muerte”
previa a la PSU

Para bajar los niveles de ansiedad
hay algunos consejos practicos y
técnicas de relajacion. Pero lo

' I Equilibrio.
!mpnrtante es saber que nadie se i
juega el futuro en una sola prueba, haya salido del

colegio, durante
estas semanas

dicen los expertos.

114 | estudiante debe
saber que esto es
sdlo una prueba y no es la
linica situacion compleja
gue deberia enfrentar en
su vida. En este sentido, |a
familia es fundamental
para ayudar a los jovenes
a poner las cosas en su
justa dimensidn”.
ASTRID LECAROS
Docente U. de Chile

PAMELA, CARRASED T

altan 22 dias para tomar el la-
piz grafito y la goma y partira
dar la PSU. Probablemente
cualquier alumno que este en
4% medio tiene los dias contados v a
medida que avanza el calendario au-
mentan el estrés, el dolor de guata v la
ansiedad. jCalma!, dicen los expertos.
ontrolar los nervios es tan importan-
te como hacer facsimiles y repasar.
“El ultimo ano del colegio es com-
plejo. Por un lado estd la exigencia aca-
démica, la PSU vel futuro, con la incer-
tidumbre que ello implica. Por el otro
estan los afectos, amistades y el cierre
de una etapa de relativa seguridad”,
dice Verdmica Villarroel, directora del
Magister en Psicologia Educacional de
la Universidad del Desarrollo.

Plan de accion

For eso, para enfrentar los nervios
de los dias previos a la prueba es fun-
damental contar con el apoyo de la fa-
milia y sobre todo tener algo claro: na-
die se juega la vida en esto.

“Es muy dificil sustraerse de esa sen-
sacidn. La PSU es relevante, pero no es
la tinica alternativa para conlinuar es-
tudios, ni es obligacion darla una sola
vez”, comenta Astrid Lecaros, acadé-
mica del departamento de Educacion
de la Facultad de Ciencias Sociales de
la Universidad de Chile.

Como en el rescate a los mineros, en
esta “mision PSU" lo importante es te-
ner un plan A, B y Z si es necesario.

"Es fundamental conversar mucho
en familia y pensar en varias alternati-
vas si no queda en la carrera o la uni-
versidad que espera”, dice Lecaros,

Sara Larrain, psicologa v coaching
vocacional de la empresa Optima Con-
sulting, ve llegar a diario a jdvenes es-
tresados; algunos por la presion de sa-

Inspira...iexpira!

B nia Seyler.

car un buen puntaje en la prueba, y
otros porque no saben qué estudiar.

A veces los jJdvenes quieren una ca-
rrera en una sola universidad y si no es
es0, no es nada. Flexibilizarse ¥ abrirse
a mas opciones permite jugar con ma-
yores cartas en la mano, v sentirte mas
tranquilo”, sostiene.

También hay que tener claro que no
es el dnico momento complejo que de-

= MIRAR CON PERSPECTIVA =

epartir adecuada-
mente el tiempo,
priorizar necesidades v
evaluarse de manera
permanente como voy y
oomo me siento, permite
vivir de manera mas
tranquila esta etapa y
disminuir el estrés en
estos dias previos”.
VERONICA VILLARRDEL
Psicdloga U. del Desarrollo

EER

ke l I ay que tener claro

medio para lograr un finy
na un fin en s mismo. Una
leccion de vida es apren-
der a poner las situaciones
en su justa dimension, dar
el mayor esfuerzo en todo
lo que se haga, pero lograr
equilibrios”.

SARA LARRAIN

Optima Consulting

previas d la
PsU es impar-
tante tener una
rutina y hora-
rios de estudio
establecidos,
junto con tiem-
pos de descan-
50y recreacion.

ANCREA ROELES

Virginia Seyler, jefa del departamento de orientacion del preuniversitario
Pedro de Valdivia, ensefia una técnica de relajacion que puede servir en casos
de emergencia, tanto antes de la PSU como en el momento de rendirla. En
primer lugar, deja sueltos los brazos y los hombros, sin hacer fuerza, y mueve
la cabeza lentamente de derecha a izquierda, sin forzar los misculos.

"Esto liberara la tension del cuello y de los hombros, y comenzards a sen-
tirte un poco mas tranguilo y relajado. Luego inspira profundamente por la
nariz. Mantén el aire dentro de tus pulmones durante unos cinco segundos.
Ahora, lentamente expulsa el airve por la boca. Repite los pasos anteriores
varias veces, hasta notar que tu nivel de tension disminuye”, aconseja Virgi-

berdn vivir. "Cada etapa de la vida tie-
ne responsabilidades v desafios”, dice
Veromica Villarroel, ¥ aclara que el rol
de los papas es mostrarles que los adul-
tos también dudan y tienen miedo
frente a decisiones importantes.

En este sentido es bueno que duran-
te estas semanas los dias no giren sélo
en torno a la prueba y su preparacion.

“Compatibilizar el estudio con acti-

gue la PSU es un

vidades que permitan desconectarse
de la PSU, como juntarse con los ami-
gos 0 hacer ejercicio, permite volver
con la cabeza mas despejada a retomar
el estudio ¥y mantener un equilibrnoen-
tre trabajo v distraccion”, dice Larrain.

Y recomienda no extremar activida-
des de alto deszaste fisico, como tras-
noches o deportes extenuantes. “El jo-
ven esta sometido a un estrés y gran
parte de su energia estd siendo usada
en mantenerse alerta en este estado de
‘emergencia’ por la PSU. Por eso, so-
brecargar el organismo con mas des-
gaste es contraproducente”, aconseja.

Mente sana, cuerpo sano

En términos fsicos tambidén es im-
portante tomar ciertas medidas. El-
dreth Peralta, pediatra adolescentilo-
ga del centro de salud del adolescente
Ser Joven, dice que el autocuidado es
basico. “Eso implica una alimentacidn
equilibrada v cuidar las horas de sue-
no, que en el caso de los jiwenes son
cerca de nueve”, dice. Y aconseja estar
atento cuando la ansiedad es excesiva
¥ se presentan llantos, insomnio o irri-
tabilidad. “Cuandop los sintomas Hisicos
son muy importantes es bueno consul-
tar ¥ nunca automedicarse”, dice.

La doctora también alerta sobre el
us0 de bebidas energéticas. “5i bien
pueden generar una sensacion subjeti-
va de estar mds alerta, el funciona-
miento del cuerpo se altera vy no logras
concentrarte. En esta época es funda-
mental estar descansado, v esto no te
permite descansar bien”, puntualiza,

= Comer equilibrado. Evitar
grasas y frituras,

® Hacer ejercicios de mediana
intensidad para [berar tensiones.

® Hacer vida social, pero
maoderar el carrete excesivo v el
consuma de alcohol.

= No exponerse a resfrios o
posibles enfermedades.

® Respirar profundo cuando
se siertta mucha angustia.

® Eliminar pensamientos naga-
tivos. En esos casos, desviar la
atencion hacia otras cosas.

® Tener siempre un plan B, en
caso de gue no te Wdyd COMO
QuIeres.

% Dormir entre 8 y 9 horas
tiarias.

8 Conversar con los papds oun
adulto cercano.

® Repasar las materias, pero no
volverse loco estudiando,

Parar de estudiar dos dias antes
y evitar compararse con los
amigos,

 Si la angustia es mucha,
consultar a un especialista.



