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SICOLOGA RECOMIENDA RACIONALIZAR LA SITUACION

Consejospara
quelaPSUno
quiteelsuenio

El estrés y la ansiedad que provoca Ia
cercania de este examen puede
producir dificultades para dormir,
pesadillas y despertares nocturnos.
Todo se puede evitar.

dias
dura larendicién de la

PSU, incluyendo el
reconocimiento de sala.
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“or Claudia Maldonado C.

ay situaciones en la vi-

da que, literalmente

quitan el suefio. La
ansiedad, preocupacion, inse-
guridad o angustia pueden im-
pedir que el descanso noctumo
sea de calidad.

Para los estudiantes que se
estan preparando para rendir la
PSU, a medida que se acercala
fecha de esta prueba se pueden
producir con mayor fuerza esas
sensaciones que impiden un
suefio reparador.

“Comienza a aparecer la an-
siedad en los jovenes y se acre-
cienta con la cercania de la fe-
cha, lo que implica que se
empiczan a manifestar una se-
rie de sintomas, entre cllos, las
dificultades fundamentalmente
para conciliar el suefo”, explica
Catalina Valenzuela, directora
de la carrera de Sicologia de la
UDLA.

Cuando una persona estd
ansiosa, activa en su organismo
una condicion de alerta y estrés,

lo que dificulta el dormir, expli-
ca la académica. “Es muy dificil
conciliar ¢l sueio cuando esta-
mos estresados, y también es
comiin que la calidad del dor-
mir sea mala, cuando estamos
ansiosos o estresados, que ten-
gamos pesadillas, despertares
nocturnos y dificultades para
volver a conciliar el suefio”.

Esto le puede ocurrir alos j6-
venes que sienten que no estan
bien preparados, o que tienen
muchas expectativas en rela-
cién asu futuro.

La forma de evitar los nervios
los dias de la PSU, del 30 de no-
viembre al | de diciembre, es, a
juicio de Valenzuela, “racionali-
zar la situacion, ser capaz de re-
conocer las propias capacida-
des, las fortalezas v debilidades
y en esa medida enfrentar con
tranquilidad la prueba”.

CONSECUENCIAS

Valenzuela, quien es investi-
gadora en dreas de la neuropsi-
cologia referidas a los trastor-
nos del sueno, explica que
“tener un mal dormir repercu-
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te ademds en ¢l rendimiento,
ya que ¢l sueio favorece la
consolidacién y organizacién
de la informacion que se ha es-
tudiado o las cosas que se han
aprendido”.

En este sentido, la falta de
suefio implica problemas de
memoria, de concentracion,
asi como otros problemas cog-
nitivos.

LA BUENA ANSIEDAD

La académica de la UDLA
explica que existe “evidencia de
sobra que seiiala que el mejor
rendimiento se logra con canti-
dades medias de ansiedad, es
decir, lo suficiente como para
poner atencion en lo que s estd
haciendo, pero no mucho co-
mo para bloquearse y no logre
tomar los elementos necesarios
para responder correctamente”,

Por es0, o se trata de no sen-
tirse nervioso, sino que de man-
jar esa sensacién para que no
produzca un blogqueo. Para bajar
la ansiedad hasta un nivel “bue-
no” es recomendable concen-
trarse en la respiracion, lo que
permite bajar la actividad car-
diaca y hacer foco en los aspec-
tos cognitivos.
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LAHIGIENE DEL BUEN DORMIR

algunos aspectos como:

Para superar los problemas de suefio es importantisimo
tener una buena ‘higiene del suefic', y esto se resume en

m Reducir de manera
importante la
actividad fisicay
cognitiva al menos
dos horas antes de la
hora de irse a dormir

>_--

m Asepurarse
de tener al
menos siete
horas de suefio.

m No ingerir
alimentos
pesados antes
de acostarse

Y

m En caso de estar

muy ansioso, se

pueden realizar

algunos ejercicios

que parmitan 13
focalizacion de la mente en la
actividad que se aproxim,
intentar meditar, hacer yoga o
algun otro ejercicio suave que
permita gastar energia, pero
ademds, hacer focoen el
proceso de dormir, que no
deje muy activado.

m Adaptar el espacio
para dormir
buscando que sea
poco ruidoso, que
tenga poca luz. que
sea comodo y con 13
temperatura
adecuada.

mAntes de

dormir es

bueno

establecer un

orden de
prioridades y acciones
que debemos desarrollar
al dia siguiente. Asf se
evita que nos
despertamos en la noche
por alguna preocupacion
pendiente.




