En los espacios de
versacion

con plgs
importante plantear
los distintos
escenarios y dar
opciones.
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factor protector de cara ala PSU

Ansiedad y temor son sensaciones que pueden experimentar los jovenes que rendiran el examen
y los padres deben propiciar espacios para que se expresen sin presionarlos sobre los resultados.

La objetividad es clave para
manejar las expectativas.
Por ejemplo, al evaluar
posibles carreras, el andlisis
de éstas deberia incluir
resultados de ensayos PSU.

PARA LOS JOVENES

Creer que en poco tiempo se
aprenderan contenidos que
por distintos motivos no se
vieron en el colegio y repasar
la materia las horas previas a
rendir la PSU son errores. La
psicéloga Paulina Sarmiento
dice que esto generara sensa-
cién de poco control y conoci-
miento parcial, lo que aumen-
tara el nivel de inseguridad
conelqueseenfrenta
ba, pudiendo afectar en los re-
sultados. La clave de la adqui-
sicion de contenidos estaen el
estudio paulatino.

Cuenta que el dia inmediata-
mente anterior a las jornadas
PSU larecomenclacion es rea-
lizar actividades totalmente
alejadas de lo académico co-
mo hacer deporte moderada-
mente, distraerse conamista-
des, escuchar musica u otros
pasatiempos. "El descanso fi-
sico también es importante,
por lo que se sugiere al menos
7 horas de sueno para lograr
buenos niveles de alerta y es-
tar con las energias necesa-
rias para rendir la prueba”, co-



INFORMACION

LITORALPRESS MEDIA DE http://www.litoralpress.cl

Fecha: 01/11/2016 Tamafio: 13,1x12,7 Tiraje: Sin Datos

Fuente: EL SUR DE (CONCEPCION-CHILE) Cma2: 166,2 Lectoria: Sin Datos

,lzatg: %6 Tono: [J No Definido
rt:

Titulo: DIALOGO PUEDE ACTUAR COMO FACTOR PROTECTOR DE CARA A LA PSU

POR NATALIA QUIERO SANZ
nataliaquiero@diarioelsur.cl

T sel primer dia de noviembre
~ y para muchos estudiantes
A_esto significa que poco falta
paraculminarunaimportanteeta-
pa: la ensefianza media. Pero, ade-
mds de decirle adids al colegio,
pues los préximos 28 y 29 de no-
viembre serdn miles los jovenes
chilenosque rendirdnla Pruebade
Seleccion Universitaria (PSU) con
miras a formarse en la profesion
que anhelan, lo que puede impli-
car una alta carga de estrés.
Paulina Sarmiento, psicologa
clinica y supervisora clinica de los
centros de atencién psicoldgica
Universidad de Las Américas,
cuenta que es por lo mismo que a
medida que se acerca el dia son di-
versas las sensaciones que pueden
experimentar, entre las que se des-
taca el aumento en los niveles de
ansiedad. “Esto puede generar una
alteraciéndelosciclosregularesde
suefio y alimentacion, producien-
do un aumento o disminucién de
éstos. Elaumentode estréselevalas
descargas de cortisol, lo que gene-
raaumentoenel estadodealertae
irritabilidad”, detalla.

CONVERSAR

Y si hay un factor que puede
contribuir a que las respuestas
emocionales de los jovenes au-

menten o disminuyan esel entor-
no; todo depende de c6mo actian
frente a éste. “Las constantes pre-
guntas sobre qué quiere estudiar,
¢omo se ha preparado, como cree
que le va a ir o dénde quiere estu-
diar, entre otras,actianaumentan-
doelnivel deansiedady centrando
laatenciénalaspotencialesconse-
cuencias y decisiones a tomar en
base a un supuesto resultado. En
este sentido, los estudiantes pue-
densentirse presionados, noscloa
obteneraltosresultados,sinoquea
realizaracciones que garanticen di-
chosresultados, o ensu defectode-
jar su preparacion de lado, asu-
miendo una actitud displicente
frente a la prueba”, sostiene el psi-
cologo Fernando Contreras,acadé-
mico de la Facultad de Ciencias de
laEducacién dela Universidad San

Sebastidn.

Anteesto, lo fundamental es ser
un aporte positivo, para lo que no
es necesario que la familia hagaal-
goparticularmente distinto, aseve-
ra. De hecho, lo recomendable es
mantener lasrutinas de la casa, pe-
ro favoreciendo los espacios de es-
parcimiento y recreacion en con-
junto, donde ambos psicologos
plantean que lo fundamental es
que se generen espacios de didlo-
g0, los que suelen tener buenos re-
sultados e incluso pueden actuar
como factor protector paraenfren-
tarel proceso completo. Esto,en la
medida que el estudiante acuda a
sus padres cuando lo requiera, te-
niendo la posibilidad de plantear-
lessusaprensionesy temores,y en-
tendiendo que no se debe plantear
ala PSU como un tema de conver-
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sacion reiterado.

MANEJAR EXPECTATIVA

Un aspecto positivo de los mo-
mentos de conversacion es que
son importantes instancias para
hablar sobre los posibles resulta-
dosa obtener, visualizando distin-
tosescenarios y asi también mane-
jar lasexpectativas; situacién com-
pleja, pero posible en tanto éstas se
aterricenalarealidad en términos
de objetividad. “Si se estdn eva-
luando posibles carreras, incluir
en el andlisis los resultados de en-
sayos previos de la PSU, es decir
contar con un elemento objetivo.
Asi, el proceso de planificacion y
toma de decisiones tiende a ser
mas efectivo pues se hace en base
a aspectos que puedo controlar”,
ejemplifica Contreras.

Paulina Sarmiento advierte que
si existe una presion muy alta so-
bre el alumno y la expectativa de
los padres estd sobredimensiona-
da, probablemente nose logrenal-
canzar losresultadosesperados, lo
que generard altos niveles de frus-
tracion, tantoen el adolescente co-
mo en los padres.

OPCIONES

Desde lo anterior, se desprende
otro importante valor de la socia-
lizacion y es que los padres le re-
cuerden asus hijosquesi fallanen
la prueba o no obtienen los resul-
tados esperados el mundo no se
acaba, que un puntaje bajo no es
un fracaso y que existen distintas
posibilidades, agrega.

Rendirla al afio siguiente y pre-
pararse con mads antelacion, con-
siderar que hoy en dia las univer-
sidades tradicionalesnoson la tini-
caopcién y que el mercado acadé-
mico ofrece variadas alternativas
de estudios en universidades pri-
vadas oinstitutos, son algunas op-
ciones, las que no sélo deben ser
presentadasalosjévenesen miras
a un puntaje indeseado, sino que
también es necesario, como pa-
dres,serclarosen cudlessonlarea-
les posibilidades de estudio que
existen en el caso de obtener el re-
sultado esperado o uno superior,
de tal manera que tampoco exis-
tan falsasilusiones en los jovenes.
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