LITORALPRESS

Fecha: 26/10/2016
Fuente: PUBLIMETRO (STGO-CHILE)

Titulo: ¢COMO RENDIR UNA BUENA PSU?

MEDIA DE

Tamafio:

Cm2:

¢Como rendir
una buena PSU?

Sin duda que rendir la PSU implica alta carga
de estrés en los adolescentes y/o adultos que
tienen que rendirla; sin embargo, existen
maneras de enfrentarse a estas situaciones que
ayudan a bajar los niveles de tension.
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Para rendir una prueba en
optimas condiciones y sobre
todo con poco tiempo a favor,
es importante evitar periodos
de estrés y ansiedad, “en esto
la familia juega un rol fun-
damental, deben acompaniar
a sus hijos en este proceso
y estar preocupados que el
alumno, descanse, duerma
bien e intente realizar activi-
dades de dispersion y relajo”,
aconseja la sicopedagoga de
Inacap Renca, Natalia Aspee.
Un factor importante de
presién para los jovenes son
las expectativas familiares
respecto al resultado. Mu-
chas veces son transmitidas
inconscientemente por parte
de los padres, generando mu-
cha angustia en los jovenes.
Por otra parte, “el alumno
debe comprender que los
tiltimos dias de preparacion
para la prueba ya se consid-
era de repaso, es muy dificil
la adquisicion de conock-
miento, lo peor es tratar de
aprender contenidos a tiltimo
momento, por eso es impor-
tante repasar y estudiar lo ya
adquirido durante los meses

“Estudiar a
tiltima hora
perjudica mds
que ayuda”

Natalia Aspee, sicopedagoga
de Inacap Renca

\_y

previos”, prosigue.

Estudiar con tiempo y pro-
gramacion los contenidos.
El estudio paulatino genera
una mayor amplitud en los
conocimientos que deben ser
traidos a la memoria, pues
muchos de ellos fueron vis-
tos hace afos, en particular
para las prueba especificas de
Historia y Ciencias, dado que
contienen todo lo que has
visto en cuatro anos de ense-
nanza media.

“Si se estudia solo unos
dias antes, no se alcanzard
a abarcar la totalidad de los
contenidos y, también, ge-
nerard la sensacién de poco
control y conocimiento par-
cial que aumentard el nivel
de inseguridad con el que se
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enfrenta la prueba”, comenta
Paulina Sarmiento, sicéloga
clinica y supervisora clinica
de los centros de atencién
psicoldgica Universidad de las
Américas, Udla.

Finalmente es importante
revisar la atribucion que se le
daalaPSU enrelacion a lo que
implica para el joven o adulto
el éxito o fracaso en ésta.

“Si falla en esta prueba o
no obtiene los resultados es-
perados, se puede rendir el
proéximo ano y prepararla con
mds antelacion; sin la presion
paralela de estar sacando 4°
medio. En este punto es im-
portante el apoyo de padres y
[o cuidadores quienes pueden
convertirse en un apoyo para
los estudiantes, pero también
en un estresor. Si existe una
presion muy alta sobre el
alumnoy la expectativa de los
padres estd sobredimensio-
nada, probablemente no se
logre alcanzar y se generardn
altos niveles de frustracion
tanto en el adolescente como
en los padres, por lo que se
sugiere a estos altimos brin-
dar apoyo en este proceso”,
comenta Paulina Sarmiento.

Durante muchos afios han
existido casos, en donde el es-
tudiante conocia todos los con-
tenidos y se esperaba un gran
puntaje, pero donde el factor
ansiedad lo perjudicé a tal ni-
vel, que su rendimiento no fue
el optimo. Lo importante que
el estudiante esté tranquilo, ya
que solo es una prueba y pue-
de darse por mds de una vez.
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“Si se estudia solo unos dias antes se generard la sensacion de poco control y aumentard el nivel de insequridad’, sefiala
Paulina Sarmiento, sicologa clinica de la Universidad de las América ATON
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