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¢Como sobrevivir a la rutina y cerrar
el ano académico con exito?

Especialistas aconsejan que los estudiantes planifiquen sus jornadas de estudio y respeten sus horas de suefio.
Contar con apoyo familiar también es importante, recalcan los expertos.

Camila Espinoza Lépez
cronica@estrellaconce.cl
uiero vaca-

“.o ciones!”,

g suele  ser
una frase recurrente en esta
época. La llegada de la pri-
maveray el tener que reto-
mar la rutina post Fiestas
Patrias parece dificil, espe-
cialmente paralos estudian-
tes, quienes deben volver a
los cuadernos y prepararse
para diferentes pruebas.

“Sinosotros venimos de
un periodoque es derelajoy
esparcimiento, que es muy
positivo para nuestro cere
bro, tiene que existir un pro-
ceso de transicion para pa-
sar, de manera paulatina, a
un periodo de estrés y con-
centracién maxima”, sefiala
Patricio Abarca, director de
la Escuela de Educacién dela
Universidad Mayor.

PLANIFICARSE
El académico comenta que

!

Tiene que existir
un proceso de
transicion para

es clave, para no
colapsar, realizar
una planificacién vy,

por ejemplo, contarun
calendario de pruebas:
“Asi, la persona se puede

anticipara futuras situa-

ciones de estrés. En con-
creto, el hechode tener las
fechas en las que se concen-
tran las evaluaciones per-
mite ver qué puedo adelan-
tar. De modo que no se con-

{

Para sentirme
seguro y bajar un
poco el nivel de
ansiedad, tengo
que haberme
preparado bien.
Simevoya
enfrentara

una evaluacion sin
haber estudiado,
mi ansiedad sera
mayor”

Alejandra Carrillo, docente de la
escuela de Psicologia de UDLA

abajar los niveles de estrés”.
Abarca recalca que la
familia y el entorno del
alumno se convierten en
piezas fundamentales en
los procesos de aprendiza-
jeyevaluacion.

¢A QUE HORA ESTUDIAR?

El director de la Escuela
de Educacién de la U. Ma-
yor dice, también, que pa-
ra algunos trasnochar con

blecer normas es perjudicial
en relacion a las particulari-
dades que cada persona tie-
ne. Es importante respetar
los tiempos que tengo, siem-
prey cuando tenga hdbitos
marcados para dormir”, ex-
plica el experto.

El especialista anade
que no descansar lo sufi-
ciente puede ser perjudicial
para la concentracion. Lo
ideal serfa dormir minimo
siete u ocho horas, diaria-
mente, dice.

CONTRA LA ANSIEDAD

Alejandra Carrillo, docente
de la Escuela de Psicologia
de la Universidad de Las
Américas, también explica
que es necesario combatir

buen rendimiento escolar o
universitario.

“Para sentirme seguro
y bajar un poco el nivel de
ansiedad, tengo que ha-
berme preparado bien. Si
me voy a enfrentar a una
evaluacion sin haber estu-
diado, sin duda que mi an-
siedad serd mayor, porque
sé que no estoy prepara-
do”, comenta.

La especialista anade
que, en el caso de los alum-

centre toda la tensién en  conversar los cuadernos puede re- nos mds pequenios, la pre-
pasar, de manera unasemana”. este tipo sultar mas productivoque  sién que ejercen los padres
Iati Elespecialistasefialaque ~ de situa- levantarse temprano. puede generar ansiedad.
paulatina, a un también es util que losestu- ciones “Todos tenemos unreloj  “Uno le transmite las expec-
periodo de estrés  diantescuentenconsuscer- con la fa- biolégico que es diferente.  tativas y la tension. Lo im-
tracion” canos: “Existe otro dmbito  milia y ami- Hay personas a quienes su  portante es c6mo transmito
y concentracion. importante, que tiene que  gos. Expresar c6mo nos va- cerebro se activade manera  al nifio lo que espero de ély
R AP ver con la expresion de las  mos sintiendo en este proce- tempranayotrosdemanera la tolerancia a la frustra-
L e 51T emociones. El prepararsey  so,que parece brusco,ayuda noctimbula. Creo que esta-  cién”, enfatiza. &
CUATRO CONSEJOS PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO ACADEMICO
Realizar ejercicios de Estudiar en forma Probar distintos métodos | Estudiar en grupo
relajacion o respiracion paulatina los contenidos de aprendizaje resulta efectivo
Los nervios antes de un exa- La especialista comenta que Los padres y alumnos de “Es una stiper buena herra-

men pueden amenazar el re-
sultado. Existen técnicas de
respiracion que se pueden
hacerantesde rendirla
pruebayayudaran ala rela-
jacion, indica Alejandra Ca-
rrillo, académica de de UDLA.
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“calentar lamateriay estu-
diar a Gltimo minuto, notie-
ne muchosentido”. Lo mas
recomendable es estudiar
semanaasemanay en for-
ma parcelada los contenidos
académicos.

educacion basica deben bus-
carel mejor mecanismo para
estudiar. “Sisiempretengoa
mi hijo encerrado leyendo y
estudiandoy no tengo resul-
tados, hay que buscar nue-
vas formulas”, dice Carrillo.

mienta, y a todas las edades,
estudiar en grupo. Aprendes
de los compafierosy se cola-
bora de una manera mucho
mas enriquecedora que el
trabajo asolas”, indica la ex-
perta.




