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Sepa qué debe hacer para llegar con
confianza y optimismo a dar la PSU

Saber bien la materia es fundamental, pero hay otros elementos que también pueden contribuir a manejar la presion
para dar la prueba a fin de mes. Combinar estudio con ocio e, incluso, meditar, pueden ser cruciales esos dias.
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Estudiar a dltima
hora no sirve (...).
Ojala, en las
semanas previas,
se puedan realizar
actividades mas
recreativas”

Rosario Seplilveda, psicéloga de
la Universidad Catélica
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Camila Espinoza

Medios Regionales

ea un triangulo ABC
s de perimetro 60 cen-
timetros, donde AB
mide 20 centimetros. Si la
bisectriz CD del dngulo en
C divide AB de modo que
AD: DB es igual a 3: 7, con
D en AB, ;cudl es la medi-
da del segmento AC?

Si leer preguntas como
la de arriba—elaborada por
el Departamento de Eva-
luacion, Medicién y Regis-
tro Educacional (Demre)
de la Universidad de Chile
—lo ponen ansioso o ansio-
sa, porque le recuerdan
que el 28 y 29 de noviem-
bre debe rendir la Prueba
de Seleccién Universitaria
(PSU), aca le entregamos
algunas recomendaciones,
preparadas por psicélogos,
para concentrarse en esos
dias y no sucumbir ante la
ansiedad.

Y si usted es un papa o
mama preocupado porque
su hija o hijo lleguen de
buena forma a rendir la
prueba, revise también los
consejos. Después de todo,
este mes la prueba se vuel-
ve un tema de toda la fa-
milia.

Ah, y por si habia saca-
do ldpiz y papel, la medida
del segmento AC es... 12
centimetros.

LLEGAR PREPARADO
“Hay que pensar que es
una prueba que novaa de-
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finir tu vida”, dice de en-
trada Rosario Septlveda,
psicdloga de la Universi-
dad Catdlica.

Por su lado, la psicéloga
clinica y supervisora clini-
ca de los centros de aten-
cién psicoldgica de 1a Uni-
versidad de Las América,
Paulina Sarmiento, desta-
ca que un factor clave para
llegar confiado y no an-
sioso es “estudiar
con tiempo y
programa-
cién”.

que contienen todoloque
has visto en cuatro anos de
ensenanza media”.
Recalca que “si se estu-
dia s6lo unos dias antes,
no se alcanzard a abarcar
la totalidad de los conteni-
dos y, también, generard
la sensacion de poco con-
trol y conocimiento par-

cial que aumentard el ni-
vel de inseguridad”.

HAY QUE DISTRAERSE
Aunque a algunos pueda
resultarles contradictorio,
para estudiar mejor, tam-
bién es importante el ocio.
“Ojald, en las semanas pre-
vias, se puedan realizar ac-
tividades mas recreativas
y descansar”, dice
Rosario Sepul-

veda.
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“E] ‘\v‘.
estudio
paulati-
no genera
una mayor
amplitud en los
conocimientos que
deben ser traidos a la
memoria, pues muchos de
ellos fueron vistos hace
anos, en particular para
las pruebas especificas de
Historia y Ciencias, dado

-/’

Mien-

tras, Paulina
Sarmientorecalca
que, cuando ya queden
pocas horas para rendir el
examen, hay que procurar
desconectarse: “El dia in-
mediatamente anterior a
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las jornadas de PSU, se de-
ben realizar actividades to-
talmente alejadas de la ac-
tividad académica. Se su-
giere hacer deporte mode-
radamente, distraerse con
amistades, escuchar musi-
ca u otros pasatiempos”.
Enfatiza que “el des-
canso fisico también es
importante, por lo que se
sugiere al menos siete ho-
ras de sueno para lograr
buenos niveles de alerta y
estar con las energias ne-
cesarias para rendir la
prueba”.,

ELYOGA

La exper-

ta agrega

que no

esta de

mds in-

tentar

técni-

cas pa-

ra dis-

tender el

cuerpoy la mente: “Ejer-

cicios de relajacion pue-

den ayudar a la induccién

del sueno de manera na-

tural. La respiracion dia-

fragmadtica es una técnica

facil de auto administrary

efectiva para controlar la

ansiedad, que podria pro-

ducir la situacién evalua-
tiva”.

En particular, dice “el
yoga ha mostrado tener
buenos resultados y, en ge-
neral, los deportes ayudan
a disminuir los niveles de
cortisol en la sangre que,
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frente a situaciones estre-
soras, aumentan”.

RECONOCER SALAS

Ya en la recta final, la psi-
cOloga Paulina Sarmiento
enfatiza que “acudir al re-
conocimiento de salas pa-
ra conocer el lugar exacto
donde realizar la prueba,
permitird manejar los
tiempos de traslado y sa-
ber a donde dirigirse el dia
dela prueba”.

Advierte que, “sino se
efectia este reconoci-
miento, nos exponemos a
un mayor nivel de estrés el
dia de la evaluacion, dado
que lo impredecible gene-
ra mayor tension y esto
puede interferir en el de-
sempeno que el sujeto ten-
ga al momento de respon-
der a una situacién evalua-
tiva, en la cual existe la
percepcion de estar mu-
chas veces decidiendo su
futuro”. o
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CUATRO CONSEJOS PRACTICOS PARA LA MANANA DE LA PSU
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Trate de dormir mas de
siete horas y desayune

La psiclogaRosario Sepulveda
dice quelanoche previaala
PSU esimportante “haber dor-
midoy descansado bien las ho-
rar previas. Tomar un buen de-
sayuno”. Lapsicloga Paulina
Sarmiento recomienda mini-
mo “siete horas” de suefio.

Elegir ropa sueltay
comoda

La psicologa Paulina Sar-
miento dice otro elemento
que se debe tener en cuenta
es que “estaremos sentados
un par de horas, por loque
nuestra ropa debe ser cémo-
da:laincomodidad corporal
distrae innecesariamente”.
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No tomar pastillas para No calentar materias
concentrarse A $

“Estudiara ltima hora nosir-

Paulina Sarmiento dice que vede naday calentarla mate-
“nosesugiere tomarfarmacos | ria puede generar mas ansie-
conlaintenciondemejorarla | dad”,recalcala psicloga Rosa-
atencion solo poresedia,por- | rioSepulveda para quienes es-
quelosfarmacos quetrabajan | ténpensandoendejartodo
paramejorar losnivelesaten- | paraelfinal. Asi que yasaben,
cionales tales sonde efecto es mejor aprovechar bien estas
acumulativo”. préximas semanas.
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