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Titulo: Coémo enfrentar la PTU

Como enfrentar la PTU

Queda poco tiempo para rendir la  co para ello y no inicie una maraton
Prueba de Transicion Universitaria de aprendizajes que solo aumentara el
(PTU), experiencia que muchasveces cansancio, interfiriendo negativamen-
se vive con altos niveles deestrésyan-  te en su desemperio.
siedad, debido a la trascendencia que Es importante conocer el lugar don-
esta medicion tiene para con- de rendird la PTU con anteriori-
cretar metas vinculadas al dad, ya que calcular los tiem-
futuro académico y pro- pos de desplazamiento
fesional. Sin embargo, puede ser de gran ayuda
es posible experimen- paraevitaratrasosy estar
tar este momento des- mas relajado; también,
de una mirada mads para este fin, es util dejar
amable, sise logra com- los materiales, ropa e
prender que la valora- identificaciones prepara-
cion personal no debe de- das la noche anterior.
pender del puntaje T Al momento de ini-
obtenido en esta ciar la evaluacion inten-
prueba, pues este de- IVONNE MALDONADO te vivirla como un desa-

pende de multiples Directora Carrera de Psicologia  fis. mds que como un
; Universidad de Las Américas, 5 ;
variables que no Sede Concepeion obstdculo. En los minu-
siempre estdn asocia- tos previos puede visua-
das al conocimiento adquirido. lizar un lugar que evoque relajo y tran-

Algunas sugerencias que se pueden  quilidad, y conectarse con ese espacio,
considerar para enfrentar de mejor lo que ayudard a disminuir la sensa-
manera este desafioson manteneruna cion de alerta o temor.
alimentacion liviana y saludable du- A los familiares o personas cercanas,
rante los dias previos, dormir lashoras  se les recomienda que ofrezcan apoyo,
necesarias para descansar adecuada- evitando preguntar si se siente o no
mente y realizar actividades de relajo  preparado; asimismo, al recibir los re-
o recreativas junto a la familia o ami-  sultados, si estos no son los esperados,
gos. Si requiere reforzar alglin conte-  buscar alternativas de solucion y con-
nido disponga de un tiempo especifi- tener mas que culpar o recriminar.
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