Recomendaciones
para los padres
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Evite sermones:lo que no dl]o
antes, novaleahora; ysiyaloha
dicho, sus hijos/as yalo saben.

Los hijos/as ya conocen las expectativas
que tienen sobre él o ella. Por lo mismo,
es mejor que no se lasrecuerde durante
estos dias. Solo logrard presionarlo més.

®

No le exija ni permita que estudie hasta
eliltimo dia. Lo que no estudié antes,
nolo vaaaprender en poco tiempo.

JJ

Mantenga en casa un ambiente
relajado y arménico. Las tensiones
podrian perjudicar el rendimiento.

&

Evite preguntar lo que es obvio, como.

por ejemplo: ;Estds nervioso? .

Fomente que realice actividad fisica

para combatir el estrés y la ansiedad
(caminar, andar enbicicleta, etc.).

Evite que cambie sus hdbitos de suefio,
aunque es recomendable que se acueste
mads temprano y descanse fisicamente.

Fuente: Escuela de Psicologia,
Universidad Mayor.

Los papas tambien rinden la PSU

Hablar menos

y abrazar mas

iNo me presionen! Eso quisieran gritar los adolescentes
que se aprontar a rendir la PSU. Y tienen la razon:
todas las expectativas estan sobre ellos y el miedo a no
cumplirlas podria paralizarlos.

En esta época del afo, abun-
dan los articulos periodisticos que
entregan claves a los estudiantes
para enfrentar con tranquilidad
esta ritual prueba de acceso a la
educacion superior.

Por cierto, estos consejos re-
sultan ser una buena ayuda; sin
embargo, no sirven mucho si el
adolescente convive con padres,
hermanos o adultos que los presio-
nan o, simplemente, no les prestan
atencion.

De hecho, ni la sobrepreocupa-
cion familiar ni la indiferencia son
buenas compaferas.

;Por qué? Porque ambas acti-
tudes comunican que el o la joven
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son valiosos por su actos y no por
lo que son.

Daniela Molina, psicologa
Educacional de la Escuela de Psi-
cologia de la Universidad Mayor,
asegura que lo mas recomendable
es que los padres “desmitifiquen el
hecho de que un buen resultado en
la PSU es la tnica opcién que exis-
te para triunfar en la vida. No hay
que hacerle creer al hijo o hija que
en esta prueba se esta jugando la
vida”.

Y agrega: “No hay que sobre-
exigirlos y hay que tener en cuenta
el proceso que ellos han llevado.
Los hijos/as saben lo importante
que es la PSU y que los padres se lo
estén recordando a cada momento
puede transformarse en una cuo-

ta de presion extra que merme su
desempefio”.

Los expertos afirman que es
necesario respetar el momento de
tension de los adolescentes y su
forma individual de asumir la vi-
vencia de la prueba. De hecho, los
padres deberian involucrarse de
acuerdo a la manera en que su hijo
afronta el estudio.

Para Horacio Marin, decano de
la Facultad de Educacion de la Uni-
versidad Mayor, “es interesante el
hecho de que los papas puedan
decir jen qué te podemos ayudar?
Que los hijos no vean que lo es-
tan molestando para que saque un
puntaje mayor, sino que hacerse
parte del proceso con mucho tacto,
sin caer en la presion”.

Un joven promedio vive este
proceso con un cierto grado de
ansiedad, porque desde pequefio
ha escuchado que se trata de una
experiencia que puede marcar su
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futuro vocacional. Daniela Molina
explica que una pequeina cuota de
preocupacion puede ayudar a que
el joven se mantenga alerta, pero
un exceso de ésta podria hacerlo
colapsar.

“La idea es que su hijo o hija
viva la experiencia de la PSU con el
grado de importancia que merece,
que madure y crezca con la etapa
que esta a punto de afrontar”, ase-
gura la docente de la Escuela de
Psicologia de la Universidad Ma-
yor.

Por ultimo, insistir en que las
palabras, en momentos como estos,
sobran. Lo que espera de su hijo o
hija, él o ella ya lo sabe y nada de lo
que diga cambiara, a Gltima hora,
el curso de los acontecimientos.
Por ello, el consejo fundamental es
hablar menos y abrazar mas.

Alimentacién y
rendimiento intelectual

Enlos dias previos ala PSU, los estu-
diantes deben alimentarse en forma
saludable, siendo indispensable
aumentar el consumo de vitaminas
y minerales, con el propdsito de
superar la carga emocional, mental y
fisica, apoyando ademas el combate
de estrés.

Se aconseja optar por una dieta con
abundante vitamina C, dcido fdlico
y vitamina E, que refuerzan el

sistema inmunolégico y pro-
tegen el sistema nervioso.
2 Recomendamos, por
ejemplo:

) * Consumir una
alimentacion salu-

dable, rica en frutas y
verduras.

* Beber abundante agua (2 litros
diarios).

* Restringir el consumo de café o
estimulantes (bebidas energéticas).

« Eliminar la ingesta de bebidas
alcohdlicas.

* Consumir preparaciones sencillas
que proporcionen energfa, a
base de pastas, cereales y carnes
blancas.

» Evitar el consumo de frituras,
alimentos muy elaborados y
condimentos, comida chatarra y
alimentos meteorizantes.

* Propiciar que la tiltima comida no
sea muy tarde, idealmente antes de
las 21:00 horas.

Fuente: Escuela de Nutricion y
Dietética, Universidad Mayor
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