Se acabo respira

Gracias por llegar hasta aca, gracias por intentarlo

por estudiar con miedo y no rendirte aunque estuvo
pesado recuerda que la paes solo es una prueba y no
tu vida entera, esto va a pasar como pasaron lo ensayos
malos y las noches sin dormir. En unos meses vasa
mirar para atras y vas a decir gracias por no rendirte
pase lo que pase, respira y tomate un descanso ahora
te mereces disfrutar por Ilegar hasta aqui, estoy
orgulloso de ti
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Rendir la PAES se vende a menude como un simple tramite,

la PAES o la vas a dar, Da igual el solo hecho
umero no dice ni lo que eres ni lo que vas a ser en
veces que te levantaste y las veces que no

decide tu futuro. Pero cualquiera q%haya pasaﬁo por ahi sa
evalua, tu capacidad de resistigun proceso largo?

La paes no empieza el dia que'te siemtas con el lapiz mina y 14

Los dias sin dormir: Esas noches eternasfdonde el caté es tu
pitiendo de memoria la?.,‘reglas de comprension lectora mie
El panico: Ese frio en el est"gma»g@qﬁ% aparece deda nada en
pregunta, estds arruinando los proximos afios de tufvida. Un
nombre.

A PAES es una puerta, pero no es la unica que existe,
ta buscamos la ventana, tu valor no esta en el

le dedicaste al estudio y en todo lo que ya sabias y lo
uyo seimpre vas a tener mas oportunidades de

La ansiedad: El zumbido constante en la cabeza quefnoite de

El estrés familiary SO”@ial: Cargar con las expegtativas det-us
el centro de una presion invisible que te exigelun simple nuTIj.
- 1qui
elfsistema ve un
tes, d@lores de cabeza y un desgaste emoecional que nadie te ¢

necesamamenteel.que sabia mas contenide¥sino el que logrd

Esun proceso quetre exige madurar afgelpes, recosddndeote ¢
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\ﬁsrespondes uilas, preguntas, te dan un puntaje y listo, se

ya llegaste hasta aca, si estas leyendo esto es porque diste R e acllo 1id
de seguir intetando habla mucho de ti, recuerda que un que = SO%%G’ e 0 0 2prendido esta

el futuro, no borra las veces que estudiaste con suefio, lag i
. goma en la mano. Empieza mesegpantes esto midiendo
te rendiste, pase lo que pase siempre va a ver un camino

ejor amigo, intentando memOnizagformulas de fisica o re-

tras miras el reloj avanzar.
"-.

ahora a descansar y esperar los puntajes tomate un dia, |
si se abre es porque lograste el objetivo y si no, no impo

resultado que sacaste o vas a sacar esta en el tiempo que
, : s ediok dca,un ensayo. La sensacion de que, si fallas en una
que aprendiste , no es el fin del mundo sino el inicio del
ed parahzante que te hace dudar hasta de tu propio

las que crees.

RECORDATORIO

- No tienes que tener tu vida resuelta a los 18 afios
- Eres mas que un puntaje

- tu salud mental es lo primero

- nadie ve todo el esfuerzo que hiciste para llegar hasta ¢

ienes tiempo, de verdad tienes tiempo umero. Perofdetraside,cada digito hay ojeras, dias frustran-

- va a salir todo bien 5 . i . .
nsefla a manejarAtveces, el que saca mejor puntaje no es

llevarlo mejor

d escansar ni cuando estds intentando distraerte

hapas, deftusiprofesores, y las tuyasipropias. Sentir que eres
€ro,

L
uefelysistema educ»a;ﬂm muchas veces preﬁe\r{e medir cuanto

e y lo, que eres capazde aprender.




Cuam @I@l{tﬁ’@@ € H@ Vﬂ' @julta fuera de Tu puedes con todo no te rindas ja-
PJT@@P@@S y {t@f {tﬁ@l@,@@ que C()nﬁar en mas ya que todo esfuerxo tiene su

recompensa al final de todo

tu tlenes el confrol de tu vida, 1 pruelba
defime 4 aifios de fu future pero no fw vida
complcial |

h.l.




Problematica

En chile, los estudiantes de 4to medio en-
frentan altos niveles de ansiedad y estres
durante el proceso PAES, la presion social,

familiar y economica son cosas que afectan

y hacen que se sienta que tu futuro depen-
de solo de un puntaje. Esto provoca crisis
de panico, insomnio y sensacion de fracaso
antes del mismo, el problema es que los co-
legios siempre te miden con notas y nume-
ros y en la casa siempre la pregunta es, que
vas a estudiar o hacer con tu futuro esto
claramente afecta y tu por dentro no duer-
me, comes mal y sientes culpa hasta por
descansar, miles de estudiantes este proceso
lo viven con ansiedad al maximo

Binpileza areando ([ propio camino,
una prueba no define lo que eres ni
lo que vas a llegar a ser en un futuro.




Kit de superviviencia

Dormir 7/8 horas

Salir a caminar para matar el estres

Recordar que eres mas que un simple numero

Aguay comida real, el cuerpo necesita energia y
el cerebro se desgasta, frutas y y agua

Simulacros con tiempo, para el dia de la prueba
alcanzes con un buen tiempo

Instituto Nacional
de la Juventud

oW E SN B B O A

Los colegios con peores
resultados en la PAES 2023
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ESCUELA PROFESOR ALAMIRO
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LICEO TECNICO PROFESIONAL DE
ADULTOS DE ANTOFAGASTA

ESCUELA REMIGIO AGURTO
FUENTES DE PARRAL
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Deja de estudiar como lo hacias en el colegio

Lo que NO sinve:

xSubrayar todo el libro de colores

* Releer 10 veces la misma guia

XEstudiar 8 horas seguidas

Estudio activo: tapa las guias y responde de memoria
Ensena tu progreso a alguien: que se entienda

Bloques de 20 minutos: descansos y para tu mente




