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La selectividad arranca hoy en
Castello con 2.258 matriculados

» Se recomienda leer bien
las preguntas, controlar los
nervios o no olvidarse de

vigilar-el tiempo disponible

LEVANTE DE CASTELLO/EFE CASTELLG
B Losalrededor de 200.000 alum-
nos que se presentan estas sema-
nas en toda Espana ala Selectivi-
dad sienten la presién de saber
que se juegan mucho, pero a la
hora de ponerse delante del exa-
men lo mejor es leer bien las pre-
guntas, controlar los nervios y no
olvidarse de calcular el tiempo
que tenemos.

«Se debe ir a la prueba con

Ppensamientos positivos», destacé
a Efe Modesta Pousada, psic6loga
e investigadora de PSINET (Psi-
cologia, Salud y Red), un grupo de
investigacién de la Universidad
Abierta de Cataluiia (UOC).
Aunque este examen lo aprue-
ba alrededor del 90 % delos que se
presentan, todo lo que le rodea
puede generar ansiedad, y Pou-
sada aconseja, por ejemplo, hacer
respiraciones pausadas y no tener
pensamientos negativos. De lo
contrario, se crea un circulo de
sensaciones negativas que se pue-
den unir a las fisicas (sudoracion
de las manos, nudo en el estéma-
go'y corazon acelerado). «La tar-
de antes del examen los jévenes no

deben estudiar, sino hacer cual-
quier actividad que rompa con el
estudio como ir al cine o dar un
paseo», ya que asi encarard la Se-
lectividad mas tranquilamente,
sobre todo desde el punto de vis-
ta psicolégico.

Una vez delante de las hojas de
los exdmenes, Pousada reco-
mienda «leer las preguntas al
completo antes de empezar a res-
ponder», «comenzar por las cues-
tiones sobre las que se esté mas se-
guro», «planificar el tiempo» y,
por tltimo, «<hacer una lectura fi-
nal» de todo antes de entregar las
pruebas. Asegura que dejar el es-
tudio paralos tiltimos dias «no es
buena idea, serfa como apagar

un fuego», pues estd demostrado
que la memoria con una «précti-
ca distribuida en el tiempo» es me-
jor quela «masivay. Ir estudiando
durante «un tiempo largo» es mas
util que de forma «concentrada»,
anadio.

No obstante, para aquellos que
hayan dejado el examen «para
tltima hora», Pousada explico
que lo mejor es que «focalicen sus
esfuerzos en sacar el maximo pro-
vecho al poco tiempo que les que-
dar.

Empiezan las pruebas

Los exdmenes de selectividad en
la Comunitat Valenciana co-
mienzan hoy, y con ellos, los ner-
vios de miles de j6venes que aca-
ban el bachillerato. A estas tlti-
mas Pruebas de Acceso a la Uni-
versidad (PAU), puesto que el afio
préximo no se realizarén, se han
presentado 19.942 alumnos,
3.211 mas que el afio anterior. En

elcasodelaCastell6, son 2.258 es-
tudiantes los que se realizan has-
ta el jueves la PAU, La prueba tie-
ne lugar en la Facultad de Cien-
cias Juridicas y Econ6micas en
horario de manana desde la 9.30
horas y de tarde desde las 15.30
horas.

A los matriculados se les re-
cuerda que no pueden olvidarse
del DNI -0 el NIE en caso de no ser
espafioles-para poder ser identi-
ficados durante los exdmenes.
Del mismo modo, se recomienda
llevar varios boligrafos con los
que poder realizar las pruebas
para evitar sustos y contratiempos.
Finalmente, aunque en principio
lnicamente se vaya a utilizar una
calculadora durante el examen, se
aconseja llevar dos, la que estdn
habituados a utilizar y una de re-
cambio por si ésta fallase. Ante
esto hay que recordar que desde
2015 no se pueden usar calcula-
doras gréficas o programables.



