Diego Mera Estrés y Aprendizaje Febrero 2005

Estrés y Aprendizaje

Durante muchos afios se ha venido estudiando el estrés en ramas como la
medicina, psicologia, educacidon, buscado las alternativas para el beneficio de las
personas. Una parte del Juramento Hipocratico que se jura para ser médico dice que la
primera regla en medicina es ser paciente y no debemos perjudicar o hacer dafio y esto

no solo s¢ deberia aplicar a los educadores sino a todas las personas.

La palabra estrés fue tomada de la ingenieria, en donde se refiere a la accion de
las fuerzas fisicas sobre las estructura mecénicas (Carlson 1996). La rama simpatica del
sistema nervioso autébnomo se activa, y las glandulas adrenales segregan epinefrina
norepinefrina y hormonas esteroideas del estrés. Otra hormona relacionada con el estrés
es el cortisol, un esteroide segregado por la corteza adrenal encargados de estimulos

conductuales entre otras funciones (Ytuarte 2002).

Investigaciones de la talla de doctores Hart, Nadel y Lozanov, han confirmado

qué el cerebro opera diferente cudndo es sometido a cualquier tipo de amenaza o peligro.
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Dentro del aprendizaje, Ytuarte lo clasifica al estrés en positivo y negativo donde
publicaciones recientes demuestran que el cuerpo humano necesita un cierto grado de

estrés para movilizarse a la accion.

Un estrés positivo es qué pasa cuando una persona tiene un reto donde se
promueve la producciéon de adrenalina y noradrenalina al torrente sanguineo donde
ponen al organismo en un estado de alerta en el qué la percepcion se agudiza, aumenta la
motivacion e incluso el cuerpo se fortalece, ya que hay mayor flujo sanguineo a las
extremidades superiores e inferiores. La respiracion es mas profunda y pausada, por lo
que hay mayor cantidad de oxigeno y el ritmo cardiaco se acelera moderadamente

(Ytuarte 2002).

En cambio un estrés negativo es el que produce respuestas corporales,
promoviendo la secrecion de cortisol al torrente sanguineo. El hipocampo, que es la area
mas afectada del cerebro ya que el cortisol reacciona negativamente. Bajo estrés
negativo el hipocampo pierde capacidades importantes para mantener el equilibrio del
organismo consigo mismo y con el medio ambiente y la posibilidad de incorporar
informacién, almacenarla y procesarla. El cortisol también afecta al sistema
inmunologico, por lo que el cuerpo pierde fortaleza para combatir las enfermedades y es
mas susceptible a contraer patologias. También debemos saber qué factores de estrés
negativo tenemos una disminucién de la serotonina la cual produce un comportamiento

agresivo violento, depresion, pudiendo llegar al suicidio (Jensen 1998).
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Georgi Lozanov afirma que la activacion y supresion de las estructuras corticales
y limbicas es clave para facilitar el aprendizaje. El comprueba que un clima positivo y
sugestivo de aprendizaje reduce la intensidad de la vigilia activando los sistemas

energéticos, en otras palabras seria que el cerebro esté alerta pero relajado.

Daniel Goleman dice lo que una aprendizaje de una persona estd determina por la
cantidad de atencion que se dedica a la situacion. También sugiere que debemos ensefiar
como controlar impulsos, retrasar la gratificacidon, expresar sentimientos, manejar

relaciones y reducir el estrés.

Conclusiones

Esta demostrada la importancia de estudiar el estrés y el aprendizaje ya que
sabemos que las amenazas y las emociones afectan el procesamiento de la memoria y el
hipocampo es susceptible a hormonas del estrés que pueden inhibir el funcionamiento
cognitivo y la memoria a largo plazo. Lo importante de esto es saber y ensefiar a los
maestros como el estrés puede ayudarnos o perjudicarnos en el aprendizaje, como

maestros debemos saber cuando se da un estrés positivo o un estrés negativo.

Un estrés positivo se da cuando contamos con un ambiente de confianza y
respeto, involucramos a nuestros estudiantes en un reto, a una meta, instruimos de forma

natural, damos una manera de solucionar un problema, tenemos habilidades para lograr o
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solucionar cosas, contamos con el control de la situacion, y nos damos suficiente tiempo
entre un reto y otro. Un estrés negativo en cambio se produce al contrario del positivo
cuando no se tiene una meta o un objetivo, el ambiente constituye una amenaza, no existe
una solucién o alternativa ante un conflicto, no existe habilidades o recursos suficientes
para solucionarlo, se tiene muy poco o nulo control de la situacidon y por ende existe

amenazas potenciales.

En nuestro caso en el Ecuador como maestros debemos saber las diferencias entre
las dos ya que es muy comun encontrar nifilos maltratados, fisico y sexualmente, nifios
que trabajan, nifios mal alimentados, un medio ambiente desfavorable, una dificultad a la
accesibilidad a la escuela y un fendmeno terrible que actualmente esta pasando en el
Ecuador es la migracion especialmente encontrandose factores psicosociales. También
debemos saber que el estrés negativo puede aparecer por una mudanza, por los divorcios
de los padres, por muerte de un familiar o una mascota apegada al nifio o adolescente por
lo cual el maestro debe estar en un didlogo permanente con los familiares del estudiante o
el psicologo del la institucion qué deberia conocer lo que estd pasando. Pero también
tenemos el otro lado de moneda en Ecuador lamentablemente en muy poco porcentaje,
nifios bien alimentados, niflos con una estabilidad psicoafectiva, con unos ambientes

favorables para estudiar etc.

Recomendaciones

Pienso y considero que los maestros deben tener las siguientes recomendaciones:
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* Ensefar a los maestros que el aprendizaje es un proceso y que el papel afectivo
es un punto muy importante.

* Los estudiantes deben sentirse fisica y emocionalmente seguros antes de poder
concentrase en un plan de estudios.

* Los maestros deben brindar seguridad, ayudarles a contestar bien y no atraparlos
en equivocaciones a los alumnos.

* Utilizar el humor para mejorar el ambiente.

* Realizacion de motivaciones tanto intrinsicamente como extrinsecamente a los
estudiantes.

* Tener un didlogo constante con el representante para mejorar la alimentacion,
horario para dormir etc.

* (apacitaciones permanentes a los maestros sobre aprendizaje.

* Creacion de programas de educacion con un enfoco integral.

* (Creacion y mantenimiento ambientes favorables para el estudio.

* Realizacion de actividades de aprendizaje con movimiento que involucre la

mayoria de sentidos.

Estas son pocas de las muchas cosas que se debe hacer pero lo importante es qué
nosotros como maestros comencemos con nuestro propio cambio para poder ver cosas

mas grandes en el futuro.
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