Por: David Bueno, doctor en biologia y profesor de genética,
Universigad de Barcelona.
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En la mayoria de las sociedades, las personas al saludarse
suelen mostrar interés en el bienestar del otro. En inglés,
por ejemplo, es bastante comun preguntar “How are
you?” asi como en espafol decimos ;Como estas?”
Se encuentran expresiones similares en casi todos los
idiomas. Como se estan sintiendo las personas, es decir,
su estado emocional, se correlaciona con su estado de
animo. Y su estado de dnimo es fundamental para todas
las relaciones humanas, asi como para el aprendizaje.

La pandemia de Covid-19 ha tenido un impacto
profundo y ha alterado la dindmica educativa en casi
todas las escuelas del mundo. Al mismo tiempo se ha
convertido en una prueba de estrés para los sistemas
y politicas educativas, asi como para los estudiantes
y docentes, afectando sus estados emocionales. Las
consecuencias académicas de estos cambios pueden
variar de manera significativa en funciéon de las
respuestas de las administraciones educativas y segiin
los ingresos de cada familia, afectando mas a las familias
con ingresos bajos y clases medias-bajas. Segun el Policy
Brief titulado “Educacion bajo Covid-19 y mas alld”
publicado en agosto de 2020 por las Naciones Unidas, la
pandemia de Covid-19 ha afectado a casi 1.600 millones
de estudiantes en todos los rincones del mundo. Los
cierres de escuelas y otros espacios de aprendizaje han
afectado al 94% de la poblacion estudiantil mundial y
hasta el 99% en los paises de ingresos bajos y medianos
bajos. Segun este informe de la ONU, las pérdidas de
aprendizaje amenazan con extenderse y podrian llegar a
afectar mucho mas que esta generacion. La pandemia del
Covid-19 podria borrar décadas de progreso sobre todo
en el acceso a la educacion de las nifias y la retencién
de ellas en la escolaridad, exacerbando las disparidades
educativas, econdmicas y sociales preexistentes.

El cierre de instituciones educativas también puede
obstaculizar la prestacion de servicios esenciales a los
nifos, servicios que incluyen, por ejemplo, comidas
nutritivas. También puede afectar la capacidad de poder
trabajar para muchos padres y aumenta los riesgos de
violencia intrafamiliar, principalmente contra mujeres y
nifnas. Tales consecuencias de la pandemia de Covid-19
representan una gran amenaza no solo para los nifos,
adolescentes y adultos jovenes, sino también para
lo que se cree que es la esencia de la educacién: “La
educacién no es solo un derecho humano fundamental.
Es un derecho habilitante que afecta de manera directa
la realizacion de todos los demds derechos humanos.
Es un bien comin mundial y un impulsor principal
del progreso. La educacidn, parte intrinseca de los 17
Objetivos de Desarrollo Sostenible, es la piedra angular,
el fundamento de sociedades pacificas justas, equitativas
e inclusivas. Cuando los sistemas educativos colapsan, la
paz, las sociedades prdsperas y productivas no pueden
sostenerse”.

L.a pandemia se ha
convertido en una
prueba de estrés para los
estudiantes y docentes,
afectando sus estados
emocionales

La emocionalidad

Las medidas tomadas por la mayoria de los gobiernos para
manejar la pandemia del Covid-19, como, por ejemplo,
acciones como las cuarentenas, el confinamiento en el
hogar y la educacion en linea, pueden afectar la estabilidad
emocional de los estudiantes, que esta estrechamente
relacionada con el aprendizaje, la capacidad de afrontar y
sobrellevar situaciones y el bienestar de manera eficiente.

Un cuestionario simple, desarrollado originalmente
para los adolescentes, puede ayudar a revelar el estado
emocional de un individuo y puede ser util en muchas
situaciones para comprender como se estd sintiendo la
persona.

1. Cuando estoy de mal humor, puedo pensar en algo
feliz.

2. Las criticas de los demds me entristecen por mucho
tiempo.

3. No importa las dificultades a las que me enfrente,
puedo mantenerme de buen humor.

4. El mundo exterior no altera mi estado de animo

facilmente.

5. Las cosas tristes me hacen sentir mal durante mucho
tiempo.

6. Puedo resolver y cambiar mis emociones negativas
rapidamente.

7. Los eventos desagradables que ocurren durante el dia
a menudo me mantienen despierto por la noche.

8. Frente al estrés o la frustracion, puedo encontrar mi
propio consuelo.

9. No importa lo mal que me sienta, siempre puedo ver
el lado positivo.

10. Me siento mal cuando la gente no me entiende.

11. Para mi es dificil calmarme después de una discusion

Varios estudios han demostrado que la cuarentena
y el confinamiento en el hogar pueden afectar la
emocionalidad aumentando el aislamiento y los
sentimientos de soledad, el estrés y la ansiedad.




Cgo de 'P&(()MWM

Los efectos del aislamiento en la
morfologia,labioquimicayel aprendizaje
del cerebro

Varios estudios han demostrado que entre el 16% y el
% . 25% de las personas han experimentado sentimientos
de aislamiento extremo durante las cuarentenas por el
Covid-19. Estos sentimientos también afectan a los nifios
y adolescentes debido al prolongado aislamiento fisico de
sus comparfieros, maestros, familias extendidas y redes
comunitarias. Aunque el aislamiento social en si no sea
necesariamente un indicio de la soledad, mas de un tercio
de los adolescentes en algunos paises han reportado altos
niveles de soledad y casi la mitad (50%) de los jovenes de
18 a 24 anos reportan haberse sentido solos durante los
encierros de Covid-19.

Varios cambios en la funcion cerebral que ocurren durante
un aislamiento prolongado pueden afectar las habilidades
basicas de aprendizaje. En un estudio realizado en una
expedicionala Antartidaenla que nueve personasvivieron
aisladas durante 14 meses, los escaneres cerebrales de
resonancia magnética (MRI) revelaron una reduccion de
tamarfio en varias areas del hipocampo que pueden afectar
la formacién y consolidacion de la memoria a largo plazo,
asi como una disminucién de la materia gris en la corteza
prefrontal dorsolateral derecha y la corteza orbitofrontal
izquierda, que puede afectar la memoria de trabajo, los
procesos de toma de decisiones, la integracion sensorial,
el valor afectivo de los reforzadores, la expectativa y la
regulacion de las emociones. A nivel molecular, también
se detect6 una reduccion en las concentraciones séricas
del Factor Neurotrofico Derivado del Cerebro, FNDC,
considerando que este favorece la formaciéon de nuevas
sinapsis y neuronas, y que se necesitan nuevas sinapsis para
la adquisicion y consolidacion de nuevos conocimientos,
esta reduccion puede afectar el aprendizaje y la conducta.
Resulta interesante senalar que los niveles de FNDC no
habfan vuelto a la normalidad hasta un mes y medio
después de que terming el aislamiento.

Si bien el estudio anterior no se realiz6 en el contexto de
las cuarentenas por la pandemia, sus hallazgos permiten
plantear hipotesis sobre los efectos de sentimientos
prolongados de aislamiento, aunque las diferencias entre
las severas condiciones de la expedicion y la situacion
actual son profundas.

La estabilidad emocional esta
estrechamente relacionada
» con el aprendizaje y la
capacidad de afrontar
situaciones de manera
eficiente
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El estrés

Otro efecto reportado del brote de Covid-19 y la
cuarentena es el aumento del estrés y la ansiedad, que
puede afectar hasta el 70% de los estudiantes. El estrés
es un estado de tensién mental o emocional resultante
de circunstancias adversas o exigente. Las principales
causas de estrés y ansiedad entre los estudiantes durante
la pandemia son el aislamiento social y la soledad, tema
que acabamos de abordar, asi como las incertidumbres
sobre la ensefianza (entorno de aula tradicional versus
en linea), los periodos de vacaciones y los exdmenes
electrénicos, la falta de apoyo técnico y otros efectos
sobre la dinamica familiar. Sin embargo, no todos los
estudiantes experimentan los mismos niveles de estrés y
ansiedad. El alcance puede depender de la vulnerabilidad
psicolégica previa, las condiciones ambientales
especificas, las creencias generales sobre la pandemia
y la eficacia de la educacién en linea, la convivencia
doméstica, las condiciones de vida, el acceso a internet
y la tecnologia digital y otras condiciones sociales,
culturales y econémicas preexistentes...

La respuesta al estrés es muy compleja, con numerosos
mediadores involucrados. En resumen, dos sistemas
de estrés principales parecen ser criticos para la
modulacién de los procesos de aprendizaje y memoria.
Estos son el sistema nervioso auténomo rapido y el eje
hipotalamo-pituitario-suprarrenal que es mas lento (ver
figura). A los pocos segundos de un estimulo estresante,
el sistema nervioso auténomo se activa, lo que lleva a la

liberacion de neurotransmisores de catecolaminas como
la noradrenalina, tanto de la médula suprarrenal como
del locus coeruleus en el cerebro. Las catecolaminas
preparan al cuerpo para respuestas de “lucha o huida®
y afectan rapidamente el funcionamiento neuronal en
varias regiones del cerebro criticas para el aprendizaje y
la memoria, como el hipocampo, la amigdala y la corteza
prefrontal. Un segundo sistema, el eje hipotalamo-
pituitario-adrenal, también se activa en respuesta
al estrés unos 10 segundos mds tarde que el sistema
nervioso auténomo, lo que resulta en la liberacion
de corticosteroides como el cortisol de la corteza
suprarrenal. El cortisol puede mejorar o deteriorar la
funcién de la memoria, dependiendo en gran medida
del tiempo transcurrido entre el evento estresante y el
proceso de la memoria. En este sentido, se sabe que la
liberacion moderada de corticosteroides puede mejorar
la consolidacién de la memoria cuando se acerca el
momento del evento, pero a la inversa, pueden afectar
la consolidacion de la memoria si se liberan un tiempo
antes o después del evento. Curiosamente, otro grupo de
corticosteroides conocido como glucocorticoides puede
inducir atrofia del hipocampo, especialmente cuando las
condiciones de estrés cronico se vuelven agudas, lo que
deteriora el almacenamiento de la memoria a largo plazo.

Ademias, el impacto fisiologico del estrés cronico repetido
o prolongado, llamado carga alostitica, puede causar
agotamiento y crisis nerviosa.
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Los efectos del estrés

Varios estudios sobre los efectos probables del estrés
durante la pandemia del Covid-19 en diferentes
poblaciones de todo el mundo, han demostrado que,
debido a la falta del apoyo de familiares, amigos y otras
personas, el estrés toxico y el estrés moderado pueden
causar un aumento en lo siguiente:

La ansiedad, es decir, un sentimiento de preocupacion,
nerviosismo o malestar por algo con un resultado
incierto, que parece ser mas pronunciado en las mujeres
que en los hombres.

La depresion, es decir, los sentimientos de tristeza o
pérdida de interés en las actividades que antes disfrutaba.
Los sintomas pueden variar de leves a graves y pueden
incluir sentirse triste o tener un estado de dnimo
deprimido, pérdida de interés o placer en las actividades
que antes disfrutaba, cambios en el apetito, dificultad
para dormir o dormir demasiado, pérdida de energia
o aumento de la fatiga, aumento de la actividad fisica
sin proposito (p. €j., la incapacidad de quedarse quieto,
caminar de un lado a otro, retorcerse las manos), sentirse
inutil o culpable, dificultad para pensar, concentrarse o
tomar decisiones y pensamientos de muerte o suicidio.

La ira, es decir, un fuerte sentimiento de molestia,
disgusto u hostilidad que puede causar comportamientos
agresivos y violentos.

El consumo de drogas (p. Ej., alcohol, marihuana) y
otras sustancias activantes que provocan angustia o
agitacion (p. Ej. la cafeina, bebidas energéticas, alimentos
azucarados) en los adolescentes y adultos jovenes.

Al mismo tiempo el estrés también puede causar una
disminucion en lo siguiente:

La regulacién emocional, es decir, la capacidad de un
individuo para modular una emocién o un conjunto de
emociones, que se ha correlacionado con un aumento
de la ira y el miedo, y una disminucién en el despliegue
intencional, reevaluacién cognitiva y modulacion de la
respuesta.

La resiliencia emocional, es decir, la capacidad de
adaptarse a situaciones estresantes y hacer frente a los
altibajos de la vida, que se ha correlacionado con una
disminucion en las habilidades de gestion del aprendizaje
y la capacidad de afrontamiento.

El bienestar psicoldgico, es decir, los niveles inter e
intraindividuales de funcionamiento positivo que
pueden incluir la relacién de uno con los demas y las
actitudes de auto-referencia, incluido el sentido que
uno tiene de dominio y crecimiento personal, que

estan correlacionados con mayores riesgos de fracaso
académico.

La autoeficacia, es decir, la creencia que una persona
tiene su capacidad para ejercer control sobre su propio
funcionamiento y sobre los eventos que afectan su vida,
y que ha sido correlacionado con mayores riesgos de
fracaso académico.

:Qué pasaconlos profesoresyeducadores?

Los docentes y educadores pueden verse afectados de
la misma manera. Por lo tanto es necesario capacitar
a los docentes para que puedan manejar mejor el
estrés y prevenir el agotamiento, y para que mejoren
su competencia tecnoldgica, su regulaciéon emocional
y puedan desarrollar resiliencia, no sélo para su propio
beneficio sino también para el de sus estudiantes.

Conclusiones

Todos estos procesos relacionados que pueden ser
desencadenados por medidas tomadas en respuesta
a la pandemia del Covid-19, como la cuarentena, el
confinamiento domiciliario y la educacién en linea,
influyen en los procesos cognitivos involucrados en el
aprendizaje, desde la motivacion hasta el procesamiento
de la informacion, el establecimiento de vinculos
significativos entre contenidos y conocimientos previos,
y el uso de lo aprendido en pruebas y exdmenes. En otras
palabras, estas medidas afectan la emocionalidad. Para
hacer frente a esta situacion, los esfuerzos deben dirigirse
a disminuir el estrés y la ansiedad de los estudiantes
y reducir sus sentimientos de soledad y aislamiento.
Entonces, la pregunta casual “;como estds?” adquiere atin
mas importancia que de costumbre.

Este articulo fue publicado originalmente en
IBE Science of Lerning Portal de la UNESCO.
Escanea el siguiente codigo para conocerlo:

[
O

Conoce las referencias utilizadas por el autor en el siguiente enlace: https://www.asocajas.org.co/revista/la-educacion-en-tiempos-de-covid-como-el-estres-afecta-el-

aprendizaje/
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Con todo lo que te mereces

El alcance del programa
y sus alternativas

Colsubsidio lanzé

6Formacion

que crea
oportuni

dade

impactando la productividad de las
personas y de las empresas.

La corporacion

le apuesta a la
reactivacion del pais
con programas de
formacion gratuitos,
que responden a las
nuevas necesidades
empresariales que
trajo consigo la
pandemia y que
conectan a las
personas con
puestos de trabajo.

La pandemia esta dejando huella
con nuevos paradigmas
empresariales y educativos. Lo
que funcionaba hace un par de
anos ahora se ha replanteado; se
han impuesto nuevas formas de
producir, comercializar y
trabajar. Y con ellas, la necesidad

de renovar los aprendizajes con
alternativas de formacion que se
conecten con la demanda laboral
y la productividad.

Asi lo ha entendido la Agencia
de Empleo Colsubsidio, que
lanzé el programa "Formacion
que crea oportunidades”,
como una nueva alternativa de
formacién que se conecta con
las necesidades latentes del
sector empresarial.

La Agencia de Empleo funciona
articulada con el sistema de
productividad de Colsubsidio,
que trabaja de la mano de las
mas de 99.000 empresas afiliadas
a la Caja de Compensacion,

y articulada también con la
institucion CET - Colsubsidio
Educacién Tecnoldgica.

Tiene como propdsito impactar la productividad
de las personas y las empresas por medio de
cuatro puntos claves, encaminados a potenciar
el talento de las personas y conectarlo con
formaciones pertinentes, para actualizarlos y
adicionalmente contribuir a la inclusién laboral
efectiva. Su objetivo es formar este afio a mas
de 20.000 personas y conectar a mas de 40.000
con un empleo.

—) Formacion transversal

Por medio de la ruta de empleo
se busca potenciar y actualizar a
las personas a través de cursos
cortos como: Excel basico,
intermedio, entre otros, que
corresponden a competencias
claves que actualmente requieren
las organizaciones.

—
—

Semilleros de formacién

Se crea para fortalecer
habilidades o certificar el talento
para el reclutamiento de nuevas
personas en las empresas.

Formacion en
emprendimiento

Potencia los diferentes perfiles de
emprendedores, llevando sus
ideas de negocio a la creacién y
materializacién de empresas.

Formacion especializada
para el futuro

Busca llevar el talento a un nivel
mas avanzado y especializado en
aquellas competencias que surgen
del sector productivo,
acompaiiando a las personas
hasta su inclusién laboral.

Las personas interesadas

en ingresar a este programa pueden registrarse en

www.agenciadeempleocolsubsidio.com

o visitar las sedes fisicas ubicadas en
Soacha, Usme, Teusaquillo y Funza.

Asi mismo, los empresarios interesados
encontraran en la misma pagina una seccién
de "empresas" para ser parte de la iniciativa.

VIGILADO SuperSubsidio G)

”Colsub5|d|o aborda con una perspectiva integral el reto de la reactivacion
econdmica. No nos detuvimos en ningun momento frente a la crisis, en nuestro
propdsito de generar oportunidades para el cierre de brechas so<:|ales

redoblamos esfuerzos en nuestras 11 unidades de negocio, para acompanar
a los colombianos con programas, servicios y experiencias para su bienestar”,
puntualizé Luis Carlos Arango Velez, Director General de Colsubsidio.




