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RESUMEN
La educación tradicional ha moldeado a los docentes en que deben centrarse en el contenido a 
transmitir a los educandos, obviando que la educación no puede ser reducida a unas de sus partes. En 
este sentido, el presente trabajo presenta una reflexión crítica al sistema mecánico de la educación que 
vulnera la parte humana de las personas, ocasionando un estrés crónico en los aprendientes, donde 
lo memorístico es la receta pedagógica por excelencia. Razón por la que es necesario reencantar el 
proceso educativo desde nuevas miradas que permitan religar los aspectos afectivos en el aula de clase 
de forma más empática, es decir, más refrescante.
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ABSTRACT
Traditional education has shaped educators so that they must focus on the content to be transmitted 
to the students, obviating that education cannot be reduced to one of its parts. In this regard, the 
present work presents a critical reflection on the mechanical system of teaching that violates the 
human part of people, causing chronic stress in learners, in which memorization is the pedagogical 
recipe par excellence. For such reason, it is necessary to re-enchant the educational process from new 
approach that allow us to reconnect the affective aspects of the classroom in a more empathic way; 
that is to say, a more refreshing way.
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La educación es uno de los pilares fundamentales del desarrollo humano y social, y se ha 
reconocido como un derecho humano básico (Naciones Unidas, s. f.-a). En este sentido, el 
Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo (PNUD) ha planteado 17 Objetivos de 
Desarrollo Sostenible (ODS) con el propósito de “poner fin a la pobreza, proteger el planeta y 
garantizar […] que todas las personas gocen de paz y prosperidad”(PNUD, 2012, párr.1). Sin 
embargo, lograr estos objetivos en el corto plazo plantea grandes desafíos, especialmente en 
un contexto global donde los recursos naturales están siendo sobreexplotados y la educación 
enfrenta problemas estructurales (Pearse, 2006), y sobre todo en los sectores más vulnerables 
dominados por un sistema escolarizado (Ruiz & Ruiz, 2021).

En este sentido, el ODS número cuatro dicta: “garantizar una educación inclusiva y equitativa 
de calidad y promover oportunidades de aprendizaje permanente para todos” (Naciones 
Unidas, s. f., párr. 1,-b)s.\\uc0\\u160{}f.. Este objetivo es fundamental para lograr los objetivos 
de desarrollo sostenible, ya que permite a las personas adquirir las habilidades y conocimientos 
necesarios para participar activamente en la sociedad y construir un futuro sostenible. Sin 
embargo, la brecha entre lo que se espera de la educación y lo que se está logrando en la 
práctica es muy grande.

El sistema educativo enfrenta grandes desafíos en la actualidad, como el bajo nivel de 
comprensión lectora y el déficit en el desempeño académico, especialmente en la región 
latinoamericana donde un estudio del 2012 reveló que la mitad de “los estudiantes de 15 
años tienen problemas en el desempeño de la lectura y en ciencias” (Rivas Molina, 2016, párr. 
2). Este déficit en el desempeño académico se contrapone a lo planteado en los objetivos de 
desarrollo sostenible, que buscan garantizar una educación inclusiva y equitativa de calidad 
para todos.

Además, el estrés escolar y académico es un problema cada vez más común entre los 
estudiantes (Jurado-Botina et al., 2021). Este estrés puede afectar negativamente el bienestar 
de los aprendientes y su rendimiento académico, lo que agrava aún más la brecha entre lo que 
se espera de la educación y lo que se está logrando en la práctica.

Es necesario analizar el problema que ocasiona el estrés escolar y académico en los aprendientes 
para proponer nuevos enfoques o estrategias pedagógicas refrescantes que promuevan un 
aprendizaje más significativo, creativo y emotivo para los estudiantes. En este ensayo, se quiere 
exponer los problemas del estrés escolar y académico ocasionados por el sistema educativo 
tradicional, para después explorar cómo una educación refrescante, que busca la integración 
de alternativas empáticas y emocionales que promuevan un bienestar académico en las aulas 
de clases, de forma que podría contribuir a superar estos desafíos y encaminar el proceso 
educativo hacía los objetivos de desarrollo sostenible.
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ESTRÉS ESCOLAR Y ACADÉMICO  

El documental “Un crimen llamado educación” de Jürgen Klaric (2017) aborda el tema del 
estrés escolar que afecta a muchos estudiantes en todo el mundo. Según el documental, “el 
sistema educativo escolar, sigue siendo el mismo de hace doscientos años” (2m23s), diseñado 
para enseñar a las personas a trabajar en fábricas. Este sistema se enfoca en evitar el “error” 
desde la enseñanza temprana y universitaria, para luego aplicarlo en las empresas.

En el documental, se llevó a cabo una investigación antropológica en catorce países, incluyendo 
Finlandia, Singapur, Corea del Sur, Estados Unidos, Bolivia, Colombia, México, Uruguay, 
Panamá, República Dominicana, Perú, España, Ecuador y Argentina. Esta investigación revela 
que el estrés escolar es común en la educación de estos países y muestra una escolarización 
dogmática y arcaica, rígida y autoritaria.

El estrés escolar es una realidad en las aulas de clase y en todos los niveles educativos, y puede 
manifestarse de diferentes maneras. Según Palacio et al.  (2022a):

las situaciones causantes de estrés escolar en los niños y niñas son variadas y dependen 
de cómo ellos perciban su contexto educativo. Estas situaciones que ocasionan una 
sensación de desagrado, de malestar en las personas sin importar la edad. Los niños y 
niñas expresaron sentirse molestos, frustrados o angustiados por aspectos relacionados 
con su ambiente escolar como los académicos, en la interacción con estudiantes y 
docentes, y por aspectos estructurales de su escuela (p.7).

Sierra et al. (2015) estima que entre: 

las variables que pueden afectar a los niños y niñas en su rendimiento en la institución 
educativa está el estrés escolar, el cual se presenta con mayor complejidad en el 
proceso formativo de un niño, niña o adolescente, ya que hay factores que precipitan 
sus componentes y pueden llevar a reacciones que desencadenan comportamientos 
disfuncionales difíciles de abordar. (p. 182)

Vega-Martínez et al. (2023) en un estudio a nivel universitario definen que “el estrés académico 
se concibe como el proceso resultante de la interacción y de la fricción entre las demandas 
percibidas desde el contexto académico y las características cognitivas, socioafectivas y físicas 
de las personas que aprenden” (p. 166). En este sentido, Polo, et al.  (1996, como se citó en 
García-Ros et al., 2012; de Castro y Luévano 2018) lo resumen “como aquel que se produce en 
relación con el ámbito educativo” (p. 100). 

Es importante señalar que se denomina “estrés escolar” al malestar y la presión que pueden 
experimentar los estudiantes de educación primaria y secundaria debido a la carga académica. 
Por otro lado, el término “estrés académico” es más preciso para referirse los estudiantes 
universitarios que presentan estos mismos síntomas (García-Ros et al., 2012). 
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Entre las causas que generan estrés escolar o académico, se pueden mencionar en las que 
coinciden los siguientes autores, como  García-Ros et al., (2012); Zárate Depraect et al. 
(2017); de Castro y Luévano (2018to identify if there are differences in stress according to sex, 
semester and career; and identify factors of «susceptibility to stress» and «academic context» 
with higher presence. The study was developed at a technology institute in Aguascalientes 
(México); Jurado-Botina et al. (2021); Solano Dávila et al., (2022); García Bravo (2023): 

a. La realización de exámenes y formas de evaluación. 
b. La sobrecarga académica dentro y fuera del aula. 
c. El hacinamiento en las aulas. 
d. Los conflictos y la competencia entre compañeros. 
e. La falta de tiempo para cumplir con las tareas. 
f. Las expectativas de sus familiares con respecto a sus rendimientos. 
g. La poca práctica de las clases. 
h. La falta de relación de contenidos con el desempeño profesional. 

Las causas del estrés escolar están interrelacionadas, pero el sistema educativo actual no las 
aborda de manera integral. Este sistema se caracteriza por ser lineal, mecánico y fragmentado, 
en el que los profesores están más interesados en llenar o vaciar su contenido académico en 
los aprendientes, que en fomentar un aprendizaje significativo.

Es importante resaltar que el estrés académico pueda llevar a situaciones extremas, que junto 
a otros estresores pueden conllevar la ideación suicida  (Sánchez-Villena, 2018). Un estudio 
realizado sobre “Depresión y su relación con el consumo de sustancias psicoactivas, el estrés 
académico y la ideación suicida en estudiantes universitarios Colombianos” por  Restrepo et al. 
(2018) estiman que “existe una correlación entre el estrés académico y la ideación suicida, 
y existe una correlación entre el consumo de sustancias y la depresión” (p. 236), aunque 
reconocen que su estudio no determinó causalidad.  

En países como Corea del Sur, las cifras de suicidio entre jóvenes universitarios son las más 
altas a nivel mundial, entre las  causas de este pensamiento suicidad esta “la presión para 
obtener los mejores resultados en los exámenes, especialmente en la prueba de ingreso a 
la universidad” (El Comercio, 2015). Se estima de manera general que, “once de cada 100 
jóvenes, de entre 13 y 34 años, han pensado alguna vez en suicidarse, y ocho de cada 100.000 
lo llevan a cabo, según los datos de la Oficina de Estadística de Corea del Sur” (RTVE.es, 
2023). En Japón también se presenta este problema en la juventud, y aunque las causas no 
están claras, el estrés también aparece presente en esta problemática (Wakatsuki & Griffiths, 
2018). De manera que, “se han identificado elementos relacionados al ambiente escolar y 
universitario que pueden incidir en la conducta suicida” (Vélez-Pérez et al., 2017, p. 35).EL ROL 
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TRADICIONAL DEL DOCENTE 

Paulo Freire, en su libro Pedagogía del Oprimido (1972), señala que los educadores han pasado 
históricamente con pensamientos acomodados en una educación bancaria, que se enfoca en 
la memorización de contenidos. Este tipo de educación considera a los estudiantes como 
simples “vasijitas” que deben ser llenadas con conocimientos. El maestro es visto como el 
único especialista y dicta el único conocimiento que puede haber en el aula de clase. En este 
sentido, lo que pueda conocer, saber o ser del aprendiente es relegado a un segundo plano, 
convirtiéndolo en un mero receptáculo del conocimiento del maestro. Esta perspectiva enajena 
toda motivación y creatividad por parte del estudiante (Freire, 1972, p.51). Está práctica ha 
permanecido por los últimos cincuenta años, quizás por resonancia mórfica  (Sheldrake, 2006).

El rol tradicional del docente ha estado alineado al pensamiento colonial de la modernidad, 
que crea dicotomías en la sociedad y en la educación: maestro/alumno, sabio/ignorante, 
opresores/oprimidos. Por consiguiente, en este aspecto, la educación se ha desarrollado con 
relaciones de poderes verticales en las que el maestro gobierna el conocimiento y las formas 
de evaluación obedecen a una jerarquía superior, en la que no participa el aprendiente. El 
maestro es en esencia el único protagonista en el aula de clase, asumiendo el papel central del 
hecho educativo, y en el que los estudiantes deben responder correctamente en función de lo 
que piensa y sabe el maestro o el libro de texto de la asignatura.   

En este sistema caracterizado por la acción memorística que promueve el maestro, sobre salen, 
según Díaz (2022): 

la realización  de preguntas orales, en donde las respuestas correctas consisten en la 
repetición  de  las  mismas  ideas  que,  literalmente  sostiene  el  libro  de  texto; 
resolución de guía de preguntas que radican en transcribir respuestas del libro  de  
texto  al  cuaderno,  resolución  de  sistemáticos  y  exámenes  con ítems  de  complete,  
selección  múltiple  y  apareamiento,  y,  todos  ellos, con  el  común  denominador  de  
ser  de  índole  conceptual;  es  decir,  esta metodología  de  aprendizaje  obliga  a  los  
estudiantes  a  memorizar  de manera forzosa la información [de la asignatura] (p. 3)

Un sistema educativo que se fundamenta en el un aprendizaje memorístico, tiende 
rápidamente a perder vitalidad y fuerza, pues se vuelve un sinsentido, lacerando la emergencia 
de la inteligencia en los educandos. Es un aprendizaje forzado, esquematizado, recetado y 
totalmente escolarizado, que a fin de cuentas tiende a ser olvidado por el aprendiente, por no 
encontrarle sentido, pues carece de una visión integral para su desarrollo profesional, personal 
y para la vida misma.  

Ante este sistema que encasilla, tanto al educador como al educando, es que se hace necesario 
un reencantamiento del hecho educativo, puesto que a como lo expresa, Augusto Cury (2010) 
en su libro El Maestro Inolvidable dice que:  
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La universidad deforma a los alumnos, sofoca la creatividad, apaga el arte de la duda, 
destruye la osadía y la sencillez, roba de ellos lo mejor que tienen. Los jóvenes son 
entrenados para usar la memoria como depósitos de información, pero no para pensar, 
no para tener sutileza, perspicacia, seguridad, osadía. Reciben diplomas, pero no 
sabiduría. Saben hablar de temas lógicos, pero tropiezan en las pequeñas dificultades 
emocionales. (p. 25).

Es importante resaltar el papel del maestro en el proceso de aprendizaje, ya que puede tener 
un impacto positivo o negativo en la vida académica de los estudiantes. Como se menciona en 
las causas del estrés escolar, el maestro es parte del problema. Además, existen otras causas 
relacionadas con el sistema educativo, como la forma de evaluación, y también hay causas 
que son propias de los estudiantes, como la procrastinación. Por ello, es necesario repensar 
el sistema educativo actual y buscar alternativas que fomenten un aprendizaje significativo 
y que ayuden a reducir el estrés escolar. Esto implica un cambio, el pasar de un enseñanza 
mecánica y fragmentada a nuevos procesos de aprendizaje, así como una mayor atención a las 
necesidades emocionales y psicológicas de los estudiantes.

El documental “Un Crimen llamado educación” afirma que muchos profesores están 
desmotivados y no son felices. Se les ha dado algunos epítetos, como “fósiles vivientes” y 
“anfibios culturales”, lo cual refleja la percepción de que en muchos casos los docentes son 
maestros por resultado de algún fracaso profesional. Además, muchos son docentes, pero 
no por su primera opción en sus deseos de ingresar a sus estudios universitarios, sino por 
no clasificar en sus carreras deseadas. Esto quizás podría ser parte de esa desmotivación que 
pueden tener algunos profesores en el sistema educativo.  

Ampliando la mirada al sistema educativo, se puede percibir que la praxis académica necesita 
una revitalización, en la que se procure la democratización del saber en el aula de clase, para 
disminuir los puntos estresores en los estudiantes. Fomentando así mejores relaciones entre 
educandos y educadores, de formas horizontales en vez de solo verticalismos radicales. 

RELIGANDO LO EMOCIONAL AL PROCESO EDUCATIVO  
 
Se han expuesto dos aspectos importantes anteriormente que están interconectados en el 
proceso de aprendizaje: el estrés académico y el rol del docente. El segundo influye en el 
primero desde el punto de vista mecanicista de la educación, donde las formas, métodos o 
estrategias de enseñanza hacen énfasis en la memorización y repetición de contenidos. Este 
tipo de educación no es para nada placentero, puesto que es monótono, pasivo y muchas 
veces ambiguo cuando no se logra encontrar sentido a lo expresado en clase, con la vida y 
la poca o nula aplicabilidad en la práctica. Es un simple proceso de escolarización que, en 
palabras de Calvo (2017), “dificulta, inhibe y reprime aprender” (p.9).

Ante esta realidad, la educación debe promover la creatividad de maestros y aprendientes, 
siendo necesario, un cambio de mirada al hecho educativo, dar un giro de 180 grados, para 
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ver, sentir y recrear lo aprendido, con el propósito de hacerlo diferente, con nuevas luces que 
permitan visionar una pedagogía más amigable con el aprendiente y más fértil en la vida del 
profesor. No se trata de vaciar contenido, sino de imbricar en la vida de los aprendientes, 
pasiones y virtudes por las cuales deseen vivir y disfrutar de un aprendizaje para la vida. En 
este sentido, Gutiérrez y Prieto (2004) retoman una frase de Simón Rodríguez (1769-1854), “lo 
que no se hace sentir no se entiende”. Por ello, afirman que, “si queremos dar sentido a lo que 
hacemos, es evidente que el sentimiento, la intuición, la emoción, la percepción connotativa 
es el mejor camino seguir” (p. X).  

José Martí expresó que, “puesto que a vivir viene el hombre, la educación ha de prepararlo 
para la vida” (Bello, 2009, p. 3). Siguiendo esta línea de pensamiento, Bello sostiene que la 
educación no solo debe “desarrollar las capacidades intelectuales”, sino también potenciar y 
“educar los recursos emocionales” (p. 12). Por lo tanto, es fundamental que los docentes se 
comprometan a crear un ambiente de aprendizaje alternativo y enriquecedor emocionalmente 
para sus estudiantes. De esta manera, se puede promover una educación significativa y 
duradera para todos los participantes del proceso educativo. Rotger (2018) dice que “las 
habilidades emocionales en el mundo actual, […] son imprescindibles para la inserción social, 
el crecimiento personal y profesional del futuro de […] los estudiantes” (p. 86).   

La UNESCO también sostiene que el objetivo de la educación “es aprender a ser y aprender 
a convivir”, no solo es adquirir conocimientos (Martinic, 2010, p.36). Por ello, es necesario 
infundir humanismo en la educación. Leonardo Boff (2007), escritor, teólogo, ecologista y 
profesor brasileño, afirma que la “cordialidad significa el modo de ser y de ver, que permite 
descubrir un corazón palpitando en el interior de cada cosa, de cada piedra, de cada estrella 
y de cada persona” (p.34). Continúa diciendo que, “construimos el mundo a partir de lazos 
afectivos. Esos lazos hacen a las personas [aprendientes] y las situaciones preciosas [el hecho 
educativo], portadoras de valor e infinitamente adorables” (p.19). Los maestros deben tomar en 
cuenta la premisa de construir vínculos efectivos con los educandos para que los aprendizajes 
y situaciones sean valiosos, dignos de aprecio infinito,

En la misma línea,  Gutiérrez y Prieto (2004) expresan que debemos “educar para la expresión” 
y “educar para convivir” (p. 27). Estos autores afirman que “sin expresión no hay educación” 
y consideran que cuando se logra la expresión, es porque hay dominio del tema, lo que lleva 
al “manejo de las diferentes formas de lenguaje” (p. 28). Por ejemplo, (Bohm, 1997) sostiene 
que las personas se expresan no solo a través de palabras, sino también a través de “la actitud 
corporal, el llamado lenguaje corporal” (p. 73).

Ahora bien, en este escrito se aplica el término, religar, para hacer un puente entre la 
educación y las emociones. Desde el enfoque fragmentado de la educación se ha olvidado que 
las emociones juegan un papel vital en el aprendizaje, creando una dicotomía entre razón/
emoción-sentimientos.  Sin embargo, se olvida que se aprende con todos los sentidos, el 
cerebro se estimula cuando hay algo que le resulta novedoso o emocionante (González, 2017)
where all kind of positive and negative emotions are generated, without being sometimes 
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taken into account in the educational process in a significant way. Moreover, some small but 
important, changes and strategies are proposed to contribute to the achievement of better 
learning in our students. (English. Por tal razón es necesario ligar a la educación las emociones, 
aspecto que ha sido ignorado por los maestros (Casassus, 2007). Además, se debe reconocer 
que hace falta preparación en este tema para afrontarlo.  

Santos (2020), afirma que “la escuela ha sido siempre la cárcel de los sentimientos”, a la que 
se llega para estudiar:  

geografía, historia, matemáticas, filosofía, química, física, matemáticas, lengua, 
idiomas, tecnología… Nada se ha hecho para que aprendan a cultivar el autoconcepto, 
sobrellevar el duelo, aliviar la depresión o superar la ansiedad. Lo que tenían que hacer 
los alumnos y las alumnas era aprender las diferentes asignaturas, no mejorar la salud 
emocional. (p. 19)

En este sistema educativo “la escuela ha sido el reino de lo cognitivo, pero no el reino de lo 
afectivo” (p. 19), pero sobre todo a nivel universitario, donde lo importante es el tecnicismo 
y el cientificismo. Siendo todavía lo afectivo más invisibilizado, puesto que las interacciones 
entre docentes y estudiantes son menores. No obstante, desde el año 1996 con el Informe 
Delors (García et al., 2015) se estimó, entre los propósitos de la educación, el “conferir a todos 
los seres humanos la libertad de pensamiento, de juicio, de sentimientos y de imaginación que 
necesitan para que sus talentos alcancen la plenitud y seguir siendo artífices, en la medida de 
lo posible, de su destino” (p. 53). 

Por consiguiente, es necesario que el proceso educativo este en armonía con el bienestar 
emocional de los aprendientes y mediadores del proceso de aprendizaje. Rotger (2018) afirma 
que “detrás de cada aprendizaje hay una emoción” (p. 57), razón por la que es necesario este 
ingrediente en las aulas de clase. 

Dice Bharwaney (2010) que “ser emocionalmente inteligente significa sintonizar las emociones, 
comprenderlas y tomar las medidas necesarias” (p. 32). Lo que implica, las propias emociones 
y la de los demás, en función del contexto en que se desarrollan. Aunque se reconoce que los 
primeros en hablar de inteligencia emocional fueron Salovey y Mayer en 1990 (como se citó 
en Sanmiguel et al., 2018): 

como un tipo de inteligencia social que incluye la habilidad para dirigir y controlar las 
propias emociones y las de los demás, lo que permite discriminar entre ellas y utilizar la 
información que proporciona para guiar las acciones y pensamientos, de tal forma que 
resulten favorables para sí mismos y en el contexto en que se desenvuelve el individuo. 
(p. 1684)

Por su parte, Rojas (2019) habla de la educación emocional en las aulas, como un proceso 
innovador que se enfoca en la necesidades emocionales y a la vez sociales de las personas, y 
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en cómo estos pueden aprender a manejarlos para superar sus problemas, sean estos internos 
o externos. El aprendizaje de las emociones puede contribuir, por tanto, en la convivencia en 
el aula de clase, tanto para los aprendientes como para el profesorado. 

Se debe reconocer que en los procesos de aprendizaje están involucrados “la cognición y 
afecto, […] ambos son inseparables y actúan de forma conjunta en nuestra vida” (Ramos, 
2017, p. 38). Razón por la que Castro (2018) dice que se debe insistir en la incorporación 
de la afectividad en la educación. En las aulas de clase se necesita de una educación dirigida 
a al corazón de los aprendientes. Se ha hecho énfasis en los científico-técnico, pero se ha 
obviado los el poder que tienen la emociones, por lo que, Santos Guerra (2020) considera 
que la escuela es la cárcel de las sentimientos, puesto que estudian muchas materias, pero 
“nada se ha hecho para que aprendan a cultivar el autoconcepto, sobrellevar el duelo, aliviar 
la depresión o superar la ansiedad” (p. 19).

Entre los aspectos que Rotger (2018) propone para que los docentes pueden poner en práctica 
la inteligencia emocional están:

a. Familiarizarse y formarse en inteligencia emocional.
b. Evitar situaciones de estrés en el aula, por las repercusiones negativas en el aprendizaje. 
c. Se debe tomar en cuenta que las evaluaciones formales (pruebas comunes escritas), 

generan emociones negativas y bloquean el proceso de aprendizaje, por tanto, se debe 
pasar evaluaciones de carácter asertivas.  

d. Pasar de un enfoque estático, donde el docente es el centro de la clase, a uno dinámico y 
participativo los aprendientes en el proceso de aprendizaje. 

Siguiendo la dinámica de propuesta, Luzuriaga (2018) propone para las aulas universitarias: 
las simulaciones, en la que se podrían recrear las situaciones y emociones por las que pasan los 
estudiantes; y, las técnicas de relajación, que tienen múltiples beneficios.  

 Un punto de importancia sobre las emociones, la expone García Ugarte et al. (2015) con 
relación al cociente de éxito en la vida de las personas, en las que establece que el 23% 
de dicho éxito corresponde a la capacidad intelectual, sin embargo, el otro 77% se debe a 
las aptitudes emocionales. Estos datos muestran lo urgente y necesario de incorporar en el 
curriculum el tema sobre la gestión de las emociones. 

UNA EDUCACIÓN REFRESCANTE PARA PROMOVER EL APRENDIZAJE  

El término “refrescante” propuesto, se utiliza en relación a la tecnología, donde se refresca 
una página para solucionar problemas de carga o bloqueo. También se hace una analogía con 
una limonada, que es más aceptada desde un punto de vista biológico. El sistema educativo 
necesita un refrescamiento en sus planteamientos teóricos y epistemológicos para promover 
una educación más efectiva y afectiva. Esto implica un cambio en la forma en que se aborda 
el proceso educativo y el papel del maestro en el mismo.
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Por lo que, hay que destacar el papel fundamental del maestro en el proceso educativo. Un 
maestro puede contribuir positivamente al proceso educativo, mediando y guiando a los 
estudiantes. Sin embargo, también puede crear barreras si no logra manejar sus emociones. Por 
lo tanto, se plantea que una educación refrescante debe abordar el estrés escolar y académico, 
así como el rol tradicional del maestro que pueden afectar la capacidad de los estudiantes para 
aprender. 

Una educación refrescante debe ser alternativa, dispuesta a experimentar con diferentes 
experiencias la búsqueda de significados, por ejemplo, Rotger (2018) dice que cuando 
incorporamos  “el humor en el aula, sin dudas el tiempo vuela. Se aprende más y mejor cuando 
el proceso de enseñanza y aprendizaje es alegre, dinámico, y cuando se repite con novedad” 
(p. 118. Así mismo, el humor positivo tiende liberar la tensión emocional, así como mejorar 
las relaciones interpersonales, por lo que puede ser de utilidad para romper el hielo entre las 
personas; además, contribuye a ganarse la confianza entre los participantes (Vanistendael 
et al., 2013). Por consiguiente Fernández (2019) dice que: 

Conviene aplicar el humor por salud mental, física y emocional, y por su eficacia y 
bondad en el proceso de enseñanza-aprendizaje. No obstante, enfatizamos que, se 
trata de un humor benéfico, relacionado en la medida de lo posible con el tema tratado, 
dosificado y gestionado en cuanto a tiempos —también hasta donde se pueda—, y por 
supuesto, no es un humor agresivo, hostil, ni discriminatorio. (p. 68)

Siguiendo con este aspecto, Aguilar y Bize, (2011) escriben el libro, Pedagogía de la 
Intencionalidad: educando para una conciencia activa, donde abordan Las Cinco Llaves del 
Aprendizaje, en las que una de ellas, se refiere al Aprendizaje y buen humor. Se estima así 
que el aprendizaje debe ser deseado, disfrutado y querido por el que aprende, por lo tanto, 
implica una motivación extrínseca, promovida desde los espacios lúdicos, en la que se le 
brinde un espacio especial al buen humor como “parte del ambiente de aprendizaje” (p. 145). 
Sin embargo, reconocen que “este planteamiento está muy lejos de la realidad actual en 
la escuela tradicional; es por tanto uno de los cambios importantes que debe abordar una 
nueva educación, construyendo ambientes educativos que incorporen el buen humor como 
elemento significativo” (p.151).

Francia y Fernández (2009, como se citó en Fernández, 2010) en sintonía con el humor, 
expresan que tiene una función pedagógica y a la vez didáctica, puesto que, “el humor agiliza 
y enriquece los procesos de enseñanza y aprendizaje; facilita al educador la enseñanza e 
instrucción de los contenidos de una forma amena y motivadora (p. 29). Por ello, es necesario 
tomar en cuenta que “el humor es un vector importante en la construcción de los vínculos 
sociales y de la cohesión grupal” (Anaut, 2017, p. 72)

Aguilar y Bize (2011) estiman que “el aprendizaje debe ser algo querido” (p.149) donde el 
humor contribuya en el proceso educativo, pues es “parte de todo el ser humano” (p.147).  
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Así mismo, Gutiérrez y Prieto (2004) exponen, que, el educar es estar inmerso en el hecho de 
“gozar la vida” en sus múltiples facetas y las diferentes formas de expresar afectividad (p. 23).  

Es interesante mencionar que el uso del buen humor en el aula de clase tiende a mejorar las 
relaciones interpersonales, se genera mayor confianza cuando los maestros están dispuestos a 
reírse de sus propios errores y experiencias para motivar la clase. Ayuda a establecer relaciones 
de respecto, cuando se usa de manera constructiva, dice, del Socorro Rodríguez (2017) que “a 
las personas se les corrige con gracia, sin regaños en vez de adoptar una forma malhumorada” 
(p. 50). 

Es más, Tamblyn (2007, como se citó en Montañés, 2018), brinda algunas razones por las que 
los maestros deben poner en práctica el buen humor en las aulas de clase, puesto que: 

son fáciles de utilizar, reducen el estrés, la ansiedad o las amenazas, acercan a las personas y 
aminoran los conflictos, elevan la autoestima y motivan. Además, el humor y la risa se emplean 
para comunicar la relevancia del mensaje y mejoran la memoria visual, colaboran en aprender 
más rápidamente los datos y en recordar mejor los contenidos, hacen que la información 
parezca más real y ayudan a tomar mejores decisiones. (p. 133)

El tema de educación es un tema muy serio, si para algunas personas el asunto del buen humor 
en el aula de clase le puede parecer algo extraño o fuera de lugar, también lo es el tema de la 
musicoterapia. Pues bien, en este caso, un estudio realizado en la Universidad de Chachapoyas 
en Perú, en el año 2018, demostró “que la musicoterapia reduce significativamente el nivel 
de estrés académico de los estudiantes de Enfermería” (Tejada-Muñoz et al., 2020, p. 89). De 
igual manera se podría incluir, también la aromaterapia. Un estudio titulado “Composición 
química y efecto del aceite esencial de las hojas de Lippia alba (Verbenaceae) en los niveles de 
estrés académico de estudiantes universitarios” por Soto Vásquez et al., (2019), prácticamente 
es un estudio de aromaterapia, encontrando que esta técnica logró reducir el estrés académico 
en los estudiantes en un 12.96% con diferencias estadísticamente significativas (p <0.05) con 
respecto al placebo.

REFLEXIONES A MANERA DE CONCLUSIÓN  

El impacto del estrés escolar y académico en los aprendientes es una realidad del sistema 
educativo que afecta el bienestar emocional del sujeto aprendiente. Por lo que, se requiere 
de la implementación de estrategias y técnicas para reducir el estrés en el entorno educativo, 
promoviendo así un ambiente más saludable y propicio para el aprendizaje. En la que el rol 
de maestro debe pasar de una educación bancaria a una más participativa, democrática y 
liberadora. 

Además, se ha explorado la idea de religar las emociones a la educación, es decir, integrar 
las emociones como parte fundamental del proceso de aprendizaje. Se ha destacado que 
las emociones pueden tener un impacto significativo en la motivación, el compromiso y la 
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retención de conocimientos de los aprendientes. Esto requiere de una formación en la temática 
para los docentes. 

Por último, se ha resaltado la importancia del buen humor en el ámbito educativo. Se ha 
argumentado que el buen humor puede generar un ambiente más positivo y estimulante para 
el aprendizaje, promoviendo la creatividad, la colaboración y el bienestar emocional de los 
aprendientes.

En conclusión, una educación refrescante que religa lo emocional en la pedagogía busca no solo 
transmitir conocimientos, sino también promover el bienestar emocional de los aprendientes. 
Al abordar el estrés escolar y académico, repensar el rol del maestro, integrar las emociones 
en el proceso educativo y fomentar el buen humor y otras estrategias que puedan crear un 
entorno educativo más enriquecedor y satisfactorio para todos los involucrados.
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