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RESUMEN

Durante el periodo de confinamiento en el Per del 2020 por
el COVID-19, siete de diez personas han tenido alguna afec-
cion mental (Siete de cada 10 peruanos han visto afectada
st salud mental durante pandemia, 2020). Muchos peruanos
desarrollaron casos de estrés, ansiedad o tensiones emocio-
nales, o bien aumentd el nivel de estas enfermedades. Entre
estas personas, se encuentran también los estudiantes
universitarios, quienes se enfrentaron a un sistema de
educacion virtual que priorizd la transmisién de contenidos
y conocimientos sin considerar la sobrecarga académica
que repercute en la salud emocional de los jovenes. Ante
esta nueva experiencia, el presente estudio busca analizar
la aplicacion de pausas activas en la ensenanza virtual de
la Universidad de Lima (UL) como estrategia pedagdgica que
propicia espacios de bienestar emacional para regular los
estados de dnimo, evitar la ansiedad, la angustia, el estrés,
la frustracion o la tristeza. La investigacion recoge testimo-
nios de los estudiantes del Programa de Estudios Generales
de la UL durante sus clases virtuales del periodo 2020-2.
Los resultados muestran que mejoraron sus competencias
emocionales y aumentd su bienestar personal.

PALABRAS CLAVE: bienestar emocional, pausas activas,
estrategia pedagdgica

ABSTRACT

During the period of confinement in Peru in 2020 by
COVID-19, seven out of ten people have had some mental
condition. Many Peruvians developed cases of stress,
anxiety, or emotional tensions; or in other cases, the
level of these illnesses increased. Among these people,
there are also university students, who faced a virtual
education system, which prioritized the transmission
of content and knowledge without considering the
academic overload that affects young people’s emotional
health. This study seeks to analyze the application of
active breaks in virtual teaching at the University of
Lima (UL), as a pedagogical strategy that favors spaces
of emotional well-being, regulates moods, and avoids
anxiety, and anguish, stress, frustration or sadness.
The research collects testimonies from the UL General
Studies Program students during their virtual classes
in the 2020-2 period. The results show that students
improved their emotional competencies and increased
their personal well-being.
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INTRODUCCION

El 15 de marzo del 2020 el presidente del Peru y el Consejo de Ministros decretaron el
estado de emergencia por la pandemia del COVID-19. Durante este periodo, se dictamind
el aislamiento social obligatorio para evitar la expansién del coronavirus. En un primer
momento, esto implicé la paralizacidn total de ciertos sectores, tales como el econémico,
social, cultural y educacional, entre otros. Luego, en diferentes fases, se reactivaron sus
funciones, y se aplicaron planes de contingencia y mejora continua ante la coyuntura
social. En contexto, la educacién universitaria también tuvo que adaptarse a la nueva
coyuntura e incorporé una modalidad de ensefanza-aprendizaje virtual.

Cuando las diversas universidades del pais emplearon la modalidad de dictado
virtual, tuvieron que recurrir a sus recursos pedagégicos mas proximos. Asi, se evidencia
un dictado virtual tradicional o con un enfoque de contenidos que no contempla estrate-
gias pedagdgicas que atiendan no solo al desarrollo de estos, sino al proceso emocional
del estudiante frente al nuevo sistema educativo. La ausencia de una integracion de
estrategias pedagdgicas en un ambiente de dictado virtual es una falencia del sistema
educativo que nos lleva a cuestionar el beneficio académico y el bienestar emocional de
los estudiantes, dimensidn que ha cobrado creciente relevancia durante la pandemia.

Pocos autores han concentrado su estudio en la preocupacién de que si las estra-
tegias pedagdgicas virtuales estan contemplando la salud mental y emocional de los
participantes en el periodo de pandemia. Arana (2020) senala que tanto los profesores
como los estudiantes han tenido una sobrecarga académica y que han experimentado
mas inestabilidad emocional durante las clases virtuales. Al respecto, indica que esto
puede deberse a la mediacién pedagdgica, es decir que los facilitadores no estarian
contemplando dindmicas de clase que favorezcan la relacién emocional del estudian-
tado, lo que desencadena cargas de estrés y frustracion entre los participantes. Alvarado
(2021) también reconoce la importancia de la aplicacion de la educaciéon emocional
durante la pandemia. El sostiene que implementar estrategias didacticas con compe-
tencias emocionales durante el proceso de ensenanza-aprendizaje virtual favorece la
estabilidad emocional dentro del marco de la situacidn sanitaria. Estas practicas permi-
tiran regular las emociones negativas como el estrés, enojo, tristeza, frustracién, miedo
y ansiedad. Alvarado (2021) concluye que se podra favorecer el desarrollo personal y
profesional al emplear estas practicas de estrategias didacticas con competencias
emocionales. Es necesario mencionar que, en el contexto educativo de América del Sur,
el Ministerio de Educacién de Chile elaboré recursos para la contenciéon emocional en el
periodo de crisis sanitaria. Entre estos recursos, se entregaron los siguientes:

Una guia con orientaciones para el autocuidado y el bienestar socioemocional
en el contexto de crisis sanitaria, asociado a una Bitacora Docente para el desa-
rrollo de un trabajo personal y autdnomo de aprendizaje socioemocional a partir
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de su propia experiencia, para que luego puedan transmitirlo a sus estudiantes.
(Comision Econdmica para América Latina y el Caribe; Organizacion de las
Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura, 2020)

Considerando un enfoque cuantitativo, esta investigacion estudia la importancia de
aplicar pausas activas como estrategias pedagdgicas en la ensefanza-aprendizaje de
los estudiantes universitarios de la Universidad de Lima, las cuales fueron empleadas
en clases virtuales en el contexto de la cuarentena por el COVID-19. En términos meto-
doldgicos, se aplicé una encuesta para identificar la importancia del uso de las pausas
activas en el dictado virtual para mejorar el bienestar emocional en jévenes universita-
rios durante el periodo de pandemia.

Investigaciones como la presente son cruciales para comprender las practicas
pedagdgicas virtuales en funcién del bienestar personal y emocional de los estudiantes
en el periodo de cuarentena. Ademas, podria ser fuente de investigaciones futuras para
proponer, innovar o mejorar las diferentes estrategias pedagdgicas en un contexto de
ensenanza virtual, como también se puede continuar un estudio sobre el mejoramiento
del rendimiento académico a partir de estas pausas activas (véase la figura 10).

El presente estudio esta estructurado de la siguiente manera: marco conceptual,
marco metodolégico, discusidn y conclusiones.

PAUSAS ACTIVAS Y BIENESTAR EMOCIONAL EN LA EDUCACION VIRTUAL ACTUAL

Andina, Agencia Peruana de Noticias, publicé que siete de diez personas han tenido
alguna afeccion mental durante el periodo de confinamiento en el Pert por el COVID-19
(Siete de cada 10 peruanos han visto afectada su salud mental durante pandemia, 2020).
Muchos peruanos desarrollaron casos de estrés, ansiedad o tensiones emocionales,
o bien aumento el nivel de estas enfermedades. Entre estas personas, se encuentran
también los estudiantes universitarios (Lovdn y Cisneros, 2020), quienes se enfrentaron
a un sistema de educacidn virtual que priorizé la transmisién de contenidos sin consi-
derar la sobrecarga académica que repercute en la salud emocional de los jévenes. A
partir de la coyuntura, se reconoce como prioritario atender el bienestar personal y
emocional de los estudiantes universitarios a partir de estrategias pedagdgicas como
las pausas activas. La aplicacion de estas permitird regular los estados de animo, evitar
la ansiedad, la angustia, el estrés, la frustracién o la tristeza; de esta manera, los estu-
diantes mejoraran sus competencias emocionales y aumentardn su bienestar personal.

En un inicio, las pausas activas fueron empleadas en el ambito laboral como breves
descansos para realizar actividades fisicas con la finalidad de prevenir el estrés y tras-
tornos musculoesqueléticos, mejorar el desempeno y la creatividad, o reducir la fatiga.
En el campo educativo también se han incorporado las pausas activas como estrategias
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pedagogicas para mejorar el rendimiento académico, favorecer la actividad fisica y
generar un estilo de vida afectivo y saludable. Dichos objetivos mencionados son contem-
plados en la mayoria de estudios pedagdgicos sobre las pausas activas (Florines, 2017,
Lorca, 2016; Jiménez y Monroy, 2015), pero no han desarrollado con amplitud la relacién
de esta estrategia con el bienestar emocional. Otros estudios han abordado la impor-
tancia de la aplicaciéon de estas dindmicas para promover el bienestar emocional, pero
no las han implementado en un contexto pedagogico. Por ejemplo, Meza (2010) describe
la relacidn del bienestar psicoldgico con actividades o ejercicios propios de la danza. Con
la Escala de Bienestar Psicoldgico (EBP) y una encuesta, se determind que existe mayor
bienestar psicoldgico en personas que emplean en su vida diaria ciertas practicas de
danza. También Rodriguez (2016), en su laboratorio-taller, identifica los aportes efectivos
entre la relacién de dindmicas de movimiento con las competencias intrapersonales e
interpersonales de la inteligencia emocional. El estudio concluye que la practica de movi-
mientos favorece el desarrollo y estado emocional.

En el marco de la emergencia sanitaria, se acentud la preocupacion por el bienestar
emocional frente a una educacién virtual. En este sentido, los estudios de Arana (2020)
y Alvarado (2021), mencionados anteriormente, son los que se aproximan a validar la
importancia de estrategias o dindmicas que promuevan el bienestar emocional en un
ambiente de ensenanza-aprendizaje virtual durante el periodo de pandemia.

LA UNIVERSIDAD DE LIMA Y LA EDUCACION VIRTUAL ACTUAL

Desde sus inicios, la Universidad de Lima (UL) ha orientado la formacion de estudiantes
en principios democraticos, y ha buscado una preparaciéon de profesionales capaci-
tados en constante actualizacidn para contribuir al progreso y desarrollo de la sociedad
peruana. Asimismo, la UL ha concentrado su interés por los recursos educativos en
ciencia y tecnologia, y el haber integrado programas y servicios para el bienestar de la
comunidad universitaria.

Frente a la crisis sanitaria, la UL tuvo que pasar el dictado de clases presenciales
a una modalidad virtual. Ademads, ante esta coyuntura, tampoco se desatendieron los
programas y servicios de bienestar, que también tuvieron su apertura en transmi-
sion virtualizada. Si bien antes de la pandemia la UL ya brindaba capacitaciones a sus
docentes sobre el uso de herramientas digitales educativas, estas fueron constantes
durante la crisis sanitaria.

En este contexto, es preciso articular el uso de estrategias pedagdgicas que favo-
rezcan al bienestar emocional del estudiante durante las clases virtuales.
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METODO

Este estudio se realizé con cuarenta estudiantes del ciclo 2020-2 de la Universidad de
Lima, quienes ya habian experimentado clases virtuales desde el ciclo anterior. Como
instrumento principal de esta investigacion, se empled una encuesta y su aplicacion fue
individual. Los items fueron divididos en dos escalas: la primera parte atendi6 al bien-
estar personal durante las clases virtuales en el periodo de pandemia, mientras que la
segunda parte abordo el conocimiento de las pausas activas y la percepcidn después de
emplearlas en las clases virtuales.

Se aplicaron tres sesiones de pausas activas en la primera unidad del curso y tres
en la segunda unidad. En algunas sesiones se emplearon las pausas activas vinculadas
al contenido de la clase y, en otras sesiones, se usaron como activacién para dar inicio a
la clase o como recuperacidn de energia después de la clase.

RESULTADOS
iCrees que durante el periodo de pandemia tuviste sobrecarga académica?

40 respuestas

H No

Figura 1. Cantidad de estudiantes que afirman haber tenido sobrecarga académica en
pandemia

Elaboracion propia
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A partir de la siguiente escala, jcdmo te sientes durante tus clases virtuales?

Il Nunca [ Casinuncaomuy poco [l Aveces [l Casisiempre [l Siempre
20

Cansado Estresado Frustrado Triste Ansioso

Figura 2. Percepcion sobre las emociones experimentadas por los estudiantes durante las
clases virtuales en pandemia

Elaboracién propia

A partir de la siguiente escala, jcomo te has sentido después de tus clases virtuales?

15 M Nunca [ Casinunca o muy poco [l Aveces [l Casi siempre [l Siempre

Cansado Estresado Frustrado Triste Ansioso

Figura 3. Percepcidn sobre las emociones experimentadas por los estudiantes después de las
clases virtuales en pandemia

Elaboracion propia
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¢Conocias sobre las pausas activas antes de que las experimentes en clase?

40 respuestas

B No

Figura 4. Cantidad de estudiantes que conocian sobre las pausas activas antes de que sean
empleadas en la sesion virtual

Elaboracion propia

A partir de la siguiente escala, jcomo te has sentido después de una pausa activa en
clase clase virtual? En la escala, 1 equivale a menor grado y 5 a mayor grado.

20
N1 EE: BN EN4 EES

Aliviado Relajado Con buen animo Con apertura a mis Con disposicion a la clase
comparieros y mi entorno

Figura 5. Escala de emociones después de una pausa activa

Elaboracion propia
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iCrees que estas pausas activas son necesarias en una ensehanza-aprendizaje virtual?

40 respuestas

Figura 6. Cantidad de estudiantes que afirman la necesidad de las pausas activas en una
clase virtual

Elaboracion propia

¢Te agradaria que los profesores incorporen las pausas activas durante alguna clase
virtual como estrategia pedagdgica?

40 respuestas

2,5%

Figura 7. Cantidad de estudiantes que les agradaria que se incorporen las pausas activas en
una clase virtual

Elaboracion propia

En Lineas Generales n.’ 6, diciembre 2021



Uso de pausas activas en la modalidad de ensefanza virtual EDUCACION Y PANDEMIA
|

(Crees que las pausas activas te permitieron mejorar tus competencias emocionales?

40 respuestas

mSi mNo

Figura 8. Cantidad de estudiantes que consideran que las pausas activas mejoraron sus
competencias emocionales

Elaboracion propia

iCrees que las pausas activas te permitieron mejorar tu bienestar personal?

40 respuestas

mSi =mNo

Figura 9. Cantidad de estudiantes que consideran que las pausas activas mejoraron su bien-
estar personal

Elaboracion propia
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iConsideras que las pausas activas mejoran el rendimiento académico?

B No A veces

Figura 10. Cantidad de estudiantes que consideran que las pausas activas mejoran el rendi-
miento académico

Elaboracion propia

DISCUSION

La presente investigacion tuvo como objetivo reconocer la importancia del uso de
las pausas activas en la modalidad de ensefanza virtual para promover el bienestar
emocional en jévenes universitarios durante el periodo de pandemia.

En la encuesta, el 90 % de los estudiantes revelaron haber tenido sobrecarga acadé-
mica durante la crisis sanitaria (véase la figura 1). Y en este periodo, durante y después
de las clases virtuales, se acentuaron emociones negativas como estrés, ansiedad, frus-
tracion, tristeza y cansancio (véanse las figuras 2 y 3). Es posible que estas emociones
negativas se hayan desarrollado a partir de experiencias pedagdgicas desarticuladas,
aquellas que han sido disefadas en un contexto regular sin contemplar las emociones
de los estudiantes ante un contexto adverso. Al respecto, Arana (2020) sostiene que el
ambiente de clase:

Es resultado de la relacién emocional que el estudiantado tenga (o no) con la dina-
mica implicada y sus contenidos, y el modo en que la persona facilitadora pueda
acceder a esta informacion y utilizarla para mejorar aspectos como la motivacion,
la participacion o el mismo desempenio académico. (parr. 10)
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Frente a ello, es indispensable considerar el uso de estrategias pedagdgicas
adecuadas que permitan manejar entornos adversos. Las pausas activas como estra-
tegias pedagdgicas promueven el desarrollo de emociones positivas (véase la figura
5). Se considera emociones positivas a aquellas que posibilitan la asertividad, brindan
autonomia y dominio emocional, favorecen la creatividad, potencian el crecimiento
personal: la persona es consciente de su entorno y es capaz de afrontar los diversos
acontecimientos. Estas emociones positivas se logran cuando las pausas activas cana-
lizan energias, liberan la carga emocional, emplean ejercicios de motricidad y mejoran el
estilo de vida. En este sentido, Arana (2020) sugiere que se deben planificar estrategias
pedagogicas para propiciar un ambiente emocional, donde el participante se sienta libre
y seguro de expresarse. Asimismo, agrega que esta planificacion fomentara un ambiente
de empatia y de cuidado con los otros en un contexto de clase virtual.

De esta manera, los estudiantes encuestados han considerado necesario aplicar
las pausas activas en la ensenanza-aprendizaje virtual porque mejoran el bienestar
emocional y personal (véanse las figuras 6, 7, 8 y 9). Los resultados demuestran que
el uso de una adecuada gestion de las pausas activas permite al estudiantado afrontar
contextos emergentes. De acuerdo con Alvarado (2021), un modelo pedagégico por
competencias emocionales refuerza el dominio emocional de los estudiantes frente al
contexto actual.

CONCLUSIONES

En conclusién, la ensenanza-aprendizaje en modalidad virtual actual tendria que
contemplar el uso de pausas activas con la finalidad de que los estudiantes alcancen
un dominio de sus propias emociones frente a un contexto adverso. Este estudio recoge
las percepciones de los estudiantes de la Universidad de Lima sobre la aplicacion de
las pausas activas durante las clases virtuales 2020-2, un ciclo después de que ya se
hubiera instaurado la modalidad virtualizada.

Se concluye que una ensefnanza-aprendizaje virtual desarticulada o desatendida de
las competencias emocionales de los estudiantes genera emociones negativas. Autores
como Rebollo et al. (2008) ya anunciaban la relevancia de una concepcidn constructivista
de las emociones en los recursos, contenidos y entornos educativos de aprendizaje en
linea. Por esta razén, la presente investigacion sugiere la implementacion de pausas
activas como estrategias pedagdgicas, porque desarrollan habilidades emocionales o
emociones positivas que permiten afrontar una experiencia pedagdgica en un contexto
de crisis sanitaria.
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