CUando comencé a redactar
este articulo, todo sonaba
muy distinto, tal vez muy acadé-
mico. Sin embargo, dias después,
un evento inesperado cambid mi
vida y me hizo reconsiderar qué
es verdaderamente el bienestar
en el aula.

A veces asumimos incorrecta-
mente que todo en la vida, tanto
de docentes como de estudian-
tes, esta bien. No consideramos
lo que pasa en el “detras de ca-
maras” cuando regresan a sus
casas. Muchas veces nuestros
alumnos y sus familias no com-
parten con el colegio por lo que
estan pasando, por lo que debe-
mos tener presente que detrds

de una sonrisa, una pelea o un
comportamiento disruptivo pue-
de esconderse mucho dolor. En-
tonces, ;qué es lo que realmen-
te promueve el bienestar? Pues,
es simple: estar presente. Esto
quiere decir que debemos sa-
ber reconocer que un estudiante
estd comportandose diferente;
para lograrlo, debemos conocer-

lo muy bien.

Las pausas activas humanizan
el aula. Permiten que los
estudiantes respiren,
liberen tensidn y se sientan
acompariadaos.
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Buscando el bienestar
en el aula juntos

Como docentes, debemos saber
cual es su caracter, sus gustos,
con quién comparte el recreo, su
dindmica de grupo y demas ca-
racteristicas que determinan la
esencia de nuestro alumno.

Asi pues, debemos poder identi-
ficar que algo anda mal para ave-
riguar qué le paso, darle apoyo,
seguimiento, hacer actividades
para que vuelva a sentirse bienyy,
sobre todo, integrar actividades
mas dindmicas progresivamente.

Como dijo Randy Pausch, “Nunca,
pero nunca, subestimes la im-
portancia de divertirte” (Criollo y
Andrade, 2025, p.8). Cuando nos
divertimos, aprendemos mas.
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No necesariamente el juego debe
serintenso, porque podria causar
mas ansiedad, sino uno en el que
los estudiantes se apoyan, des-
cubren, compiten y se divierten.

Una estrategia que se apega a
esto es la gamificacion. La gami-
ficacién “toma lo mejor del mun-
do de los juegos —motivacion,
desafio y diversion-y lo pone al
servicio del aprendizaje” (Criollo
y Andrade, 2025, p.8).

Busca aumentar la diversion vy
disminuir la ansiedad, ya que
transforma al aula en un lugar
seguro para aprender (Criollo y
Andrade, 2025).

Al asignar puntos, insignias, ta-
blas de clasificacién y demas
elementos del juego en la clase,
los estudiantes se sienten moti-
vados para aprender e impulsan
el trabajo cooperativo, lo que
ayuda a hacer conexiones mas
fuertes entre ellos (Mendo-Laza-
ro et al., 2022).

Asimismo, incorporar estraté-
gicamente pausas activas en la
hora de clase puede ser de gran
ayuda. Estas no son simplemen-
te momentos para moverse; son
oportunidades para regular emo-
ciones, recuperar la atencion y
reconectar con el aprendizaje.

Multiples estudios muestran que
breves periodos de movimiento
durante la jornada escolar pue-
den mejorar la concentracion,
el comportamiento en tareas e
incluso el rendimiento acadé-
mico, especialmente cuando se
realizan de manera intencional y
adaptada al grupo (Bellacicco et
al,, 2025).

Pero quiza lo mas relevante es
que las pausas activas humani-

zan el aula. Permiten que los es-
tudiantes respiren, liberen ten-
sién y se sientan acompanados.

Un minuto de movimiento pue-
de convertirse en un minuto de
alivio para un nifio que esta pre-
ocupado, cansado o emocional-
mente sobrecargado.

No necesitamos actividades
complejas para lograrlo. A veces
basta con:

e Estirarnos juntos antes de co-
menzar una tarea desafiante.

¢ Respirar profundamente du-
rante un minuto.

e Realizar un juego corto de
movimiento.

e Caminar por el aula mientras
pensamos una respuesta.

e Reirnos un poco antes de
continuar.

Estos breves momentos envian
un mensaje poderoso a nuestros
estudiantes: “Tu bienestar im-
porta.” Porque el bienestar en el

cQué es lo que realmente
promueve el bienestar? Pues, es
simple: estar presente.
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aula no se construye Unicamen-
te con contenidos, evaluaciones
o metodologias innovadoras. Se
construye con presencia, empa-
tia y acciones sencillas, que de-
muestran que vemos a nuestros
estudiantes como personas, no
solo como aprendices.

La proxima vez que veas a un
estudiante, preguntate: /Estara
bien en su casa? ;(Qué peque-
fa accion puedo hacer hoy para
ayudarlo a sentirse mejor en mi
aula? Ahi comienza el verdadero
bienestar educativo.
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