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Un gran numero de investigaciones en campos relativos a la medicina, fisiologia del ejercicio y
neurociencia demuestran de manera concluyente que actividades tales como estiramientos, respiracién
ritmica y profunda, atencién plena y musica, tienen un gran impacto en la salud fisica, la estabilidad
mental y la autorregulacién emocional. Varios educadores en escuelas publicas utilizan algunas de estas
actividades de yoga para mejorar el aprendizaje y el buen comportamiento en el aula. Dichas practicas
son especialmente efectivas para ayudar a nifios y adolescentes que sufren de los efectos del traumay
del Trastorno de Estrés Postraumatico (TEPT).

Casi la mitad de los nifios en los Estados Unidos han experimentado uno o mds traumas infantiles graves
y casi un tercio de adolescentes han sufrido adversidades durante la nifiez con consecuencias profundas
en su salud fisica y mental durante la vida adulta. (Stevens , 2013). Es imprescindible que educadores,
padres y demas personas a cargo de menores de edad conozcan los resultados de estas investigaciones
y sean conscientes del efecto adverso que los traumas ocasionan en el sistema nervioso, las hormonas y
el cerebro, lo que a su vez altera la capacidad de aprendizaje de los estudiantes y la habilidad para
regular sus emociones y comportamientos. En otras palabras las deficiencias en el logro académico y la
falta de autocontrol entre los jovenes afectados por trauma y TEPT tienen explicaciones fisicas y
bioldgicas. Estos estudiantes necesitan ayuda para hacer los ajustes necesarios que les permitan reducir
el nivel de excitabilidad y lograr el estado de atencién en calma necesario para mantenerse enfocados y
aprender.

Debe entenderse que las estadisticas mencionadas anteriormente (i.e. las proporciones de nifios y
adolescentes de Estados Unidos afectados por trauma) son muy bajas en algunos contextos. Ciertas
condiciones tales como pobreza, racismo, delincuencia, violencia, inestabilidad en el hogar, nutricién
deficiente y otros problemas sociales profundamente arraigados en algunos sectores, incrementan el
porcentaje de menores afectados por trauma en dichas comunidades. Como consecuencia ciertas
escuelas tienen un porcentaje mucho mayor de nifios que requieren ayuda especifica para aprender a
auto-regularse y lograr el estado dptimo de atencidn en calma, requerido para el aprendizaje. La
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necesidad de enfrentar esta realidad es ciertamente critica. Segun la Dra. Christina Bethel, "si no se
ofrecen mas programas de prevencion, tratamientos de trauma y adaptabilidad para nifios afectados
por traumas, y si los sistemas educativos de justicia juvenil, de salud mental y médicos no se modifican
para evitar continuar traumatizando a nifios ya traumatizados, muchos de los jovenes del pais estardn
expuestos a enfermedades crénicas y mentales"(Stevens, 2013, parrafo 2).

Mi objetivo con este articulo es atraer la atencidn sobre el problema de trauma infantil y promover un
esfuerzo conjunto entre padres, educadores, profesionales de la salud y otros lideres de nuestra region
para entenderlo y enfocarlo. Especificamente propongo implementar practicas de yoga adecuadas,
como una intervencién prometedora para ayudar a resolver las necesidades de salud y de aprendizaje,
no solo en los jovenes traumatizados, sino en todos los estudiantes (Beauchemin, Hutchins, Patterson,
2008, Kauts & Sharma, 2009). Las practicas de yoga adecuadas para el aula, no solamente han
demostrado ser efectivas para ayudar a jévenes traumatizados en las escuelas donde ya se estan
implementando (Emerson, Sharma, Chaudhry, Turner, 2009); también han resultado ser econémicas y
relativamente faciles de aprender y requieren muy poco equipo o tecnologia. Mas adelante en este
articulo volveré a tocar el tema referente al gran potencial que ofrece incorporar practicas adecuadas de
yoga en las escuelas; antes voy a presentar los datos y estudios del impacto en el aprendizaje, que
tienen los traumas y el Trastorno de Estrés Postraumatico durante la infancia.

Trauma y Trastorno de Estrés Postraumatico. Sus causas

Los traumas se ocasionan cuando un individuo experimenta un acontecimiento o un conjunto de
circunstancias dafiinas fisica 0 emocionalmente, o que ponen en peligro su vida, y el individuo percibe

gue este acontecimiento o conjunto de circunstancias son de efecto persistente y perjudicial para su
bienestar mental, fisico, social y emocional. Se han hecho estudios que demuestran que las experiencias
traumaticas estan asociadas a aspectos del comportamiento tanto como a las afecciones fisicas
cronicas, especialmente si los eventos traumaticos ocurren durante la infancia (Trauma y Violencia,
2017).

El Trastorno de Estrés Postraumdtico o TEPT es un estado que resulta al experimentar un trauma que
ocasiona cambios fisiolégicos persistentes en el sistema nervioso, las hormonas y las sustancias quimicas
cerebrales (neurotransmisores). El trastorno de estrés postraumatico afecta la respuesta del cerebro y
del cuerpo al estrés, lo que a menudo hace que las responsabilidades de la vida diaria de la persona
afectada sean dificiles o incluso imposibles de llevar a cabo (Trastorno de Estrés Postraumatico, n.d.).

El Centro para el Control de Enfermedades estudia traumas causados por eventos adversos durante la
infancia. Dichos eventos incluyen abuso fisico, sexual y verbal; negligencia fisica y emocional; padres
adictos o con enfermedades mentales; ser testigos de abuso hacia la madre, falta del padre por
abandono o divorcio, o tener un miembro de la familia en la carcel (Stevens, 2013). La Red Nacional de
Estrés Postraumatico Infantil, financiada por el Centro de Salud Mental y Servicios Humanos, investiga
los efectos traumaticos de violencia comunitaria, violencia doméstica, traumas médicos, trauma de
refugiados, violencia en las escuelas y terrorismo. Todas estas incidencias contribuyen al riesgo de TEPT
(Tipos de estrés traumatico, 2018; Hamblen y Barnett, 2016).
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La Prevalencia de Trauma y Trastorno de Estrés Postraumatico en los

Menores

Es necesario que aquellas personas encargadas de tomar decisiones en nombre de los estudiantes,
sepan que la mitad de los nifios en los Estados Unidos han sufrido uno o mas tipos de trauma infantil
grave. La Encuesta Nacional de Salud Infantil (NSCH) y el Centro para el Control de Enfermedades (CDC),
segun datos del afio 2011, demuestran que aproximadamente 34,826,000 nifios (es decir, menores de
18 afios) en este pais han experimentado uno o mas tipos de trauma infantil grave (Stevens, 2013). En
el 2011 la poblacidn infantil era de 74,200,000 lo cual indica que un 47% de esa poblacién sufrié trauma
grave (Oficina del Censo de los Estados Unidos, 2018; Stevens, 2013). Se calcula ademas que un 5% de
adolescentes, entre las edades de 13-18 anos, cumplirdn con los criterios psicolégicos de diagndstico de
TEPT en algin momento durante su vida (Hamblin, 2016). Es evidente que las escuelas en todo el pais
tienen un alto porcentaje de alumnos afectados por Trauma y Trastorno de Estrés Postraumatico. Los

patrones actuales de matriculas escolares muestran que la segregacidon de estudiantes en Estados
Unidos es mas marcada por el estatus socioecondmico que por la raza (Morrison, 2016), por
consiguiente el trauma infantil afecta mayormente a los menores en escuelas de menos recursos.

Los Efectos del Trauma v el Trastorno de Estrés Postraumatico en el

Aprendizaje.

Hay muchas condiciones necesarias para el aprendizaje, incluyendo: capacidad de prestar atencién a un
tema durante un periodo prolongado de tiempo, capacidad de auto-regulacién, estabilidad emocional a
un nivel adecuado, cooperacion con los maestros y companferos, constancia y persistencia.

Desafortunadamente, condiciones adversas durante la infancia ponen en riesgo este tiempo
irreemplazable de preparacion para la vida. Es muy probable que a nifios que han experimentado
trauma y que continuan experimentandolo, tengan posibilidades de sufrir TEPT, y se les dificulte la
participacidon efectiva y constante en el proceso de aprendizaje.

Como se indicé anteriormente, investigaciones realizadas indican que las experiencias traumaticas
tienen efectos en los aspectos de comportamiento y en las condiciones crénicas de salud fisica. El uso de
sustancias ilicitas, las afecciones de salud mental y otras conductas, como las lesiones auto infligidas y
relaciones sexuales riesgosas, estan todas vinculadas a experiencias traumaticas. Las personas que
sufren de TEPT pueden presentar sintomas de irritabilidad y excitacion aumentados, arrebatos de ira,
dificultad para concentrarse, hipervigilancia, sobresalto exagerado, mayores conflictos interpersonales,
abuso de alcohol y drogas, y propension al aislamiento (Friedman, 2016).

El cuerpo de un nifio cuando responde al trauma y al estrés genera cambios en el sistema nervioso y
produce hormonas que le ayudan a protegerse a si mismo. Si bien estos cambios ayudan al menor a
sobrevivir, hacen que las actividades que requieren una sensacién de calma, tal como el aprendizaje
académico, sean casi imposibles de realizar. Durante episodios de estrés y trauma la adrenalina y el
cortisol se producen en mayores cantidades. Estas hormonas ayudan a aumentar la capacidad para
luchar o para huir y pueden, como medida ultima de proteccidn, causar que el individuo se paralice. La
adrenalina y el cortisol no solo afectan la digestidn, la visidén y la presién arterial; también incrementan
el estimulo en las piernas y los brazos lo cual hace que el nifio quiera moverse demasiado. Estas
hormonas estimulan las partes del cerebro que activan el instinto de supervivencia pero a su vez
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reducen la imaginacion y la capacidad de pensamiento abstracto del cerebro, necesario para el
aprendizaje. Exigir que los nifios tengan un buen desempefio bajo estas condiciones es como echarle sal
a la herida.

La exposicion prolongada a estas hormonas del estrés destruyen las células cerebrales y perjudican el
desarrollo fisico. La sucesion repetida de estas situaciones puede ocasionar cambios persistentes en el
cerebro que afectan al menor, incluso cuando esta calmado. Cuando hay tensién el cerebro se llena de
hormonas del estrés las cuales, a largo plazo, resultan tdxicas para ciertas estructuras del cerebro
Ilamadas vermis cerebeloso e hipocampo. Esas partes del cerebro regulan el funcionamiento cognitivo y
convierten la memoria a corto plazo en memoria a largo plazo. Una segregacién continua de las
hormonas del estrés también podria ocasionar la reduccion del tamario del cerebro, irritabilidad,
excitabilidad e inhibicién en las partes del cerebro que controlan el aprendizaje y el comportamiento
(Rosen & Hull, 2013, p.25-26; Tsatsoulis y Fountoulakis, 2006, p.6). Esto afecta de por vida la percepcién
qgue el individuo tiene de su propia inteligencia, haciéndole creer que es intrinsecamente incapaz de
aprender cuando en realidad tiene una inhibicidn bioquimica creada por el estrés durante la juventud.

Abordar el Trauma Infantil: Una Obligacion Moral

Margaret Blaustein en “El Trauma Infantil y el Marco de la Intervencién" (2013) escribid:

Es muy probable que un gran porcentaje de nifios en las escuelas de todo el pais estén sufriendo
los efectos de traumas, pasados o presentes, o Trastorno de Estrés Postraumatico. La calidad del
futuro de los menores depende del progreso logrado durante estos afios importantes del
desarrollo intelectual. Como nacidn de altos recursos y altos valores morales, es imprescindible
encontrar los medios para auxiliar a estos nifios y adolescentes. (p.7)

Serdn necesarios cambios importantes y a largo plazo en todos los niveles de la sociedad, para resolver
los problemas de trauma infantil generalizado. Sin embargo pueden implementarse casi de inmediato
algunas medidas a nivel escolar, para apoyar a los menores traumatizados. Se estan utilizando con
mayor frecuencia en las escuelas publicas programas de yoga y meditacién, como una forma de ejercicio
y como modalidad para ayudar a los nifios a sobrellevar el estrés. Cabe sefialar que segun la Asociacién
Americana de Psicologia (APA) y lo que ensefia la medicina convencional, las personas que sufren de
TEPT y de los efectos del trauma deben recibir tratamiento psicolédgico. Sin embargo, no hay recursos
disponibles para cubrir adecuadamente la cantidad de nifios y padres afectados. Las escuelas, como en
tantos otros aspectos del bienestar publico, presentan una oportunidad para hacerlo. Donde hay
escuelas hay niflos y adolescentes. En lugar de responsabilizar a educadores y alumnos haciéndoles
“responsables de rendir cuentas" (excluyendo casi totalmente otros asuntos verdaderamente relativos a
la ensefianza y al aprendizaje) se les debe dar el apoyo necesario como contexto primario donde jévenes
con trauma pueden aprender las estrategias necesarias para reducir los niveles emocionales y lograr la
atencién en calma necesaria para la concentracidn y el aprendizaje.

Bajo mi perspectiva fundada en los estudios anteriores, recomiendo a padres, educadores y otras
personas con niflos a su cargo, que trabajen conjuntamente para implementar sistemas disefiados para
las comunidades escolares, con el objetivo de disminuir los efectos de trauma y TEPT. Los siguientes
enlaces de video muestran el impacto que estrategias simples, econdmicas y efectivas para ensenar
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formas de auto-regulacion infantil pueden tener sobre el desarrollo social, emocional y cognitivo de los
estudiantes.

e Rita Murphy Elementary School, Bismarck, ND
e Robert W. Coleman Elementary School, Baltimore, MD

Yoga como una solucion

Las practicas de yoga adaptadas para las escuelas, realizadas de la manera en que las propongo,
incluyen una combinacién de ejercicio aerébico ritmico, respiracidn rapida ritmica y respiracién lenta
progresivamente mas profunda, movimiento lento y en calma, y respiracion lenta y profunda acorde al
movimiento (Levry, 2015). Segun estudios realizados dichas practicas tienen valor terapéutico sobre el
sistema nervioso, el estrés, el trauma, los procesos cognitivos y el comportamiento.

Se ha comprobado que el ejercicio aerdbico contrarresta los efectos negativos del estrés y la ansiedad,
mejora los procesos cognitivos, reduce la segregacion de la hormona del estrés y reduce la ansiedad.
También se disminuyen los efectos inmediatos y prolongados del estrés durante el mismo momento que
se ocasionan. El cuerpo fisico y el funcionamiento cognitivo se benefician con lo anterior (Tsatsoulis y
Fountoulakis, 2006). Igualmente los movimientos y actividades relajantes, tales como la respiracion
lenta y profunda y los estiramientos, tienen sus beneficios. A través de la Iniciativa Compasiva Escolar
del Estado de Washington, 600 estudiantes de escuela primaria participaron en el programa de Yoga
Relajante junto con otras actividades fisicas. Dos afios mas tarde, "aumentaron drasticamente los
puntajes de los exdmenes, los referidos a educacién especial disminuyeron y las acciones disciplinarias
se redujeron notablemente" (Rosen y Hull, 2013, p.26). Otros programas de yoga han sido exitosos en el
tratamiento de los sintomas del TEPT (West et al., 2004; Macy et al., 2015).

Las conclusiones de las investigaciones apuntan a varios métodos para aumentar la resiliencia a los
efectos negativos del trauma. Algunas estrategias para fortalecer la resiliencia por medio de practicas de
yoga adecuadas para la escuela incluyen: rutina constante, dar a los nifios medios de expresion no
verbales, garantias de entorno social acogedor e intencionalidad para desarrollar la eficiencia propia
(Weibler, 2013; Rossen & Hull 2013; Everly & Firestone 2013; Clark, C., Lewis-Dmello, A., Anders, D.,
Parsons, A., Nguyen-Feng, V., Henn, L., Emerson, D . 2014). Aprender yoga significa lograr independencia
en la practica de una habilidad permanente que es util en la edad adulta e incluso en la tercera edad; no
requiere equipo y puede practicarse individualmente, segun la capacidad de cada nifio, con o sin un
maestro.

Trauma y Musicoterapia

La musica y su aplicacidn terapéutica pueden ocasionar cambios inmediatos en el cerebro, las
emociones, las hormonas y el sistema nervioso. Un estudio concluyé que "bioldgicamente, al escuchar

musica instrumental, se estimulan las neuronas cerebrales que manejan la motivacién, el bienestar y las
emociones" (Moffic, citado en Sorensen, 2015, p.48). Se estdn llevando a cabo programas clinicos de
musicoterapia, como técnica para ayudar a niflos que han sufrido traumas complejos. Se utiliza en el
desarrollo de la reciprocidad social positiva (Hussey et.al, 2017). En otras palabras, se usa para ayudar a
desarrollar interacciones sociales saludables, en nifios para quienes el trauma y el TEPT han dificultado
estas habilidades.
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La musicoterapia puede ser una parte integral de la practica de yoga la cual puede incluir musica y ritmo
a través de la respiracidn, actividades de coordinacién, vocalizacién y movimiento (Levry, 2015). La
musicoterapia para el estrés y el TEPT han sido un tema de investigacién y actualmente se esta
utilizando en muchos entornos con resultados positivos (Garrido et.al, 2015). En Estados Unidos los
programas militares incluyen musicoterapia y yoga para aliviar el estrés y el TEPT (Else, 2014; Dillingham,
2011).

Dado el niumero actual de nifios afectados por trauma y Trastorno de Estrés Postraumatico, sus efectos
sobre el aprendizaje y los niveles actuales e insuficientes de recursos disponibles para abordar estos
problemas, la implementacién de précticas de yoga adecuadas para la escuela puede ser util como
intervencién asequible y efectiva para apoyar a los menores traumatizados y promover
comportamientos positivos y efectivos de aprendizaje y auto-regulacion.
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