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Introduccion

En el complejo panorama educativo de la Unién Europea, la excelencia y la eficacia
en el rendimiento de los alumnos surgen como cuestiones de la maxima relevancia.
Esta amalgama de naciones, caracterizada por una rica diversidad cultural y
objetivos compartidos, busca constantemente perfeccionar y adaptar sus sistemas
educativos para hacer frente a los polifacéticos retos del siglo XXI. Estos retos han
evolucionado mas alld de los limites de un plan de estudios convencional. Una
pluralidad de factores no académicos -psicosociales, demograficos y relacionados
con el estilo de vida- también desempefian un papel determinante en los resultados
educativos.

En nuestra revision bibliografica, evaluamos meticulosamente la influencia de
dichos factores en el rendimiento académico de los estudiantes europeos. Hacemos
hincapié en el estrés, el déficit de atencion y la resiliencia mental, tratando de
descifrar sus posibles ramificaciones en el contexto educativo. Asimismo,
analizamos como habitos y practicas saludables, como una nutricion equilibrada,
ejercicio regular y suefio de calidad, pueden optimizar los resultados académicos.

La metodologia adoptada para este estudio integra una visién cualitativa y un
riguroso analisis bibliografico. A través de este prisma, pretendemos profundizar en
nuestra comprensién de cdmo estos factores, a menudo interconectados, pueden
influir en el éxito académico general. Esperamos que esta revision se establezca
como un valioso recurso para la formulacion de politicas y estrategias educativas a
nivel local, subnacional y, preeminentemente, de la Unién Europea.
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1. Abandono escolar en Europa

En el intrincado panorama del tejido educativo europeo se evidencia una profunda heterogeneidad debido a la singularidad con que
cada nacién miembro articula y supervisa su sistema educativo. A titulo ilustrativo, la variabilidad de las normativas educativas es
evidente incluso al nivel mas superficial. Algunos paises, como Eslovenia, la Republica Checa, Austria, Suiza y Chipre, fijan el final de
la ensefianza obligatoria en los 15 afios, mientras que Croacia lo sitda en los 14 afios. Otros, como Bulgaria, Dinamarca, Estonia y
muchas otras naciones europeas, fijan este limite en los 16 afios. Rumania destaca por ampliar este periodo hasta los 17 afios y, en
cambio, paises como Polonia y la regién flamenca de Bélgica permiten el abandono a los 15 afios. Por otra parte, los Paises Bajos y
Portugal elevaron este umbral, haciendo obligatoria la escolarizacion hasta los 18 afios.

Esta diversidad da lugar a una amalgama de sistemas educativos, desde los que favorecen planes de estudios muy adaptables hasta
los que se adhieren a modelos mas ortodoxos y rigidos, con distintos grados de integracion en el entorno laboral y paradigmas de
aprendizaje conjunto (Mingo, 2010).

Sin embargo, la variabilidad en las edades de corte para la finalizacion de la educacién obligatoria en los distintos paises no es mas
que la punta del iceberg. Garcia-Fernandez (2015) advierte con vehemencia de la necesidad de abordar la disparidad de los sistemas
educativos europeos, postulando el imperativo de una metodologia estandarizada. La recogida de datos se presenta como un
laberinto metodoldgico, con naciones que optan por encuestas de poblacién activa mientras que otras utilizan censos nacionales o
locales (Eurostat, 2020).

Emergiendo de este caleidoscopio educativo, resplandece el acuciante reto del "abandono escolar prematuro". Las causas
subyacentes de este fendmeno son polifacéticas: desde la ardua situacién econémica que ahoga a varias familias europeas (OCDE,
2018) hasta las barreras académicas, pasando por las influencias socioculturales y los retos vinculados a la salud mental
(Organizacion Mundial de la Salud, 2017; UNESCO, 2019).

El Programa para la Evaluacién Internacional de Alumnos (PISA) es crucial en la evaluacién educativa. Administrado por la OCDE,
PISA evalla a estudiantes de 15 afios en dreas basicas como lectura, matematicas y ciencias (OCDE, 2019). Las diferencias en los
resultados entre |os paises europeos reflejan disparidades en la calidad educativa, las prioridades pedagogicas y las metodologias
aplicadas.

Paralelamente, el fendmeno de la movilidad de los estudiantes ha experimentado una notable escalada en toda Europa, impulsada
significativamente por el establecimiento del Programa Erasmus+. Esta iniciativa fundamental ha desencadenado un intenso
intercambio entre la comunidad académica, tejiendo un rico entramado educativo y cultural a través del compromiso con un
espectro de entornos pedagdgicos. Las cuentas anuales ponen de relieve que naciones como Alemania, Francia y Espafia no sélo se
erigen en preeminentes exportadores de actividades académicas, sino también en santuarios educativos muy codiciados, lo que
acentula su exaltada estatura educativa y el magnetismo de su legado cultural.

La concesion de las becas Erasmus+ se caracteriza por su caracter riguroso y exigente, ejecutado por cada institucién participante
en estricta conformidad con los criterios de excelencia académica y distribucién equitativa estipulados por la Comisién Europea.
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Esta asignacion escrupulosa es indicativa del compromiso
inquebrantable de la Unién Europea de fomentar un
entorno educativo superior y global, reforzando asi su
compromiso con el avance de un espiritu educativo
intercultural y la exaltacién del extenso tapiz cultural del
continente (Comision Europea, 2020).

Europa, en su ambicién por mejorar la educacién, ha
promovido varias iniciativas. El Marco Estratégico Europeo
de Referencia (ET, 2020) pretende fomentar la colaboraciéon
entre los paises miembros para abordar retos comunes y
compartir buenas practicas.

Europa ha demostrado su resistencia y adaptabilidad
aplicando estrategias polifacéticas en esta encrucijada.
Estrategias como los programas de tutoria y la formacién
profesional adaptada son prueba de los esfuerzos
proactivos de naciones como Espafia (Ministerio de
Educacién y Formaciéon Profesional, 2020). Sin embargo,
aunque la educacién inclusiva resuena con vehemencia en la
retérica educativa, debe trascender las meras palabras y
cristalizar en politicas palpables que garanticen la diversidad
real (UNESCO, 2017).

El estudio concluye que Europa se encuentra en un punto de
inflexién pedagodgico y metodoldgico decisivo, al enfrentarse
ala complejidad inherente a su diversidad educativa. La falta
de homogeneidad de los sistemas educativos de la Unidn
Europea, con sus variados enfoques y practicas, sugiere la
acuciante necesidad de una perspectiva mas holistica y un
enfoque cohesionado. Esta visién holistica no aboga por una
estandarizacién rigida que despoje a las naciones de sus
singularidades pedagdgicas, sino por un marco educativo
armonizado que garantice unos estandares de calidad y
facilite la cooperacion transnacional. El objetivo es fomentar
un espacio educativo en el que la diversidad se perciba como
un activo y no como un obstaculo, promoviendo asi un tejido
académico que no sélo reconozca la riqueza de las distintas
tradiciones educativas, sino que también garantice que
todos los estudiantes europeos disfruten de oportunidades
de aprendizaje equitativas y de alta calidad. Este enfoque es
una solucién 6ptima para reforzar el andamiaje educativo
del continente, permitiendo que cada pais aporte al
consorcio europeo el mejor sistema educativo,
enriqueciendo asi el proceso educativo.

2. Indicadores de rendimiento, abandono y fracaso
escolar en la Unién Europea

La heterogeneidad de los sistemas educativos de la Union
Europea refleja la rica diversidad cultural y linglistica de sus
Estados miembros. Sin embargo, este mosaico educativo
revela flagrantes disparidades en el rendimiento académico,
los indices de repeticion y otros indicadores de fracaso
escolar. Mientras que algunos paises han registrado avances
significativos, otros siguen enfrentdndose a retos
persistentes.

Desde el cambio de milenio, la Unién Europea ha mostrado
una renovada determinacion para combatir el abandono
escolar prematuro y mejorar el rendimiento académico. De
2002 a 2018, la tasa de abandono escolar en la UE
experimentd una notable reduccién del 18% al 12%. Sin
embargo, a pesar de este logro, la tasa aun debe alcanzar el
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objetivo de la UE de menos del 10%. Paises como Portugal,
Espafia, Grecia, Irlanda y Malta han sido pioneros en esta
transformacién, aplicando estrategias y reformas educativas
que han dado sus frutos. Sin embargo, todavia hay 13
miembros con tasas superiores al umbral del 10%, sefial de
que aun queda trabajo por hacer.

El Informe del Consejo de Europa sobre la aplicacién de la
politica educativa arroja luz sobre estos retos, subrayando la
necesidad de adaptar las estrategias educativas a las
especificidades linglisticas y culturales de cada poblacién.
Esta perspectiva subraya la importancia de poner en marcha
programas de intervencion precoz para las poblaciones mas
vulnerables, tanto desde el punto de vista material como
cognitivo.

Un aspecto critico en este contexto es el acoso, que tiene
consecuencias psicoldgicas para las victimas y puede ser un
factor subyacente del fracaso escolar. Las instituciones
educativas deben promover un entorno integrador en el que
se valore y respete la diversidad cultural, étnica y linguistica.
Asimismo, es crucial la formacion del profesorado en
competencias multilinglies y sensibilidad intercultural,
especialmente en asignaturas criticas como lengua y
matematicas.

Por otro lado, el impacto del fracaso escolar trasciende las
aulas, conduciendo a la limitaciéon de las oportunidades de
empleo y socavando la autonomia econémica. Este
fendmeno, analizado en estudios como el de Feito (2015), es
una compleja trama tejida con hilos de causas intrinsecas,
como los factores familiares y socioeconémicos, y
extrinsecas, que ponen de manifiesto la inadecuacion de los
sistemas educativos para adaptarse a la diversidad de
necesidades del alumnado. A menudo, la raiz de este fracaso
escolar se encuentra en un conjunto de factores
interrelacionados: métodos de ensefianza que no
evolucionan al mismo ritmo que las necesidades de
aprendizaje de los jévenes, escasez de recursos que impide
una educacién de calidad para todos y un enfoque de las
evaluaciones que no refleja el verdadero potencial de los
alumnos. Ademas, la integracion y la socializacién presentan
desafios, como destaca la investigacién de Martin-Sanchez,
Ferndndez-Galvez y De Dios (2017). La capacidad de las
escuelas para fomentar un entorno inclusivo es fundamental,
especialmente  para atender a los estudiantes
neurodivergentes. En este sentido, es imperativo dotar a los
educadores de las herramientas y la formacién necesarias
para abordar estas complejidades, garantizando asi un
proceso de aprendizaje inclusivo pero también eficaz y en
resonancia con las demandas del mundo moderno.

3. Neurodivergencia y educacion en Europa

La neurodivergencia, que incluye afecciones como el
trastorno del espectro autista, el trastorno por déficit de
atencion con hiperactividad (TDAH) y la dislexia, representa
un conjunto distintivo de retos y posibilidades dentro del
entorno educativo. La estructura tradicional de la educacién,
a menudo lineal y rigurosa, solo a veces se adapta a las
necesidades de las personas neurodivergentes, lo que puede
limitar su desarrollo y aprendizaje éptimos (Armstrong,
2012).



Sl Influencia No Academica En Los Resultados Educativos En La UE » Position Paper

3N
<\"; Somos
Innovacion

El tema de la neurodivergencia ha ganado protagonismo en
los debates educativos. Sin embargo, sigue existiendo una
importante laguna en la recogida y el analisis de datos por
parte de la Comisién Europea sobre las experiencias
educativas de estos alumnos. Aunque algunos paises
miembros han sido proactivos en la recopilacion de
informacién sobre la educacién inclusiva y especial, el
panorama general muestra la necesidad de uniformidad y
rigor en la gestion y evaluacion de esta informacién
(Ebersold et al., 2011).

En la practica, muchos sistemas educativos europeos siguen
derivando a los alumnos neurodivergentes a centros
especializados. Aunque estos centros pueden ofrecer un
tratamiento mas individualizado, a menudo necesitan mas
recursos y formacién para abordar plenamente las facetas
de la neurodivergencia. Esta practica de segregacién puede
obstaculizar la creacién de entornos verdaderamente
inclusivos y, al mismo tiempo, perpetuar los prejuicios y
estigmas asociados a estas afecciones.

Otro reto relevante es el diagndstico tardio o inexacto de las
condiciones neurodivergentes. La ausencia de formacién y
sensibilizacion especificas entre el personal educativo puede
dar lugar a intervenciones tardias o inadecuadas, privando a
los alumnos del apoyo temprano y adecuado que necesitan
(Norwich & Kelly, 2004).

En este contexto, Europa necesita urgentemente disefiar y
aplicar una estrategia educativa que reconozca la
neurodivergencia y la celebre y apoye. Es crucial establecer
pardmetros claros para la formacién del profesorado,
impulsar la investigacion en este campo y promover la
colaboracién y el intercambio de buenas practicas entre los
Estados miembros. Esto sentara las bases de una educacién
que ofrezca oportunidades equitativas a todos los alumnos,
respetando y potenciando sus capacidades neurocognitivas
Unicas.

4. Inclusion escolar y estrategias de recuperacion en
Europa

Europa ha experimentado wuna transformaciéon sin
precedentes en su demografia educativa, marcada por el
aumento de la diversidad y la heterogeneidad de sus
comunidades escolares. En este cambio han influido los
movimientos migratorios internos, como el desplazamiento
de las zonas rurales a las urbanas, y externos, con la llegada
de inmigrantes de distintos origenes. Estos retos no se
limitan al ambito linglistico y abarcan dimensiones
culturales y sociales (OCDE, 2018).

Aunque la retérica educativa europea enfatiza
constantemente la necesidad de la inclusién, la investigacion
de Martin-Sadnchez, Ferndndez-Galvez y De Dios (2017)
destaca que la realidad de las aulas a menudo no refleja
estas ambiciones. Ante esta disparidad, es imperativo
establecer estrategias pragmdticas que garanticen una

correcta integracién tanto a nivel disciplinar como curricular.

El absentismo escolar se perfila como uno de los principales
indicadores de fracaso en la inclusién. Para abordarlo, se
implementd un riguroso sistema de seguimiento que no sélo
se limita a registrar la asistencia, sino que promueve una

comunicacién activa y constante con los tutores o
responsables del alumno. Este sistema tiende puentes de
entendimiento entre la escuela y la familia, consolidando la
relacion y el compromiso entre ambas partes.

El co-aprendizaje se presenta como una solucién pedagogica
innovadora en este contexto. Esta estrategia, que consiste
en que los alumnos de alto rendimiento tutoricen a sus
compafieros con dificultades académicas, va mas alla del
simple apoyo académico. Facilita la integraciéon social y
lingistica de la poblaciéon inmigrante, proporcionando un
entorno favorable para el desarrollo de habilidades
comunicativas 'y el fortalecimiento de los lazos
interpersonales.

Sin  embargo, es fundamental comprender que el
co-aprendizaje no es una mera intervencion para nivelar el
rendimiento. Se consolida como un enfoque pedagégico que
valora la interaccion, la solidaridad y la empatia,
transformando las dinamicas tradicionales al permitir que
los alumnos desempefien simultaneamente los roles de
profesores y alumnos. Esta reciprocidad en el aprendizaje y
favorecer la cohesién comunitaria puede catalizar descubrir
y nutrir a futuros docentes con una profunda vocacién
inclusiva, posicionando a los estudiantes como receptores y
actores activos y comprometidos con su educacion (Sharma
etal., 2016).

5. Habitos saludables y uso de cuidados paliativos en
los resultados educativos

° Influencia de la nutricion en el rendimiento cognitivo
y académico

Una nutricién adecuada tiene un efecto directoy crucial en la
eficacia con la que funciona nuestra mente. Lo que elegimos
ingerir tiene el potencial no sélo de afectar a nuestra salud
fisica, sino también de moldear nuestra capacidad cognitiva,
nuestra concentracion y nuestra agilidad mental.

Seguir una dieta que priorice el equilibrio y la inclusién de
acidos grasos omega-3 es vital para maximizar la capacidad
cerebral. Estos &cidos grasos, presentes en mariscos como el
salmén y las sardinas, no sélo refuerzan la estructura de las
células neuronales, sino que también mejoran procesos
como la memoria y el pensamiento légico. Varios estudios
respaldan la idea de que una ingesta constante de omega-3
puede producir mejoras significativas en la memoria y la
capacidad de analisis (Gomez-Pinilla, 2008).

Los micronutrientes también desempefian un papel
preponderante en este contexto. El hierro, presente en
alimentos como la carne roja, las legumbres y las verduras
de hoja verde como las espinacas, es vital para la
oxigenacion cerebral, ya que facilita el transporte de oxigeno
en la sangre. Las carencias de hierro pueden provocar
complicaciones cognitivas, como dificultades de memoria o
problemas de concentracién. Paralelamente, el zinc,
presente en fuentes como los frutos secos, las semillas y
diferentes carnes, es esencial para la transmision sinaptica,
influyendo directamente en habilidades como el aprendizaje
y la retencién de informacién (Bryan et al., 2004).

El acto de nutrirnos va mas alla de la seleccién de alimentos
individuales; es esencial mantener una proporcién adecuada
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de hidratos de carbono, proteinas y grasas para garantizar
una funcién cerebral éptima. Los desequilibrios en nuestra
dieta pueden generar altibajos de energia, dificultando la
concentracion y el pensamiento estructurado.

La nutricién es fundamental para nuestra salud corporal y
nuestro rendimiento cognitivo y académico. Abogar por una
dieta equilibrada y consciente es invertir en nuestra
capacidad mental y, por extensién, en nuestro éxito
académico y profesional.

o La salud bucodental, una herramienta polifacética
para la mejora cognitiva

El cuidado meticuloso de la salud bucodental es esencial no
solo para el bienestar fisico, sino que también influye
significativamente en areas vitales como la cognicion y el
rendimiento académico. Un entorno bucodental sano, libre
de enfermedades inflamatorias o infecciones, se asocia con
el bienestar generalizado y puede ser crucial para mantener
un nivel éptimo de concentracién, sobre todo en entornos
educativos. Esta interconexion pone de relieve una
perspectiva mas amplia de la medicina preventiva y la
promocioén de la salud en la comunidad. La cavidad bucal no
debe considerarse simplemente como una estructura
anatémica aislada, sino como parte integrante del bienestar
humano, con influencias que se extienden a diversas
funciones vitales, desde los procesos metabdlicos hasta la
comunicacién social.

Ademas, la  cavidad bucal asume  funciones
multidimensionales que subyacen a nuestras interacciones
cotidianas. La secreciéon de saliva, por ejemplo, es una
funcién vital para la homeostasis oral. No sélo lubrica sino
que, gracias a su compleja composicién quimica con
enzimas, agentes inmunoldgicos y otros solutos, actia como
un indicador fiable de trastornos sistémicos y un
biomarcador clinico de gran valor. En este contexto
multifuncional, la sonrisa emerge como un componente
social indispensable, desempefiando un papel protagonista
en la comunicacién interpersonal. Una sonrisa sana y
atractiva no sélo refleja una buena salud bucodental, sino
que también puede influir positivamente en la percepcién
social, la autoestima y las interacciones personales, lo que
refuerza la importancia de una higiene bucodental 6ptima en
la salud general y la esfera social del individuo.

Entre las estrategias que pueden contribuir al cuidado
6ptimo de la salud bucodental y potenciar la capacidad
cognitiva, se encuentra el chicle sin aztcar. El chicle estimula
la saliva, la primera linea de defensa del organismo, al
tiempo que ofrece el beneficio afiadido de promover la
calma y la concentracién. Kubo (2015) descubrié que los
niveles de estrés y las emociones especificas del estrés,
como la sensacién de ansiedad o tension, disminuyen
después de mascar chicle, lo que indica que mascar chicle
reduce realmente los niveles de ansiedad y estrés.

La investigacion cientifica ha dilucidado que mascar chicle
puede favorecer la salivacién. Un analisis meticuloso
realizado por Polland, F Higgins y Orchardson (2003) expuso
que masticar chicle sin azUcar durante periodos prolongados
amplifica notablemente el volumen salival y el pH. Otras
investigaciones, como la realizada por Yankell y Emling
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(1989), apoyan estos postulados, reforzando el papel
protagonista del chicle sin azUcar en la proteccién de la salud
bucodental.

La saliva, segln Tenovuo (1998), tiene multiples funciones
activas en la salvaguardia bucal, entre las que destacan su
capacidad de limpieza, que favorece el establecimiento de un
entorno bucal equilibrado; la presencia de factores
inmunoprotectores que antagonizan los patégenos; y la
construccién de una barrera holistica frente a las agresiones
externas. Ademas, el pH salival, que tiende a fluctuar entre
6,2 y 7,6 en condiciones homeostaticas, puede modular la
predisposiciéon a las patologias orales. Investigaciones, como
la de Baliga, Muglikar y Kale (2013), han establecido
correlaciones entre el pH salival y condiciones gingivales
especificas.

En conclusion, es indiscutible que la salvaguarda y la
prevencion en salud bucodental son esenciales para el
bienestar social y fisico y pueden beneficiar el rendimiento
académico y la agudeza cognitiva. En el contexto de la Unién
Europea, donde la educacion y el bienestar integral de los
estudiantes son esenciales, diversas herramientas y
metodologias que pueden contribuir a mejorar la salud
bucodental y hacer frente a la ansiedad por el rendimiento
académico deben ser reconocidas y promovidas tanto por los
educadores como por los tutores. Esta serie de herramientas
y estrategias sencillas y de facil acceso, entre las que se
encuentra la masticacién de chicles sin azlcar, pueden
mejorar significativamente la calidad de vida y la educacion
de los ciudadanos.

° El papel del ejercicio regular en la funcién cerebral

El ejercicio fisico es esencial para un bienestar éptimo en lo
que respecta a la salud fisica, la salud mental y la agilidad
cognitiva. A medida que profundizamos en los estudios y
descubrimientos cientificos, nos damos cuenta de la
profunda conexién que existe entre la actividad fisica y la
optimizacién del cerebro.

Nuestro cuerpo responde con una cascada de reacciones
biolégicas y quimicas cuando hacemos ejercicio con
regularidad. Entre las mas notables estd su potencial para
aumentar la plasticidad cerebral, es decir, la extraordinaria
capacidad de nuestro cerebro para adaptarse, evolucionar y
establecer nuevas conexiones neuronales a lo largo de
nuestra existencia. Esta caracteristica es fundamental para
funciones esenciales como el aprendizaje y la retencién de
informacién.  Paralelamente, el ejercicio induce Ia
neurogénesis, un proceso que impulsa la generaciéon de
nuevas células neuronales, sobre todo en el hipocampo, una
regién cerebral vitalmente vinculada a la memoria y el
procesamiento de la informacién (Hillman et al., 2008).

Mas alld de estas ventajas estructurales y funcionales para el
cerebro, el ejercicio es un poderoso escudo contra el estrésy
la tensién emocional. Durante la actividad fisica se liberan
endorfinas, que actlan como analgésicos naturales,
aumentando el bienestar emocional y reduciendo el dolor. La
actividad fisica favorece una mente mas transparente, agil y
concentrada al disminuir las hormonas relacionadas con el
estrés, como el cortisol. Esta amalgama de bienestar
emocional y mejora cognitiva influye directamente en la
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eficiencia académica y la asimilacion de conocimientos
(Ratey y Hagerman, 2008).

Por dltimo, es fundamental comprender que la relacion
entre la cognicién y el ejercicio es de interdependencia.
Mientras que el ejercicio mejora la funcién mental, una
mente estimulada y activa puede aumentar la inclinacién
hacia el movimiento y la actividad fisica. Si se canaliza
adecuadamente, esta sinergia puede enriquecer la calidad
de vida y la productividad académica y profesional.

o Laimportancia de un buen descanso nocturno para la
excelencia académica

El sueflo representa un tiempo de descanso y
rejuvenecimiento para el organismo y es fundamental para
el rendimiento cerebral y la optimizacién cognitiva. En el
contexto de la educacién, sobre todo en la Unién Europea,
donde la diversidad y la competencia académica estan en
auge, el papel del suefio en la consolidacion y el
procesamiento de la informacién es crucial.

Durante el suefio, nuestro cerebro trabaja en varias fases,
orquestando un intrincado proceso de revisiéon y
categorizaciéon de la informaciéon adquirida durante el dia.
Este proceso es esencial para solidificar los recuerdos,
integrar nuevos conocimientos y depurar los datos que no
requieren almacenamiento a largo plazo.

Sin embargo, las exigencias y el ritmo de vida actuales,
acentuados por la dindmica educativa en la Unién Europea,
provocan a menudo privacion de suefio o patrones de suefio
irregulares entre los estudiantes. Una deficiencia en la
calidad o cantidad del suefio se traduce en notables
disminuciones cognitivas, como lapsus de atencién, menor
capacidad de concentracién, fallos en la toma de decisiones
y dificultades en la resolucién de problemas. Esta relacion
directa entre el suefio y la funcién cognitiva subraya la
necesidad de promover habitos de suefio saludables para
garantizar la excelencia académica.

El impacto del suefio va mas alla de la cognicién; se extiende
al ambito emocional. Un suefio insuficiente puede catalizar
estados  emocionales  negativos, aumentando la
susceptibilidad a trastornos como la ansiedad y la depresién.
Estas condiciones, a su vez, pueden exacerbar los desafios
del suefio y perjudicar el rendimiento académico, creando
un circulo vicioso (Walker, 2008; Stickgold, 2005).

Dada la naturaleza polifacética del suefio y su impacto
directo en la educacién, las instituciones educativas de la
Unién Europea deben integrar la concienciacién sobre el
suefio en sus planes de estudio y estrategias pedagdgicas.
Aplicar programas educativos que hagan hincapié en la
importancia del descanso, proporcionar recursos para
gestionar el estrés y promover horarios académicos flexibles
puede garantizar que los estudiantes maximicen su
potencial académico y su bienestar general.

° Cuidados paliativos y rendimiento cognitivo

La cognicion y el bienestar son pilares fundamentales en
cualquier proceso educativo y son cruciales para el
rendimiento académico. A lo largo de los afios, se han
investigado y adoptado diversas herramientas y practicas,
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todas ellas disefiadas para potenciar la cognicién y mejorar el
bienestar general. Estos paliativos, cada uno con méritos y
ventajas Unicos, se han establecido como recursos valiosos
en la educacién contemporanea.

El sencillo pero infravalorado acto de masticar chicle sin
azlcar es mas que un mero habito y puede desempefiar un
papel crucial en la modulaciéon de nuestra cogniciéon y
bienestar general. Mas alld de su funcién fisiolégica en el
proceso digestivo, se ha demostrado que masticar mejora la
oxigenacion cerebral debido al aumento del flujo sanguineo.
Este aumento del flujo podria catalizar mejoras en 4reas
vitales como la atencién, la concentraciéon y la memoria de
trabajo, pilares fundamentales para un aprendizaje eficazy la
retencién de la informacién (Tucha et al., 2004). En linea con
esto, investigaciones como las de Hirano y Onozuka (2015) y
Kubo, Linuma y Chen (2015) han respaldado la relacién
intrinseca entre la masticacion y la salud cerebral,
especialmente en la regulacién de hormonas como el cortisol.
Por tanto, ademas de potenciar las capacidades cognitivas,
masticar actia como un balsamo, disminuyendo el estrés y
promoviendo un estado de serenidad, esencial en contextos
de alta exigencia como examenes o situaciones de presion
(Smith, 2010).

La aromaterapia, practica que utiliza aceites esenciales
extraidos de plantas, es otro valioso paliativo. Aceites como la
lavanda o el romero no sélo ofrecen un aroma agradable,
sino que también han demostrado tener el potencial de
mejorar la memoria y el estado de dnimo. Estos aceites
pueden ayudar a crear un ambiente relajante propicio para el
aprendizaje y la concentracion, facilitando el proceso
educativo (Moss et al., 2003).

Dibujar o garabatear, considerado a menudo como una
distraccién, puede tener beneficios cognitivos. Durante la
escucha activa, los garabatos pueden funcionar como un
canal para procesar y retener la informacién, permitiendo a
los alumnos interpretarla de forma visual y téctil, lo que
resulta especialmente Util para los alumnos visuales
(Andrade, 2010).

La influencia de la musica en la cognicién es objeto de estudio
desde hace décadas. En particular, se ha demostrado que
géneros como la musica cldsica potencian aspectos como la
concentracion, la relajacién y la creatividad. Estos elementos
son esenciales para crear un entorno de aprendizaje éptimo
en el que los alumnos puedan absorber y retener la
informacién de forma eficaz (Rauscher et al.; K. N., 1993).

Las préacticas de meditaciéon y atencién plena han ganado
popularidad en la sociedad contemporanea por sus multiples
beneficios. Estas técnicas reducen el estrés y la ansiedad,
mejoran la concentracién y proporcionan claridad mental.
Estas practicas pueden mejorar significativamente la
capacidad de aprendizaje y el bienestar de los estudiantes
(Jhaetal.)

Por dltimo, en la educacién es esencial reconocer la
importancia de las pausas regulares, especialmente durante
periodos prolongados de estudio o trabajo. Estas pausas
reinician la mente, impulsan la productividad, revitalizan la
concentracién y mejoran la retencién de la informacién. La
adopcion de pausas estratégicas puede ser la clave para un
aprendizaje eficaz (Ariga et al., A., 2011).



Conclusiones

En el vasto y polifacético panorama educativo de la Unién Europea, el reto de
cultivar la excelencia académica y abordar las desigualdades en el rendimiento
educativo exige un analisis exhaustivo y enriquecido que vaya mas alla de la calidad
académica de la ensefianza en el aula. Al ahondar en la intrincada red de factores no
académicos que influyen en los resultados educativos, esta revisién ha identificado
oportunidades de mejora y verdades profundas que trascienden los limites del
curriculo tradicional.

La preocupante prevalencia del abandono escolar, la repeticiéon de curso y otros
indicadores de fracaso escolar no s6lo ponen de manifiesto las lagunas de las
estructuras pedagogicas existentes, sino que también subrayan la urgente
necesidad de profundizar en la comprensiéon de la singularidad cognitiva y
emocional del alumno. En este contexto, la neurodivergencia, con sus retos y
oportunidades, y la adopcién de estrategias inclusivas de nivelacion adquieren una
relevancia sin precedentes.

Esta revision ha identificado la correlacion esencial entre los habitos saludables y el
rendimiento cognitivo. La ingesta nutricional equilibrada, la preservacion meticulosa
de la salud bucodental, la incorporacién de ejercicio regular y la valoracién del
descanso nocturno no son meros complementos en el camino hacia la excelencia
académica; son pilares potenciales que, cuando se integran adecuadamente,
pueden desencadenar una transformacion palpable en la capacidad cognitiva y la
resiliencia mental de los estudiantes. Ademas, la consideracion del uso juicioso de
paliativos arroja luz sobre el potencial de herramientas externas a menudo sencillas
y poco apreciadas para optimizar la funcion cerebral.

En conclusion, nuestra vision educativa requiere un redisefio que vaya mas alla de
las metodologias convencionales. Necesitamos una pedagogia que reconozca la
diversidad, honre las singularidades y, al mismo tiempo, incorpore a su nucleo los
hallazgos de areas entrelazadas e interrelacionadas, como la salud y la psicologia.
Aunque es necesario seguir trabajando, esta revisién bibliografica sugiere que el
camino hacia una educacién excepcional en la Unidon Europea pasa por una
confluencia de conocimientos, una vision holistica y una adaptabilidad constante, lo
que incluye considerar herramientas no académicas sencillas pero innovadoras que
tienen el potencial de mejorar los resultados educativos. Esperamos fervientemente
que esta comprensiéon enriquecida contribuya a replantear las intervenciones y
politicas educativas en el continente europeo.
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