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RESUMEN

Introduccion: el Sindrome de Burnout es el resultado del manejo inadecuado del estrés, que
afecta tanto fisica como mentalmente a los estudiantes universitarios.

Objetivo: el propdsito de este estudio es analizar las técnicas de estudio para la Reduccion del
Sindrome de Burnout en Estudiantes Universitarios.

Métodos: revision bibliografica, con un disefio longitudinal de tendencia, ya que se analizaron
diferentes técnicas de estudio, enfocadas en su utilidad para estudiantes universitarios. Ademas,
es explicativo ya que se busca responder como el uso de las técnicas de estudio reduce el
Sindrome de Burnout.

Resultados: se analizaron 17 articulos respecto al efecto de las técnicas de estudio en la
reduccion del Sindrome de Burnout, considerando técnicas como: Subrayado, releer, técnicas
de estudio de amontonamiento y mezcla, elaboracién de resimenes, mapa conceptual, toma de
notas y método de esquema. No obstante, se verifico que la aplicacion de técnicas de estudio
activo: Agrupar, preguntas de estudio, mapa mental, técnica de estudio espaciado, recuperacién
activa, repeticion espaciada y técnica de Fynemann, son muy efectivas en la reduccién del
Sindrome de Burnout rigiéndose bajo la regla del 85 %.

Discusion: las técnicas de aprendizaje activo tienen una correlacién negativa con el Sindrome
de Burnout, lo que mejora la resiliencia del estudiante universitario, por lo que deberian ser
implementadas en el sistema actual de aprendizaje.

Conclusiones: las técnicas de aprendizaje activo contrarrestan mejor al Sindrome de Burnout
que las técnicas de aprendizaje pasivo.

Palabras clave: Sindrome de Burnout; Aprendizaje Activo.
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ABSTRACT

Introduction: burnout Syndrome is the result of inadequate stress management, which affects
both physically and mentally college students.

Objective: the purpose of this study is to analyze study techniques for the Reduction of Burnout
Syndrome in College Students.

Methods: bibliographic review, with a longitudinal trend design, since different study techniques
were analyzed, focusing on their usefulness for university students. In addition, it is explanatory
since it seeks to answer how the use of study techniques reduces Burnout Syndrome.

Results: they analyzed 17 articles regarding the effect of study techniques in reducing Burnout
Syndrome, considering techniques such as: Underlining, rereading, study techniques of stacking
and mixing, summarization, conceptual map, note-taking and outline method. However, it was
verified that the application of active study techniques: Grouping, study questions, mind map,
spaced study technique, active recovery, spaced repetition and Fynemann technique, are very
effective in reducing Burnout Syndrome governed by the 85% rule. Discussion: Active learning
techniques have a negative correlation with Burnout Syndrome, which improves the resilience
of university students, so they should be implemented in the current learning system.
Conclusions: active learning techniques counteract Burnout Syndrome better than passive
learning techniques.

Keywords: Burnout, Psychological; Problem-Based Learng.

INTRODUCCION

El Sindrome de Burnout (SB) se caracteriza tanto por el agotamiento mental como fisico,
resultado de un manejo inadecuado del estrés, que puede repercutir de manera negativa en la
eficacia profesional y el manejo de sentimientos.((®

Troya A.,(® llevd a cabo un estudio en Ecuador con estudiantes universitarios de las Facultades
de Medicina, Psicologia, Enfermeria, Nutricidn y Terapia Fisica, en el que se demostré que: “la
prevalencia global del SB fue del 93,11 %, siendo la Facultad de Medicina la mas afectada con
un 95,92 %" y a pesar de los altos niveles de este sindrome, no se ofrecieron soluciones para el
mismo.

Liu Z y col.,® en su estudio trasversal realizado con 22.983 estudiantes de 13 universidades en
China, evalué los siguientes factores de riesgo: Género, gastos de manutencidn mensuales,
tabaquismo, presiones del estudio y de la vida, nivel educativo de los padres, y grado actual de
interés en el conocimiento profesional, dando como resultado que mas del 50 % presentaron
SB; siendo las presiones del estudio y de la vida el principal factor de riesgo, ya que el
entusiasmo de los estudiantes al iniciar su vida universitaria se va mermando con el paso del
tiempo, se decepcionan de su universidad, se encuentran insatisfechos con sus estudios, pierden
interés por su carrera y comienzan a adoptar comportamientos destructivos como faltar a clases
0 no entregar tareas.
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Dada la preocupacion por el SB, Zhang XJ y col., en su revisidn sistematica determinéd las
principales intervenciones para reducir dicho sindrome, tales como; “talleres para desarrollar
habilidades de autorregulacion, programas de formacion en gestion del estrés y mejoras en el
sistema sanitario de aprendizaje” intervenciones que se abarcan dentro de las técnicas de
estudio, convirtiéndolas en una herramienta para mejorar la resiliencia de quienes las aplican, y
en un puente que separa el SB del bienestar personal.

Por consiguiente, los altos niveles de SB y sus consecuencias hacen posible el planteamiento de
la siguiente pregunta. En estudiantes universitarios, ése puede reducir el Sindrome de Burnout
mediante la aplicacion de técnicas de aprendizaje activo en comparacion con las técnicas de
aprendizaje pasivo?

METODOS

El presente estudio es una revisién bibliografica, con un disefio longitudinal de tendencia, ya que
se analizaron diferentes técnicas de estudio, enfocadas en su utilidad para estudiantes
universitarios. Ademas, es explicativo ya que se busca responder como el uso de las técnicas de
estudio reduce el Sindrome de Burnout.

Estrategia de Basqueda
Se examinaron articulos cientificos, libros y paginas web desde el afio 1973-2024, siendo las
principales bases de datos: PubMed, Springer, Elsevier y NIH.

Criterios de Inclusion y exclusion

Se incluyeron articulos tanto en inglés como en espanol, enfocados en estudiantes universitarios,
relacionados con las técnicas de estudio y el Sindrome de Burnout. Se excluyeron articulos con
conflicto de interés, patrocinados o con resultados sesgados.

Extraccion de datos

Tras la busqueda inicial se recopilaron un total de 150 articulo potencialmente relevantes, de los
cuales 17 fueron incluidos en la revisidon. En los procesos de blUsqueda y cribado se utilizaron los
Elementos de Informacion Preferidos para la Revision Sistematica y el Metaanalisis (PRISMA)
(Figura 1).
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Fig. 1 Revision Sistematica y el Metaanalisis (PRISMA)

RESULTADOS

Sindrome de Burnout

El Sindrome Burnout (SB) se define desde el punto de vista psicoldgico, como el “sindrome que
provoca dafios a nivel cognitivo, emocional y actitudinal, que se traducen en conductas negativas
hacia el trabajo, compafieros, usuarios y el propio rol profesional”.®® Asi mismo, la
sintomatologia del SB segun la International Journal of Environmental Research and Public
Health (IJERPH) son:

El agotamiento emocional, como la sensacién constante de cansancio, fatiga o debilitamiento,
que experimenta una persona cuando su energia emocional es tan poca que no es suficiente
para cumplir con sus tareas laborales. La despersonalizacion o cinismo, que se traduce como el
conjunto de comportamientos y actitudes negativas hacia otras personas, pacientes o clientes;
la cual siempre se acompania de irritabilidad e indiferencia hacia el trabajo. Y la reduccién de los
logros personales, consecuencia de una disminucion en la productividad, desconfianza en las
propias capacidades y una falta de afrontamiento frente a los problemas del trabajo.(®

Por lo tanto, el SB no empieza por afectar el rendimiento académico, esto es consecuencia de
un dafo a la inteligencia emocional (IE) del universitario. La relacién entre la IE y el SB es
inversamente proporcional, siendo un factor determinante para el rendimiento académico.(”
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Cabe destacar, que se afecta al estudiante universitario, desde el punto de vista intrapersonal
mediante el agotamiento emocional y baja eficacia, y desde el punto de vista interpersonal, con
la dimensién del cinismo.

Study Techniques (Técnicas de estudio)

El concepto mas completo de técnicas de estudio (TE) la da la Universidad de Bifrost, explicando
que “son un conjunto de habilidades que potencian la capacidad del estudiante para estudiar,
retener y recordar informacién” y que pueden ser aprendidas y aplicadas en diferentes campos
de estudio.®

A continuacion, se definen las diferentes TE (Tabla 1), previo al analisis comparativo de las

mismas.

Autor

Nits y Hogebre
(9)

Suppawittaya vy
Yasri (10)

Tofade (11)

Tavares (12)

Hartwig y Malain
(13)

Dunlosky (14)

Wollstein y

Jabbour (15

Reyes (16)

Weinstein (17)

Luo (18)

Tabla 1. Concepto de las diferentes técnicas de estudio

Técnica de estudio

Underlining
(Subrayado)

Chunking (Agrupar)

Study Questions
(Preguntas de
estudio)

Mind Map

(Mapa Mental)
Spacing Study
Technique

(Técnica de estudio
espaciado)

Active Recall

(Recuperacion Activa)

Spaced
(Repeticion
Espaciada)

Repetition

Fyneman Technique
(Técnica de Fyneman)

Rereading (Releer)

Cramming & Massing
Study Technique
(Técnica de estudio de
Amontonamiento &
Mezcla)

Definicion

Consiste en leer el texto a aprender mientras se subraya lo
que se considera importante.

Se agrupa la informacion que sea familiar o de la cual se
tenga un conocimiento previo, pero también se agrupa
acorde a las caracteristicas de esta.

Consiste en la creacion de preguntas, ya sean estas
convergentes (cerradas, por lo que incitan a una respuesta
mas centrada y precisa) o divergentes (abiertas, por lo que
permiten una diversidad de respuestas).

Se visualiza y conecta las ideas principales de un texto a
manera de una red.

Consiste en el estudio repartido en multiples sesiones, y en
cada una se diferencia las caracteristicas de la informacion.

Se basa en recuperar la informacion de la memoria, para
que al recordar el cerebro trabaje de manera activa.

Consiste en repasar el contenido previamente estudiado, en
multiples  intervalos de tiempo, cuidadosamente
seleccionados y especificos para reforzar el aprendizaje, lo
gue permite retener la informacion por largos periodos de
tiempo.

Se deben explicar los temas mas complejos mediante el uso
de ideas y terminologia simple.

Releer los parrafos una y otra vez.

Cramming: Consiste en estudiar sin descanso antes de los
examenes. De hecho, el estudio empieza poco antes de la
temporada de examenes.

Massing: Consiste en estudiar bloques de informacion.
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Turky (19 Symmary Elaboration Se basa en resumir un texto de manera extractiva (tomando
(Elaboracidn de oraciones textuales del documento, ordenandolas vy
Resumenes) agregando anotaciones propias) o de manera abstractiva
(se generan nuevas oraciones tomando como base el
documento)
Guelton (29 Concept Map Tras un estudio previo, se seleccionan elementos
(Mapa Conceptual) “preexistentes” para profundizarlos
Kiewra (21) Note-Taking Consiste en tomar notas para posteriormente revisarlas
(Toma de Notas)
Oklahoma State Outline Method Se ordena la informacidon de manera jerarquica mediante la
University (22) (Método de Esquema) utilizacion de guiones o vifietas.

Efectividad de las diferentes técnicas de estudio

Active Learning Techniques (Técnicas de Aprendizaje Activo)

Las técnicas de aprendizaje activo (TAA) se basan en la “recopilacion, procesamiento y aplicacion
activa de la informacion”, a diferencia de las técnicas de aprendizaje pasivo (TAP) que solo
permiten una asimilacion pasiva del conocimiento. (23

McCarthy J y Anderson L.,>* en su estudio en la Universidad de Georgia concluyen que las TAA:
role-play y ejercicios colaborativos, son mas efectivas, contra estilos de ensefianza tradicionales
como: releer las lecturas (rereading) mientras el profesor explica el mismo contenido. Para ello,
se analizé una clase sobre Ciencias Politicas con 16 estudiantes en el grupo experimental y 14
en el de control. El grupo experimental llevé a cabo la actividad de aprendizaje activo titulada
“The Trouble with Opinion Polls: A Political Science Activity” mientras que, las clases de los
estudiantes del grupo de control, consistian en releer y atender al profesor.

Ahora bien, al cabo de dos semanas, todos los estudiantes se sometieron a una prueba que
consistia en realizar un ensayo respondiendo a una pregunta estipulada sobre el tema que se
habia tratado en clases el dia que se realiz6 el experimento y, mediante un analisis de regresién
de los resultados se determind que aquellos que aplicaron Active Learning Techniques
aumentaron 0,93 de punto de media en su examen a diferencia del grupo de control que
aumentd un 0,84 de punto de media.?%

Chunking (Agrupar)

El estudiante analiza la informacién afin de crear grupos con caracteristicas similares, para lograr
un aprendizaje organizado y sencillo. Chase W y Simén H.,(?® en su experimento titulado
“Perception in Chess” plantearon que los jugadores mas experimentados podian codificar la
informacién de cada posicion de las piezas de ajedrez en fragmentos. Entonces, se estudiaron y
grabaron a tres jugadores: un master (M), un jugador clase A (A) y un principiante (B).

Ademas, seleccionaron 20 jugadas, las 10 primeras eran posiciones de medio juego, cuando
quedaban entre 24-26 piezas en el tablero, mientras que los 10 restantes eran posiciones al final
del juego, cuando restaban entre 12-15 piezas. Cabe recalcar, que se crearon cuatro posiciones
de medio juego y 4 de final del juego, al azar (random), tomando en cuenta las piezas existentes
en el tablero. Posteriormente, cada jugador se sentaba frente a dos tableros, a su izquierda se
colocaba un tablero con las piezas ya colocadas en 1 de las 28 jugadas, mientras que el segundo
tablero se colocaba frente al jugador totalmente vacio con las piezas de ajedrez a su derecha.
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La orden era simple, tenian cinco segundos para observar el tablero con la jugada y luego debian
replicarla en el tablero vacio.(?®

Como resultado, cuando la jugada a replicar era existente (documentada en el libro de ajedrez
que utilizd el experimento), en su primer intento el jugador M acertd 16 piezas, el A ocho y el B
tan solo cuatro. En cambio, al replicar una jugada random, creada por los investigadores, tras
el primer intento tanto el jugador M, A y B, acertaron tres piezas. Por otro lado, la grabacién de
las partidas arrojo algo interesante, en el jugador M, se notdé que habia intervalos de tiempo
cortos y largos al momento de colocar las piezas, siendo el periodo mas largo el inicio de cada
fragmento o chunck de piezas de ajedrez a colocar. (2%

Study Questions (Preguntas de estudio)

Esta TAA consiste en crear preguntas originales en base al material de estudio. A modo de
ejemplo Foos P,(2%) en su articulo, “Student Study Techniques and the Generation Effect”, llevd
a cabo un experimento con 210 estudiantes de Florida, divididos en siete grupos de 30
integrantes, que recibieron diferentes érdenes: el grupo 1 debia realizar esquemas (outline
method), el grupo 2 formular preguntas sin respuesta, el grupo 3 generar preguntas con
respuestas (Study Questions), el grupo 4 recibié el esquema hecho, al grupo 5 se les dio las
preguntas ya hechas, el grupo 6 recibid tanto las preguntas como respuestas ya hechas,
finalmente al grupo 7 no se les dio indicaciones (grupo de control); con el objetivo de realizar
un examen en dos dias sobre el texto titulado "The Work of Being a Bee".

Finalmente, se comprob6 mediante la prueba estadistica ANOVA que los estudiantes del grupo
1, 2 y 3 que realizaron sus propias preguntas y esquemas obtuvieron mejores resultados, en
comparacion con el grupo 4,5,6 y de control, asi lo demuestra el resultado F (1,24) = 8.94, p <
01. Ademas, las técnicas utilizadas por el grupo 7; el 30 % consistian en tomar notas en el
margen del texto (note-taking) y el 70 % restante subrayo el texto (underlining). (26)

Mind Map (Mapa Mental)

Un buen mapa mental (MM) debe unir las ideas principales del texto a manera de una telarafia,
afin de ver la informacion como un todo conectado. Farrand P.,(?”) realizé un experimento, en el
que se reclutaron 50 estudiantes de Medicina de la Universidad de London, divididos en 2 grupos
de 25. El grupo experimental seria instruido en la creacion de MM mientras que el grupo de
control podria utilizar su propia técnica de estudio. Para el experimento, se le otorgd a cada
grupo el mismo texto de 600 palabras, del cual rendirian una prueba de 15 preguntas el mismo
dia y al cabo de una semana. 7

Como resultado, el desempefio académico del grupo experimental fue superior al del grupo de
control tanto en la primera evaluacion como en los realizados 7 dias después. Cabe afadir, que
aquellos que aplicaron su propio método de estudio tenian mas motivaciéon que aquellos que
tuvieron que aprender y aplicar el Mind Map Study Technique. 27)

Para finalizar, las técnicas de estudio mas aplicadas por el grupo de control fueron; escribir
palabras clave, releer o subrayar palabras clave, repeticion y elaboracién de resimenes
(summary elaboration). (?7)

Spacing Study Technique (Técnica de estudio espaciado)
El estudio espaciado consiste en analizar un aspecto de las diferentes fuentes de informacion en
varias sesiones de estudio para asi lograr discernir qué es lo caracteristico de cada una de ellas.
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Un ejemplo de esta TAA es el experimento de Kornell N y Bjork R.,(2® que se llevé a cabo con
120 estudiantes de la Universidad de California, el cual consistia en lo siguiente; a cada
participante frente a una computadora, se le mostraron 6 pinturas de 12 diferentes artistas (72
en total) por tres segundos con el apellido de este en la parte de abajo.(?®) Las pinturas de seis
artistas se presentaron en bloque (Massing = M), es decir, que en una sesion se presentd todas
las pinturas de un solo artista y asi sucesivamente, mientras que las pinturas de los seis artistas
restante se mezclaron con pinturas de otros artistas (Spacing = S), por lo que el orden de los
bloques con los artistas al azar fue el siguiente: MSSMMSSMMSSM.

En la siguiente fase de evaluacién, a cada participante se le presentaron 48 pinturas (4 pinturas
nuevas de los 12 diferentes artistas) con el objetivo de que seleccionen a que artista le pertenece
la pintura en pantalla. Ademas, finalizada la prueba se les pregunto a los universitarios lo
siguiente; “Which do you think helped you learn more, massed or spaced?”. (28

Como resultado, el 78 % de los participantes reconocieron mas pinturas espaciadas (S) que las
que fueron presentas en bloques (M) pero, acorde a la perspectiva del 78 % de los estudiantes,
aseguraron que las pinturas presentadas en bloque (M) les ayudaron a recordar tanto o inclusive
mejor que las espaciadas (S).(?®

Actice Recall (Recuperacioén Activa)

El estudiante, debe expresar de manera escriba o verbal todo lo que recuerde de la informacion
previamente estudiada. Con el objeto de poner a prueba esta TAA, los profesores del
Departamento de Psicologia de la universidad de Karpicke J y Blunt 1.,(2®) en su articulo,
“Retrieval Practice Produces More Learning than Elaborative Studying with Concept Mapping”
realizaron un estudio en el que participaron 80 estudiantes universitarios, divididos en 2 grupos
de 40 personas.

Al grupo de control se les pidié que estudiaran un texto y que luego realizaran un mapa
conceptual (concept map). Mientras que, al grupo experimental se les solicitd escribieran toda
la informacidon que recuerden en una hoja aparte (active recall). Cabe recalcar que, ambos
grupos estudiaron la misma cantidad de informacion y en el mismo tiempo. (2

Como resultado, no hubo diferencia en promedios al ser evaluados el mismo dia, pero al cabo
de una semana el grupo experimental logré recordar 50 % mas que el grupo de control, su
memoria a largo plazo habia mejorado. 29

Space Repetition (Repeticion Espaciada)

Esta TE consiste en repasar la informacion en diferentes periodos de tiempo, afin de recordarla
a largo plazo. Por ejemplo, en el afio 2019, la revista Routledge publicé un estudio en el que
participaron 62 estudiantes de la Universidad de Artes, Estados Unidos inscritos en el Curso
Espafiol II. 39

Este experimento contd con 3 fases. Primero, se instruyd a los universitarios en el uso de mobile
assisted spaced-repetition (ANKI), luego se les otorgo un ANKI-Deck con flashcards que
abarcaban tanto gramatica como vocabulario del texto base y por ultimo se los evalud 2 veces;
la primera en la tercera semana del semestre y la segunda en la ultima (semana 15). Cabe
subrayar, que las cuentas de ANKI de los estudiantes fueron monitorizadas por los investigadores
ya que la indicacion fue repasar el ANKI-Deck, minimo cinco minutos por dia, cinco veces a la
semana. 30
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De ahi que, al comparar las pruebas de la tercera semana con las de la semana 15, se demostré
que el estudiante que mas utilizé ANKI (80 dias) paso de tener un 77 % en la primera prueba a
un 95 % en la segunda, a diferencia de la media del curso, que en la primera prueba fue del
67,8 % y en la segunda del 77,4 %, notandose una mejoria pese a que solo repasaron 63 dias.%

Feynman Technique (Técnica de Fyneman)

Al igual que el fisico Feynman, el estudiante debe explicar de manera sencilla todo lo que sabe
respecto a un tema, Para ilustrar esta TAA, Xiaofei W y col., 3V reclutd 45 estudiantes de la
Universidad Médica de Xuzhou, China y los dividié en 3 grupos (A, By C) de 15 integrantes cada
uno. El grupo A recibid una clase con tutores especializados en Estomatologia, para que
posteriormente ellos aplicaran la Técnica de Feynman, al momento de ensefiar lo aprendido pero
esta vez a los estudiantes del grupo By C.

Finalizada la clase, los estudiantes del grupo A volvieron a estudiar la clase y fueron catalogados
como grupo A+. Posteriormente los grupos fueron evaluados y comparados mediante el método
Least Significant Differencde (LSD), que arrogdé como resultado que los universitarios del grupo
A+ obtuvieron una calificacion del 84,4 % a diferencia del grupo B con 73,7 % y C con 74,1 %,
demostraron asi la efectividad de la técnica de Feynman. @1

Relacion de las Técnicas de estudio con el Sindrome de Burnout

Definitivamente, las TE son importantes para reducir el SB, asi lo demuestra la investigacién del
Departamento de Psicologia, llevada a cabo en la University of Eastern Finland donde mediante
una encuesta a 515 universitarios se encontré que el 45 % de los estudiantes tenian niveles
elevados de Burnout relacionado con el estudio (SRB), debido al descontento con el ambiente
de ensefianza y aprendizaje (TLE) de la universidad, lo que afectdé severamente la motivacion
personal (AM), como consecuencia, un estudiante desmotivado, no estudia, el estrés aumenta y
el rendimiento académico disminuye; razén por la cual, los investigadores recalcan Ia
responsabilidad que tienen tanto los maestros como los estudiantes. (32)

Por un lado, los maestros deben crear métodos de ensefianza-aprendizaje para evitar tanto la
insatisfaccion como el Burnout por parte de sus universitarios y por otro lado, también es
responsabilidad de los estudiantes mejorar lo que el estudio menciona como “study skills"
(habilidades en estudiar) afin de que puedan reaccionar de manera activa contra situaciones
estresantes, siendo las TE la mejor opcidn para cumplir con ese cometido. (32

Lo anterior no es un tema aislado, muestra de ello los médicos Dunn L y col., 33) realizaron una
publicaciéon en la Academia de Psiquiatria de los Estados Unidos, sugiriendo el término “Coping
Reverse”, el concepto es simple: Si tenemos en mente un botellon, el cual puede tener una
entrada Negativa (Negative Input) representada por el estrés, el conflicto interno y la demanda
de tiempo y energia, asi como una entrada positiva (Positive Input) que abarca un soporte
psicosocial, actividades saludables y estimulacion intelectual. Los estudiantes podran tener dos
destinos: Si los Inputs negativos prevalecen el resultado es el SB, pero si los Inputs positivos
predominan, el resultado es la Resiliencia.

De todos los Inputs positivos, el que se relaciona con las TE es el llamado Intellectual Stimulation
(estimulacion intelectual). Ya que, si el estudiante empieza a tener dificultades académicas, lo
cual le genera ansiedad y otros sintomas de Burnout, se debe reforzar la resiliencia de los
mismos mediante el desarrollo de una estrategia de estudio ya sea mediante grupos de estudio
o tutorias que le ayuden a mejorar en su estudio, que nuevamente es sinénimo de recurrir a TE,
pero enfocadas en la organizacion y manejo del tiempo de manera efectiva.(33)
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Cabe sefnalar que en los Ultimos afios se ha popularizado la Terapia Racional Emotiva Conductual
(REBT), postulada por la doctora en Psicologia Albert Ellis, que fue aplicada en un grupo de 18
estudiantes universitarios de Historia en Nigeria, logrando reducir el SB en un 10 % en
comparacion con el grupo de control, conformado por 17 estudiantes.®¥) La REBT se basa en el
modelo ABC, A para los eventos activadores, B para el procesamiento irracional y racional de la
informacién y C para las consecuencias. Cabe subrayar, que el modelo ABC es cerrado, un ciclo,
donde las Consecuencias (C), pueden ser el punto de partida como eventos Activadores (A). 3%

Entonces, mediante la REBT se inicia resolviendo los problemas emocionales y luego los
problemas practicos, aplicada al SB el esquema seria el siguiente: A) estrés, enojo, inseguridad,
clasicas emociones del SB actlan como eventos iniciadores. B) Una idea irracional es culpar la
cantidad de informacién que se recibe en la universidad o que el texto base usado es muy
complejo para estudiar. Todos estos pensamientos deben ser transformados en ideas racionales
tales como: Seria mejor enfocarse en mejorar mis técnicas de estudio y C) Reduccion en los
niveles de Burnout académico. 3%

The sweet Spot

Wilson RC.,(3% en su articulo, “The Eighty Five Percent Rule for optimal learning”, publica la regla
del 85 % o “sweet spot”, el punto exacto donde el nivel de dificultad no es tan exagerado
haciendo que el estudiante se desanime, pero tampoco tan facil para que se aburra, es el punto
perfecto de equilibrio.

Entonces, los investigadores del departamento de Psicologia de diferentes universidades de los
Estados unidos, tomando como base la campana de Gausse (Gaussian Noise) crearon una
féormula matematica, cuyo resultado fue el siguiente: La tasa éptima de error es del 15 %
mientras que la tasa éptima de precision es del 85 %, de ahi el nombre: La regla del ochenta y
cinco por ciento.

Dicho de otra manera, la tasa de aprendizaje se maximiza cuando el nivel de dificultad del
entrenamiento permite una precision del 85 % por ejemplo: Si un estudiante tras aplicar
diferentes técnicas de estudio decide ponerse a prueba mediante una autoevaluacion del
contenido estudiado, este debe ser capaz de responder correctamente el 85 % de la evaluacién
permitiéndole fallar un 15 %. Solo asi, se asegura que encontrd su sweet spot para maximizar
su aprendizaje.(3®

DISCUSION

El Sindrome de Burnout es una realidad, de acuerdo al Informe Medscape sobre Burnout y
Depresion en Médicos 2024, se reporta en el apartado dedicado al Burnout que el "49 % de
doctores tienen SB, y de ese porcentaje el 56 % corresponde a mujeres”. 37)

Los resultados determinaron que el principal factor de riesgo para desarrollar el SB es la presion
del estudio y que una forma de contrarrestarlo es mediante la mejora del sistema sanitario de
aprendizaje (aplicacion de TAA), desde el punto de vista de la Dra. Dunn, L.,33) formaria parte
de un Imput Positivo. De igual manera, Salgado Sy Au-Yong M., 38 [levaron a cabo un estudio
en Portugal con estudiantes universitarios llegando a determinar que existe una “correlacion
negativa moderada y estadisticamente significativa (rsp = —0.267; p < 0.001) entre el burnout
y el rendimiento académico”. En otras palabras, si el rendimiento académico aumenta, se reduce
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los niveles de Burnout, mejorando asi la resiliencia, que actlia como un factor protector contra
el SB.

Igualmente, resaltan la importancia de la resiliencia, puesto que un estudiante con resiliencia
esta protegido contra las emociones negativas que producen los obstaculos del estudio, lo que
le permite reducir los efectos del SB a la par que mejora su calidad de vida.(*® Sin embargo,
ambos autores dan por sentado que el estudiante universitario tiene resiliencia.

Ahora bien, Asikainen H y col.,*9 en su estudio trasversal realizado con 399 estudiantes
universitarios de primer aflo, compararon diferentes perfiles de aprendizaje con los niveles de
Burnout, tomando como referencia el promedio de notas (GPA) y las dimensiones del SB, siendo
los “estudiantes que aplican procesos de aprendizaje profundo quienes presenta menos
agotamiento emocional y mayor productividad”. En consonancia con lo mencionado sobre las
TE, ya que son habilidades que potencian la capacidad del estudiante para estudiar, retener y
recordar informacion, llevando al estudiante a un nivel de conocimiento mas profundo.

De igual manera, en la busqueda por reducir los niveles de burnout, Mardco J y col,*?) tras
aplicar el cuestionario Coping Orientation to Problems Experienced (COPE) a 4.061 estudiantes
universitarios de Estados Unidos, Brasil, Finlandia entre otros, determind las siguientes
estrategias de afrontamiento frente al SB; enfrentamiento activo, replanteamiento positivo,
planificacion y apoyo instrumental.

Por otro lado, Rizk A y col.,(*?) hablan sobre los retos académicos que enfrentan los estudiantes
de medicina y las diferentes técnicas de estudio que emplean. No obstante, van un paso mas
alld, ya que confrontan los métodos de evaluacion actuales en las facultades de medicina y
propone utilizar ANKI como un método de aprendizaje activo durante el semestre, puesto que si
el estudiante cumple con sus flaschards diarias sera recompensado con un 0,5-10 % de puntaje
extra a su nota final del semestre (o lo acordado por el profesor).

Finalmente, Xiaofei W y col.,3Y) con su experimento sobre grupos de enseflanza, logrd
materializar el concepto dado por Reyes EP y col.,(1®) sobre la Feynman Technique (Técnica de
Fyneman).

CONCLUSIONES

Existen multiples TE que pueden ser aplicadas por los estudiantes universitarios, la diferencia
entre una y otra radica en su capacidad de promover un aprendizaje pasivo o activo. En otras
palabras, las denominadas TAA, han demostrado cientificamente ser mejores a la hora de
procesar, almacenar y recuperar la informacion. Entonces, cuando el estudiante universitario
aplica TAA, los resultados se ven reflejado en un mejor desempefio académico a la par que se
reducen los niveles de Burnout en todas sus dimensiones. Cabe afiadir, que existen buenas
propuestas para implementar las TAA al sistema de educacién actual, lo Unico que se requiere
es mantener buenos niveles de resiliencia por parte de los universitarios y compromiso de sus
docentes.
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