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PROLOGO
Equipo BENDIT-UE

BENDIT-EU es un proyecto Erasmus+ creado para preparar un amplio conjunto de recursos destinados a abordar el problema
del burnout en las universidades sanitarias y afines. Nuestro enfoque consistié en trabajar a tres niveles distintos -
organizativo, colectivo e individual-, incluyendo asi a todas las partes interesadas y generando la ventaja acumulativa
potencial de una intervencién a varios niveles.

Para lograr esta vision, desarrollamos los cuatro recursos siguientes para aumentar las posibilidades de generar un efecto a gran

escala:

 Para concienciar a los estudiantes, creamos un manual de burnout centrado en la prevencién y la intervencion individuales
con el fin de transmitir facilmente nuestros mensajes clave de que la prevencidon del burnout puede convertirse en un habito
diario y que el autotratamiento es facil de conseguir.

« Para ofrecer a los estudiantes la posibilidad de autoevaluar su burnout y, en funcidon de los resultados, recibir
asesoramiento y sugerencias de lecturas complementarias, formacion u otras formas de desarrollo de capacidades para
prevenir o afrontar el burnout, hemos creado una plataforma web

« Para aumentar las competencias y habilidades, desarrollamos y probamos un plan de estudios experimental de cinco dias,
basado en la investigacidn, para los estudiantes y un breve programa de formacidn para el personal de apoyo.

« Por ultimo, para impulsar cambios politicos y ayudar a los responsables de la toma de decisiones en las universidades a
abordar mejor el tema del burnout, hemos creado este conjunto de herramientas, que incluye:

 Hoja informativa sobre el agotamiento académico,

 Una lista de control para evaluar la situacion actual a nivel universitario, y

« Un conjunto de buenas practicas identificadas a nivel internacional que las universidades médicas y sanitarias
podrian emplear para disminuir el burnout de los estudiantes.

Dado que el burnout puede generar enormes costes sociales y repercutir en la calidad de vida de muchas personas, esperamos
que los resultados de nuestro proyecto puedan contribuir a combatir este fendomeno de forma oportuna y eficaz.
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https://bendit-eu.eu/resources/
https://bwp.bendit-eu.eu/
https://bendit-eu.eu/resources/

Desde 2017, la UMFCD ofrece apoyo psicoldgico, educativo P ré | O O
y profesional gratuito a los estudiantes de todos los g

servicios de las facultades componentes, a nivel de grado, . .

master o doctorado, a través del Centro de Asesoramiento U d d d
Psicoldgico, Educativo y Profesional n Ive rSI a e
(https://umfcd.ro/studenti/servicii-sociale/consiliere-si-

orientare-in-career/&amp; https://consilierea- Ru m a n Ila

studentului.umfcd.ro/).

A través de los proyectos llevados a cabo anualmente a
nivel del Centro de Asesoramiento en colaboracién con las
Sociedades de Alumnos y los Decanatos, se desplegaron
importantes actividades de prevencién e informacion
destinadas a prevenir el sindrome de burnout en el &mbito
de la salud mental. Algunos ejemplos son la gestién del
sindrome de ansiedad académica, las dificultades de
aprendizaje, una mejor orientacion profesional y otras
situaciones especificas de los estudiantes de la UMFCD

Los beneficios de este tipo de programas, tanto a corto
como a largo plazo, son visibles para los estudiantes que
participan en este tipo de programas e intervenciones. Entre
ellos se encuentran una mejor gestion de las situaciones de
estrés académico durante la sesion, la adaptacion a la
cultura universitaria, la minimizacion del impacto del choque
cultural para los estudiantes extranjeros que acceden a los
modulos de lengua extranjera y la disminucién del
abandono universitario.

PROF. VIOREL JINGA, MD, PHD
Rector of the “Carol Davila” University of Medicine
and Pharmacy
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PROLOGO
Universidad en
Bulgaria

La Universidad de Trakia siempre se ha mostrado muy activa
en pro del bienestar integral de sus estudiantes. En este
sentido, el burnout es un fendmeno al que la universidad
presta la debida atencion. La tranquilidad mental y emocional
es una de las garantias de los altos niveles de competencia de
los futuros especialistas.

El compromiso del profesorado de la universidad con los
problemas de nuestros alumnos no se limita a la ensefnanza
en el aula y a la evaluacion - la Universidad Trakia cuenta con
un sistema de Tutorias que permite una relacién
extremadamente buena en la linea "alumno - profesor”. De
esta manera, siempre estamos al tanto de los problemas y
dificultades que experimentan los estudiantes y estamos alli -
como colegas que siempre ayudaran con sus conocimientos y
habilidades.

La actividad artistico-creativa, cultural y social dentro de
nuestra comunidad académica incluye a estudiantes de
diferentes nacionalidades y religiones, y consigue crear un
ambiente de reciprocidad y empatia. Se sabe que las
profesiones médicas y relacionadas con la salud experimentan
niveles extremadamente altos de burnout. Esta afirmacién
también se aplica a los estudiantes que se estan formando en
estas importantes profesiones.

Disponer de recursos para prevenir y abordar el burnout
académico contribuira en gran medida a mejorar el
aprendizaje de nuestros estudiantes, ya que sabran que si
experimentan algun problema, sus profesores estan ahi para
ayudarles.

PROF. DOBRI YARKOV ,PHD
Rector of Trakia University
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Nuestra Universidad, y como no puede ser de otra manera, esta muy preocupada 4

por la salud en general, y la salud mental en particular, de todos nuestros PROLOGO

estudiantes. Saber que uno de los aspectos mas negativos de la carrera de un

estudiante puede derivar en un alto nivel de estrés académico y desembocar en . . '
una enfermedad llamada Sindrome de Burnout nos llena de preocupacién y nos U n Ive rSIdad SOCla
comprometemos firmemente a practicar todas las medidas necesarias para su
prevencion e intervencion.

en Espana

Hemos hecho un analisis detallado del trabajo que ha desarrollado el grupo
BENDIT-UE, que publica informacién muy fiable sobre este problema con la
edicién y puesta en abierto de un manual, unos recursos para la autoevaluacion
del burnout académico, un material de formacion y una caja de herramientas util
para desarrollar politicas para su prevencion.

Desde la Universidad de Murcia, queremos felicitar a todos los socios que han
participado, por el trabajo realizado y lo tendra en cuenta para desarrollar su
politica de afrontamiento de este problema, animando al profesorado, servicios de
apoyo y estudiantes a utilizar las distintas herramientas que se proponen.

FRANCISCO GONZALEZ DIiAZ
Secretario General de la Universidad
de Murcia
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Reconocer y abordar el agotamiento de los estudiantes en las universidades es
primordial para fomentar un entorno de aprendizaje saludable y alimentar el bienestar
de los futuros lideres. Al dar prioridad a la salud mental y proporcionar sistemas de

1 4 . . p . .
apoyo, capacitamos a los estudiantes para prosperar académica, emocional y
Pl {O LO G O socialmente, garantizando su éxito a largo plazo y su desarrollo integral.

U n Ive rSId ad Implicar al profesorado y al personal en la prevencion y el tratamiento del agotamiento

. es clave para crear una comunidad educativa resistente y solidaria. Promoviendo la
SOCI a comunicacioén abierta, ofreciendo oportunidades de desarrollo profesional y poniendo en
marcha iniciativas de bienestar, capacitamos a nuestros educadores y al personal para
que den prioridad al autocuidado, colaboren eficazmente y mantengan la pasion por la
ensefianza, lo que conduce a una experiencia educativa mas vibrante y satisfactoria
para todos.

La dedicacion del profesorado y el personal de los campos de la medicina y la salud se
extiende mucho mas alla de las aulas, dejando un impacto duradero en la trayectoria
educativa y profesional futura de los estudiantes.

Mediante la tutoria, el intercambio de valiosos conocimientos y el fomento de un
entorno de aprendizaje propicio, el profesorado y el personal capacitan a los
estudiantes para que se conviertan en profesionales sanitarios compasivos y
cualificados, preparados para transformar positivamente vidas y marcar una profunda
diferencia en el mundo.

PANAYIOTIS ANGELIDES,
Vicerrector de Asuntos Académicos
Universidad de Nicosia
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El agotamiento académico es un estado de agotamiento fisico, emocional y mental que resulta de la exposicion
prolongada a altos niveles de estrés relacionados con el trabajo académico. Puede conducir a una disminucion de
la motivacion, el cinismo y la sensacién de realizacion personal.
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Ficha de burnout acadéemico

La prevalencia del agotamiento estudiantil

El estrés de la educacidon médica y sus consecuencias son ampliamente reconocidos y admitidos. Una revisidn sistematica
reciente, que se centrd en el burnout en estudiantes de medicina de todo el mundo, ha revelado una prevalencia estimada
de burnout del 44,2% en la poblacion de estudiantes de medicina (Frajerman et al., 2019). Otras revisiones sistematicas y
metaanalisis muestran tasas de prevalencia ain mas altas, de hasta el 75% (Erschens et al., 2019). Estos resultados
sugieren que un promedio de 2 a 3 de cada cuatro estudiantes de medicina sufren burnout, incluso antes de entrar en la
residencia.

Factores de riesgo
Identificar sélo una causa de burnout en los estudiantes de medicina y ciencias de la salud no es realista, ya que todas las
causas potenciales de burnout deben ser reconocidas y comprendidas por las administraciones escolares.

Los factores de riesgo que pueden desencadenar un aumento de los niveles de burnout en los estudiantes de medicina
incluyen:

odemandas que compiten por la asignacién de recursos de tiempo entre la formacion constante en la facultad de medicina y
la familia/amistades,

oel estereotipo de los médicos "no tienen enfermedades mentales",

oel "curriculo oculto", consistente en tareas poco realistas,

oexpectativas inalcanzables de padres, companeros y médicos a los que admiran,

ola falta de incentivos para el bienestar, ya que una cultura de "pasar de todo" es mas

animado.

El impacto del burnout

El burnout estudiantil puede tener diversas consecuencias negativas tanto en la vida académica como en la personal de los
estudiantes. En primer lugar, el burnout puede tener un impacto significativo en el rendimiento académico, dando lugar a
malas notas, tareas incompletas y disminucién de la motivacion (Shen et al., 2021; Llorens- Gumbau & Salanova-Soria,
2014). Ademas, los estudiantes que experimentan burnout tienen un mayor riesgo de desarrollar problemas de salud mental
como la depresion y la ansiedad (Dyrbye et al., 2021; Al-Sowygh, 2020). Ademas, el burnout también puede provocar
problemas de salud fisica como fatiga crénica, dolores de cabeza y problemas estomacales (Morse et al., 2012). Ademas, el
burnout puede afectar negativamente a las relaciones con la familia, los amigos y la pareja (Hudd et al., 2021). Por Ultimo,
el burnout puede tener consecuencias negativas a largo plazo en los resultados profesionales, como una menor satisfaccion
laboral, una disminucidn de la productividad y un menor rendimiento en el trabajo (Schaufeli et al., 2021).
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Ficha de burnout académico

Estrategias para afrontar el agotamiento académico en la universidad

Para hacer frente al agotamiento académico de sus estudiantes, la investigacion ha demostrado la eficacia de una
serie de estrategias que pueden aplicarse para reconocer el agotamiento de los estudiantes, revertirlo cuando ya esta
presente y ayudarles a desarrollar la resiliencia.

Reconocer (vigilar y reconocer las senales de advertencia del agotamiento);
« Poner a disposicion herramientas que los individuos puedan utilizar para autoevaluar el burnout.
- Detectar el estrés en un grupo de médicos en formacion a través de un tercero.

Revertir (reconocer el dafio y revertirlo gestionando el estrés y buscando apoyo).

» Capacitar y educar a los alumnos para que den prioridad a su propia salud mediante un acceso adecuado
a la atencion sanitaria.

» Estructurar el tiempo curricular requerido y las asignaciones de trabajo para permitir el tiempo libre.
durante una jornada laboral normal

« Evaluar la discriminacién percibida y temida debido a problemas de salud mental y poner en marcha una
respuesta.

« Garantizar un acceso adecuado a asesores de salud mental dentro y fuera del campus que estén
convenientemente ubicados y que no estén implicados en la evaluacion o promocién académica de los
becarios.

Resiliencia (aumentar la resiliencia al estrés cuidando la salud fisica y emocional)

« Implantar un plan de estudios sobre resiliencia y evaluar su eficacia

« Reorganizar un grupo grande de estudiantes en comunidades de aprendizaje mas pequefias para
crear cohesion de grupo y apoyo social.

 Supervisar y responder a las ausencias para apoyar a los becarios durante los acontecimientos vitales
importantes y facilitar la deteccién de la angustia.

« Organizar actividades sociales para fomentar las relaciones entre companeros y entre companeros y
profesores.

» Subvencionar el acceso a gimnasios

« Implantar el desarrollo del personal docente para concienciarlo y facilitar un entorno de aprendizaje
positivo con una retroalimentacién eficaz y oportuna, y capacitarlo para detectar y responder a la
angustia emocional en los alumnos.
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Ficha de burnout acadéemico

decisiones en

estos recursos y a utilizarlos libremente.
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universidades médicas y sanitarias para abordar el agotamiento de los estudiantes

Plataforma de
autodeteccion del
burnout

Plan de estudios
para estudiantes
y recursos de
formacién de
formadores para
el personal

Manual de
burnout para
estudiantes

Recursos desarrollados por el equipo BENDIT-UE para apoyar a los responsables de la toma de

En el marco del proyecto Bendit-EU Erasmus hemos desarrollado un conjunto de recursos que pueden utilizarse
libremente e integrarse en la oferta de bienestar de las universidades de medicina y ciencias de la salud: una

plataforma de autodiagndstico del burnout para reconocerlo, un plan de estudios para que el personal de apoyo
a la docencia de las universidades lo utilice para apoyar a los estudiantes y un manual sobre el burnout que
podria distribuirse directamente a los estudiantes, ya sea en formato impreso o digital. Le animamo‘&'@su

UNIVERSIDAD DE
MURCIA

N UNIVERSITY
of NICOSIA

elearning solutions

Descargo de
responsabilidad: El apoyo
de la Comision Europea a
la produccion de esta
publicacién no constituye
una aprobacion de su
contenido, que refleja
Unicamente las opiniones
de los autores. La Comision
0 la Agencia Nacional no se
hacen responsables del uso
que pueda hacerse de la
informacién contenida en
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ACADEMIC BURNOUT
IN MEDICAL AND

HEALTH ALLIED
UNIVERSITIES
What is academic burnout Statistics
A state of phuysical,
emotional, and mental 44, 2%
exhaustion that results @
from prolonged exposure
to high levels of stress

related to academic work.

« competing demands for time
« strained finances

« mental health stigma

« unrealistic tasks

« unattainable expectations

« the lack of incentives for well-

being

The impact of burnout
« poor grades, incomplete assignments, and
decreased motivation
« higher risk of developing depression and anxiety
« chronic fatigue, headaches, and stomach issues
« negative impact on relationships with family,
friends, and romantic partners

approach for an organizational

3 R s response to the student

burnout issue

RECOGNIZE Recognize the warning signs of
burnout.

Acknowledge the damage and
reverse it by managing stress

REVERSE

and seeking support

Build resilience to stress by
taking care of the physical and
emotional health

RESILIENCE

Beeorey Mo,
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Ficha de burnout academico

Experiencia de los estudiantes con el programa BENDIT-EU

"Mi experiencia ha sido muy valiosa, ya que ahora sé como afrontar el burnout en
caso de que me ocurra a mi o a gente de mi entorno. Asi, como se acercan los
examenes finales, todos los estudiantes estan preocupados y ansiosos por sus
notas, su horario de trabajo, su vida social, por o que no es raro que se produzca
el burnout y los estudiantes no se den cuenta.

Tuve el privilegio de informarles sobre el burnout ya que tenia las herramientas del
programa, Y si alguien necesita mi ayuda estaré ahi para ayudar. El programa
BENDIT-EU fue muy informativo e interesante en general ya que fue interactivo
con nosotros. Me encantaria participar en otros programas de psicologia que

BENDIT- EU ofrezca en el futuro."”
(Denisa Damo - participante en el Programa BENDIT-UE)

"Como estudiante de cuarto curso de Psicologia, el programa BENDIT-EU fue muy
beneficioso no sélo para mi sino también para los que me rodean. Pude adquirir
diferentes habilidades de autoayuda y aprender a afrontar un caso de
agotamiento. En mi Ultimo semestre, estas herramientas me han sido muy Utiles y
me han ayudado a hacer mas llevadero el semestre. Ademas, ahora sé como
ayudar a los que me rodean y darles las mismas herramientas para prevenir el
agotamiento. La experiencia en general fue muy informativa y beneficiosa en
todos los aspectos."

(Ioanna Ntrongouli - participante en el Programa BENDIT-UE)




Lista de control para evaluar la
situacion actual

Estrategia ¢ Su universidad tiene/proporciona:

Governanza

Reconozca

Revierta

Resiliencia

¢Una estrategia de bienestar y/o salud mental de los estudiantes?
Debe incluir una visidn, objetivos, pasos para alcanzar la visidn

Un documento de politica formal que incluya especificamente el burnout?
Describe las medidas adoptadas por la universidad, asi como las responsabilidades de
todos los agentes responsables

¢Un érgano de gobierno?
Un grupo/persona que supervisa la aplicacion de la politica/estrategia/acciones

¢Herramientas para que los estudiantes autoevallen el burnout?
Puede proporcionarse a través de aplicaciones, sitios web o servicios de
asesoramiento

Acceso a recursos comunitarios destinados a reducir el burnout
Estos pueden ser en forma de: mentores, asesoramiento académico, centros de
carreras, apoyo financiero, etc.

Acceso a apoyo profesional para los estudiantes que sufren burnout
Asesoramiento individual, psicologo, psiquiatra, etc.

Aprender sobre el burnout, cdmo prevenirlo y/o intervenir una vez experimentado
Curriculos de bienestar, formaciones, cursos, material de lectura, libros, videos, etc.

Practicar las habilidades de resiliencia

Aplicaciones de autocontrol, meditaciones autoguiadas, aplicaciones de mindfulness,
etc.

Formas de relacionarse con otros estudiantes
Grupos de aprendizaje/autodesarrollo, apoyo entre iguales, tutoria entre iguales, etc.

Acceso a recursos comunitarios destinados a prevenir el agotamiento

Draaramac Ae fiiraria farmac dAe conectar can al nercanal dAocanta
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Buenas practicas para
abordar el burnout en el
entorno academico

i e OERAN RN |
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Las siguientes categorias de mejores practicas para
abordar el burnout en entornos académicos han sido
identificadas por medio de un proceso de revision
bibliografica y consulta a expertos. Proporcionan un
marco para explorar las oportunidades de optimizar
el bienestar y abordar adecuadamente el burnout en
los entornos académicos.

o Garantizar una gobernanza adecuada de
los temas relacionados con el
burnout

0 Reconocer los signos de agotamiento

o Apoyar la recuperacion una vez
experimentado el burnout

o Reforzar la resistencia y el equilibrio

"Sin embargo, muchos de los factores
que contribuyen a la depresion y el
agotamiento en los estudiantes de
medicina estan fuera del control de los
estudiantes y tienen su origen en el

entorno de aprendizaje”.
(Dyrbye y todos, 2019)
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Buenas practicas para abordar el burnout en los

centros acadéemicos

Gobernanza

Para abordar de forma coherente los problemas del
burnout y el bienestar de los estudiantes, las
universidades deben desarrollar infraestructuras y
asignar recursos, como desarrollar una estrategia de
bienestar, encargar a una persona 0 a un grupo de
personas la supervision del bienestar de los estudiantes
y asignar un presupuesto para actividades especificas
de bienestar.

"En un estudio realizado en 32 facultades
de medicina de EE.UU., el 82% identifico
a una persona o grupo de personas
encargadas especificamente de

supervisar el bienestar de los estudiantes".
(Dyrbye y todos, 2019)

PAGINA BENDIT-UE Policy Toolkit

Oportunidades de actuacién

o Formule una estrategia de bienestar y/o salud
mental de los estudiantes que mencione
especificamente el burnout.

0 Aseglrese de que incluye una vision,
objetivos especificos, los pasos necesarios
para alcanzar la vision

o Redacte un documento politico formal que
describa las acciones emprendidas por la
universidad en materia de bienestar vy
burnout, asi como las responsabilidades de
todos los agentes responsables.

o Establezca una estructura de gobernanza que
supervise la aplicacion de la
politica/estrategia/acciones.



Buenas practicas
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Gobernanza

El Comité de Bienestar Estudiantil de la Facultad
de Medicina de la Universidad de Vanderbilt

El Comité de Bienestar Estudiantii es una organizacion
dirigida por estudiantes que existe para apoyar y facilitar el
bienestar holistico de los estudiantes. Su objetivo es
promover Yy facilitar la busqueda permanente del equilibrio,
un estilo de vida saludable, la comunidad y el bienestar
mental, al tiempo que apoya las necesidades actuales y
futuras de los estudiantes de medicina.

El comité:

o Introduce a los estudiantes en practicas que incluyen
meditacidon, yoga y asesoramiento para ayudarles a
mantener una vida mental y espiritual sana.

o Ofrece un sistema de apoyo y recursos practicos a los
estudiantes que se enfrentan a problemas mentales,
emocionales o espirituales.

https://medschool.vanderbilt.edu/student-affairs/student-
wellness/

Dirigidos por dos copresidentes de cuarto aino,
los Lideres Estudiantiles de Bienestar abordan
temas de salud mental, organizan eventos de
autocuidado y se mantienen al tanto de las
investigaciones actuales relacionadas con la
salud.

BENDIT-UE Policy Toolkit
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Gobernanza

Centro WellMD y WellPhD de la Universidad de
Stanford

Desde 2011, el Stanford Medicine WellMD & WellPhD
Center trabaja para mejorar el bienestar de médicos y
cientificos biomédicos. El centro esta financiado por la B
Facultad de Medicina de Stanford, Stanford Health 1
Care y Stanford Children's Health. :
El centro se centra en promover el bienestar no sélo en
Stanford, sino también en hacer avanzar este campo a :
escala mundial, colaborando con las principales - '
organizaciones, asociaciones y sociedades sanitarias. & |

https://wellmd.stanford.edu/ -

En lugar de hacer recaer la \ 3

responsabilidad del bienestar Unicamente

en el individuo, el centro trabaja para \ e

orientar a toda la organizacion en torno a
la creacion de culturas y practicas que
reduzcan el agotamiento e impulsen la

realizacion profesional.
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BUENAS PRACTICAS

Buenas practicas para abordar el burnout en los
centros académicos

Oportunidades de actuacién

Reconocer implica estar atento a las sefales de alarma o Proporcionar herramientas basadas en pruebas
del burnout. Se supone que si uno es consciente del nivel para que los estudiantes autoevallen el
de burnout, puede adoptar las medidas de intervencién burnout
y/o los mecanismos de afrontamiento pertinentes. o Facilitar el acceso de los estudiantes a las
El agotamiento estudiantil es un fendmeno comun en las herramientas de autoevaluacién, por ejemplo
universidades y, si no se aborda, puede tener efectos a través de portales en linea o aplicaciones
perjudiciales en el bienestar general y el rendimiento moviles.
académico de los estudiantes. Las universidades pueden o Garantizar la confidencialidad y la privacidad
intervenir y proporcionar a los estudiantes el apoyo para reducir el estigma y animar a los
necesario para evitar daios mayores si reconocen a estudiantes a buscar apoyo si lo necesitan.
tiempo los signos de agotamiento. o Proporcionar apoyo y recursos adecuados, como
servicios de asesoramiento, talleres de
Ademas de proporcionar a los estudiantes gestion del estrés y apoyo académico.

mecanismos para conocer su bienestar
personal, estas herramientas ofrecen
recursos a los estudiantes; proporcionar
informacién individualizada sobre el
bienestar ayuda a promover el cambio de

comportamiento y la busqueda de ayuda.
(Dyrbye y todos, 2019)
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Reconocer

La Plataforma Web Bendit-EU sobre el Burnout

(BWP)

La Plataforma Web sobre Burnout se probd en cuatro

universidades europeas y ahora esta disponible

gratuitamente para su uso en toda Europa. La BWP

ofrece varias herramientas practicas que podrian

ayudar a los estudiantes cuando se sienten estresados

o agotados en el contexto académico:

« autoevaluacién del propio nivel de burnout;

« informacién sobre recursos comunitarios y autoayuda
en caso de emergencia;

« respuestas a las preguntas mas frecuentes sobre el
burnout;

« La posibilidad de hacer un seguimiento de las
puntuaciones de agotamiento, bienestar y resiliencia
a lo largo de los estudios académicos.

« breve informacion sobre intervenciones terapéuticas
fiables dedicadas al burnout.

"Fue muy facil acceder a la plataforma y
a sus partes, y rellenar los cuestionarios.
Me gusto la facilidad para encontrar
informacion y recomendaciones
relacionadas con los resultados del
cuestionario."

(Opinién de los estudiantes a través de un
cuestionario anénimo)
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Buenas practicas para abordar el burnout en el

mundo acadéemico

Revertir implica deshacer el dano del burnout Oportunidades de actuacién
gestionando el estrés y buscando apoyo. Ofrecer - Garantizar el acceso oportuno y adecuado a
sesiones gratuitas de asesoramiento por parte de profesionales de salud mental ubicados
profesionales a los estudiantes que necesiten atencion convenientemente dentro y fuera del campus

psicoldgica, para aquellas situaciones que no requieran
una intervencién psicoterapéutica pero si ayuda
profesional que proporcione estrategias de afrontamiento
para cambiar estas situaciones problematicas, es un
componente clave del bienestar en los entornos
académicos.

que no estén implicados en la evaluacion o
promocion académica de los estudiantes.

» Proporcionar acceso a recursos comunitarios
destinados a reducir el buntout, como
mentores, tutores académicos, centros de
orientacion profesional o apoyo financiero.

Solo un tercio de los estudiantes de » Estructurar el tiempo curricular requerido y las

medicina con burnout busca ayuda. El asignaciones de trabajo para permitir tiempo

: . . : libre durante un dia normal.
estigma percibido, las experiencias IR o _
 Evaluar la discriminacion percibida y temida

personales negativas y el curriculo oculto debido a problemas de salud mental y poner

pueden contribuir. en marcha una respuesta.
(Dyrbye et al., 2015)
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Servicio de Psicologia Aplicada de la Universidad de
Murcia

El Servicio de Psicologia Aplicada de la Universidad de
Murcia es un Servicio Asistencial sin animo de lucro
dependiente del Vicerrectorado de Ciencias de la Salud y
Servicios a la Comunidad Universitaria.

Este servicio constituye un conjunto de recursos humanos y
materiales que hacen posible que los diferentes

Departamentos, Areas de Conocimiento, Escuelas de Practica
Profesional y profesionales de la Psicologia o disciplinas
afines dispongan de una estructura organizativa en la que
desarrollar actividades clinicas, investigadoras y formativas
de caracter aplicado.

El 17 de octubre de 2016, el Vicerrectorado de Transferencia,
Emprendimiento y Empleo y el Vicerrectorado de Estudiantes
llegaron a un acuerdo por el que el Servicio de Psicologia
Aplicada asumia la atencidn psicoldgica a los estudiantes de
la Universidad de Murcia para poder prestar asesoramiento y
apoyo psicologico a estudiantes que lo necesiten.

La Universidad puede poner sus propios
recursos de investigacion y practica

BuenaS préCtlcaS | aplicada a disposicién de la salud mental,

beneficiando a los estudiantes que no

if‘ pueden permitirse acudir a una consulta de

psicologia.
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Buenas practicas para abordar el burnout en el
mundo academico

Oportunidades de actuacién

Fortalecer la resiliencia y el equilibrio incluye proporcionar a * Proporcionar recursos para aprender sobre el burnout,

los estudiantes las herramientas, los recursos y las como prevenirlo y/o intervenir una vez

oportunidades para mantener una salud y un bienestar. El experimentado, como curriculos de bienestar,

desarrollo de recursos y habilidades de salud personal formaciones, cursos, materiales de lectura, libros,

ayudara a los estudiantes a gestionar el estrés, tener éxito videos, etc.

con sus objetivos académicos y convertirse en ciudadanos « Apoye el habito de practicar habilidades de resiliencia

resilientes y comprometidos. poniendo a su disposicidn aplicaciones de autocontrol,
meditaciones autoguiadas, aplicaciones de atencion

plena, etc.

« Crear oportunidades para conectar con otros
estudiantes a través de grupos de
aprendizaje/autodesarrollo, apoyo entre colegas o
programas de tutoria entre iguales

« Facilitar el acceso a recursos comunitarios destinados
a prevenir el burnout con programas de tutoria,
formas de conectar con el personal docente, etc.
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Resiliencia

Curriculo de resiliencia académica

La Universidad Estatal de California en San Marcos ha
implementado un curso de recuperacién académica para los
estudiantes de primer afo que experimentaron dificultades
académicas durante su primer semestre.

El objetivo es que los estudiantes:

« Aprendan (0o wvuelvan a aprender) habilidades

académicas estratégicas, por ejemplo, gestion del

tiempo, priorizacion, habilidades de aprendizaje
cognitivo, habilidades de comunicacion. / -

* Cultiven el crecimiento personal y las conexiones con 4
uno mismo, la cultura y la comunidad a través de una
reflexion profunda e introspectiva.

« Construyan su red de recursos, p. €j., acceso a apoyo y
recursos, habilidades de autodefensa

« Creen un sentimiento de pertenencia entre companeros
dentro del aula

https://www.csusm.edu/fyup/arc/academic-recovery-success-
curso.html

Me encanto la energia positiva y la
comprension de que todo el mundo estaba |
en el mismo barco, fue un lugar para
aprender unos de otros sin ningun tipo de

verguenza o culpa hacia los demas.
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Resiliencia

Programa de resiliencia

En el New York Medical College (NYMC), una iniciativa
liderada por los estudiantes en 2018 dio lugar a la
introduccion del Curriculo de Resiliencia. El programa tiene
como objetivo ensefar las habilidades fundacionales
necesarias para promover el bienestar y la resiliencia entre
los estudiantes, de modo que estén mejor capacitados para
cuidarse a si mismos y a sus colegas y, en Ultima instancia,
sean mas capaces de servir a sus pacientes a lo largo de sus
carreras. Entre los ejemplos de sesiones, dirigidas por
mentores de cursos superiores formados por la Oficina de
Servicios Estudiantiles y de Salud Mental, se incluyen: De la
Supervivencia a la Superacion; Mindfulness en la Facultad de

Medicina; y Dudas y Autocuidado en Medicina.
https://tinyurl.com/yhvbmvan

"Fomentar la resiliencia es una forma de mitigar los
efectos negativos de los factores estresantes,
prevenir el agotamiento y ayudar a los estudiantes
a salir adelante tras experiencias dificiles. Sin
embargo, la resiliencia, como el resto de su
educacion, debe aprenderse y practicarse."”

(Susan Rachlin, decana asociada de Asuntos Estudiantiles
NYMC)
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Resiliencia
Curso en linea "Reponerse”

El Servicio de Promocién de la Salud de la Universidad
Simon Fraser (SFU) ha creado un curso en linea llamado
"Bouncing Back" para apoyar la resiliencia de los
estudiantes. El curso incorpora elementos visuales, videos
de YouTube y actividades de autorreflexion, proporcionando
a los estudiantes estrategias y herramientas practicas y
basadas en la investigacidon para desarrollar su resiliencia y
apoyar su bienestar. El curso también introduce y familiariza
a los estudiantes con los servicios y apoyos relevantes
disponibles para ellos tanto en el campus como en linea
como estudiante de la SFU. Ademas, los estudiantes tienen
acceso ilimitado al curso a lo largo de su trayectoria
académica, lo que les permite revisar el contenido del
curso. El curso esta disponible para que las facultades y los
departamentos lo compartan con los estudiantes como un
medio para desarrollar su resiliencia personal y sus puntos
fuertes con el fin de navegar con éxito por su programa
académico y mantener su propio equilibrio y bienestar
personal.

https://www.sfu.ca/students/health/resources/online-
tools.html#contenido principal texto 1855768851
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El conjunto de herramientas resume las mejores practicas a nivel internacional y
ofrece una serie de medidas plausibles y probadas que podrian adoptar las
universidades médicas y sanitarias para reducir el grado en que sus estudiantes
declaran haber experimentado burnout. No pretende ser una lista completa, pero se
espera que sirvan de inspiracion para futuras acciones. El conjunto de herramientas
también presenta una serie de oportunidades de accién dentro de cada estrategia
para promover una cultura del bienestar. Estas se han desarrollado a través de un
proceso de colaboracién con los socios de BENDIT-UE en seis paises europeos y
pretenden aportar ideas.

Para mas informacion, pdngase en contacto con el equipo de Bendit-EU:

https://bendit-eu.eu/
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