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El crecimiento intelectual es una parte vital
para el desarrollo del ser humano y es
algo que lo acompafiara desde las
primeras etapas de su vida hasta sus
ultimos momentos. Hay varias maneras en
las que una persona puede desenvolverse
en su entorno, pero si se debe escoger
una forma que le permita a cualquier
persona crecer, progresar y obtener
nuevas oportunidades, seria a través del
estudio. El habito de este mismo es
logrado a través de que el estudiante
desarrolle procesos metacognitivos que lo
lleven a obtener el control de su
adquisicion de conocimiento a lo largo de
cada una de sus etapas formativas (1).
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El desarrollo de estas habilidades son de
vital importancia para los estudiantes de
medicina, tanto en aquellos que son de
nuevo ingreso, como en los que se
encuentran en afios avanzados. Sin
embargo, podria parecer especialmente
complicado para los primeros, ya que se
enfrentan a nuevos estimulos, tales como
la presidén social y familiar, la pérdida del
control sobre el ambiente en el que se
encontraran ahora sumergidos,
resultando todo en un notable aumento
de estrés y la necesidad de adaptarse (2),
por tanto, la tarea de encontrar los errores
que se estan cometiendo durante el
estudio se dificulta.

Es bien conocido que la organizacion del
tiempo es fundamental en medicina,
permitiéndonos resaltar la importancia de
un estudio efectivo para sobrellevar las
dificultades que se puedan presentar, ya
que se conoce bien la cantidad de
informacién que se debe aprender
durante la carrera, tal como se puede ver
en un estudio donde se muestra que en el
area surge cada afno 10% mas
conocimiento que el afio anterior y el 50%
de lo que existia se vuelve obsoleto (3).
Ademas, también nos enfrentamos a la
curva del olvido que se puede definir
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como el perder conocimiento que ya ha
sido previamente adquirido, tanto practico
como teodrico (3).

Ciertamente es necesario dejar en claro
que un “estudio efectivo” involucra un
conjunto de factores que a pesar de que
se pueden ver como elementos
separados, pueden ser integrados para
lograrlo, pues un estudio efectivo es aquel
gue permite al estudiante no solamente
memorizar, sino entender, integrar vy
aplicar los conocimientos.

A pesar de que en el presente articulo
solamente se tocara la presencia de
distractores, el panorama es mucho mas
amplio. Por ejemplo, el estudiante ha de
llegar a conocer sobre las estrategias
didacticas mas beneficiosas para su
situacion, aquellas que posean la
capacidad de reconocer oportunidades de
obtencion de conocimiento y
administrarlas (1). Ademas, en este ambito
se ha de aprender a cdmo llevar a cabo
estrategias de aprendizaje a largo plazo,
por ejemplo, el self regulated learning
(SRL) o aplicacion de la educacion continua
es util para convertirnos en médicos con la
capacidad de actualizarse en la tormenta
de informacidn que se nos presenta (4).
Sin embargo, para todo esto debemos de
tener presente que cada uno de nosotros
tiene un diferente nivel cognitivo, y por
ello, lo anterior ha de ser adaptado a eso,
llevandonos asi al estudio efectivo y por
consiguiente, a hacer un uso adecuado del
tiempo.

Los distractores son factores que han de
ser tomados en cuenta, ya que dejamos
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llevar por ellos es un error comun al
estudiar, que resulta en un aprendizaje
deficiente. Algunos de estos errores son
ver televisién, comer cuando se estudia,
escuchar mdusica, estudiar en la cama,
estar usando el teléfono para estar al
pendiente de las redes sociales, enfocarse
solamente en memorizar, no aprovechar
las clases y no cuidar la salud.

DISTRACTORES: SU IMPACTO EN EL
ESTUDIO Y SUS OPORTUNIDADES AL
CAMBIO

1. Ver television

El entretenimiento audiovisual representa
una gran distraccion, especialmente en
estos tiempos donde las herramientas
para el estudiante son principalmente
electronicas. Deberia evitarse a toda costa
reproducir programas de fondo, ya que
esto involucra ruido, el cual es un
dispersor de la atenciéon y hace mas largo
el tiempo que se tiene que dedicar al
estudio (5).

2. Redes sociales

Un consejo muy util es silenciar las
notificaciones de las redes sociales
durante la hora de estudio para evitar
constantes retrasos en el mismo,




pues hoy en dia los dispositivos moviles
son algo que se porta siempre.
Ciertamente, poseer esta tecnologia no es
del todo negativo, debido a que se ha visto
un impacto positivo si se usan los
dispositivos  electronicos de forma
pertinente (6). Sin embargo, es muy facil
caer en el abuso, particularmente de las
redes sociales. A partir de esto se ha
demostrado que el uso excesivo lleva a
una adiccién y por tanto a deficiencias,
tanto en la calidad del estudio como al
tiempo que se le dedica.

3. Comer mientras se estudia

Sentir hambre no esta mal, pero lo mejor
seria dejar de estudiar, darse un tiempo
para  disfrutar los alimentos vy
posteriormente retomarlo, ya que hacer
ambas cosas a la vez podria impedir una
adecuada concentracion, al mismo tiempo
que podria llevar a la falta de saciedad (7).

4. Musica de fondo

Si bien puede ayudar a relajarse durante
las jornadas de estudio prolongadas, su
mala eleccibn puede terminar en
resultados indeseables.

LEGACY in HEALTH

4‘”* Revista del Médico Externo Vol. 1, No. 6, 03

METODOS
N DEESTUDIO ..

24 Nov, 2023

g N HOSPITAL CENTRAL

?\ DR. IGNACIO

Esto ocurre cuando la mdudsica es
demasiado intensa o se reproduce a un
volumen muy alto, pudiendo afectar la
productividad y el enfoque (5).

Otro punto a considerar es el hecho de
que puede ser un elemento lleno de
flexibilidad, si se evalia cuidadosamente
la actividad que se realiza, por ejemplo, si
el tiempo de estudio esta dedicado a
formar diagramas o pasar apuntes a
flashcards, la musica puede no resultar
distractora.

5. Lugar de estudio

El hecho de acostarse en la cama
probablemente provoque suefio y, por
ende, el abandono del estudio. Lo ideal
seria tener un lugar cuyo unico propésito
sea el de estudiar, que sea sereno y se
mantenga ajeno a distracciones.
Ilgualmente, en cuanto al lugar de estudio
hay que tomar en cuenta otros factores.
Uno de ellos es que mientras mas
organizado, mejor; debe tener todo lo
necesario, desde una silla lo
suficientemente cémoda  hasta un
escritorio con el suficiente espacio,
inclusive algunos aspectos que no se
suelen tomar en cuenta, tales como la
ventilacion, la  iluminacién 'y la
temperatura en el que se estudia (5), es
decir, una buena iluminacién, una buena
ventilacion y una temperatura que no se
encuentre en los extremos sera
favorecedora para el estudiante.

6. Reservarse a memorizar
La buena memoria es una cualidad
importante para los estudiantes,
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pero a veces se abusa de ella, queriendo
abarcar demasiada informacion para una
prueba.

Si bien esto ayuda a aprobar, no significa
qgue haya realmente una comprensién del
tema y podria no pasar mucho tiempo
para que quede en el olvido.

Hay que recordar que el médico externo
estd en una formacion profesional, y los
conocimientos adquiridos durante su
carrera no se deberian quedar en el papel,
sino ser debidamente aprendidos para un
desempefio satisfactorio en el deber
médico. Es por ello que el estudiante
puede explorar diversas técnicas de
estudio que no le permita solamente
reservarse a memorizar, sino que pueda
entenderlo y crear estrategias que a la
larga le permitan recordar, por ejemplo, el
subrayado, técnicas de exposicion oral,
flashcards, etc. 5

7. No lograr memorizar

Ademas, ya habiendo esclarecido que no
solo podemos reservarnos a memorizar,
también cabe aclarar que es importante
llegar a cierto nivel de esto mismo, con el
fin de poderlo aplicar a nuestra practica
meédica. Es claro que siempre podemos
refrescar la memoria, por tanto, termina
teniendo un cierto nivel de importancia el
acto de memorizacién. Pero en si los
distractores también pueden dificultarnos
esto (8). Por ejemplo, dentro de otro
contexto se han hecho estudios con la
prueba de “los cubos corsi” la cual se usa
para evaluar la memoria inmediata y de
trabajo:
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en ésta los participantes mostraban
peores resultados de memoria si se les
presentaban  distractores como la
presencia de caras mientras se ejercia la
evaluacion (8).

8. La inasistencia a clase

Estas son un complemento para la
formacién del profesional, sin embargo,
las inasistencias, la impuntualidad, no
investigar previamente el tema y no hacer
anotaciones impiden explotarlas ademas
de menguar la capacidad de guia de los
docentes que, a través su experiencia,
pretenden ayudar al alumno a
comprender los conocimientos.

9. No prestar atencidn a la salud

Una mente y un cuerpo saludables
influyen en el rendimiento académico,
restarles importancia puede no solo tener
repercusiones en el desempefio escolar,
sino también en aspectos personales. Es
importante poner limites, incluso en el
estudio; se debe dedicar tiempo para
mantener la salud mental a través de




hobbies, actividades sociales y recreativas
de la misma manera que se debe procurar
la salud fisica a través de una buena
alimentacion y actividad deportiva.
lgualmente, una de las opciones que se
pueden recomendar es hacer ejercicios de
relajacion de respiracion profunda, en la
que se mantiene un ritmo cronometrado
de las inhalaciones y exhalaciones que se
realizan (5). Igualmente, hay ciertas
técnicas que involucran una contraccion y
relajacion. Todo esto depende de lo que
cada uno encuentre mas coémodo y
efectivo, por tanto, probar una diversidad
de cosas abre el panorama para encontrar
el ideal.

UN VISTAZO AL FUTURO

El mejorar estos distractores nos permite
como meédicos lograr un punto mas para
llegar a nuestra meta, es decir, un estudio
efectivo. La ganancia de estas habilidades
en una etapa temprana de la carrera nos
permitira, no solamente usar nuestro
tiempo de la manera mas efectiva, sino
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que también nos dara la libertad de
enfocar nuestra atencibn en otros
aspectos que nos permiten llegar a
conocer como aprender de una forma
eficiente tanto conocimientos teoricos
como practicos. Dando asi pie a nuestra
mejora en el ambito que deseemos
desarrollar, ya sea «clinico o de
investigacion.

OTRAS OPCIONES Y RECURSOS

Si el lector desea no solo enfocarse en los
errores de los distractores que presenta
actualmente y desea ir explorando mas
sobre otras técnicas de estudio, se sugiere
leer sobre Anki, aplicaciéon la cual es una
forma de estudio, una forma de vida, que
se encuentra en la quinta edicion de la
Revista del Médico Externo. De forma
externa también puede leer sobre otras
técnicas como la técnica Pomodoro. De
esta manera podra integrar lo aprendido
en el reciente articulo con estrategias de
estudio pertinentes.

CONCLUSION

Como se ha hecho ya evidente, la vida del
estudiante en general esta repleta de
retos. La medicina no es para nada la
excepcion. La informacion que se debe
asimilar es abrumadora, pero esencial
para desenvolverse profesionalmente;
esto se ve exacerbado al sumarle las
actividades que la formacion médica exige
entre rotaciones, guardias, practicas,
clases y tareas escolares. Es por todo esto
que se hace casi imperativo encontrar
estrategias para sortear errores comunes
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gue mermen la eficacia de su estudio
permitiendo una mejor comprension del
contenido y optimizacién del tiempo
disponible. Las recomendaciones que se
han revisado son breves y simples, pero
en conjunto pueden llegar a tener un
impacto positivo en la vida del estudiante
de medicina.
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