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Resumen

En este estudio se analizan los efectos que un programa de meditacion para el entrenamiento y
desarrollo de la conciencia plena (mindfulness), puede tener sobre los niveles de burnout y de
resiliencia en un grupo de docentes de educacion secundaria. Para ello, se cont6 con la partici-
pacidn de un grupo experimental que recibid dicha intervencidn en conciencia plena, y un grupo
control que no fue sometido a dicha intervencion, realizandose en ambos grupos tres medidas
de las respectivas variables (pretest-postest-seguimiento). Los analisis estadisticos realizados
muestran la existencia de diferencias estadisticamente significativas entre el grupo experimental
y el grupo control en las variables estudiadas una vez finalizado el programa de intervencion.
Concretamente, se obtuvo una reduccion significativa en el grupo experimental respecto al
grupo control en sus niveles de burnout, asi como un incremento significativo en las puntuacio-
nes de resiliencia. Dichas diferencias se mantuvieron cuatro meses después de finalizada la
intervencion.
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Abstract

This study analyzes the effects of a mindfulness training and development meditation program
on burnout and resilience in a group of secondary school teachers. An experimental group
which was given a mindfulness course and a control group which was not, participated in the
study. Variables were measured in both groups with the same three tests (pretest/posttest and
follow-up). The statistical analysis done when the intervention program was over showed statis-
tically significant differences between the experimental and control groups in the variables
studied. Burnout was reduced significantly more in the experimental group than in the control
group, and there was a significant increase in resilience scores. These differences were main-
tained four months after the end of the intervention.
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El estrés laboral conlleva un elevado coste tanto a nivel humano como econémico,
pues ademas de afectar a la salud fisica y psicoldgica de los trabajadores, repercute
negativamente sobre la organizacién en la que se encuentran debido al absentismo
laboral, la baja productividad, el bajo rendimiento, la escasa motivacion y el desanimo
(Gil-Monte, Nufiez-Roman y Selva, 2006).

El sindrome de burnout presenta una definicion multidimensional que hace referen-
cia a los sentimientos de agotamiento emocional y fisico, junto al desarrollo de actitu-
des y sentimientos negativos respecto a los usuarios, asi como la tendencia a autoeva-
luarse de forma negativa, sobre todo en relacion al mundo laboral (Hernandez y Olme-
do, 2004). Gil-Monte y Peir6 (1997) plantean que este sindrome puede considerarse
tanto desde una perspectiva clinica que asume el burnout como un estado al que el
sujeto llega como consecuencia del estrés laboral; como desde una perspectiva psico-
social, definida como un proceso con etapas que se generan por interaccion de las ca-
racteristicas personales y del entorno laboral. En relacion a este planteamiento, Lee y
Ashfort (1996) realizaron un meta-analisis en el cual sefialaron que las variables orga-
nizacionales que mas relacion mostraban con el desarrollo del burnout eran la sobre-
carga laboral, el estrés de rol, las demandas del trabajo, la falta de autonomia, la falta
de apoyo, y la escasa participacion en la toma de decisiones.

Por su parte, Paredes y Sanabria-Ferranz (2008) determinaron que son principal-
mente las variables de tipo motivacional y personal como las habilidades de afronta-
miento, las que influyen de una manera mas significativa sobre el sindrome de burnout,
por encima de las variables del ambiente laboral, y mas aun por encima de las variables
demograficas de los sujetos. Por lo tanto, para que el sindrome de burnout se desarrolle
y se manifieste, es necesaria la interaccion de las respuestas individuales al estrés y la
presion laboral en el puesto de trabajo (Cherniss, 1985).

Perlman y Hartman (1982), tras revisar las definiciones existentes sobre el sindrome
de burnout, llegaron a la conclusion de que consistia en una respuesta al estrés cronico
formado por 3 componentes principales:

1. Agotamiento emocional, caracterizado por cansancio y fatiga, cuya manifes-
tacion puede ser fisica, psicologica o una combinacion de ambas.

2. Despersonalizacion, que hace referencia al desarrollo de sentimientos, actitudes
y respuestas negativas hacia las personas hacia las que se dirige el trabajo.

3. Falta de realizacion personal, donde aparecen respuestas negativas hacia uno
mismo y hacia el trabajo, evitacion de las relaciones personales y profesiona-
les, bajo rendimiento laboral, baja tolerancia a la presion y baja autoestima.
Todo ello como consecuencia de asumir que las demandas del puesto de tra-
bajo estan por encima de su nivel de competencia para poder hacerle frente
de manera competente y eficaz.

La aparicion del sindrome de burnout es un proceso compuesto por cuatro etapas
(Lazaro, 2004), donde habria una primera etapa de entusiasmo con expectativas poco
realistas respecto al trabajo, asi como una excesiva involucracion personal en el mis-
mo. Posteriormente, tiene lugar la fase de estancamiento, donde la persona es conscien-
te de los costes personales que conlleva su dedicacion en el puesto de trabajo. A partir

272 Revista Complutense de Educacion
Vol. 21 Num. 2 (2010) 271-288



Clemente Franco Justo Intervencion sobre los niveles de burnout y resiliencia...

de ahi, surge la fase de frustracion, momento critico de aparicion del sindrome de bur-
nout, en el que se cuestiona el valor de la labor desempefiada en el puesto de trabajo y
que conduce finalmente a la fase de apatia.

Por otro lado, Gil-Monte (2005) establece que los profesionales que trabajan en or-
ganizaciones cuyo objeto de trabajo son las personas (como es el caso de los docentes),
son especialmente vulnerables a desarrollar el sindrome de burnout debido a los com-
ponentes afectivos y emocionales que implican este tipo de trabajos. De este modo, los
constantes cambios generados por las continuas reformas educativas acaecidas en Es-
pafia en los ultimos afios, han planteado nuevos retos para los docentes y han generado,
en muchos casos, un desencanto y un choque de expectativas que han contribuido a un
incremento del malestar entre el profesorado (Llorens, Garcia-Renedo y Salanova,
2005). Asi, en el ambito educativo el agotamiento haria referencia a la pérdida de re-
cursos emocionales ocasionados por las demandas de los estudiantes, los compafieros
de trabajo y los padres; mientras que la despersonalizacidén se expresaria mediante el
distanciamiento emocional hacia los estudiantes y los compaieros de trabajo (Salano-
va, Martinez y Llorente, 2005).

Manassero et al. (2005), encontraron que las principales causas del estrés y burnout
sefialadas por los profesores eran: la masificacion de las aulas, la escasa valoracion de
la labor docente, la poca implicacion de las familias, la escasez de tiempo ante la de-
manda de trabajo, la falta de motivacién de los alumnos, la excesiva burocracia y el
papeleo que de ello se deriva, y los problemas de indisciplina de los alumnos.

Por su parte, Salanova, Martinez y Lorente (2005) plantean la existencia de diversos
factores que contribuyen al incremento del malestar y el estrés entre el profesorado:

- el establecimiento del modelo educativo que establece una escuela integrado-
ra que ha supuesto un incremento de las competencias que deben reunir los
docentes.

- la progresiva complejizacion de la organizacion educativa.
- la exigencia constante de altos niveles de atencidn, concentracion y precision.
- laindisciplina de los estudiantes.

- la falta de recursos para poder hacer frente a las nuevas exigencias del siste-
ma de ensefanza.

- la implicacion emocional con alumnos, padres y compafieros, que desemboca
en muchas ocasiones en relaciones conflictivas.

Pierce y Molly (1990) encontraron que los profesores de educacion secundaria que
utilizan estrategias de coping regresivo, caracterizadas por la tendencia a evitar, negar
y resistirse a los problemas de la vida diaria, y a huir de la situacion sin resolverla,
presentan mayores niveles de burnout. Estos hallazgos estarian en consonancia con la
concepcion de Hayes, Wilson, Gilfford, Follete y Stroshal (1996), quienes caracterizan
el sindrome de burnout como una respuesta de evitacion ante los sentimientos, pensa-
mientos y emociones que producen malestar y sufrimiento, como consecuencia de las
condiciones negativas que se derivan de su trabajo y que se mantienen durante un largo
periodo de tiempo. En este sentido, Hernandez, Olmedo e Ibaiiez (2004) encontraron
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que los sujetos que utilizan el escape o la evitacion como estrategia de afrontamiento
(estrategias centradas en la emocion), presentan mayores niveles de burnout y de can-
sancio emocional que los sujetos con un afrontamiento centrado en el problema.

Por otro lado, Vera, Corbello y Vecina (2006) desde el marco de la psicologia posi-
tiva, consideran que la persona es activa y fuerte y que posee una capacidad de resistir
y de rehacerse a pesar de las dificultades. En este sentido, la resiliencia implica la ca-
pacidad del ser humano de resistir el suceso estresante y rehacerse del mismo, de tal
modo que la persona logra mantener su equilibrio personal a pesar del hecho adverso
que ha acontecido en su vida (Bonanno, 2004). Las personas resilientes son, por tanto,
aquellas que tras experimentar un suceso adverso o estresante en sus vidas, no mues-
tran sintomas disfuncionales ni interrumpen su funcionamiento normal, manteniendo
un equilibrio estable que no altera su vida cotidiana (Vera, 2004).

De forma generalizada, las personas resilientes suelen emplear las emociones posi-
tivas como estrategia de afrontamiento frente a la adversidad, utilizando para ello el
humor, la exploracion creativa y el pensamiento optimista (Fredrickson y Tugade,
2003). La persona resiliente concibe la adversidad como algo transitorio, especifico y
externo a si mismo, lo que le permite mantener viva la esperanza y concebir que el
cambio es posible, para asi continuar esforzandose en buscar alternativas para solucio-
nar dicha situacion (Mufoz-Garrido y De Pedro, 2005).

De este modo, Moriana y Herruzo (2004) establecen que una mayor autoconscien-
cia y un mayor nivel de autocontrol y autoeficacia, pueden ejercen un factor protector
frente al estrés que sufren los docentes. En concordancia con este planteamiento, Sha-
piro y Schwartz (2000) consideran que el desarrollo de la capacidad de atencion produ-
ce mejoras sobre el funcionamiento del sistema de autorregulacion de la conducta en-
cargado de mantener el equilibrio y la adaptacion del organismo.

En este contexto, las técnicas basadas en la conciencia plena (mindfulness) podrian
resultar especialmente utiles, ya que su practica genera un proceso de conocimiento y
aceptacion que provoca un mejor acceso a modelos alternativos de relacion con los pen-
samientos y con los sucesos que acontecen, ya que a través del entrenamiento en obser-
var sin juzgar ni analizar, se ayuda a tomar una nueva perspectiva y a desarrollar una
capacidad de afrontar de forma eficaz los problemas mediante el empleo de estrategias
cognitivas mas productivas (Wells, 2002). Mediante la practica de las técnicas de mind-
fulnees, se aprende a observar y aceptar los pensamientos, las sensaciones y las emocio-
nes que se presentan sin hacer nada por tratar de modificarlas, cambiarlas o alterarlas. De
esta forma, la persona toma conciencia de sus pensamientos, sentimientos y emociones, y
de los automatismos que conllevan, de tal forma que puede actuar independientemente
de su contenido, no dando automaticamente por cierto lo que piensa y lo que siente. Al
mismo tiempo, las técnicas de mindfulness provocan el desarrollo de la atencion plena,
que puede definirse como una conciencia sin juicios que se desarrolla instante tras instan-
te, momento a momento, mediante un tipo de atencién no reactiva, abierta y sin prejui-
cios en el momento presente (Kabat-Zinn, 2007). En este sentido Martin-Asuero y Garcia
de la Banda (2007), establecen que la conciencia plena es un estado mental que permite a
la persona enfocar la realidad del momento presente, con apertura y sin juzgar ni dejarse
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llevar por sus pensamientos y emociones, tomando distancia sobre sus contenidos menta-
les observandolos desde un punto de vista imparcial.

Este entrenamiento permite a su vez, promover el reconocimiento de las primeras
sefales de aparicion de la situacion estresante y de la respuesta de estrés, de tal forma
que mediante la aplicacion de las habilidades que su practica desarrolla (aceptacion y
ecuanimidad), hay mas posibilidades de ser eficaz en el afrontamiento de la situacion
estresante (Cebolla y Mird, 2006).

Ademas, las técnicas basadas de mindfulness producen efectos beneficiosos a nivel
biologico, ya que algunos estudios han registrado cambios bioquimicos en el cerebro
asociados a emociones mas positivas (Solberg, Halvorsen y Holen, 2000; Solberg,
Halvorsen, Sundgot-Borgen, Ingjer y Holen, 1995). Asi, por ejemplo, se ha observado
cierto incremento en la actividad del 16bulo frontal izquierdo, area donde se gestan y
almacenan las emociones positivas, mientras que se reduce el funcionamiento de la
region derecha (Orme-Johnson y Haynes, 1981). También se ha comprobado que las
personas que emplean mas la zona izquierda del cerebro, tardan menos tiempo en eli-
minar las emociones negativas y la tension, al tiempo que se produce una reduccion de
emociones como la ira y la ansiedad (Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, Levinson y
Davidson, 2007; Davidson et al., 2003).

Por otro lado, numerosas investigaciones han demostrado la efectividad de las téc-
nicas de mindfulness sobre diversas manifestaciones del sindrome de burnout en multi-
ples ambitos (Cohen-Katz, Wiley Capuano, Baker, Kimmel y Shapiro, 2005; Cohen-
Katz, Wiley, Capuano, Baker y Shapiro, 2004; Davies, 2008; Galantino, Baime, Ma-
guire, Szapary y Farrar, 2005; Hayes et al., 2004; Minor, Carlson, Mackenzie, Zernicke
y Jones, 2006; Perseius, Kéver, Ekdahl, Asberg y Samuelson, 2007; Shapiro, Astin,
Bishop y Cordova, 2005). Del mismo modo, las técnicas de mindfulness también han
sido empleadas con €xito en diferentes problemas relacionados con el control y la regu-
lacion del malestar y el bienestar emocional (Arch y Craske, 2006; Feldman, Hayes,
Kumar, Greeson y Laurenceau, 2007; Hamilton, Kitzman y Cuyotte, 2006; Hayes y
Feldman, 2004; Mennin, Heimberg, Turk y Fresco, 2002; Wachs y Cordova, 2007)

Por lo tanto, tomando como referencia este marco tedrico y las evidencias empiricas
acumuladas, se plantea el presente estudio cuasiexperimental con el objetivo de com-
probar si un programa psicoeducativo de mindfulness para el desarrollo de la concien-
cia plena puede producir cambios significativos en los niveles de burnout y de resilien-
cia de un grupo de docentes de educacion secundaria.

Metodologia

Participantes

La muestra del presente estudio estuvo constituida por 42 profesores de educacion
secundaria de diversos centros publicos de ensefianza de la provincia de Almeria, cu-
yas edades oscilaban entre los 27 y los 59 afos (M=44.86; DT=14.47). El grupo expe-
rimental estuvo formado por 21 participantes (9 hombres y 12 mujeres), mientras que
el grupo control estuvo compuesto por los 21 participantes restantes (8 hombres y 13
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mujeres). La asignacion de los sujetos a uno u otro grupo se realizé al azar, controlan-
dose la variable sexo para que hubiese un numero similar de profesores y profesoras en
ambos grupos, y asi evitar la interferencia de esta variable en los resultados del estudio.

Diserio
Para analizar los efectos del programa de mindflulness (variable independiente) so-
bre los niveles de burnout y resiliencia de los docentes (variables dependientes), se

utilizo un disefio de tipo cuasiexperimental de comparacion de grupos con medicion
pretest-postest-seguimiento, con un grupo experimental y un grupo control.

Instrumentos

MBI Educators Survey (MBI-ES) (Maslach, Jackson y Leiter, 1996), que es la ver-
sion del MBI para profesionales de la educacion, donde la palabra paciente se cambia
por la de alumno. Esta compuesto por 22 items tipo Likert en una escala de 0-6 que se
basan en una serie de afirmaciones referidas a actitudes, emociones y sentimientos
personales tanto hacia el trabajo como hacia las personas que se tiene que atender.

Este cuestionario tiene una estructura tridimensional compuesta por tres subescalas:

e Cansancio emocional: hace referencia a los sentimientos de una persona
emocionalmente exhausta por el trabajo. Es evaluada mediante 9 items.

e Despersonalizacion: caracterizada por una respuesta interpersonal fria y dis-
tante hacia los receptores de la labor profesional, junto a irritabilidad, distan-
ciamiento emocional y actitudes negativas, hostiles y criticas hacia los desti-
natarios del trabajo. Se evalua mediante 5 items.

e Realizacion personal: se evalia mediante 8 items que describen sentimientos
de competencia y éxito en el trabajo, y que en el caso de los docentes con
burnout se manifiesta por la evitacion, tanto de las relaciones personales co-
mo profesionales, asi como por una serie de respuestas negativas hacia uno
mismo y hacia el trabajo.

El profesorado con burnout puntuara alto en agotamiento emocional y despersona-
lizacion, y bajo en realizacion personal. En cuanto a la consistencia interna del cuestio-
nario, muestra un coeficiente alfa de Cronbach de 0.90 para la dimension agotamiento
emocional, 0.79 para la dimension despersonalizacion, y 0.71 para la dimension logro
personal (Maslach et al., 1996).

Corno-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) (Connor y Davidson, 2003). Este
cuestionario evalua la variable resiliencia con 25 items en una escala tipo Likert desde
0 (nada de acuerdo), hasta 4 (totalmente de acuerdo). A mayor puntuacion se corres-

ponde con un mayor nivel de resiliencia. La consistencia interna de la escala muestra
un nivel alpha de Cronbach de 0.89 (Campell-Sills, Cohan y Stein, 2006).

Procedimiento

En primer lugar, se procedi6 a obtener la muestra del estudio para lo cual se oferto
un curso dirigido a profesores de educacion secundaria titulado “Aprendizaje y practica
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de la conciencia plena en el contexto de la ensefianza”. Una vez obtenida la muestra del
estudio, se procedid a obtener las medidas pretest para las variables burnout y resilien-
cia para lo cual se facilitd a todos los participantes inscritos en el curso los cuestiona-
rios MBI-ES y CD-RISC para que los cumplimentasen de forma individual. Una vez
obtenida esta puntuacion pretest, se procedid a la asignacion al azar de los docentes al
grupo control y experimental, controlandose la variable sexo para que no interfiriera en
los resultados del estudio, ya que las profesoras perciben mas frecuentemente los pro-
blemas relativos a los alumnos como fuente de estrés que sus colegas varones (Mar-
qués, Lima y Lépes, 2005), al tiempo que se han encontrado diferencias en las puntua-
ciones de profesores y profesoras en las distintas dimensiones del burnout (Ayuso y
Guillén, 2008).

A los sujetos del grupo control, se les informé que por razones de espacio ellos re-
cibirian el curso en conciencia plena en un segundo turno.

A continuacion, se procedio a la aplicacion del programa de intervencion en el gru-
po experimental a lo largo de diez sesiones, realizando una sesion semanal de una hora
y media de duracion cada una de ellas. Dicho programa de intervencion consistio en el
aprendizaje y practica diaria de una técnica de mindfulness para el entrenamiento y
desarrollo de la conciencia plena denominado meditacion fluir (Franco, 2007, 2009),
cuyo objetivo principal no consiste en tratar de controlar los pensamientos, sensaciones
o sentimientos, ni modificarlos o cambiarlos por otros, sino todo lo contrario, dejarlos
libres, aceptando cualquier pensamiento, sentimiento o emocidén que pueda aparecer o
surgir de forma espontanea.

La esencia de esta practica de conciencia plena es, por lo tanto, la de ser conscientes
de forma pasiva y sin esfuerzo de lo que ocurre en nuestra mente y en nuestro cuerpo,
pero sin tratar de hacer ningun esfuerzo por tratar de cambiarlo o modificarlo, perci-
biendo las cosas tal y como son y tienen en lugar en cada momento. Asi pues, con la
practica de esta técnica se va desarrollando la capacidad de presenciar el proceso de
pensamiento y de actividad mental, pero sin implicarse ¢ involucrarse en dicho proce-
so, sin analizarlo, juzgarlo o evaluarlo, rompiendo el habito de dejarse llevar y arrastrar
por pensamientos automaticos e incontrolados. Es decir, durante esta practica se toma
conciencia de la presencia de los pensamientos, pero no pensamos sobre ellos, sobre su
contenido o veracidad, sino que se va desarrollando la conciencia de que los pensa-
mientos (al igual que las sensaciones), cambian cada instante y que estan fluyendo
constantemente.

Una vez finalizado el programa de mindfulness en el grupo experimental, se procedid
a evaluar nuevamente los niveles de burnout y de resiliencia en ambos grupos en las
mismas condiciones que en la fase pretest.

Con el objetivo de comprobar si los resultados obtenidos en las variables del estudio
se mantenian a lo largo del tiempo, cuatro meses después de finalizado el programa de
intervencion se realizd una medida de seguimiento a cada uno de los docentes de am-
bos grupos, siguiéndose el mismo procedimiento de medicion que en las fases pretest y
postest.
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Una vez finalizada la investigacion, se impartio el programa de mindfulness en el
grupo control.

Resultados

Todos los analisis estadisticos fueron realizados con el paquete estadistico SPSS
version 15.0.

En primer lugar, se procedio a calcular las medias y desviaciones tipicas para la va-
riables burnout y resiliencia correspondientes a los grupos experimental y control en
cada una de las fases del estudio (ver Tablas 1y 2).

Grug;; Iﬁ?;ll)eri- PRESTEST POSTEST SEGUIMIENTO
Variables M ‘ s M ‘ s M s
Burnout
Cansancio 38,12 6,18 31,04 5,84 29,73 6,41
Despersonal. 18,93 4,71 13,56 3,97 14,39 4,72
Realizacion 22,73 443 29,27 5,83 28,01 4,75
Resiliencia 53,84 8,65 61,32 9,14 63,27 8,46

Tabla 1. Medias y desviaciones tipicas pretest, postest y seguimiento correspondientes al
grupo experimental para las variables burnout y resiliencia.

Grupo Control PRESTEST POSTEST SEGUIMIENTO
Variables M s M s M s
Burnout
Cansancio 40,24 6,89 42.36 5,93 39,24 6,15
Despersonal. 20,38 5,64 22,83 492 18,45 5,85
Realizaciéon 24,35 6,15 22,16 5,47 23,72 5,28
Resiliencia 50,96 9,47 53,27 8,49 51,64 9,76

Tabla 2. Medias y desviaciones tipicas pretest, postest y seguimiento correspondientes al
grupo control para las variables burnout y resiliencia.

Para comprobar la existencia de diferencias estadisticamente significativas entre las
puntuaciones medias del grupo control y experimental en cada fase del estudio para las
variables burnout y resiliencia, se empleo el estadistico ¢ de Student para muestras
independientes. Se escogio la ¢ de Student como técnica de analisis de los datos, porque
es la técnica recomendada cuando se realiza una investigacion cuasiexperimental don-
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de no hay una asignacidon aleatoria completa de los participantes a los distintos grupos
y los grupos a comparar son tan s6lo dos (control y experimental) (Rial y Valera,
2008). Ademas, se escogio la ¢ de Student dada su sensibilidad y capacidad de discri-
minacion para muestras pequefias (Botero, 2005), una vez comprobados los supuestos
de normalidad y homocedasticidad. Para la comprobacion del supuesto de normalidad
se aplico la prueba de Kolmogorov-Smirnov, que arrojé los siguientes resultados para
las diferentes variables de la investigacion: cansancio emocional (z=0.781; p=0.781),
despersonalizacion (z=0.812; p=0.416), realizacion personal (z=0.938; p=0.323), resi-
liencia (z=0.794; p=0.547), por lo que se cumple el supuesto de normalidad. Para com-
probar el cumplimiento del supuesto de homocedasticidad, se realizé la prueba de Le-
vene de homogeneidad de varianzas. Los resultados obtenidos en las diferentes varia-
bles del estudio fueron: cansancio emocional (F=0.892; p=0.314), despersonalizacion
(F=0.334; p=0.842), realizacion personal (F=1.21; p=0.262), resiliencia (F=0.521;
p=0.427). Estos resultados confirman la igualdad de las varianzas, cumpliéndose de
esta manera el supuesto de homocedasticidad. Al realizar dicho analisis estadistico para
las puntuaciones pretest, se observa como no hay diferencias significativas de partida
entre las puntaciones medias del grupo control y experimental en las variables del es-
tudio. Pero por el contrario, si aparecieron diferencias estadisticamente significativas
entre el grupo control y el experimental al realizar la diferencia de medias entre sus
puntuaciones postest en la variable resiliencia (=4.89; p=0.001), asi como en las tres
dimensiones de la variable burnout. cansancio emocional (=5.46; p=0.001), desperso-
nalizacion (+=5.23; p=0.001), y realizacién personal (=6.14; p<0.001). Igualmente, el
analisis de las diferencias entre las puntuaciones medias pretest y seguimiento entre el
grupo control y el experimental, también mostrd la existencia de diferencias significa-
tivas en la variable resiliencia (7=6.49; p<0.001), asi como en las tres dimensiones de la
variable burnout: cansancio emocional (=5.93; p<0.001), despersonalizacion (=2.91;
p<0.05), y realizacion personal (+=5.48; p=0.001) (ver Tabla 3).

Variable PRESTEST POSTEST SEGUIMIENTO
t | »p t | »p t p
Burnout
Cansancio 0,79 0,433 5,46 0,001** 5,93 0,000*
Despersonal. 0,71 0,452 5,23 0,001 ** 2,91 0,024 %%
Realizacion 1,09 0,284 6,14 0,000% 5,48 0,001%*
Resiliencia 1,14 0,238 4,89 0,001 %** 6,49 0,000*

Nota: *p<0.001; **p=0.001; ***p<0.05

Tabla 3. Prueba t de Student para muestras independientes de las diferencias pretest,
postest y seguimiento entre el grupo control y experimental, para las variables
burnout y resiliencia.
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Posteriormente, para comprobar la existencia de diferencias significativas entre las
puntaciones medias de las variables burnout y resiliencia en cada una de las fases del
estudio tanto en el grupo control como experimental, se empled la prueba 7 de Student
para muestras relacionadas. De este modo, al realizar dicho analisis entre las puntua-
ciones del grupo experimental, se obtuvo la existencia de diferencias significativas al
comparar sus puntuaciones pretest-postest en la variable resiliencia (=4.93; p=0.001),
asi como en las tres dimensiones de la variable burnout: cansancio emocional (7=-4.36;
p<0.005), despersonalizacion (r=-3.82; p<0.05), y realizacion personal (=4.41;
p<0.005). Igualmente, al comparar las puntuaciones medias pretest-seguimiento, tam-
bién se obtuvieron diferencias significativas en la variable resiliencia (t=5.94;
p<0.001), asi como en las tres dimensiones de la variable burnout. cansancio emocio-
nal (=-5.52; p=0.001), despersonalizacién (=-3.43; p<0.05), y realizacidon personal
(=3.74; p<0.05). Sin embargo, no aparecieron diferencias significativas al realizar el
analisis de las puntuaciones postest-seguimiento en ninguna de las variables de la in-
vestigacion en el grupo experimental (ver Tabla 4).

Variable Pretest - Postest Pretest — Seguim. Postest - Seguim.
t | »p t | »p 1 p
Burnout
Cansancio -4,36 0,002 %** -5,52 0,001 ** 0,482 0,638
Despersonal. -3,82 0,01 3% -3,43 0,01 7% 0,326 0,741
Realizacion 4,41 0,002 %** 3,74 0,01 5% 0,409 0,711
Resiliencia 4,93 0,001** 5,94 0,000* 0,622 0,543

Nota: *p<0.001; **p=0.001; ***p<0.005; ****p<0.05;

Tabla 4. Prueba t de Student para muestras relacionadas de las diferencias pretest-
postest, pretest-seguimiento y postest-seguimiento en el grupo experimental, pa-
ra las variables burnout y resiliencia.

Al realizar la prueba ¢ de Student para muestras relacionadas para las variables bur-
nout y resiliencia en cada una de las fases de la investigacion en el grupo control, no se
obtuvieron diferencias significativas en dichas variables al realizar las comparaciones
pretest-postest, pretest-seguimiento, y postest-seguimiento (ver Tabla 5).
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Variable Pretest - Postest Pretest — Seguim. Postest - Seguim.
! p ! 4 ! 4
Burnout
Cansancio 0,408 0,712 0,624 0,546 0,489 0,631
Despersonal. 0,876 0,328 0,741 0,472 0,664 0,512
Realizacion 0,683 0,491 0,703 0,451 0,514 0,609
Resiliencia 1,062 0,232 0,626 0,531 0,829 0,412

Tabla 5. Prueba t de Studen para muestras relacionadas de las diferencias pretest-postest,
pretest-seguimiento y postest-seguimiento en el grupo control, para las variables
burnout y resiliencia.

Con el objetivo de poder valorar la magnitud del cambio ocurrido en el grupo expe-
rimental tanto en la medida postest, como en la medida de seguimiento, se emple6 la d
de Cohen (1988). Valores superiores a 1.5 indican cambios muy importantes, entre 1.5
y 1 importantes, y entre 1 y 0.5 medios. Las puntuaciones de la d de Cohen entre las
medidas pretest-postest muestran la existencia de cambios importantes en las tres di-
mensiones del burnout: realizacion personal (d=1.26), despersonalizacion (d=1.23), y
cansancio emocional (d=1.18); mientras que aparecen cambios de nivel medio en la
variable resiliencia (d=0.841). Por lo que respecta a la magnitud del cambio experi-
mentado entre las puntuaciones pretest-seguimiento, se observa la existencia de cam-
bios importantes en la variable resiliencia (d=1.11), y en las dimensiones cansancio
emocional (d=1.33), y realizacion personal (d=1.01); mientras que se obtienen cam-
bios de nivel medio en la dimension despersonalizacion (d=0.96) (ver Tabla 6).

Finalmente, se calculd el porcentaje de cambio entre las puntuaciones pretest-
postest y pretest-seguimiento en el grupo experimental. Respecto al porcentaje de cam-
bio pretest-postest, se observa que dicho porcentaje muestra unas reducciones del 28 y
del 18% en las dimensiones despersonalizacion y cansancio emocional respectivamen-
te, mientras que se produce un incremento del 22% en la dimension realizacion perso-
nal y del 13% en la variable resiliencia. Asimismo, el porcentaje de cambio entre las
puntuaciones pretest-seguimiento, muestra unas reducciones por encima del 20 % en
las dimensiones cansancio emocional y despersonalizacidn, y un incremento del 17%
en resiliencia y en realizacion personal (ver Tabla 6).
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Variable d d % %
Pretest-Postest | Pretest-Seguim. | Pretest-Postest | Pretest-Segui.
Burnout
Cansancio 1,18 1,33 - 18,57 22,12
Despersonal. 1,23 0,96 - 28,36 23,98
Realizacion 1,26 1,01 22,34 17,97
Resiliencia 0,84 1,11 13,89 17,51

Tabla 6. d de Cohen y porcentaje de cambio pretest-postest y pretest-seguimiento en el
grupo experimental para las variables burnout y resiliencia.

Discusion y conclusiones

Una vez analizados los resultados del presente estudio, podemos concluir que el
programa de intervencion en mindfulness aplicado produjo diferencias significativas
entre el grupo control y el experimental en las variables burnout y resiliencia al compa-
rar las puntuaciones medias postest de ambos grupos. Antes de iniciar el entrenamiento
en mindfulness, no se encontraron diferencias significativas de partida entre el grupo
control y experimental en ninguna de las variables analizadas en el estudio. Pero una
vez finalizado dicho entrenamiento, se ha podido comprobar la disminucion significa-
tiva en el grupo experimental respecto al grupo control en las dimensiones cansancio
emocional y despersonalizacidn, al tiempo que se produjo una mejora significativa en
realizacion personal y en resiliencia. Posteriormente, al realizar la prueba ¢ de Student
para muestras relacionadas en el grupo experimental, también se obtuvieron descensos
significativos en cansancio emocional y en despersonalizacién, mientras que se produ-
jo un incremento significativo en la dimension realizacion personal y en la variable
resiliencia. Sin embargo, no se obtuvo ninguna diferencia significativa al comparar las
puntuaciones medias prestes-postest en el grupo control en ninguna de las variables.
Finalmente, al realizar el analisis de las puntuaciones de la medida de seguimiento, se
observa como los resultados obtenidos tras la aplicacion del programa de intervencion
se siguen manteniendo cuatro meses después de su finalizacion.

Por lo tanto, a la luz de estos resultados puede afirmarse, con la prudencia que exige
este tipo de estudios, que las técnicas de mindfulness, y en este caso concreto el entre-
namiento en conciencia plena denominado meditacion fluir, pueden resultar utiles y
eficaces a la hora de realizar una intervencion psicoeducativa tendente a la reduccidon
de los niveles burnout en docentes de Educacion Secundaria, al tiempo que se mejoran
sus capacidades de resiliencia para hacer frente y afrontar de forma efectiva las situa-
ciones estresantes que su labor como docentes les obliga a tener que enfrentar de forma
constante. Por otro lado, el mantenimiento de las reducciones observadas en las dimen-
siones de cansancio emocional y despersonalizacidn, asi como el incremento significa-
tivo hallado tanto en realizacion personal como en la variable resiliencia cuatro meses
después de finalizada la intervencion, son un apoyo a la adherencia de este tipo de in-
tervencion por parte de las personas que participan en el programa de entrenamiento en
mindfulness, y ponen de relieve la efectividad del programa a medio plazo.
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Los resultados obtenidos con esta investigacion son acordes con los hallados por es-
tudios que han demostrado la efectividad de las técnicas de mindfulness en problemas
de burnout (e.g., Cohen-Katz et al., 2004, 2005; Hayes et al., 2004; Galantino et al.,
2005; Perseius et al., 2007; Shapiro et al., 2005), y son un apoyo a la utilidad del em-
pleo de estas técnicas en el ambito educativo.

A través de la practica de las técnicas de conciencia plena, la persona va siendo
consciente de forma progresiva de que las cosas cambian momento a momento. Los
sonidos, las sensaciones y los pensamientos nunca son exactamente los mismos, sino
que estan en constante flujo. Con la practica continua, se llega a apreciar este hecho y
se comienza a vivir la vida desde la aceptacion, fluyendo con el cambio. Al mantener
la conciencia en el momento presente, en el aqui y ahora, se pueden prevenir pensa-
mientos rumiativos y obsesivos sobre acontecimientos pasados y futuros, que pueden
estar relacionados con el cansancio y el agotamiento emocional.

La psicologia positiva establece que el ser humano posee una enorme capacidad de
adaptarse encontrando un sentido ante la vivencia de situaciones estresantes o adversas
(Davidsn, 2002; Seligman, 1999), por lo que desde esta concepcion se propone la
asuncion de un nuevo modelo basado en la prevencion y que tiene en cuenta la capaci-
dad de las personas para afrontar, resistir y rehacerse ante la presencia de situaciones
adversas (Bortone, 2000; Gist y Woodall, 2000; Pérez-Sales y Vazquez, 2003). Y en
este sentido, mindfulness es una capacidad humana basica y universal consistente en la
facultad de ser conscientes de la experiencia tanto fisica como mental que tiene lugar
en cada momento mediante la practica de la autoconciencia, dando lugar dicha practica
al desarrollo de la capacidad de concentracion de la mente que trae consigo estados de
calma y de serenidad (Simdn, 2006).

Aunque gran parte del burnout que sufren los docentes podria resolverse cambiando
las condiciones objetivas del puesto de trabajo que generan estrés, no deberia desaten-
derse la labor de proporcionar a los docentes estrategias de tipo personal que les permi-
tan afrontar y prevenir la aparicion de este sindrome (Gascon, Olmedo y Ciccotelli,
2003). Se hace por lo tanto necesario, la implantacion de programas de formacion inte-
gral para el profesorado de educacion secundaria donde se incluyan el desarrollo de
competencias personales, emocionales, sociales y profesionales que faciliten el mejor
desempefio y eficacia de la labor docente (Guerrero y Rubio, 2005), y que permitan
prevenir y/o paliar los efectos que sobre el docente ejercen los altos niveles de estrés a
los que el desempeno de su labor profesional les somete. Sobre todo, porque hay que
tener en cuenta que si el sindrome de burnout se alarga a lo largo del tiempo, dara lugar
a la aparicion de alteraciones fisicas y psicoldgicas, con manifestaciones psicosomati-
cas, y provocara una alteracion del sistema fisioldgico, emocional, cognitivo y conduc-
tual del docente que lo sufre (Gil-Monte, 2005).

Finalmente, aunque los resultados de la presente investigacion suponen un apoyo
empirico a la utilizacion de las técnicas de mindfulness en el ambito educativo, hay que
tomar en cuenta las limitaciones que dicha investigacion presenta. En primer lugar,
porque la muestra del estudio es relativamente pequefia, por lo que habria que compro-
bar estos resultados con muestras mas amplias. En segundo lugar, porque el estudio no
aisla el efecto de grupo ni el del instructor. En tercer lugar, porque no se puede descar-
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tar la incidencia de diversos factores sobre los resultados del estudio, como son la espe-
ranza positiva, la atencidn, el apoyo social, etc., que pudieron influir en las puntuacio-
nes mostradas por los participantes del grupo experimental una vez concluida la inter-
vencion. Por todo ello, es necesario seguir disefiando nuevas investigaciones que per-
mitan confirmar la validez de los datos obtenidos en este estudio.
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