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TiTULO: Propuesta de un programa de prevencién del burnout en los docentes de
un colegio de educacion primaria de Malaga mediante el desarrollo de técnicas de
mindfulness.

RESUMEN

El presente trabajo tiene como objetivo disefiar una propuesta de intervencion
basada en la prevencion del burnout en los docentes de un colegio de educacién
primaria en Malaga, utilizando técnicas de mindfulness. El burnout, caracterizado
por un agotamiento emocional y fisico, es una problematica comun entre los
docentes, afectando su bienestar personal y su desempefio profesional. La
propuesta se basa en la implementacién de un programa de mindfulness, el cual ha
demostrado en investigaciones cientificas ser eficaz en la reduccion del estrés y en
la mejora del rendimiento y bienestar general. A lo largo del programa, se trabajaran
técnicas especificas como la meditacion, ejercicios de respiracion y practicas de
conciencia plena, adaptadas al contexto docente . Este enfoque busca no solo
prevenir el burnout, sino también mejorar la calidad de vida de los profesores y
optimizar el ambiente educativo. La viabilidad de la propuesta se evaluara mediante
la comparacion de indicadores de mindfulness y niveles de burnout antes y después
de la intervencidn, con el objetivo de desarrollar un modelo replicable para otras
instituciones educativas.

PALABRAS CLAVE: burnout, docentes, mindfulness, prevencion.



TITLE: Proposal for a burnout prevention program for primary school teachers in
Malaga through the development of mindfulness techniques.

ABSTRACT

This study aims to design a proposal for an intervention program focused on
preventing burnout among primary school teachers in Malaga through the use of
mindfulness techniques. Burnout, characterized by emotional and physical
exhaustion, is a common issue among teachers, impacting both their personal
well-being and professional performance. The proposal is based on the
implementation of a mindfulness program, which has been scientifically proven to be
effective in reducing stress, increasing mindfulness, and improving overall
well-being. The program will incorporate specific techniques such as meditation,
breathing exercises, and mindfulness practices, all adapted to the educational
context. The approach seeks not only to prevent burnout but also to enhance
teachers' quality of life and improve the educational environment. The feasibility of
the proposal will be evaluated by comparing well-being indicators and stress levels
before and after the intervention, aiming to develop a replicable model for other
educational institutions.

KEYWORDS: burnout, teachers, mindfulness, prevention.



1. INTRODUCCION

En la actualidad, la preocupacion por la ensefianza y los profesionales docentes que
la imparten ocupa un lugar privilegiado como tema de relevancia en nuestras
sociedades. Es asi, que los profesores se posicionan como elementos
fundamentales y de significativa importancia en la construccion de un futuro

prometedor y el desarrollo de nuestras comunidades.

Al mismo tiempo, la docencia es una profesion que representa un nivel alto de
responsabilidad para los que la ejercen, al ser parte de la formacion de personas
con costumbres, ideologias y cultura diferentes (Escribano, 2018). Hasta hace unos
afnos, el éxito del docente habia estado vinculado principalmente al rendimiento
académico de sus alumnos, sin embargo, hoy en dia la mirada que se tiene frente a
la docencia es mucho mas compleja e integral; por lo que implica a su vez una serie
de retos y demandas a cumplir (Cabello et al., 2009). Entre dichos reclamos destaca
sobre todo, el deber que tiene el docente de formar en habilidades que permitan a
sus estudiantes vivir en comunidad: ahora de manera explicita, se les pide la tarea
de formar personas integras y responsables emocionalmente para afrontar desafios

de manera asertiva (Cerron, 2019).

La sociedad del conocimiento ha cambiado su modelo y precisa de profesionales
que se adapten a los constantes cambios tecnoldgicos, sociales, educativos,
culturales. Los puestos de trabajos unicos y definitivos ya no existen y la formacion
educativa-profesional que se ha recibido no nos ha preparado ni ha sido suficiente
para afrontar esta realidad envuelta de constantes crisis, y, a veces de
incertidumbre, que constituye el escenario educativo actual. Por ello se requiere de
una formacién actualizada y constante para hacer frente a la vida laboral, en donde
primen otros conocimientos y valores diferentes a los técnicos, para los que si

hemos sido preparados.

Del mismo modo, uno de los temas que mas comentarios, criticas y polémicas ha
suscitado recientemente en los ambientes docentes ha sido el del desgaste y
desencanto al que se ven sometidos los profesores en su labor diaria. Las precarias

condiciones salariales, la falta de materiales y el pobre acceso a la tecnologia e



infraestructura de calidad, son solo una parte de los elementos que influyen en el
rendimiento y sensacion de bienestar del docente (Cardozo, 2016). A todo ello se le
suma, las diversas reformas educativas (LOMCE, LOGSE, LODE, LOE...) que han
conllevado cambios de estructura, contenido, curriculum, criterios de evaluacion y
cambio en las caracteristicas del alumnado. Esto ha provocado que los docentes se
vean sometidos a grandes presiones en su trabajo por multiples causas, y que por
estas tensiones se vean afectados negativamente tanto en su vida laboral como
personal, lo que ha provocado que el estrés se alce como una de las causas mas

frecuentes de las bajas profesionales por enfermedad en nuestro pais.

Mas recientemente, se ha afirmado que el estrés se encuentra en el origen del 50%
de todas las bajas laborales de la Unién Europea (Barrera et al., 2021). Asimismo,
los profesores experimentan en su trabajo un nivel de estrés superior al de la
mayoria de las profesiones, con importantes efectos nocivos para la salud personal
y laboral. En las organizaciones educativas en las que trabajan, estan presentes
importantes fuentes de estrés (falta de colaboracion con las familias, diversificacion
de las necesidades educativas, problemas de conducta en el alumnado, falta de
reconocimiento, escasez de recursos materiales, personales o econdémicos, limitada

promocion, exigencias burocraticas, etc.).

La prevalencia del estrés en la ensenanza se refleja significativamente en la
frecuencia de bajas laborales por enfermedad (Incapacidad Laboral Transitoria o
ILT), causadas por diversos trastornos somaticos y emocionales, tanto cuando se
analiza el numero creciente de profesores afectados, como cuando se cuantifica el
numero de dias de bajas acumuladas, tal como indican algunos estudios tanto
nacionales como internacionales (Esteve, 2009; Cropley y Millward, 2003; Guerrero
et al., 2021). La mayoria de las investigaciones parecen concordar en que las
profesiones mas predispuestas al desgaste psiquico-profesional son aquellas que
pertenecen a organizaciones de servicios humanos, de ayuda o asistenciales. Redo
(2009) afirma que las ocupaciones que requieren contacto frecuente con
companeros, jefes, subordinados o usuarios de los servicios que estos profesionales
prestan contribuyen de modo significativo a la sensacion de agotamiento emocional

y de “burnout’ (sindrome de burnout o sindrome del “quemado”).



Burnout es un vocablo anglosajon cuya traduccion mas proxima al espafiol es
agotado, desgastado, desencantado, exhausto, haber perdido la ilusion por el
trabajo, en definitiva, lo que coloquialmente denominamos “quemado”. Los estudios
de Maslach y Jackson (1986, 1985 y 2013) afirman que burnout es un sindrome
tridimensional que se desarrolla en aquellos profesionales cuyo objeto de trabajo
son personas y afaden unas peculiares caracteristicas: agotamiento emocional
(cansancio y fatiga que puede manifestarse fisica y/o psiquicamente),
despersonalizacion (incluye emociones, actitudes y reacciones negativas, distantes
y frias hacia otras personas, en especial hacia los beneficiarios o destinatarios del
propio trabajo) y un sentimiento de bajo logro o realizacion profesional y/o personal
que aparece cuando se reconoce que las exigencias superan la capacidad para
manejarlas de manera efectiva. Del mismo modo, las principales consecuencias de
este burnout son entre otras, la evitacion del trabajo, baja e irregular productividad
del trabajo, la impuntualidad, la abundancia de interrupciones, el absentismo laboral

y hasta en algunos casos, el abandono de la profesion (Alvarez et al., 2005).

En la actualidad, este sindrome del quemado o burnout es considerado como un
proceso resultante del estrés cronico laboral al que se ve sometido el profesional, y
una de las principales fuentes potenciales de problemas, a nivel fisiologico,
cognitivo, emocional y conductual (Barona y Jiménez, 2008; Faundez y Gil- Monte,
2009).

En el contexto actual, el estrés laboral y el burnout en los docentes estan ganando
mayor relevancia. Travers y Cooper (2018) identificaron, mediante analisis factorial,
diversos factores que contribuyen a este estrés. Entre ellos se encuentran la
interaccidon con los estudiantes, que incluye agresiones verbales y confrontaciones
en el aula; la estructura y gestion de la escuela, con su organizacion jerarquica y la
falta de apoyo; el tamafio y la masificacion de las aulas; los cambios en la
ensefanza; la evaluacién del profesorado, que genera presidon académica; y las

preocupaciones directivas y la falta de liderazgo.

Del mismo, desde el punto de vista de las organizaciones, la literatura publicada
parece constatar que los contextos organizacionales y ocupacionales también van a

contribuir a ser fuentes de estrés (aulas sobrepobladas, dificultades disciplinarias



entre los estudiantes, insuficiente preparacion, falta de recursos materiales,
humanos y econdmicos, limitada promocion, entre otros,...). Asimismo, la evidencia
empirica parece indicar que las organizaciones educativas no son saludables, asi
como tampoco lo son las personas que de ellas forman parte. Ante estas
condiciones, se hace necesario que pongamos el foco en la importancia del
bienestar y la salud laboral de los docentes, pues la calidad de su trabajo y el estado
de salud fisica y mental de los mismos, tendran repercusiones sobre sus
beneficiarios, es decir los alumnos y sobre la sociedad en general (Guerrero y
Rubio, 2005; Guerrero, 2002).

1.1 .- RIESGOS ASOCIADOS A LA PROFESION DOCENTE.

1.1.1 .- El malestar docente, una evidencia no tan reciente.

El malestar docente es un concepto abarcativo en el que se integran los efectos
permanentes y negativos que afectan a la personalidad del profesorado como
resultado de las condiciones psicolégicas y sociales en que ejercen la docencia
(Esteve, 2009).

Si bien el estrés, y por ende, su evaluacion, no deja de ser un constructo polémico y
de dificil consenso entre los diferentes especialistas dedicados a la cuestion
(Moriana y Herruzo, 2004), es una realidad que la presion tanto ambiental-externa
como intra-psiquica a la que se ven expuestos los docentes de educacion
secundaria parece que se ha mantenido en el tiempo. Practicamente, desde la
década de los 70 del siglo pasado, se ha referenciado e investigado desde
diferentes perspectivas, el estrés laboral en general y el estrés docente en particular
(Otero-Loépez et al., 2006). Dentro del amplio concepto del estrés laboral, el burnout

es una de las posibles respuestas al estrés laboral crénico acumulativo.

La definicidn de burnout, y el constructo en si, ha sido mejor conceptualizada y
medida que el estrés docente. La concrecion del constructo de burnout ha ayudado
a ello, sin embargo no se puede olvidar que soélo explica una parte del fendmeno del
malestar docente (Buendia, 2003), por lo que no es adecuado limitar un fendmeno
tan complejo como el malestar docente a algo tan especifico como el burnout

docente o sindrome de quemado.



Por otro lado, desde una perspectiva estrictamente cuantitativa y numérica, se
podria sefalar que los indices de estrés docente en sector de la educacién no han
disminuido con el paso de los afios, mas bien todo lo contrario, llegando a ser cada
vez mas complejos y numerosos los elementos estresores a los que los docentes se
hallan expuestos (Otero-Lopez et al., 2006). El incremento anual de las bajas de tipo
psiquiatrico entre los docentes, junto a los efectos colaterales como el absentismo
laboral, el alto costo de las sustituciones y el bajo rendimiento en el trabajo (Moriana
y Herruzo, 2004), hacen del estrés y el posterior burnout docente en los colegios,
una problematica sin sintomas de solucidén, generando inestabilidad institucional vy,
lo que es mas importante, sufrimiento a los profesionales que la ejercen y sus

alumnos.

Sin embargo, la investigacidon sobre este tema ya evidenciaba en 1988, hace ya mas
de 30 anos, el malestar experimentado por gran parte del profesorado en la
provincia de Bizkaia, como documentaron Gonzalez y Lobato. Un aspecto
particularmente notable de su estudio es la alta coincidencia con investigaciones
actuales en cuanto a las situaciones que generan mayor malestar. Los factores que
mas insatisfaccion causaban eran “el desinterés de los alumnos”, “los alumnos
problematicos”, “el elevado numero de alumnos”, “el papeleo burocratico”, “la falta
de interés de los compafieros” y “la sensacion de impotencia para motivar a los

alumnos” (Gonzalez y Lobato, 1988).

1.1.2 .- Factores de riesgos laborales del personal docente.

Las investigaciones sobre el estrés y el burnout docente han sido numerosas y
variadas. Sin embargo, es importante destacar la complejidad de este tema y los

resultados a menudo contradictorios respecto a ciertas variables.

Diversos estudios han encontrado diferencias significativas en la variable de sexo.
Segun Maslach y Leiter (2016), el doble rol que desempefian las mujeres, tanto en
el trabajo como en el hogar, es un indicador significativo del estrés docente en las
mujeres. Kyriacou y Sutcliffe (1978) sefalaron que las profesoras experimentaban
mas estrés que sus homologos masculinos, y que este estrés aumentaba
progresivamente a medida que se avanzaba a niveles escolares superiores. Por otro

lado, algunos estudios revelaron que los hombres mostraban mayores sentimientos



de despersonalizacién (Gil-Monte y Peird, 1997) y actitudes negativas hacia los
estudiantes (Maslach y Jackson, 2013). Sin embargo, otros autores sostienen que

no existen diferencias significativas respecto al género (Moriana y Herruzo, 2004).

La siguiente variable en el estudio del estrés laboral docente es la edad. Algunos
estudios indican que los profesores jévenes sufren mas estrés que los de mayor
edad (Nagel y Brown, 2003). Sin embargo, es necesario considerar los diferentes
estresores caracteristicos de cada grupo de edad. Por ejemplo, los docentes de
secundaria entre 46 y 60 afos encuentran mas estresantes las "condiciones
laborales", mientras que los docentes jévenes (menos de 31 afios) consideran el
"comportamiento de los estudiantes" como el principal factor de estrés (Nagel y
Brown, 2003). En lo que respecta al burnout docente y su vinculo con la edad, se
han identificado diversos patrones: relaciones lineales (Alés et al., 2017), relaciones
curvilineas (Whitehead et al., 2021) e incluso casos donde no se observa ninguna

relacion entre ambas variables (Brouwers y Tomic, 2000).

En cuanto a las variables de caracter ocupacional, la posicion del docente
(maestro, director, jefe de estudios,...), la situacion laboral (fijo, discontinuo,
temporal) y la etapa educativa impartida (Infantil, Primaria, Secundaria,

Bachillerato,...) son las tres mas investigadas.

Respecto al cargo del docente, los datos de Nagel y Brown (2003) muestran que
los profesores con cargos directivos experimentan mas estrés que aquellos sin
estas responsabilidades, especialmente en areas como "las condiciones laborales”,
"la presion del tiempo" y "las relaciones con los compafieros". Por otro lado, los
profesores sin cargos directivos padecen mas estrés por la "conducta de los

estudiantes".

En cuanto a la situacion laboral, indican que los profesores con plaza fija

experimentan menos estrés que los contratados (Kang et al., 2018).

En relacion a la etapa educativa impartida, hay consenso en sefialar que los
docentes de secundaria padecen los mayores niveles de estrés (Moriana y Herruzo,
2004). El menor interés y motivacién del alumnado en este nivel educativo es un

factor clave.



Finalmente, la tipologia del centro también influye en el estrés docente. El estrés y
el burnout son mayores en los centros educativos ubicados en ciudades medianas y
grandes, asi como en capitales, en comparacion con los centros rurales
(Collado-Ruano, 2017). En cuanto a la diferencias entre centros publicos y privados
(concertados), el estrés docente es mayor en los centros concertados, aunque no se
encontraron diferencias significativas al momento de sufrir burnout (Moreno-Egea et
al., 2009).

Sin embargo, el personal docente se enfrenta a diversos factores de riesgos
laborales que pueden afectar tanto su salud fisica como mental. Estos riesgos no
solo se limitan a aspectos socio-demograficos, sino que también incluyen factores
personales, los cuales juegan un papel crucial en la vida laboral de los docentes.
Entre estos factores personales, destacan los déficits regulativos como la baja

inteligencia emocional y la baja estabilidad emocional:

Por un lado, la inteligencia emocional, que se refiere a la capacidad de reconocer,
comprender y gestionar tanto nuestras propias emociones como las de los demas,
es un componente esencial para el manejo efectivo de las interacciones sociales y
las demandas emocionales en el entorno educativo. Los docentes con baja
inteligencia emocional pueden tener dificultades para manejar el estrés y la presion
asociados con su trabajo. Esta deficiencia puede manifestarse en la incapacidad
para resolver conflictos con estudiantes, colegas y padres de manera efectiva, asi
como en una comunicacion menos empatica y efectiva. Ademas, la falta de
inteligencia emocional puede dificultar la adaptacibn a cambios y situaciones
imprevistas, incrementando el nivel de estrés y ansiedad en el entorno laboral

(Espinoza y Jofre, 2012).

Por otro lado, la estabilidad emocional, que se refiere a la capacidad de mantener la
calma y el equilibrio emocional frente a situaciones estresantes, es igualmente
importante. Los docentes con baja estabilidad emocional pueden experimentar
reacciones exageradas al estrés y ser mas susceptibles al agotamiento emocional y
al burnout. Esta condicion se caracteriza por el agotamiento emocional, la
despersonalizacion y una disminucidn en la realizacion personal. Ademas, los

problemas de estabilidad emocional pueden contribuir a la aparicion de problemas



de salud mental como la ansiedad y la depresion, afectando negativamente tanto la

vida personal como profesional del docente (Alviarez y Pérez, 2009).

Estos déficits regulativos no solo impactan el bienestar emocional de los docentes,
sino también su desempefio en el aula. El estrés cronico y el burnout pueden reducir
la energia y motivaciéon del docente, lo que afecta la preparacion de las clases y la
capacidad para atender a las necesidades individuales de los estudiantes. Ademas,
la calidad de la ensenanza puede verse comprometida, ya que los docentes
emocionalmente desequilibrados pueden tener dificultades para mantener un
ambiente de aula positivo y productivo. Las relaciones interpersonales también se
ven afectadas, ya que la baja inteligencia emocional y estabilidad emocional pueden
dificultar la creacion y mantenimiento de relaciones positivas con estudiantes,
companeros de trabajo y padres, generando un ambiente de trabajo tenso y

conflictivo. (Fernandez-Berrocal y Aranda, 2008).

1.2 .- HERRAMIENTAS DE REGULACION EMOCIONAL: MINDFULNESS.

En las ultimas décadas, el conocer, abordar y reducir el estrés laboral ha
experimentado un notable incremento en diversos ambitos académicos y
profesionales. Dentro de este contexto, los programas de inteligencia emocional han
emergido como herramientas fundamentales para mejorar la capacidad de las
personas para reconocer, comprender y manejar sus propias emociones y las de los
demas. Estos programas, a menudo implementados en contextos educativos y
laborales, han demostrado ser eficaces en la promocidon de una mayor estabilidad
emocional y relaciones interpersonales mas saludables (Extremera, 2003; llaja y
Reyes, 2016).

Paralelamente, las técnicas de manejo del estrés docente también han cobrado
relevancia debido a la creciente presion y exigencias en el entorno educativo.
Estrategias como la gestion del tiempo, la organizacion efectiva del trabajo y el
desarrollo de una actitud proactiva han mostrado ser cruciales para reducir los
niveles de estrés y mejorar la calidad de vida de los docentes en el aula (Oblitas,
2019).



También, las intervenciones en resiliencia se han consolidado como un campo
crucial de estudio, enfocado en la capacidad de los individuos para adaptarse
positivamente ante la adversidad. Estos programas no solo buscan ayudar a las
personas a lidiar con el estrés y la presion, sino también a crecer y prosperar a partir
de experiencias dificiles. Estos enfoques se han integrado en diversos ambitos,

tales como la educacion, la salud mental y el desarrollo personal (Arias et al., 2019).

De igual manera, el desarrollo de habilidades personales y sociales constituye un
componente fundamental en la formacién integral de los individuos. Las habilidades
personales, como la autodisciplina, la automotivacién y la autoconciencia, junto con
las habilidades sociales, como la comunicacion efectiva, la empatia y la
cooperacion, son esenciales para el éxito tanto en el ambito personal como
profesional en un mundo que actualmente exige constantes adaptaciones y

reinvenciones (Granell et al., 2014; Rovira y Bris, 2012).

En los ultimos afos, han surgido enfoques innovadores que complementan y
amplian estas técnicas tradicionales. En particular, los enfoques de tercera
generacion en psicologia, como el mindfulness o atencidén plena, han ganado una
considerable atencidén a nivel mundial y su aplicacion se ha extendido a numerosos

ambitos, tanto institucionales como clinicos (Schuman-Olivier et al., 2020).

1.2.1 .- { Qué es el Mindfulness?: conceptos y definiciones.

Mindfulness es un término en inglés que en espafol se puede traducir como
atencion plena, conciencia plena, conciencia inmediata o conciencia del momento.
Este concepto se refiere a un estado de ser en el cual se esta presente y se presta
atencion al aqui y ahora. Existen multiples definiciones de mindfulness, siendo una
de las mas reconocidas la propuesta por Jon Kabat-Zinn (1994). Segun Kabat-Zinn,
"Mindfulness significa prestar atencion de una manera particular: con intencién, en el

momento presente y sin emitir juicios".

Thich Naht Hanh (1975) afiade que mindfulness es mantener viva la conciencia en
la realidad del presente, mientras que Brown y Ryan (2003) lo describen como una
cualidad de la conciencia caracterizada por la claridad y vividez de la experiencia

presente.



El Mindfulness implica prestar atencion de manera deliberada, en el aqui y ahora y
sin juzgar. Esta practica nos permite observar conscientemente pensamientos,
sensaciones corporales, imagenes, sonidos, olores y otros estimulos que

usualmente pasan desapercibidos (Kabat-Zinn, 2013).

Por otra parte, Segovia (2017) lo define como una forma intencionada de prestar
atencion, permitiendo observar todos los fendmenos en el campo de la conciencia
sin juicios de valor ni reactividad. Esta practica nos entrena para identificar nuestras
propias sensaciones, emociones y pensamientos en cada instante (Moriva et al.,
2012).

A partir de estas definiciones, podemos deducir que los elementos esenciales del
mindfulness se enfocan en la atencion, la meditacion, la conciencia y el momento
presente. Por ello, prestar atencion a nuestros propios pensamientos nos permite
ser conscientes del presente. Como senala Germer (2005), se trata de tener

"conciencia de la experiencia presente con aceptacion".

1.2.2 .- Los origenes del Mindfulness.

Aunque la disciplina del mindfulness esta viviendo ahora una auténtica revolucion en
el mundo occidental, este no es un concepto nuevo. El origen del mindfulness se
remonta a tiempos antiguos y esta basado en una filosofia que ve al ser humano
como un todo, atribuida a Siddhartha Gautama, conocido como Buda, quien vivio
hace aproximadamente 2.600 afios (Segovia, 2017). Esta ensefianza integral tenia
como finalidad aliviar la angustia humana, fomentar la compasién y la bondad entre
sus practicantes y ayudar a los individuos a alcanzar la serenidad (Armstrong,
2011).

Sin embargo, la expansion global del mindfulness se atribuye en gran medida a la
influencia de dos destacadas figuras en esta disciplina: el monje budista Thich Nhat

Hanh y el doctor Jon Kabat-Zinn:

Por un lado, el monje Hanh (1975) sefiala que nuestra realidad no se encuentra ni
en el pasado ni en el futuro, sino en el aqui y ahora. La atencion plena es la energia

que nos permite reconocer las condiciones de felicidad que ya existen en nuestras



vidas. En lugar de olvidar, la atencion plena se trata de la unién de mente y cuerpo.
"Un buen practicante sabe como crear un momento de alegria y un sentimiento de

felicidad en cualquier momento del dia" (Hanh, 1975).

Por otro lado, el doctor Jon Kabat-Zinn es ampliamente reconocido como uno de los
precursores en la introduccion del mindfulness en el entorno laboral. En 1979,
Kabat-Zinn fundoé la clinica de reduccion del estrés en colaboracién con el Centro
Médico de la Universidad de Massachusetts, estableciéndose como uno de los
pioneros en la integracion de la meditacion en el ambito médico. En este contexto,
desarroll6 el programa educativo conocido como "Mindfulness-Based Stress
Reduction" o MBSR, siendo el primer programa estructurado en ocho semanas que

se centraba en el entrenamiento de la atencién plena (Kabat-Zinn, 2003).

1.2.3 .- Ambitos de aplicacién de la doctrina del Mindfulness.

En la actualidad, el mindfulness estd causando una revolucién en el campo
cientifico. Diversas investigaciones demuestran la efectividad y los beneficios del
mindfulness en una amplia gama de enfermedades médicas, tales como el cancer,
la psoriasis, la fibromialgia, la hipertension, el asma, el infarto de miocardio y el
SIDA. Asimismo, se ha comprobado su eficacia en diversos trastornos psicologicos,
incluyendo la ansiedad, la depresion, los trastornos de personalidad, el Trastorno
Obsesivo-Compulsivo (TOC) y el trastorno por déficit de atencion con hiperactividad
(TDAH). Ademas, el mindfulness contribuye a la reduccion del estrés cronico, ya sea
laboral, familiar o docente, y promueve la mejora de la calidad de vida, las
relaciones laborales y la productividad empresarial, el incremento del bienestar
general y la satisfaccion vital (Carboni et al., 2013; Lawlor et al., 2014; Brown et al.,
2007; Greeson et al., 2011).

En el ambito clinico, el mindfulness se ha convertido en una intervencion valiosa
para manejar el estrés, la ansiedad, la depresioén y el dolor crénico. Ademas, se ha
utilizado en la prevencion de recaidas en la depresion, en el tratamiento de
trastornos de la alimentacién y en la mejora del bienestar de pacientes con
enfermedades cronicas. La efectividad del mindfulness en estos contextos se debe
a su capacidad para cambiar la forma en que las personas perciben y responden a

sus experiencias internas y externas, promoviendo una mayor resiliencia emocional



y una mejor regulaciéon del estrés. A continuacion, se detallan estudios y

documentaciones cientificas de la aplicacion del mindfulness en el entorno clinico:

- En una investigacion mixta realizada por Finucane y Mercer (2006), se
evidenciéo una disminucion en los sintomas de ansiedad y depresion en
pacientes con diagndstico de trastorno depresivo y de ansiedad. La muestra
comprendio a 13 individuos, y los hallazgos sefialaron mejoras significativas
en la salud mental de los participantes tras la aplicacion de terapias basadas
en el mindfulness.

- Segun Segal, Williams y Teasdale (2013), la Terapia Cognitiva Basada en
Mindfulness (MBCT) o MBCT ha demostrado reducir significativamente los
sintomas depresivos y prevenir la recaida en pacientes con depresion
recurrente. Este hallazgo se basa en un estudio publicado en The Lancet,
que comparoé la eficacia de la MBCT con el tratamiento habitual y destacé su
utilidad en el ambito clinico.

- La investigacion del Dr. Eric Garland (2014) encontré que los programas de
mindfulness pueden reducir la intensidad del dolor y mejorar la funcion fisica
y emocional en pacientes con dolor cronico. Este estudio, publicado en The
Journal of Pain, resalta el potencial del mindfulness como una herramienta
complementaria en el tratamiento del dolor crénico y la reduccién del uso de
opioides.

- En un estudio controlado y aleatorizado llevado a cabo por Speca, Carlson,
Goodey y Angen (2000), registré una reduccion del 65% en los niveles de
depresion y del 35% en los niveles de estrés en individuos diagnosticados
con cancer y que presentaban sintomas de depresion y estrés tras la
implementacion de un programa basado en el mindfulness.

- Un meta-analisis realizado por Goyal et al. (2014) y publicado en The Journal
of Pain, evidencié que los programas de mindfulness muestran beneficios
significativos en la reduccion de los sintomas de ansiedad, depresién y
estrés. Este analisis evalud un total de 47 ensayos clinicos y proporciona una
solida evidencia de la efectividad del mindfulness en el manejo del estrés y la
ansiedad.

- Un estudio realizado por Baer (2003) y publicado en la revista Clinical

Psychology: Science and Practice, evidencié que el mindfulness puede



reducir la frecuencia de los atracones y mejorar la relacién con la comida en

personas con trastornos de la alimentacion.

Es importante resaltar que, aunque el mindfulness tuvo su origen en un entorno
clinico, su aplicacion exitosa se extiende también a ambitos no clinicos, como el
familiar, deportivo, empresarial y penitenciario. En estos contextos, se han obtenido
resultados satisfactorios, siendo especialmente destacable su impacto en el ambito
educativo. Investigaciones y evidencias cientificas demuestran que la aplicacion del
mindfulness en entornos educativos contribuye a la reduccién del estrés, la
depresion y la ansiedad en los profesores, asi como al aumento del rendimiento
académico, la mejora del autoconcepto y la disminucion de la agresividad y violencia

en los alumnos (Mafas et al., 2014; Monivas et al., 2012).

Por otra parte, en el ambito deportivo, la relacion entre mindfulness y el deporte se
puede rastrear hasta 1985, cuando Kabat-Zinn y su equipo implementaron un
programa de meditacion basado en mindfulness con el equipo olimpico de remo de
Estados Unidos durante los Juegos Olimpicos de Los Angeles en 1984. Este estudio
observd mejoras en el rendimiento deportivo y en ciertas variables psicolégicas,
como la gestion del estrés competitivo, la recuperacion fisica y la fatiga. El éxito de
esta intervencion propicié la aparicion de dos programas de entrenamiento deportivo
basados en el Mindfulness Acceptance- Commitment Approach (MAC) y Mindful
Sport Performance Enhancement (MSPE), cuyos beneficios reportados se asocian a
la concentracion, autoestima y regulacién emocional, asi como la claridad en la
fijacion de objetivos y el perfeccionamiento de las habilidades deportivas (Wilson y
Luciano, 2002).

Respecto al ambito empresarial y tecnolégico, companias como Google, Intel y
SAP han implementado programas de mindfulness para sus empleados. Google,
por ejemplo, ofrece el programa "Search Inside Yourself", disefiado para mejorar la

inteligencia emocional y la capacidad de liderazgo de los empleados.

Segun un estudio de Aikens et al. (2014) publicado en Journal of Occupational
Health Psychology, los empleados de una empresa high-tech que participaron en un
programa de mindfulness de 8 semanas experimentaron una reduccion significativa

en los niveles de estrés percibido y mejoras en el bienestar general. El estudio



mostro que los participantes reportaron una mayor resiliencia y una mejor capacidad
para manejar situaciones estresantes en el trabajo que sus homdlogos que no

practicaban ningun tipo de actividad dedicada al autocuidado.

Por otro lado, un estudio de Zeidan et al. (2010) en Consciousness and Cognition
mostrdé que incluso breves sesiones de meditacion mindfulness pueden mejorar

significativamente la atencién y la memoria de trabajo.

Mientras que un estudio de Ding et al. (2020) nos sugiri6 que la practica de
mindfulness en ambitos empresariales puede ayudar a aumentar la creatividad y la

capacidad de innovacion.

Respecto al ambito educativo, la meditacion tiene un impacto significativo en el
rendimiento académico al mejorar las habilidades atencionales, aumentando la
capacidad de mantener y dirigir la atencion (Kebbi, 2018). También ha mostrado ser
eficaz en personas con autismo y TDAH. Ademas, el mindfulness contribuye a
mejorar la capacidad cognitiva para procesar informacién de manera rapida, precisa

y exacta (Shonin et al., 2015).

En cuanto al desarrollo integral del estudiante, se promueve el incremento de la
creatividad y se mejoran las habilidades relacionadas con las relaciones
interpersonales. Ademas, se fomenta el desarrollo de la empatia y se facilita la
autocompasion y el autoconcepto (Goleman, 2006). Del mismo modo, autores como
Greenland (2010) y Carson (2014) afirman que el mindfulness tiene el potencial de
mejorar los procesos de ensefianza y aprendizaje. Ademas, puede ayudar tanto a
docentes como a estudiantes a optimizar sus capacidades cognitivas,
especialmente en lo que respecta a la atencidon sostenida y la retencion de

informacion.



1.2.4 .- El Mindfulness como alternativa al estrés docente.

El mindfulness o atencion plena constituye una herramienta efectiva para prevenir y
resolver conflictos entre equipos docentes y alumnos. La practica del mindfulness
mejora nuestra capacidad de concentracion, lo que nos permite gestionar y manejar
de manera mas eficaz los desafios constantes de la convivencia escolar (Comas,
2016).

Entre los beneficios observados en maestros y profesores, se incluyen el aumento
de la sensacion de bienestar y la reduccion de los niveles de estrés. Estas técnicas
les brindan estrategias y habilidades para controlar y mejorar la conducta del
grupo-clase, facilitan una vision holistica del curriculo y los conceptos clave que
deben ensenar, y permiten establecer relaciones de apoyo con los alumnos
(Albrecht et al., 2012; Meiklejohn et al., 2012).

En un articulo de Kernochan, Mccormick y White (2007), uno de los autores relata
su propia experiencia como profesor practicante de mindfulness, destacando
beneficios como ensefiar de una manera mas significativa, aumentar su empatia,
hacer mas agradables las tareas docentes menos atractivas y superar las

expectativas respecto a sus alumnos.

Franco (2010), al impartir mindfulness a profesores, encontraron una disminucién en
los niveles de angustia psicolégica. Asimismo, Manas, Franco y Martinez (2011)
observaron que, tras un programa de mindfulness, se redujeron notablemente los
niveles de estrés docente y los dias de baja laboral por enfermedad. Kemeny et al.
(2012) estudiaron a 82 maestros, de los cuales la mitad participaron en un programa
de formacion de ocho semanas. Estos maestros mostraron una reduccion en las
emociones negativas, menores sentimientos de depresion y un aumento en los

estados de animo positivos.

En cuanto a la integracion del mindfulness en el entorno escolar, los programas de
intervencidn basados en la atencion plena surgieron inicialmente en Estados Unidos
y han ganado reconocimiento a nivel internacional. Por ejemplo, en 2007, en
California, docentes de la Universidad de Los Angeles (UCLA) colaboraron con
educadores de escuelas primarias y secundarias para establecer la Asociacion

"Mindful Schools". Desde alli, comenzaron a ofrecer programas de intervencion y



entrenamiento en mindfulness para estudiantes, profesores y personal
administrativo. El programa para estudiantes tiene una duracion de 5 semanas, con
tres sesiones semanales de 15 minutos, mientras que para los docentes incluye 4

sesiones de entrenamiento en mindfulness.

Hasta marzo de 2009, "Mindful Schools" implementd este programa en 20 escuelas
de California, beneficiando a mas de 5.000 alumnos, principalmente en areas
suburbanas con desafios socioeconémicos. En el afo escolar 2011/2012, se realizé
un estudio controlado aleatorizado con 800 estudiantes y 47 docentes para evaluar
la eficacia del programa. Se observé un efecto a corto plazo en el nivel de
mindfulness de los docentes, aunque no se mantuvo hasta el final del aho
académico. Sorprendentemente, en los estudiantes se observé una reduccién en la

capacidad de estar alerta, sin detectarse otros efectos significativos.

Ademas de "Mindful Schools", en California se han llevado a cabo proyectos como
"Still Quiet Place" e "Inner Kids", similares al programa MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction) y enfocados en mejorar la atencién y la compasion, dirigidos

principalmente a los estudiantes.

Por otro lado, también cabe destacar el programa Stress Management and
Resilience Training (SMART), creado en 2010 por la Mayo Clinic, una institucion
médica de gran prestigio con vinculos académicos con la Universidad de Harvard.
Desde su creacion, el programa ha sido ampliamente implementado en distintos
sectores, incluyendo la salud, la educacion y el bienestar general, gracias a su

enfoque en la gestion del estrés y el fortalecimiento de la resiliencia.

Asimismo, otro programa significativo es el Mindfulness in Schools Project (MiSP),
creado en 2009 para implementarse en Inglaterra y Gales. Este proyecto ha sido
pionero en la introduccion del mindfulness en el entorno educativo, con el objetivo
de mejorar el bienestar emocional tanto de estudiantes como de docentes. A fecha
de 2018, el programa ya habia formado a mas de 50.000 profesores en técnicas de
atencion plena, ayudando a crear entornos de aprendizaje mas saludables y a

reducir el estrés entre el personal docente y los estudiantes.

En el ambito universitario, la investigacion realizada por Shauna Shapiro vy

colaboradores de la Universidad de Santa Clara resalta la importancia de integrar



practicas meditativas en la universidad, mostrando mejoras en habilidades

cognitivas y académicas fundamentales.

En Espafia, hasta bien entrada la década de los 2000, no existia ningun programa
estructurado de mindfulness en el ambito educativo. Investigadores como Ledn
(2008), Franco, Mafias y Justo (2009), y Delgado (2009) fueron pioneros en realizar
intervenciones y estudios preliminares en contextos educativos. Estos estudios
mostraron resultados prometedores en la reduccién del estrés y la mejora del
bienestar emocional tanto en docentes como en estudiantes de secundaria,

contribuyendo a introducir y difundir esta disciplina en el pais.

En 2010, se cred el programa TREVA, el primer programa de relajacion y
mindfulness validado cientificamente en Espafa, disefiado para abordar las
necesidades actuales de la mayoria de las aulas mediante técnicas de relajacion,
meditacién y mindfulness o conciencia plena tanto en profesores como estudiantes
(Lépez, 2008).

Seguidamente, encontramos el proyecto "Aulas Felices", desarrollado por un grupo
de docentes, psicopedagogos y psicologos en Zaragoza. Este programa esta
dirigido a alumnos de Educacion Infantil, Primaria y Secundaria, y se puede aplicar
en distintos niveles de intervencion: aulas, Equipos de Ciclo o Departamentos,
Centros Educativos y la Comunidad Educativa en general. Basado en los principios
de la Psicologia Positiva, sus objetivos principales son el desarrollo personal y social
del alumnado y sus docentes. Desde su creacion, el programa ha sido aplicado en

varios centros educativos a nivel nacional y exportado a mas de 70 paises.

Por ultimo, el programa SEA, desarrollado en 2017, se enfoca en la juventud con el
objetivo de fortalecer su capacidad para reconocer y manejar tanto sus propias
emociones como las de los demas, empleando técnicas de mindfulness. Su meta es
mejorar y regular la inteligencia emocional de los participantes. Desde su creacion,
el programa ha sido implementado con éxito en varios colegios de la Comunidad

Foral de Navarra y se espera que sea exportado a varios paises de habla hispana.

A pesar de la diversidad de enfoques y programas de mindfulness en la educacién,
la comunidad docente en Espana aun enfrenta desafios significativos en la gestién

del estrés laboral. La falta de un programa especifico para mitigar este estrés



subraya la necesidad de estrategias especializadas y novedosas que atiendan las

demandas particulares de los profesionales de la educacion.

Por ende, este trabajo de Fin de Master propone una nueva direccion en el ambito
del mindfulness aplicado a la reduccion del estrés docente. Su objetivo es
proporcionar una solucién integral, efectiva y adaptada a los desafios que enfrentan
los docentes de primaria, fomentando su bienestar emocional y su capacidad para
afrontar los retos diarios en el aula. De igual forma, representa una contribucion
bibliografica innovadora en el contexto espafiol al abordar un tema de investigacion

importante y poco explorado en nuestro pais.

2. OBJETIVOS

Objetivo general:

- Disenar e implementar una propuesta de intervencion que introduzca el
mindfulness en los centros de Educacion Primaria para reducir el estrés

laboral entre los docentes.

Objetivos especificos:

- Prevenir los sintomas derivados del burnout entre los docentes

- Ensefiar los conceptos basicos que conforman el mindfulness a los
profesores.

- Ensefar los ejercicios basicos del mindfulness a los docentes.

- Fomentar el autoconocimiento y la importancia de la regulacion emocional

entre el personal docente.



3. METODOLOGIA

Este proyecto esta dirigido a docentes que enfrentan altos niveles de estrés laboral.
Su objetivo es reducir dicho estrés mediante la implementacion de técnicas de
mindfulness, promoviendo asi el bienestar emocional, la comunicacion efectiva y
una mejora en el desarrollo personal y profesional de los docentes. La metodologia
empleada proporcionara herramientas y técnicas para ayudar a los docentes a
manejar el estrés, mejorar sus habilidades sociales y fomentar una atmosfera mas

saludable en el entorno escolar.

Respecto al enfoque metodoldgico, la metodologia a desarrollar sera participativa,
orientativa, activa, reflexiva y dinamica, lo que permitira una adaptacion flexible a las
necesidades y circunstancias de los participantes. La participacién activa de los
docentes es fundamental para el éxito del programa, ya que se busca que cada
individuo experimente y practique las técnicas de mindfulness en su contexto laboral

diario.

El equipo de responsables del proyecto adoptara una metodologia cooperativa e
inclusiva, donde todas las decisiones importantes se tomaran de manera conjunta.
Esta forma de organizacién garantiza que todos los miembros del equipo estén

alineados con los objetivos del proyecto y contribuyan activamente a su éxito.

3.1 .- Destinatarios.

Los destinatarios del proyecto son todos los profesores (que suman un total de 20)

de los ciclos Infantil y Primaria del colegio CEIP El Torcal - Malaga.

3.2 .- Sesiones.

El programa se estructura en una serie de sesiones teorico-practicas disefiadas
para proporcionar herramientas efectivas y adaptadas a las necesidades especificas
de los docentes de primaria. Estas sesiones se basan en los principios
fundamentales del programa Mindful Schools de California, asi como en elementos

originales desarrollados especificamente para este contexto educativo.



Asimismo, el programa constara de un total de 8 sesiones de una hora y media cada
una, que se llevaran a cabo cada miércoles a las 16:00 horas, después de la
finalizacidén de las horas lectivas, durante los meses de febrero y marzo. El motivo
de llevar a cabo esta accidn a mitad del curso radica en la necesidad de brindar a
los profesores el apoyo necesario para garantizar un buen desarrollo durante el

resto del periodo lectivo.

Ademas, las sesiones se realizaran en el pabellébn deportivo del propio centro

educativo, con el objetivo de facilitar la participacion de los profesores al programa.

3.3 .- Actividades.

SESION 1) EXPLORACION DEL PROPOSITO DEL PROYECTO

OBJETIVO 1)
- Explorar el propésito y la importancia del proyecto en la sesion

CONTENIDOS

- Dar la bienvenida a los participantes al proyecto.

- Realizar una encuesta inicial para obtener una idea generalizada e intuitiva
de los niveles de ansiedad/mindfulness del grupo. (Anexos 1y 2).

- Compartir los resultados y poner en comun las experiencias relacionadas
con el manejo del estrés.

- Explicamos “El diario de reflexion”, agenda/documento en el qué plasmaran
sus experiencias diarias relacionadas con el estrés y las practicas
aprendidas durante las sesiones.

e Aprender los conceptos basicos sobre el estrés, incluyendo:

o Definicion de estrés.
o Causas del estrés.
o Consecuencias del estrés.

e Compartir sensaciones y experiencias personales durante la sesion.

- Realizar un ejercicio de atencion a la respiracion.

- Cierre de la sesion.




SESION 2) INTRODUCCION AL MINDFULNESS

OBJETIVO 2)
- Poner en practica de conciencia plena y la atencion plena al momento
presente.

CONTENIDOS

- Inicio de la sesion con un saludo y ejercicio de atencion a la respiracion.

- Respuestas a preguntas como: ;Qué es la practica formal e informal del
mindfulness?

- Ejercicio de Body Scan con el objetivo de explorar el estado del cuerpo y
reconocer las sensaciones en diferentes partes del mismo. (Anexo 3).

- Practica de ejercicios formales de mindfulness, como la practica de
conciencia plena.

- Espacio abierto para que los docentes compartan sus opiniones y
experiencias sobre lo trabajado durante la sesién.

- Cierre de la sesion.

SESION 3) CONOZCO MI MENTE

OBJETIVO 3)
- Desarrollar la habilidad de observar e identificar pensamientos y
distorsiones cognitivas generadoras de ansiedad.

CONTENIDOS

- Comienzo de la sesion con el saludo inicial y un ejercicio de atencién a la
respiracion.

- Presentacion de dos textos: "La mente como enemiga o amiga de cada
uno" y "La realidad debajo de los pensamientos”, con el objetivo de
profundizar en la comprension del tema.

- Seguidamente, se proyectan dos videos titulados "La mosca y el samurai" y
"Tus pensamientos son burbujas", para promover la reflexién sobre los
pensamientos y la atencion tanto interna como externa.

- Espacio abierto para que los docentes compartan sus opiniones y
experiencias sobre lo trabajado durante la sesion.

- Cierre de la sesion.




SESION 4) CONCILIAR EL ESTRES EN EL DIA A DIA

OBJETIVO 4)
- Ofrecer estrategias para manejar la reaccioén al estrés en docentes frente a
situaciones tensas o estresantes.

CONTENIDOS
- Comienzo de la sesion con el saludo inicial y un ejercicio de atencién a la
respiracion.
- Abrimos un espacio de debate en el que hablaremos sobre la aceptacion
de situaciones de la vida cotidiana, el riesgo, la resiliencia, la fortaleza y la
asertividad.

- Posteriormente, se llevan a cabo una serie de actividades:

1. "Aprendemos a controlar la situaciones": Se proporcionan pautas para
mantener la calma en momentos dificiles.

2. "Vivir el momento presente": Se identifican los problemas sobre los que se
puede actuar y aquellos que estan fuera del control.

3. "Yo y mis emociones": Se practica este proceso para gestionar las
emociones.

4. "Escucho a mi resiliencia": Se promueve la reflexion sobre la propia
resiliencia y su importancia en la vida diaria.

- Espacio abierto para que los docentes compartan sus opiniones y
experiencias sobre lo trabajado durante la sesién.

- Cierre de la sesion.

SESION 5) ;Cémo planificar nuestro tiempo libre para evitar el estrés?

OBJETIVO 5)
- Desarrollar habilidades para planificar el tiempo libre y gestionar el estrés:
impacto en la vida cotidiana.

CONTENIDOS

- La sesion comienza con el saludo inicial y un ejercicio de atencion a la
respiracion.

- Se lleva a cabo una reflexién y debate general con todos los docentes
sobre como enfocamos la planificacion del tiempo libre.

- Se aborda la importancia de concedernos tiempo para el autocuidado.

- Se procede a la puesta en practica de la técnica de Cesareo Amescua
(1999) para la planificacién del tiempo libre.

- Se discuten estrategias para planificar el tiempo libre de manera efectiva.

- Se abre un espacio para que los participantes compartan como se sienten
al respecto.

- Serealiza el cierre de la sesion.




SESION 6) RELAJACION MUSCULAR E INTRODUCCION AL YOGA

OBJETIVO 6)
- Conocer los beneficios y Adquirir técnicas y habilidades para mejorar su
relajacion muscular y las posturas basicas del yoga.

CONTENIDOS

- La sesion se inicia con el saludo inicial y un ejercicio de atencion a la
respiracion.

- Se presentan y discuten los beneficios de la relajacion para la salud mental
y emocional.

- Se ensefan y practican posturas basicas de yoga para promover la
relajacion y el bienestar. (Anexo 4).

- Se abre un espacio para que los participantes compartan como se sienten
después de la practica.

- Se procede al cierre de la sesion.

SESION 7) MINDFULNESS COMO RUTINA

OBJETIVO 7)
- Fomentar la continuidad en la practica formal de la técnica en situaciones
estresantes para los docentes.

CONTENIDOS
- La sesion se inicia con el saludo y un ejercicio de atencién a la respiracion.
- Se contextualiza la relacion entre la bondad hacia uno mismo, la compasion

y el mindfulness.

- Posteriormente, se llevan a cabo varias actividades:

. "Meditacion del autocuidado”.

2. "Escucho a mi compasion": Se comparte una historia que ilustra el poder
transformador de reconocer la bondad en nosotros mismos y en los demas.

3. "Como desarrollar nuestra propia rutina de mindfulness": Se proporcionan a
los docentes cuatro ejercicios de mindfulness que pueden integrarse en su
rutina diaria para reducir el estrés y otras emociones.

- Se abre un espacio para que los participantes compartan sus opiniones
sobre lo trabajado durante la sesion.

- Se procede al cierre de la sesion.

-_




SESION 8) CIERRE DE PROGRAMA

OBJETIVO 8)

Finalizacion del programa y puesta en valor de los contenidos trabajos.

CONTENIDOS

La sesion se inicia con el saludo y un ejercicio de atencion a la respiracion.
Se escuchan las opiniones de los docentes sobre el contenido de todas las
sesiones anteriores, seguido de una lluvia de ideas relacionada con la
experiencia vivida.

Se realiza una socializacién del trabajo escrito, las recomendaciones y las
conclusiones derivadas de la labor realizada con la comunidad, asi como
los aspectos a trabajar y mejorar.

Se presenta la aplicacion gratuita "CON CORAZON Y CEREBROQ", dirigida
a ayudar a los docentes en la gestion de sus emociones, el manejo del
estrés y la ansiedad. La app proporciona material, herramientas y
documentacion especifica de formacion para que aprendan a identificar,
trabajar y gestionar competencias personales que les permitan prevenir o
reducir los efectos del estrés, mejorando asi su salud y bienestar tanto en
lo personal como en lo laboral.

Se realiza una encuesta final para conocer la satisfaccion de los
participantes con el programa (Anexo 5).

Se procede al cierre de la sesion.

4. RECURSOS Y PRESUPUESTO

SERVICIO/RECURSOS
MATERIALES Materiales de oficina:
- Folios
- Boligrafos
- Cartulinas
- Lapices

Otros materiales relacionados con la
actividades propuestas:

- Ordenadores

- Proyector

- Esterillas de yoga
- Altavoces

- Mesas




- Sillas

PROFESIONALES 2 Educadores/as sociales
INSTALACIONES Pabellon deportivo del CEIP EL
TORCAL
Materiales:
GASTOS EUROS Materiales fungibles: 250 euros

Materiales no fungibles: 250 euros

Profesionales:
Se requiere de:

2 educadores/as sociales: 2600
euros/profesional

Instalaciones:
Las instalaciones del centro seran
cedidas de manera gratuita por el

propio centro educativo.

Total: 3100 euros.

4.1 .- Subvenciones.

Para financiar el proyecto, se podran solicitar ayudas y subvenciones a la
Asociacion de Madres y Padres de Alumnos (AMPA), al Centro de Profesores (CEP)

y a la Junta de Andalucia, con el objetivo de cubrir los gastos asociados al mismo.



5. CRONOGRAMA

FEBRERO MARZO

Semana | SESION 1: EXPLORACION DEL Semana | SESION 5: ; Cémo planificar

1 PROPOSITO DEL PROYECTO 1 nuestro tiempo libre para evitar el
estrés?

Semana | SESION 2: INTRODUCCION AL Semana | SESION 6: RELAJACION ]

2 MINDFULNESS 2 MUSCULAR E INTRODUCCION AL
YOGA

Semana | SESION 3: CONOZCO MI MENTE Semana | SESION 7: MINDFULNESS COMO

3 3 RUTINA

Semana | SESION 4: CONCILIAR EL ESTRES Semana | SESION 8: CIERRE DEL

4 EN EL DIA EN DIA 4 PROGRAMA

6. EVALUACION

Antes de comenzar el programa de intervencion, se realizara una evaluacion previa
para comprobar los niveles de mindfulness y burnout entre los profesores. Con el
objetivo de estudiar los niveles pre-post de las variables medidas del proyecto. Para
este caso, aplicaremos una estrategia basada en el disefio cuasiexperimental (tipo

pre-post) con grupo experimental y grupo de control.

Con la aplicacion de esta estrategia, dividiremos el total de profesores del CEIP El
Torcal que suman un total de 20, en dos grupos de 10 personas. De esta manera, el
primer grupo de personas seleccionadas para realizar el proyecto pasara a formar
parte del grupo experimental, mientras que el resto de personas pasaran a lista de

espera formando asi, el grupo control.

Asi pués, como instrumento para medir los niveles de mindfulness en el grupo,
emplearemos el Cuestionario de Cinco Facetas- Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ) (Bear et al., 2006). Este cuestionario consta de 39 items,
que miden a nivel general a los niveles de Mindfulness a partir de cinco habilidades:
Observacion, Descripcion, Actuar con Conciencia, Ausencia de Juicio y Ausencia de

Reactividad.




Por otro lado, como instrumento para medir los niveles de burnout en el grupo,
emplearemos el Maslach Burnout Inventory (MBI) (Maslach y Jackson, 1981). Este
cuestionario estda compuesto por 22 items en forma de afirmaciones acerca de
actitudes relacionadas con el trabajo. EI MBI se centra en medir tres areas
fundamentales que son: el agotamiento o0 cansancio emocional, la

despersonalizacion y la realizacién personal.

Finalmente, para evaluar la efectividad del programa desde un enfoque cualitativo,
al finalizar el programa, se realizara una encuesta a cada participante para que
responda de la manera mas sincera posible. Este cuestionario esta disefiado para
recopilar feedback sobre lo que mas y menos les ha gustado, asi como sugerencias
de mejora. El objetivo es proporcionar informacién valiosa que ayude a los docentes
a mejorar y evolucionar positivamente, ademas de conocer la opinién de los
participantes sobre los contenidos trabajados en mindfulness y autorregulacion

emocional.

7. RESULTADOS

En relacién con los resultados que anticipamos al aplicar el Cuestionario de Cinco
Facetas (Five Facet Mindfulness Questionnaire, FFMQ) al grupo experimental antes
de la intervencion, prevemos que los niveles generales de mindfulness seran bajos.
Simultaneamente, al administrar el cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI) al

mismo grupo, esperamos encontrar niveles significativamente altos de burnout.

En resumen, como era de esperar, los resultados de las encuestas previas del grupo
experimental mostraran altos niveles de estrés laboral o burnout y bajos niveles de
mindfulness. Después de completar las sesiones del programa de intervencion,
volveremos a medir los niveles de mindfulness y burnout del grupo experimental
utilizando los mismos cuestionarios (FFMQ y MBI) empleados en la fase anterior de

la evaluacion.

Esperamos que, tras la intervencion, los resultados del grupo experimental muestren
niveles significativamente mas bajos de burnout y niveles mas altos de mindfulness.

Para contrastar estos resultados pre y post intervencion, aplicaremos las mismas



encuestas al grupo de control antes de la intervencién, lo que deberia evidenciar
que, al concluir el programa de intervencion con el grupo experimental, los niveles
de mindfulness y burnout en el grupo de control permanecieron bajos y altos,

respectivamente.

Asimismo, para asegurarnos de la efectividad del programa a medio y largo plazo,
podriamos administrar nuevamente los cuestionarios FFMQ y MBI a todos los
profesores. Anticipamos que los resultados de esta evaluacion mostraran una
estabilizacién de los niveles de mindfulness y burnout, con una disminucién y un

aumento leve pero significativo de estos indicadores, respectivamente.

Respecto a la encuesta cualitativa realizada al final del programa, esperamos
obtener resultados positivos que contengan respuestas significativas que reflejen la
comprensiéon de los contenidos aprendidos en materia de mindfulness y al mismo
tiempo, nos proporcionen sugerencias para mejoras en las futuras ediciones del

programa.

Finalmente, sin embargo, considerando que al final basamos los resultados en
predicciones generales, es importante destacar algunas incidencias previsibles que
podrian influir en los resultados. Estas podrian incluir la falta de asistencia, la poca
credibilidad en la efectividad del mindfulness y la baja implicacion o participacién en
el programa. De esta forma estos factores podrian afectar significativamente los

resultados obtenidos al medir los efectos de la intervencion.

8. DISCUSION

Este trabajo de fin de master se ha centrado en la creacion y aplicacion de un
programa de intervencién basado en mindfulness para enfrentar el estrés laboral
entre los profesores de primaria. La investigaciéon en si misma supone un aporte
significativo a la bibliografia espafiola sobre mindfulness en las aulas, un tema aun
poco estudiado en nuestro pais. Esto subraya la importancia de continuar
investigando y documentando esta tematica, asi como de incorporar

progresivamente las practicas de mindfulness en el entorno educativo.



Recomendamos encarecidamente a los directivos escolares que consideren la
propuesta presentada en esta investigacion. La implementacion de programas de
mindfulness puede ser una herramienta eficaz para disminuir el estrés laboral, lo
cual no solo beneficia a los profesores sino que también tiene un impacto positivo en
su vida laboral, personal y social. La reduccion del estrés entre los docentes no solo
mejora su bienestar individual, sino que también contribuye a un entorno educativo
mas saludable y productivo para todos, incluyendo compaferos, alumnos y sus

familias.

Idealmente, la jornada escolar deberia incluir un espacio dedicado a la practica de
mindfulness, con sesiones regulares como las propuestas en este estudio. Para que
esto sea efectivo, es fundamental que los docentes se involucren en el aprendizaje y
la comprension de esta herramienta, integrandola de manera fluida en la
planificacion curricular. Actualmente, son pocos los centros educativos que
promueven una educacion basada en la atencién plena, por lo que es necesario un

cambio de perspectiva y una mayor implicacion en este ambito.

Desde esta investigacion se recomienda a los docentes continuar practicando los
ejercicios de mindfulness. Esta practica no solo contribuira a su salud emocional,
sino que también les permitira convertirse en formadores de otros docentes en
mindfulness. De este modo, podran extender los beneficios de esta practica a toda

la comunidad educativa, incluyendo a los estudiantes y sus familias.

Asimismo, hemos constatado que el mindfulness es una herramienta eficaz para la
autorregulacion emocional y la reduccion del burnout en el contexto del estrés
laboral docente. Sin embargo, es importante considerar que el mindfulness debe
complementarse con otras habilidades sociales y emocionales proactivas, como la
gestion asertiva de conflictos, la activacion conductual, y la mejora de habitos de
autocuidado. Estas practicas adicionales podrian ayudarnos a potenciar los efectos
del mindfulness, contribuyendo asi a un manejo integral del estrés y fortaleciendo la

resiliencia emocional de los docentes.

Sin embargo, aunque la intervencién basada en mindfulness ha demostrado ser
efectiva en la reduccion del estrés, presenta algunas limitaciones. Primero, la

implementacion de estos programas requiere un compromiso significativo de tiempo



y recursos por parte de las instituciones educativas. Ademas, la variabilidad en la
formacion y experiencia de los facilitadores de mindfulness puede influir en los
resultados. Es crucial que futuros estudios consideren estas limitaciones y trabajen
en estrategias para superarlas, asegurando una implementacidon mas homogeénea y

accesible.

En definitiva, para maximizar los beneficios de estas intervenciones, se recomienda
a los directivos escolares considerar la implementacion de programas regulares de
mindfulness y fomentar una cultura de bienestar en sus centros mas inclusiva y
participativa que vele ya no solo por los resultados académico sino por la salud
mental tanto de los educadores como de los estudiantes, quienes enfrentan las

demandas y responsabilidades del entorno educativo.
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ANEXOS

Anexo 1

Tabla 3. Cuestionario de las cinco facetas de mindfulness (FFMQ)

Por favor, califica cada una de las siguientes afirmaciones segun |a escala propuesta.

Marca con una “X" la frecuencia que describe de la mejor manera tu opinion sobre cuan cierto es cada afirmacion para ti.
1=Nunca o muy rara vez cierto

2=Raravezcierto

3 = Algunas veces cierto

4= Amenudo cierto

5 = Muy a menudo o siempre cierto

Afirmacion 112,34 |5
1. Cuando camino, me doy cuenta deliberadamente de las sensaciones de mi cuerpo en movimiento
2.50y bueno en encontrar palabras para describir mis sentimientos
3. Me critico por tener emociones irracionales o inapropiadas
4. Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar ante ellos
5. Cuando hago algo, mi mente tiende a divagar y me distraigo facilmente
6. Cuando me bano o tomo una ducha, me mantengo alerta a las sensaciones del agua sobre mi cuerpo
7. Puedo facilmente poner en palabras mis creencias, opiniones y expectativas
8. No presto atencion a lo que hago por estar sonando despierto, andar preocupado, o distraido de alguna
otra manera
9. Observo mis sentimientos sin perderme en ellos
10. Me digo a mi mismo que no me deberia estar sintiendo como me estoy sintiendo
11. Me doy cuenta de como alimentos y bebidas afectan mis pensamientos, sensaciones corporales
y emociones
12. Me es dificil encontrar las palabras para describir lo que estoy pensando
13. Me distraigo facilmente
14. Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos, y que no deberia pensar
de tal manera
15. Presto atencion a sensaciones, como el viento entre mi cabello o el sol sobre mi rostro
16. Tengo problemas para pensar en las palabras indicadas que expresen como me siento con respecto
a las cosas
17. Hago juicios sobre si mis pensamientos son buenos o malos
18. Se me hace dificil mantenerme enfocado en lo que ocurre en el presente
19. Cuando experimento pensamientos o imagenes mentales perturbadoras, me “detengo” y soy
consciente del pensamiento o la imagen sin dejar que estos se apoderen de mi
20. Presto atencion a sonidos, como los de las manecillas de un reloj, el cantar de los pajaros, o el pasar
de los autos
21. En situaciones dificiles soy capaz de hacer una pausa sin tener que reaccionar inmediatamente
22. Cuando tengo una sensacion en mi cuerpo, me es dificil describirla, pues no puedo encontrar
las palabras indicadas
23. Parece que actlo en “piloto automatico”, sin mayor conciencia de lo que estoy haciendo
24. Cuando tengo pensamientos o imagenes mentales perturbadoras, recobro la calma poco después
25. Me digo a mi mismo que no deberia estar pensando como estoy pensando
26. Percibo los olores y aromas de las cosas
27. Incluso cuando me siento terriblemente alterado, soy capaz de encontrar la manera de ponerlo
en palabras
28. Me apresuro entre una y otra actividad sin estar muy atento a cada una de ellas
29. Cuando tengo pensamientos o imagenes mentales perturbadoras, soy capaz de observarlas
sin reaccionar
30. Pienso que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas, y que no deberia sentirlas
31. Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o en la naturaleza, como colores, formas, texturas
y patrones de luz y sombra
32. Mi tendencia natural es la de colocar mis experiencias en palabras
33. Cuando tengo pensamientos o imagenes aflictivas, puedo reconocerlas como tales y dejarlas ir.
34. Realizo deberes o tareas de manera automatica sin ser consciente de lo que estoy haciendo
35. Cuando tengo pensamientos o imagenes mentales aflictivas, me juzgo a mi mismo como bueno
0 malo, dependiendo del tipo de pensamiento o imagen mental
36. Presto atencion a como mis emociones afectan a mis pensamientos y comportamiento
37. Usualmente soy capaz de describir en detalle como me siento en un momento determinado
38. Me encuentro a mi mismo haciendo cosas sin prestarles atencion
39. Me desapruebo cuando tengo ideas irracionales




Anexo 2

MASLACH BURNOUT INVENTORY (MBI - HSS)

INVENTARIO BEURNOUT DE MASLACH (MBI - HS5)

Edad: Sexolgénero;

Area de trabajo: Tiempo de trabajo:

INSTRUCCIONES: Lea cuidadosamente cada enunciado y margue los casillercs corespondientes a la
frecuencia de sus sentimientos acerca del frabajo donde labora. Las opciones que puede

marcar son:

0 = MNunca/ Ninguna vez

1 = Casi nuncal Pocas veces al afio

2 = Algunas Veces / Una vez al mes o menos
3 = Regularmente / Pocas veces al mes

4 = Bastantes Veces | Una vez por semana

5 = Casi siempre [ Pecas veces por semana
& = Siempre / Todos los dias

aho

al

al mes o menos

veces &l mes

VEZ DOr SSMand

VECES POr SEMana

= [Munca / Ninguna vez

_. |Casi nunca' Pocas veces

o [Algunas Veces | Una vez

o5 [Regularmente | Pocas

. |Bastantes Veces ! Una

en |Casi siempre | Pocas

o [Siempre / Todos bos dias

1. Me siente emocionalmente agotado per mi trabaje

2, Me siento cansado al final de la jornada de trabajo

3. Me siente fatigado cuando me levanto por la mafiana y tenge que enfrentarme a
otro dia de trabajo

4. Facilmente comprendo cémo se sienten las persenas que tenge que atender

5. {rea que trate a algunas personas como si fueran objetos impersonales

6. Trabajar tode el dia con personas es realmente estresante para mi

7. Trato con mucha efectividad los problemas de las personas

8. Siento que mi trabajo me esta desgastando

9. Siente que estoy influyende positivamente en la vida de los demds con mi trabajo

10. Me he vuelto insensible con la gente desde que ejerzo esta ocupacidn

11. Me preocupa el heche de que este trabajo me est€ endureciende emocionalmente

12. Me siento muy energético

13. Me siento frustrado per mi trabaje

14. Siento que estoy trabajando demasiade

15. Mo me preocupa realmente lo que ocurre a algunas personas a las que doy servicio

16. Trabajar directamente con persenas me produce estrés

17. Facilmente puedo crear un clima agradable en mi trabajo

18. Me siento estimulado después de trabajar en contacto con personas

1g. He conseguido muchas cosas valiosas en este trabajo

20. Me siento comao si estuviera al limite de mis posibilidades

21. En mi trabajo, trate los probklemas emecionales con mucha calma

22, {reo que |as personas a quienes atiendo me culpan de sus problemas




Anexo 3

Begin to come back Find a quiet place and
into the room. get comfortable.
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Be mindful in Warm up with
all parts of some deep
your bodly. breaths.

Move to the next Slow down your
part of your body. thoughts.

Start at one end

of your body.
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Body Scan in Five Steps

Taking comfortable position

Starting deep breathing

Scanning each part of the body

Managing tension

Focusing on your body as a whole

‘EzCareQlinic

POSTURAS PARA MEDITAR

1.Cuarto de loto

2.Medio loto
3.Loto completo
4.Posicion birmana

5.Meditacion de rodillas

6.Meditacion en una silla

7.Meditacion acostada

Psicologia-Online @



Anexo 4

SECUENCIA POSTURAS BASICAS EN EL SUELO

>
3°
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1.- Mariposa 2.- Gato [ Vaca 3.- Perro boca abajo
[ 4
Q) - o

4.- La Cobra b.- EL Nifo 6.- Medio Puente

-‘1! ¢ N

7.- La Pinza 8.- El Cadaver



Anexo 5

ENCUESTA DE EVALUACION PARA EL/LA PROFESOR/A PARTICIPANTE

Por favor, responde a las siguientes preguntas de la manera mas sincera posible.
No hay respuestas correctas o incorrectas, tu opinion es muy valiosa para futuras
ediciones del programa.

1. Describe con detalle las dificultades encontradas en las tareas
realizadas en clase:

2. ;Cual fue la actividad que mas te gust6? ;Y la que menos? Explica por
qué:

3. Menciona las actividades de mindfulness/regulaciéon emocional
trabajadas en el programa que implementarias en tu dia a dia:

4. ;Hay algo que te gustaria cambiar del programa? ;Qué seria?

5. ¢Consideras que la duracion del programa ha sido adecuada?

6. ¢Qué calificacion le darias a este curso de autocuidado? Rodea tu
respuesta.

12345678910

7. ¢Qué calificacion te darias a ti mismo/a segun tu participacion en el
programa? Rodea tu respuesta.

12345678910

8. Sugerencias de mejora del programa de intervencién:



