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Resumen: El objetivo de |a investigacién fue adaptar,
implementar y medir el impacto de un taller de au-
tocuidado basado en mindfulness en los niveles de
bienestar, satisfaccion vital, estrés y burn-out en do-
centes y otros profesionales de la educacién. El taller
se implementd en cuatro escuelas, contando con 22
participantes y 21 personas en el grupo de control. Se
realizé6 un anélisis de varianza mixto que mostré que
quienes recibieron la intervencion presentaron un
aumento en los niveles de satisfaccion vital y una dis-
minucién en los niveles de estrés, no encontrandose
resultados en los niveles de bienestary burn-out.
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Abstract: The objective of the investigation was to
adapt, implement and measure the impact of a self-
care training program based on mindfulness, in well-
being, life satisfaction, stress and burn-out levels of
teachers and other educational professionals. The
training was implemented in four schools, with 22
participants and 21 participants in the control group.
Results show that those who received the intervention
had a statistically significant increase on life satisfac-
tion and a decrease on stress, compared to the control
group. No significant effects on well-being and burn-
out were observed.
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INTRODUCCION

a presente investigacion se enmarca en un contexto educacional de crecientes

demandas para quienes se desempefian en instituciones escolares. Por una

parte, la reforma basada en estindares implementada en Chile desde la segun-
da mitad de la década del 2000, que aprob6 en el afio 2011 la ley que establece un
Sistema Nacional de Aseguramiento de la Calidad de la Educacién, busca mejorar
la calidad de la educacién mediante la rendicion de cuentasy la presion por resulta-
dos (Carrasco y San Martin, 2012). Segun Cassasus (2009), la reforma no considera
los obsticulos diferenciados que tiene el aprendizaje segun las distintas situaciones,
ni las condiciones materiales y culturales en las que ocurre la educacién, y tiene
como base aumentar la presion en las escuelas para mejorar el rendimiento, lo cual
ha llevado a tensionar la profesién docente. A su vez, un estudio de salud laboral
de profesores en Chile (Valdivia, Avendaiio, Milicic, Bastias, Morales y Scharager,
2000) senala que a la condicién de profesor subyacen muchas expectativas que la
convierten en una profesion estresante, como por ejemplo, que el profesor transmi-
ta conocimientos, genere habilidades y capacidades en sus alumnos, y que ademds
cumpla un rol formativo a través de los objetivos transversales, inculcando valo-
res, enseflando habitos y formando la personalidad, es decir, asumiendo funciones
complementarias a las de la familia, lo cual puede sentirse como una sobrecarga.
Chang (2009) senala que dichas expectativas pueden llevar a muchos profesores a
sentirse exhaustos y con burn-out.

Cornejo (2009), por otro lado, sefiala que las condiciones psicosociales de
trabajo de los docentes de educacion secundaria de Santiago de Chile destacan
por la alta percepcion de demanda laboral y una jornada laboral extendida, lo cual
repercute negativamente en su bienestar psicoldgico y en su salud. Segin Arén y
Milicic (2000), los profesores perciben que los desafios y exigencias de su trabajo
son excesivos y que no reciben el reconocimiento social y econémico que se mere-
cen: se sienten menoscabados en relacion a otras profesiones, pese al relevante rol
social que tienen.

Por otra parte, un estudio de salud laboral de profesores en Chile (Valdivia
et al., 2000) encontré en los docentes un 29,1% de depresion mayor y un 23,1%
de trastornos ansiosos. Cornejo (2009), por su parte, observé que los docentes
presentaron altos niveles de agotamiento emocional (26,6%), distancia emocional
(20,1%), falta de logro (28,6%), estrés (13,9%) y sintomas de depresion (13,2%).

En relacion al impacto que puede tener el bienestar y/o malestar docente en
los estudiantes, Jennings y Greenberg (2009) resaltan la importancia de las com-
petencias socioemocionales de los profesores y su bienestar en el desarrollo y el
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mantenimiento de relaciones de apoyo entre profesores y estudiantes, en el manejo
efectivo de la clase y en la implementacion de programas de aprendizaje socioemo-
cional, los cuales contribuirfan a la creacién de un clima de clases que condujera
hacia el aprendizaje y al desarrollo de los estudiantes. En caso contrario, el clima se
deterioraria generando circulos viciosos en los que el profesor desgastado trabaja
con poca motivacion, a gran distancia emocional (Arén y Milicic, 2000) o recu-
rriendo a respuestas reactivas y punitivas (Chang, 2009). Los estudiantes respon-
derfan con desgano y problemas de comportamiento, que dificultarfan atin mas la
labor docente (Arén y Milicic, 2000).

Por todo lo anterior resulta relevante intervenir para promover el bienestar o
disminuir el malestar de los docentes, tanto por el impacto que tiene en ellos mis-
mos como en los estudiantes, lo cual hace surgir la siguiente pregunta que guia esta
investigacion: ¢es efectivo un taller de autocuidado basado en mindfulness en el au-
mento de los niveles de bienestar psicolégico y satisfaccion vital, y en la reduccion
de estrés y burn-out en docentes y otros profesionales de la educacion?

ANTECEDENTES TEORICOS
Bienestar y malestar docente (estrés y burn-out)
Bienestar psicolégico y subjetivo

Ryan y Deci (2001) llevan a cabo una primera revision sobre los estudios realizados
en el dmbito del bienestar e identifican la existencia de dos vertientes: por una parte
estarfan los estudios relacionados con la felicidad (bienestar hedonista), y por otra
aquellos relacionados con el desarrollo del potencial humano (bienestar eudaimo-
nico). Keyes, Shmotkin y Ryff (2002) toman esta distincién y la amplian diferen-
ciando entre los estudios sobre bienestar subjetivo y los estudios relacionados con
el bienestar psicoldgico, y confirman empiricamente que ambas vertientes estarian
relacionadas sin embargo serfan diferenciables entre si, por ejemplo, en el tipo de
evaluacion de bienestar que realizan las dos corrientes. El bienestar subjetivo seria
una medida cognitiva que hace referencia a un juicio global de la experiencia de
vida en general o en relacién a varios dominios (Visquez, Duque y Hervis, 2013),
mientras que el bienestar psicolégico examinaria la percepcién sobre la prosperi-
dad en el desarrollo de algunos desafios existenciales de la vida.
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Estrés

Dentro de los indicadores de malestar docente se encuentra la presencia de altos
niveles de estrés, que, para efectos de la presente investigacion, se definird en base
a las distinciones expuestas a continuacién. Segin Brown (1999), el estrés serfa una
respuesta fisica y mental ante una situacién adversa que moviliza los recursos de
urgencia del cuerpo activando el mecanismo de lucha, huida o parilisis. Cada vez
que algo nos aflige, provoca una activacion del sistema nervioso auténomo. Si no
tenemos alguna forma de desapegarnos ante ella, el estrés se acumula y hace que
el organismo humano se encuentre en un estado de gran excitacién. Segun Stahl
y Goldstein (2010), eso contribuye a la generacién de enfermedades, como por
ejemplo, hipertension, tensién muscular, ansiedad, insomnio y el descenso del sis-
tema inmunitario. Segin Kabat-Zinn (2006), un estrés mantenido puede llevar al
agotamiento psicoldgico, acompanado por una pérdida de ilusién y de entusiasmo
por la vida. De acuerdo con el modelo transaccional de estrés y afrontamiento (La-
zarus y Folkman, 1984), el estrés resultaria de la interaccion entre la naturaleza de
la situacién (si es novedosa, predecible o incierta) y las caracteristicas del individuo
(su personalidad, estado de salud, estresores de la vida personal y competencias
socioemocionales). Los individuos reaccionan a situaciones desafiantes compro-
metiendo un proceso cognitivo de evaluacion (que puede ser inconsciente), tanto
de la situacion (significindola como un desafio, una amenaza o un dafio), como de
las competencias percibidas para manejar la situacién, lo cual desencadena estra-
tegias adaptativas de afrontamiento. Stahl y Goldstein (2010) sefialan que nuestra
respuesta al estrés no tiene tanto que ver con el evento real como con el significado
que le atribuimos. Segtin Jennings y Greenberg (2009), cuando los profesores se
perciben con las competencias necesarias, pueden tomar accion ante el estrés; sin
embargo, cuando creen que no pueden modificar la situacién pueden desencadenar
una reaccion de estrés.

Burn-out o desgaste profesional

Maslach (2009) define el burn-out laboral como un sindrome psicolégico que invo-
lucra una respuesta prolongada a estresores interpersonales crénicos en el trabajo.
Estaria principalmente asociado a trabajos de ayuda o con personas, especialmente
si éstas se encuentran en contextos de vulnerabilidad, dado que estos trabajos exi-
gen un nivel permanente e intenso de contacto personal y emocional, que pueden
ser gratificantes pero también estresantes.
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Las tres dimensiones clave del desgaste profesional descritas por Maslach
(2009) son: agotamiento emocional, sentimiento de cinismo y desapego por el tra-
bajo, y una sensacién de ineficacia y falta de logros. Gil Monte (2011) agrega la
culpa como sintoma para algunos casos de desgaste.

Entre las consecuencias asociadas al burn-out se encuentran: insatisfaccién
laboral, resentimiento, frustracion, absentismo, rotacion laboral, retiro anticipado,
entre otras (Ghanizadeh y Jahedizadeh, 2015). Segtin Arén (2001) el burn-out pue-
de ser la causa de trastornos psicolégicos graves o del abandono de la ocupacion,
lo cual también impacta en los grupos de trabajo puesto que los desgasta como
equipo. En el contexto escolar se puede dar la transmisiéon de comportamientos
descuidados entre los sistemas, del sistema escolar hacia sus profesoresy de los pro-
fesores hacia sus estudiantes (Arén y Milicic, 2000). Como sefialan Ar6n y Milicic
(2000) el burn-out presenta sintomas como: dolores de cabeza, de espalda, moles-
tias gastrointestinales, problemas psicosomadticos, indices de angustia, irritabilidad,
hiperactividad, trastornos del suefio, baja motivacién y disforias.

Segtn Maslach (2009) el burn-out se debe en gran medida a la naturaleza del
trabajo, mds que a las caracteristicas de la persona. Arén (2001) sefiala que, pese
a que muchos de estos sintomas se parecen a la depresion o al estrés, es necesario
definirlo y abordarlo como desgaste profesional, dado que permite reformular el
problema poniendo el énfasis en el desempefio profesional y en las tematicas de
trabajo. No se trata de trastornos psicolégicos individuales sino de reacciones que
presentan las personas que trabajan en determinados contextos. Al no contar con
modelos explicativos de este fendmeno, la tendencia habitual es atribuirlo a déficits
personales, lo que dificulta su abordaje.

AUTOCUIDADO Y CULTIVO DE LA ATENCION PLENA O MINDFULNESS

Ar6n (2001) recalca la importancia de desarrollar pricticas de autocuidado tanto a
nivel individual como a nivel de equipos de trabajo. Por ejemplo, a nivel individual
recomienda realizar un registro oportuno y una visibilizacién de los malestares
fisicos y psicologicos, realizar un vaciamiento y descompresion de situaciones difi-
ciles, ubicar la responsabilidad donde corresponde, entre otras. A nivel de equipos
de trabajo, exhorta a facilitar espacios de vaciamiento y descompresion cotidianos
con pares, a establecer relaciones de confianza en el equipo, a contar con estilos de
liderazgo democriticos, entre otras.

Una alternativa para abordar el bienestar y malestar docente es la realizacion
de talleres basados en mindfulness. Segtn Brito y Araya (2016) este enfoque es atin
incipiente en Chile: los primeros talleres de este tipo se llevaron a cabo en el afio
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2008. Segun Jennings y Greenberg (2009) la investigacién indica que las pricticas
de mindfulness incrementan el darse cuenta de la propia experiencia interna y pro-
mueve la reflexion, autorregulacion y cuidado de otros.

Kabat-Zinn (2006) define mindfulness como prestar atencion de un modo par-
ticular al momento presente, sin juicios mentales, y sostiene que en la base de una
posible teoria de cambio de la prictica de mindfulness existirian diversos supuestos.
Kabat-Zinn sefiala el profundo impacto que tienen los pensamientos en la salud,
efectos tanto positivos como negativos, dado que determinan la forma en que se per-
cibe y explica la experiencia, incluyendo la relacién con uno mismo y el mundo. Tam-
bién destaca como primer paso para manejar el estrés el saber reconocer cuando se
estd estresado, dado que en muchas ocasiones no somos conscientes del grado en que
nuestras relaciones internas o externas merman nuestros recursos para enfrentarnos
a él. Posteriormente, si es posible cambiar la forma en que se perciben y se manejan
los sucesos estresantes, se puede cambiar la manera de responder a ellos.

Por otra parte, Segal, Williams y Teasdale (2006) ven que el cambio pasaria
por modificar las relaciones de las personas con sus emociones y pensamientos
negativos, por una toma de perspectiva que implica el desarrollo de la habilidad
de “descentramiento” o “distanciamiento”, que corresponde a la capacidad de ob-
servar pensamientos, emociones y sensaciones corporales, tanto negativas como
positivas, sin dejarse llevar por las reacciones automadticas que estas desencade-
nan, y tomdndolos sélo como pensamientos y no como hechos. Taylor, Harrison,
Haimovitz, Oberle, Thomson, Schonert-Reichl y Roeser (2016) sefialan diversos
aspectos entrenados en los programas basados en mindfulness que mediarian en
la reduccién de estrés en profesores de escuelas publicas, como, por ejemplo, la
regulacién emocional (mayor eficacia ante las demandas emocionales en la sala de
clases y menos reacciones emocionales negativas ante los estresores del trabajo) y el
cultivo de disposiciones pro-sociales como el perdén y la compasién. Finalmente, a
nivel neurobiolégico, uno de los mecanismos sobre los cuales actuaria mindfulness,
segin lo planteado por Simén (2006), es el proceso cerebral de arriba-abajo, cuyo
funcionamiento sufre dificultades en los casos de estrés. El mindfulness favorece
la llegada de mds riqueza informativa a las instancias pre-frontales y eso permite
flexibilizar las respuestas que pueden otorgar las personas, desinstalando procesos
automatizados que favorecen, por ejemplo, el estrés.

EVIDENCIA EMPIRICA DE PROGRAMAS BASADOS EN MINDFULNESS

En relacion con el impacto de las intervenciones basadas en mindfulness, Baer
(2003) realiz6 un meta-analisis de diferentes estudios que implementaron interven-
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ciones basadas en mindfulness y encontro efectos en: pacientes con dolor crénico,
trastornos de ansiedad generalizada y de panico, en desérdenes alimenticios, en la
prevencion de recaidas de pacientes con depresion, entre otras. En personas no cli-
nicas se vieron efectos, por ejemplo, en la reduccion de estrés. El tamaio del efecto
encontrado fue de 0.59, es decir, similar al reportado por Grossman, Niemann,
Schmidt y Walach (2004) en su meta-anilisis, que fue de 0,5. Resultados simila-
res reportan Fjorback, Arendt, Ornbel, Fink y Walach (2011), que encontraron
cambios en pacientes clinicos y no-clinicos junto a un tamaifio de efecto mediano.
Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher, Rosenkranz, Muller, Santorelli, Urbanowski,
Harrington, Bonus y Sheridan (2003) midieron el impacto a nivel neurobiolégico
de un programa de ocho semanas basado en mindfulness, y encontraron una mayor
activacién de la zona cerebral anterior izquierda, drea que se ha asociado a las emo-
ciones positivas, asi como una mayor respuesta inmunolégica. Treadway y Lazar
(2009) obtuvieron hallazgos asociados a una mayor activaciéon en diferentes dreas
cerebrales que influyen, por ejemplo, en las funciones ejecutivas. También a nivel
clinico consiguieron un incremento del tiempo en el que se vive en el presente y
el experimentar emociones negativas sin ser atrapados por ellas, lo cual influirfa en
el tratamiento de psicopatologias asociadas al animo y a des6rdenes ansiosos, dado
que ambas implican una alta rumiacién de pensamientos negativos.

Las investigaciones realizadas con docentes sefialan mejoras en diferentes am-
bitos. Gold, Smith, Hopper, Herne, Tansey y Hulland (2010) encontraron mejoras
estadisticamente significativas en depresion y estrés, pero no en ansiedad. En el
estudio de Delgado, Guerra, Perakaki, Viedma, Robles y Vila (2010), realizado en
Espaiia con 25 profesores, éstos mejoraron los indices subjetivos de afecto negati-
vo, ansiedad, depresion, preocupacion, sensacion de estrés percibido, comprension
emocional y dolores musculares. Mostraron también una menor reactividad frente
a situaciones desagradables, dada una menor activacion del sistema nervioso sim-
patico, a la vez que lograron un incremento en la calidad de su atencién. En un es-
tudio realizado con profesores de secundaria en Estados Unidos (N=36 incluyendo
grupo experimental y control), Frank, Reibel, Broderick, Cantrell y Metz (2013)
encontraron algunas mejoras en la capacidad de autorregulacion afectiva, logrando
mantenerse calmados y adoptar un foco en el momento presente. No encontraron
mejoras en somatizaciones, depresion o ansiedad, como tampoco en los sintomas
de burn-out, probablemente por la influencia de factores ambientales como el cli-
ma de la escuela o las demandas organizacionales. Por otra parte, en su estudio con
42 profesores secundarios en Espaia, Justo (2010) mostré una reduccién en los
niveles de burn-out y mejoras en sus capacidades de resiliencia para afrontar las
situaciones estresantes. Este autor sefiala que, aunque parte del burn-out podria
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resolverse cambiando las condiciones del puesto de trabajo que generan estrés, no
deberia dejarse de lado el proporcionarles estrategias personales que les permitan
afrontar y prevenir la aparicién de burn-out.

OBJETIVOS E HIPOTESIS

Con base en las evidencias presentadas, el presente estudio tuvo como objetivo
adaptar, implementar y medir el impacto de un taller de autocuidado basado en
mindfulness en los niveles de bienestar, satisfaccién vital, estrés y burn-out en do-
centes y otros profesionales de la educacién. Dicho objetivo planteé el desafio de
ajustar un programa de esta naturaleza al trabajo con docentes y profesionales de
la educacion, e identificar los elementos del disefio y la implementacion que facili-
taron u obstaculizaron la consecucion de los objetivos del taller. En consecuencia,
se parti6 de la hipétesis de que los participantes del programa reducirian sus ni-
veles de estrés y los componentes individuales del burn-out (desgaste psiquico), y
aumentarian sus indicadores de bienestar y satisfaccion vital. Por otra parte, consi-
derando que el burn-out implica componentes organizacionales, se formulé como
segunda hipétesis que el tamaiio del efecto del taller de autocuidado serfa menor en
la variable burn-out que en la reduccién presentada a nivel de estrés.

METODOLOGIA

En la presente investigacion se utiliz6 una metodologia mixta, tanto cuantitativa
como cualitativa. Para lograr la emergencia de informacion detallada y en profun-
didad desde la perspectiva de diferentes participantes de la investigacion, se contd
con un disefio cualitativo de tipo descriptivo (Krause, Cornejo y Radovcic, 1998).
Bajo este disefio se realizaron dos grupos focales, antes y después de implementar
el taller: en un primer momento, para finalizar la adaptacion de éste; y después de
la intervencion, para complementar los datos cuantitativos obtenidos y profundizar
en la experiencia de los participantes. Las preguntas directrices que guiaron este
proceso fueron: ¢qué elementos del disefio es necesario adaptar antes de la imple-
mentacion del taller para aumentar su factibilidad? :Cémo fue la experiencia de los
participantes del taller de autocuidado basado en mindfulness? ;:Qué elementos del
disefio o la implementacion del taller contribuyeron a la consecucién de sus obje-
tivos y cuales la obstaculizaron?

Para la medicién del impacto del taller se utiliz6 una metodologia cuantitativa
basada en un disefio cuasi-experimental de varianza mixto, dada la consideracién de
una medicion entre grupos (de control y experimental) e intra-grupos (pre y post
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taller). El taller de autocuidado se constituy6 en la variable independiente, ya que
se esperaba que modificara los niveles de las variables dependientes, tales como el
estrés, el burn-out, la satisfaccion vital y el bienestar psicolégico.

PARTICIPANTES

El primer grupo focal se realiz6 con ocho docentes de diferentes asignaturas de una
misma institucién. En la segunda fase, 22 personas participaron en mds del 63%
del taller (cinco o mds sesiones) y en el grupo de control participaron en total 21
personas con evaluaciones pre y post taller; en ambos casos participaron principal-
mente docentes de aula. Se cont6 con un N total de 43 personas que participaron
de forma voluntaria, 37 de ellas pertenecian a instituciones con niveles medios o
altos de estresores psicosociales segun el indicador IVE (indice de vulnerabilidad
del establecimiento). Los participantes del grupo focal realizado al final del taller
fueron cuatro personas de una misma institucién. Todos los participantes vivian en

la ciudad de Santiago de Chile.

INSTRUMENTOS

—Cuestionario para la Evaluacién del Sindrome de Quemarse por el Trabajo (Gil-
Monte, 2011): cuenta con 20 items, valorados con una escala de 0 (nunca) a 4
(muy frecuentemente, todos los dias). Los items se agrupan en cuatro dimensio-
nes: [lusion por el Trabajo, Desgaste Psiquico, Indolencia y Culpa. Algunos ejem-
plos de items son: “Mi trabajo me supone un reto estimulante”, “Pienso que estoy
saturado/a con el trabajo”. En esta muestra el alfa de Cronbach obtenido en la
medicién pre fue de .686 y en la medicién post de .699.

—Escala de Estrés Global Percibido de Cohen, Kamark y Mermelstein: escala de
14 items, valorados con una escala que va del 0 (nunca) al 4 (casi siempre). Mide
el grado en que las situaciones de la vida personal son evaluadas subjetivamente
como estresantes. Validada en Chile por Tapia, Cruz, Gallardo y Dasso (2007),
en la validacién se reporta un alfa de Cronbach de .79. En esta muestra el alfa de
Cronbach obtenido en la medicion pre fue de .875 y en la medicién post de .857.
Algunos ejemplos de items son: “:Encontré que no podia resolver todas las situa-
ciones que tenia que enfrentar?”, “:Sinti6 que estaba colapsado/a con situaciones
que ocurrieron?”.

—Escala de Satisfaccion Vital General de Diener, Emmons, Larsen y Griffin
(1985): adaptada al espaiiol por Visquez et al. (2013), en la validacién se reporta un
alfa de Cronbach de .88. En esta muestra el alfa de Cronbach obtenido en la medi-
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ci6n pre fue de .837 y en la medicién post de .788. Estd compuesta por cinco items
valorados con una escala del 1 (fuertemente en desacuerdo) al 7 (fuertemente de
acuerdo). Algunos ejemplos de items son: “En la mayoria de los aspectos, mi vida
se acerca a mi ideal”, “Estoy completamente satisfecho/a con mi vida”.

—Escala de bienestar psicolégico de Ryff: adaptada al espafiol por Diaz, Rodriguez-
Carvajal, Blanco, Moreno-Jiménez, Gallardo, Valle y Van Dierendonck (2006), en
la validacién se reporta un alfa de Cronbach que va de .84 a .70 en las diferen-
tes sub-escalas, reduciendo a 29 items la escala original. En esta muestra el alfa
de Cronbach obtenido en la medicién pre fue de .860 y en la medicién post de
.829. Su valoracion se realiza con una escala del 1 (Totalmente en desacuerdo) al 6
(Totalmente de acuerdo). Cuenta con seis sub-escalas: autoaceptacion, relaciones
positivas, autonomia, dominio del entorno, crecimiento personal y propésito en la
vida. Algunos ejemplos de items son: “Cuando repaso la historia de mi vida estoy
contento con como han resultado las cosas”, “Me resulta dificil dirigir mi vida hacia
un camino que me satisfaga”

PROCEDIMIENTO

Se comenzo6 realizando una adaptacién del taller, y para ello se tomé como insumo
un taller que implementan en Chile profesionales de la Universidad Adolfo Ibaiez
(Araya y Porter, 2012), asi como también las bases de éste, que son los programas
de mindfulness realizados por Kabat-Zinn (2006) y Segal et al. (2006). Contactaron
con cuatro escuelas, en las cuales se hizo una presentacién masiva a los docentes
para mostrar los objetivos de la investigacion y las caracteristicas del taller. Luego
se invit6 a los docentes a participar del taller. Antes de comenzar el primer taller se
realiz6é un grupo focal para finalizar la adaptacion. Se implementaron cuatro talle-
res de ocho sesiones, con una duracién de una hora y media cada sesion, realizando
mediciones pre y post taller en ambos grupos. Al finalizar el dltimo taller se realizo
un grupo focal. Todos los participantes de los talleres, grupo de control y grupos
focales firmaron un consentimiento informado mediante el cual se informaban de
los alcances del estudio, de la confidencialidad en el manejo de su informacién, y
accedian a participar voluntariamente en la investigacion, acorde a los estindares
éticos de la investigacién vigentes en Chile.

PROCEDIMIENTO DE ANALISIS DE DATOS

Para el anilisis de la informacidn cuantitativa se realizé un andlisis de varianza mix-
to con el programa estadistico R y SPSS. La cuantificacién del tamafio del efecto
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se realiz6 a través del software G-power. El analisis de la informacion cualitativa se
realiz6 segin el modelo planteado por la teorfa fundamentada de Strauss y Corbin
(2002) solo hasta la etapa de codificacion abierta, que propone iniciar el andlisis
fragmentando los datos a través de una codificacién mediante la identificacién de
conceptos, categorias y sus propiedades.

RESULTADOS

Andlisis cuantitativos

En primer lugar presentamos las correlaciones entre las variables del estudio antes
del taller en la Tabla 1.

Tabla 1. Analisis de Correlaciones de Pearson entre variables en la medicién pre-
via al taller

GRUPO DE CONTROL

CORRELACIONES AUTO- DOMINIO CRECIMIEN-

DE PEARSON ACEPTA- RELACIONES AUTONO- DEL TO PERSO- PROPOSITO  BURN-

SATISFACCION VITAL CION POSITIVAS MiA ENTORNO NAL EN LA VIDA OUT WESTRES
Satisfaccién Vital 1 6117 242 346 644" 004 624" -.094 -.202
Bienestar 610" 1 498 347 689" 247 646" -224 -649"
Psicolégico . N
Autoaceptacion 268 134 1 278 553 468 080 -.199 -.436

2 Relaciones

Z  Positivas 150 540" .099 1 638" 217 423 -219 -414

% Autonomia

& Dominio del 575" 532" 158  .505" 1 139 542° -198

&  Entomo 606"

o Crecimiento 181 314 290 244 512 1 151 -223 -316

2 Personal

(@) Act
Propsitoenla 749+ G54+ 022 323 448 194 1 -344
vida B

570
Burn-out -104 -026  .081 -479° -575% -244 -095 1 586"
Estrés -493"  -682" -280 -657" -739% -407 -492° 470 1

A continuacion se detallan los resultados obtenidos segtn las escalas aplicadas, que
se presentan en la Tabla 2.

Respecto de la satisfaccion vital, el andlisis de varianza muestra un efecto de
interaccion entre el factor tiempo de medicion y el factor grupo, F(1,41) = 6.588,
p = .014. El pertenecer al grupo experimental estd relacionado con el aumento en
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los niveles de satisfaccion vital en comparacion con quienes pertenecian al grupo
de control, quienes mostraron una leve disminucién en los niveles obtenidos. El
andlisis de efectos principales y simples de ambos factores no arroja diferencias
estadisticamente significativas.

En relacién a la percepcion global del estrés, se observé que participar del
programa reduciria los niveles de estrés en comparacién al grupo control, F(1,41)
=4.3006, p = .044. Los efectos principales de dicho anilisis arrojan un efecto tiem-
po, factor intra-grupo, F(1,41) = 10.247, p 0,003. Al analizar los efectos simples
para observar en qué grupo, experimental o control, se daban dichas diferencias,
se observa la existencia de diferencias estadisticamente significativas en el grupo
experimental F(1,42) = 5.984, p = .019, efecto que no se visualiza en el grupo de
control. Por otra parte, no se visualizan diferencias estadisticamente significativas
en el efecto principal del factor grupo; sin embargo, al realizar un andlisis de efec-
tos simples, comparando ambos grupos en las mediciones pre-taller, se encontré
que el grupo experimental tenfa niveles mas altos de estrés F(1,41) =4.598, p =.038,
diferencia que no aparece en la medicion post-taller.

En relacién al bienestar psicolégico, no se visualizan resultados estadisticamen-
te significativos. La dimensién dominio del entorno no cumple con el supuesto de
homogeneidad de varianza necesario para realizar un andlisis de varianza, por lo tan-
to los resultados obtenidos en dicha dimensién no pueden ser considerados validos.

En relacion al burn-out en el puntaje total de la escala, se observa la presencia
de diferencias estadisticamente significativas en el efecto principal del factor grupo
F(1,39) = 4.75, p = .0354. Al realizar los anilisis de efecto simple se observan di-
ferencias estadisticamente significativas entre los grupos en la evaluacién previa al
taller, diferencia que desaparece en el andlisis posterior al taller F(1,39) = 6.894, p =
.0123. En el analisis de interaccion, el efecto principal tiempo y sus efectos simples,
que miden las diferentes pre y post taller por cada uno de los grupos, no se observa-
ron resultados estadisticamente significativos. En relacion al analisis por dimension,
en desgaste psiquico, el anilisis de efectos simples que compara ambos grupos, ex-
perimental y control, muestra efecto en el limite de significancia F(1,39) = 4.073,
p =.0505. Esto indicarfa diferencias significativas entre los grupos antes del taller que
dejan de ser tales en el anilisis posterior al taller. Por otra parte, la dimensién ilusion
por el trabajo no cumple con el supuesto de homogeneidad de varianza, por lo cual
no es posible considerar sus resultados. Ninguna de las otras dimensiones de la pre-
sente escala presento resultados estadisticamente significativos.

Finalmente se plante6 una dltima hipétesis en que se esperaba que el tamafio
del efecto del taller de autocuidado fuese menor en la variable burn-out que la
reduccion presentada a nivel de estrés, dados los componentes organizacionales
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implicados en el burn-out no abordados en el taller. Los resultados apoyan esta
hipétesis, al mostrar un tamaio del efecto para la escala de burn-out de 0.098, con-
siderado un efecto pequeno, y para la variable estrés de 0.734, lo que constituye un
efecto grande (Cohen, 1992).

Tabla 2. Promedios de los grupos experimental y control pre y post taller, y anali-
sis de interaccion

EXPERIMENTAL CONTROL F p
Escalas Pre Post Pre Post
Satisfaccion Vital 27.35 29.00 27.93 27.24 6.588 014
Estrés 24.36 18.86 19.48 18.33 4.306 .044
Bienestar Psicolégico:
Autoaceptacion 20.05 20.74 20.05 20.19 .801 376
Relaciones positivas 25.00 26.26 24.00 24.33 1.309 .260
Autonomfa 26.26 27.42 27.14 27.19 625 434
Dominio del entorno 22.53 25.11 24.76 24.65 5.303 .027
Propésito en la vida 25.32 25.74 25.86 26.71 289 .594
Crecimiento personal 21.77 21.58 21.32 20.79 180 674
Burn-out 1.09 0.98 /1 78 2.956 .094
llusién por el trabajo 3.20 3.30 3.71 3.61 1.408 243
Desgaste psiquico 2.02 1.96 1.44 1.51 432 515
Indolencia 71 .57 .58 61 2.061 159
Culpa .86 .69 .84 78 664 420

ANALISIS CUALITATIVO

La primera pregunta directriz planteada sefialaba: ;qué elementos del disefio es
necesario adaptar antes de la implementacion del taller para aumentar su facti-
bilidad? Para dar respuesta a ella, se realizé un grupo focal del que se extrajeron
dos ideas centrales. Los docentes manifestaban un alto interés en un taller de estas
caracteristicas, lo encontraban muy relevante por la funcién que ellos ejercen dia a
dia; sin embargo, observaban ciertas limitaciones en torno a la factibilidad de im-
plementarlo dado el escaso tiempo del que disponen y la alta demanda de tiempo
que implicaria este taller.
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En relacién a las preguntas directrices que hacian referencia a como fue la ex-
periencia de los participantes del taller, y para identificar los elementos del disefio y
la implementacién del taller que contribuyeron u obstaculizaron en la consecucién
de los objetivos, se realizé un grupo focal y se anexaron a los cuestionarios pregun-
tas abiertas. El andlisis de dicha informacién se presenta de manera sintetizada a

continuacion.

Cambios percibidos por los participantes en ellos y/o en otros

CATEGORIA

DESCRIPCION

En relacion
al modo de estar

Aumento de la capacidad de estar presente, de detenerse, de mirar lo desagradable y
dejarlo pasar sin quedarse estancados en ello.

Decidir como quieren enfrentarse a diferentes situaciones y pensamientos. Disminucion
de la rumiacién mental.

Anivel Aumento de la capacidad de atender a lo que esta ocurriendo en el momento presente.

atencional Toma de consciencia sobre lo que no anda bien, como también el darse cuenta de lo que
uno tiene.

Anivel Aumento de la capacidad de manejar las emociones, de disfrutar el proceso de realizar

emocional algo més que sélo el resultado.

Sentimiento de gratitud por lo que se tiene. En menor medida se sefiala la toma de
consciencia sobre las emociones y el aumento de la sensacién de bienestar.

A nivel corporal

Capacidad de relajarse y de tomar consciencia del cuerpo.

Capacidad de
aceptacion

Aumento de la capacidad de aceptarse uno mismo, de aceptar situaciones dificiles y
aprender a dejarlas pasar.

Autocuidado

Toma de consciencia del nivel de autocuidado actual, de la importancia de cuidarse y
de respetar ciertos limites, como por ejemplo, de tiempos, espacios y responsabilidades.
Disminucién de la autocritica y adquisicion de herramientas de autocuidado.

Percepcién ante
situaciones de
estrés

Mejoras en el manejo de situaciones de estrés y del ambiente de trabajo. Aumento de la
capacidad de detectar tempranamente las sefiales de estrés.

Relaciones Mejoras en las relaciones con otros, tanto por la posibilidad de reencontrarse con otros,

con otros de compartir espacios para detenerse y disfrutar juntos, como por el aumento de la
consciencia de lo acogedoras que son otras personas.

Anivel global Se describen ciertas apreciaciones globales sobre el impacto del taller en ellos, sefialando
aspectos como un aumento del conocimiento de uno mismo y de la calidad de vida.
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Percepciones en torno a la prictica

CATEGORIA DESCRIPCION

Importanciade  Se sefiala la importancia de ser constantes en la practica para obtener mayores beneficios,
practicar para un  paravolver al presente y como esta practica les ayudo a reforzar algunas ya existentes.
mayor bienestar

Proceso de Refiere a la importancia de incorporar las practicas como habitos y se describe el proceso de
internalizacién de internalizacion que han realizado.

la practica

Practicas Se destacan las practicas mas breves y cotidianas, como la respiracion de tres minutos, el
reportadas como llevar la atencién a la comida, al caminar y a los eventos agradables. También se sefialan
mas Utiles algunas de las practicas méas extensas, como la meditacién y el escaner corporal.

Sugerencias para el taller

Recursos Se sugiere que las précticas del CD tengan menos pausas y se agreguen nNuevos recursos
utilizados en el audiovisuales.
taller

Implementaciéon  Se sefiala como dificultad el horario del taller (después de la jornada de trabajo) dado el

del taller cansancio de los participantes; sin embargo, también sefialan la baja factibilidad de realizarlo
en otro horario. Se sugiere avisar el traer ropa mas comoda, ropa de abrigo y cuidar el ruido
del entorno. Un aspecto positivo fue la periodicidad de 1 vez a la semana.

Disefio del taller  Se sugiere incluir un espacio de autoevaluacién para visualizar los cambios. El nimero de
sesiones y la duracién en general se perciben como adecuados. Algunas personas sugieren
contar con dos sesiones mas o una parte dos del taller para reforzar las practicas. Se
sugiere disminuir los tiempos de practica en la casa y promover mas activamente el que los
participantes identifiqguen cémo seguiran practicando después del taller.

CONCLUSIONES Y DISCUSION

Tal como sefnalan Greenberg y Jennings (2009), existe evidencia concluyente res-
pecto del rol de los docentes en el aprendizaje y el desarrollo socioemocional de
sus estudiantes; al mismo tiempo, numerosos estudios muestran consistentemente
el desgaste emocional de los docentes y la ausencia de espacios para abordar esta
dimension. Frente a este problema el presente estudio se plante6 como objetivo
implementar y evaluar el impacto de un taller de autocuidado en docentes u otros
profesionales de la educacion. Los resultados permiten identificar evidencias a fa-
vor de los efectos positivos de este taller en sus participantes.

Por una parte, en relacion con la variable estrés habria evidencia a favor de la
hipétesis planteada, ya que quienes participaron del taller de autocuidado basado
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en mindfulness presentaron una disminucién estadisticamente significativa en sus
niveles de estrés, en comparacién con quienes participaron en el grupo de control.
Esta informacién es consistente con el tamaifio del efecto del taller, que seria cer-
cano a grande, segun los criterios establecidos por Cohen (1992). Sin embargo,
cabe sefialar que el grupo de control y el experimental no fueron aleatorizados en
la asignacion de los grupos y presentaban diferencias estadisticamente significativas
entre ellos antes de implementar el taller: los participantes del taller tenfan mayores
indices de estrés. De esta forma, el taller permiti6 a este grupo disminuir sus niveles
iniciales de estrés, mientras que el grupo control no presenté diferencias entre las
evaluaciones pre y post. Esta diferencia inicial se podria explicar tanto porque quie-
nes ingresaron al taller presentaban efectivamente mayores indicadores de estrés,
y por eso quisieron participar en la intervencion, como porque quienes ingresaron
al taller presentaban una mayor capacidad para registrar e informar de los sintomas
asociados al estrés. Pese a esto, eran grupos comparables entre si, dado que los in-
dicadores de homogeneidad de varianza no arrojaron diferencias estadisticamente
significativas entre ellos. Por lo tanto, el taller tendria un efecto cercano a alto en
quienes participaron en €l, reduciendo sus niveles de estrés y tendiendo a igualarlos
a quienes no participaron.

Los resultados cualitativos permiten complementar esta informacion y en-
tregan importantes luces respecto de los procesos a través de los cuales un taller
de estas caracterisitcas puede impactar en el bienestar y el estrés docente. Como
sefialan Segal et al. (2006) el cambio en los niveles de estrés y depresién provendria
del desarrollo de la habilidad de observar pensamientos, emociones y sensaciones
corporales, tanto negativas como positivas, sin dejarse llevar por las reacciones au-
tomdticas que estas desencadenan, y tomdndolos en su real dimensién, s6lo como
pensamientos, lo que contribuye a la disminucién de la tendencia a la “rumiacién
mental”. En relacion a esta capacidad, los participantes sefialan el percibir cambios
en el modo de estar en el dia a dia, en donde notan una mayor capacidad para estar
presentes, detenerse y, por lo tanto, disminuir la “rumiaciéon mental”. Esto irfa de la
mano con el aumento de la capacidad de atender a lo que estd ocurriendo en el mo-
mento presente, por ejemplo, al comer o al caminar, o el aumento de la capacidad
de atender a los pensamientos que se presentan e incluso a decidir cémo se quiere
responder ante distintas situaciones. También sefialan el aumento de la capacidad
para mirar lo desagradable y dejarlo pasar: pese a que las situaciones externas no
cambiaron, los participantes sefialan que el modo de enfrentarse a ellas cambid.
Como sefialan Taylor et al. (2016), un elemento que mediaria la reduccién de estrés
en las intervenciones basadas en mindfulness con profesores seria el cultivo de la
regulaciéon emocional, lo que se relacionarfa con una mayor eficacia para abordar
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las demandas emocionales de la sala de clases y menores reacciones emocionales
negativas ante los estresores del trabajo.

En relacion a la variable burn-out, sucede algo similar respecto a la diferencia
estadisticamente significativa en los niveles entre los grupos antes del taller, que
después desaparece una vez realizado el taller. Sin embargo, en este caso no ha-
bria diferencias estadisticamente significativas entre la evaluacion pre y post test en
ninguno de los dos grupos, lo que llevaria a pensar que las puntuaciones tienden
a acercarse mutuamente, pero probablemente no como producto de la interven-
ci6én. El tamafio del efecto observado en el grupo experimental es muy bajo segin
los estindares establecidos por Cohen (1992), y se encuentra evidencia a favor de
la hipétesis que sefialaba que el tamafo del efecto del taller de autocuidado serfa
menor en la variable burn-out que la reduccion presentada en los niveles de estrés
como consecuencia de los componentes organizacionales implicados en el burn-
out no abordados en el taller. Estos datos son coherentes con el estudio realizado
por Frank et al. (2013), quienes tampoco encontraron resultados en la variable
burn-outy lo atribuyeron a que dichos sintomas estarian influidos por factores am-
bientales, tales como el clima de la escuela o las demandas organizacionales. Como
sefiala Maslach (2009), el burn-out se debe en gran medida a la naturaleza del tra-
bajo, mds que a las caracteristicas de la persona. Es posible pensar que para poder
observar una mayor disminucién en los componentes del burn-out seria necesario
complementar el taller con otro tipo de intervencién que abarque los componentes
organizacionales que estarian implicados.

En relaciéon a las mediciones de bienestar realizadas, la hipétesis planteada
sefialaba que el programa de autocuidado basado en mindfulness aumentaria los
indicadores de bienestar y satisfaccion vital en los docentes y otros profesionales
de la educacién. Con base en los resultados obtenidos, se puede observar que el
taller tendria un efecto estadisticamente significativo en el bienestar subjetivo me-
dido por la escala de satisfaccion vital, en donde pertenecer al grupo experimental
se relaciona con un aumento en los niveles de satisfaccion vital, en comparacién
con aquellos que no participaron del taller. Estos resultados se complementan con
la informacion cualitativa, en donde los participantes perciben un aumento en la
capacidad de disfrutar del proceso de hacer algo y no sélo de los resultados, como
también sefalan el aumento de la sensacion de bienestar, de la gratitud por lo que
se tiene y el aumento de la calidad de vida. Los resultados en bienestar subjetivo
contrastan con la carencia de resultados estadisticamente significativos en las me-
diciones de bienestar psicologico, evaluadas mediante la escala de bienestar psico-
l6gico de Ryff (Diaz et al., 2006). Es posible explicar esta discrepancia dada la di-
ferencia subyacente entre ambos constructos: segun los anilisis realizados, el taller
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podria estar influyendo en la evaluacién global de bienestar, concepto que, como
sefalan Keyes et al. (2002), implicaria una evaluacion global sobre la afectividad y
la calidad de vida, constructo que estd en la base del bienestar subjetivo. Sin em-
bargo, con la potencia actual del estudio no se observaron efectos estadisticamente
significativos en la evaluacion del constructo de bienestar ligado a lo que Keyes et
al. (2002) sefalan como la percepcion de prosperidad en el desarrollo de algunos
desafios existenciales de la vida. Por lo tanto, se podria pensar que el constructo
de bienestar psicoldgico, al hacer referencia a diferentes dimensiones asociadas a
desafios existenciales, implicaria un nivel de cambio que transcenderia los alcances
del taller implementado.

En relacion al objetivo que buscaba identificar los elementos del disefio y la
implementacién que facilitaron u obstaculizaron la consecucién de los objetivos
del taller (y que también pudieron haber influido en no haber logrado resultados
estadisticamente significativos en burn-out y bienestar psicolégico), los participan-
tes del taller indicaron algunas sugerencias que se recomienda tomar en cuenta en
futuras implementaciones. Algunas de ellas son relativas a los recursos y el disefio
del taller: por ejemplo, las pricticas entregadas para ser realizadas en la casa con
ayuda de un CD presentaron dificultades por la longitud y las pausas dadas en él;
sin embargo, las pricticas breves realizadas para ser implementadas en el dia a dia
fueron mas faciles de ser incorporadas por los participantes. A su vez, sugieren cui-
dar ciertos aspectos, como el horario, aunque a la vez sefialan las dificultades prac-
ticas de realizarlo en otro momento por la alta carga horaria que tienen. Sugieren
también realizar dos sesiones mds para reforzar las pricticas, realizar un proceso de
autoevaluacion cualitativa y terminar el taller con la intencién de buscar formas de
continuar realizando las pricticas después del taller.

En relacion a las limitaciones de la presente investigacion, por una parte, los
resultados cuantitativos se realizaron dnicamente a partir de auto-informes. Tam-
poco se conté con un tercer grupo de control que contase con una intervencion
que permitiera controlar el efecto del sélo hecho de intervenir, versus el efecto de
este tipo de intervencién en particular. Una tercera limitacion se encuentra en la
eleccion de los participantes ya que, dadas las dificultades contextuales encontradas
en la implementacion del taller, no fue posible aleatorizar su asignacién al grupo ex-
perimental y el control, y antes de implementar el taller se encontraron diferencias
entre ellos en algunas escalas. Lo anterior constituye una limitacién del estudio que
debe ser considerada al interpretar los resultados obtenidos; y como consecuen-
cia, los futuros estudios debieran procurar un muestreo equilibrado y aleatorizado,
aunque puede que eso no sea posible dado el caricter necesariamente voluntario
de una intervencién como ésta. Otra limitacién es la potencia media del estudio,
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definida por el tamafio muestral, que pudo haber dificultado la deteccién de algunos
resultados estadisticamente significativos. También hay limitaciones en términos del
disefo del taller, que no permitié profundizar en el fenémeno del burn-out y las
otras variables que podrian estar implicadas. Sin embargo, esta inquietud abre nue-
vas lineas de investigacién que permitirian profundizar en el burn-out docente para
comprender las variables implicadas en éste y las posibles vias de intervencién que
puedan contribuir a su disminucién. Esto puede ser relevante dado el alto compro-
miso exigido en quienes trabajan en educacion y los contextos de alta vulnerabilidad
en el que se mueven muchos de los profesionales, que se constituirian en factores
de riesgo. Tal como sefiala Maslach (2009), el burn-out estaria principalmente aso-
ciado a trabajos de ayuda o con personas, especialmente si éstas se encuentran en
contextos de vulnerabilidad, dado que estos trabajos exigen un nivel permanente e
intenso de contacto personal y emocional. Por eso resulta relevante profundizar en
el burn-out y diferenciarlo de otros fenémenos atribuibles individualmente, como
la depresion y el estrés, tal como sefiala Arén (2001). Otros sintomas del burn-out,
tales como insatisfaccion laboral, bajo compromiso con la organizacion, ausentismo,
intenci6n de dejar el trabajo, y rotacién laboral (Ghanizadeh y Jahedizadeh, 2015),
también son susceptibles de ser atribuidos individualmente a la persona del docente
en caso de no contar con una mirada mds sistémica que permita conceptualizarlo
como burn-out. Como sefiala Arén (2001), al no contar con modelos explicativos
de este fenémeno, la tendencia habitual es atribuirlo a déficits personales. Por lo
tanto, poder conceptualizar ciertas sefiales como burn-out en vez de estrés, baja
motivacion individual o depresion puede no sélo evitar un diagnéstico errado, sino
también un abordaje de la situacion desde una mirada individual que lleve a la orga-
nizacién a tomar medidas en esa misma linea, por ejemplo, que se opte por sacar al
docente del aula. Esto podria hacer que se perdieran buenos docentes que podrian
estar en el aula, que se invisibilice la responsabilidad de la institucién escolar en lo
que les ocurre a los docentes y que aumente la rotacion laboral, de manera que se
perpetuaria el problema en el largo plazo. Segin Arén (2001), el burn-out puede
ser la causa del abandono de la ocupacion o del abandono del campo de trabajo,
que también impacta en los grupos de trabajo, desgastindolos como equipo. Por
todo esto, se hace relevante seguir profundizando en futuras investigaciones en el
fenémeno del burn-out, presente en muchas instituciones escolares, para que éste
no se haga invisible y se pueda abordar de manera efectiva desde un enfoque mas
sistémico, y eventualmente incorporar en estudios y estrategias como la presentada
aqui a otros profesionales y personal educativo.

Finalmente, instalar un concepto como el de autocuidado y cuidado de la per-
sona del docente de manera transversal, en donde para su comprension y abordaje
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estén implicadas variables individuales y organizacionales, puede ser muy relevante
en orden a contribuir al bienestar de los docentes y, en general, de los profesionales
de la educacion. Un primer paso puede ser realizar talleres de autocuidado como
el propuesto por esta investigacion, que pueden impactar en variables individua-
les como la percepcion de estrés y bienestar subjetivo. Sin embargo, el desafio al
promover el bienestar docente es mayor, ya que implica una mirada permanente
que va mis alld del docente, implicando a la escuela y al sistema educacional en su
complejidad. Como sefiala Cornejo (2009), también existirfan condiciones psicoso-
ciales de trabajo de los docentes que impactan en su bienestar, por ejemplo, la alta
percepcion de demanda laboral y una jornada laboral extendida.

Para contribuir de manera integral al bienestar de los docentes es necesario
abordar esos aspectos porque, como sefialan Jennings y Greenberg (2009), contri-
buyen también a la creacion de un clima de clases que conduzca hacia el aprendiza-
jey, de esa forma, promueva un adecuado desarrollo de los estudiantes.

Fecha de recepcion del original: 6 de febrero 2015
Fecha de aceptacion de la version definitiva: 3 de octubre 2017
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