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RESUMEN

El objetivo de este estudio es analizar un entrenamiento en atencidn plena para reducir el agotamiento y el
estrés experimentados por los docentes. Se adoptd una metodologia cuantitativa mediante la administracion
de un cuestionario antes y después de la intervencion y se analizaron los datos estadisticamente. Los
resultados revelaron relaciones significativas entre la antigiiedad de los maestros y el nivel de atencién plena
desarrollado. Se recomienda incrementar la oferta formativa docente en atencién plena para mejorar la
practica docente significativamente.

Palabras clave: Formacidn de docentes, enfermedad profesional, condiciones de trabajo, actitud del
docente, ambiente de clase.

ABSTRACT

The aim of this study is to analyse mindfulness training to reduce burnout and stress experienced by
teachers. A quantitative methodology was adopted by administering a questionnaire before and after the
intervention, and the data were analysed statistically. The results revealed significant relationships between
teachers' years of experience and the level of mindfulness developed. It is recommended that teacher
training in mindfulness be increased in order to significantly improve teaching practice.

Keywords: Teacher education, occupational disease, working conditions, teacher attitudes, educational
environment.
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1. INTRODUCCION

Hoy en dia, los procesos de ensefanza no pueden limitarse a la mera transmisiéon de contenidos
evaluados mediante resultados cuantitativos y calificaciones numéricas como referencia del éxito de los
enfoques educativos desarrollados en el aula (Ferrer et al., 2019). Hay otros criterios que también son
relevantes a la hora de valorar el rendimiento educativo tanto de docentes como de alumnos (Herrera et
al., 2020). En concreto, los factores sociales y emocionales son de gran importancia en el desarrollo de
los procesos de ensefanza y aprendizaje en el aula. La teoria de las inteligencias multiples (Gardner,
1983) ha cambiado el mundo de la educacion en las Ultimas décadas, llamando la atencidn sobre criterios
gue no suelen abordarse en los estilos de ensefianza tradicionales. El enfoque que examina ademas de
la inteligencia linglistica y légico-matematica, otros tipos de inteligencia, como la intrapersonal e
interpersonal, estd cobrando ahora especial relevancia. Estas dos Ultimas modalidades implican
habilidades esenciales para la vida, como la madurez personal y colectiva, la capacidad de evaluar los
méritos y deméritos personales y la reflexion sobre el propio pensamiento, asi como la capacidad de
colaborar eficazmente con los demas y reconocer y responder a las demandas de los otros, lo que puede
representar un cambio de paradigma en el nuevo modelo educativo que las comunidades educativas
estan configurando y creando. En este sentido, Salovey & Mayer (1990) acufiaron el concepto de
inteligencia emocional para referirse al conjunto de destrezas que ayudan a definir las emociones propias
y ajenas, asi como a su evaluacion, lo que puede contribuir a su control de manera efectiva, asi como a
la regulacion de los impulsos y la motivacidn personal para conseguir objetivos vitales. Afios mas tarde,
Goleman (2001) también destaco los beneficios de la inteligencia emocional basados en la capacidad de
incrementar la motivacion y el esfuerzo en conseguir las metas diarias a pesar de las posibles
frustraciones cotidianas, mediante el dominio de los impulsos y la regulacién de los estados de animo.

En el ambito educativo espafiol, la nueva ley educativa LOMLOE se ha sumado a estas innovaciones al
priorizar un enfoque educativo centrado en el fomento de la inteligencia emocional, entre otros aspectos
relevantes (Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre). En concreto, entre los principios pedagdgicos que
propone la ley educativa, se apuesta por potenciar los métodos de trabajo basados en las experiencias
de aprendizaje emocionalmente positivas, a través de un ambiente de afecto y confianza, que mejore la
autoestima, asi como la integracién personal y social en el aula. Estos principios deben vertebrar los
procesos de ensefianza y aprendizaje social y afectivo mas alld de las concreciones curriculares de
contenidos, en un esfuerzo por resaltar la importancia del aprendizaje colaborativo y dialdgico. Un
ejemplo de ello es el aprendizaje entre iguales, por el cual un nifio es capaz de adquirir conocimientos
por la mera observacién de lo que hacen sus compafieros y, mas concretamente, concediendo gran
importancia a las relaciones que se producen en el aula bajo un contexto emocionalmente integrador y
motivador. Esto es un hecho que puede resultar incémodo a cierto perfil de profesional de la ensefianza
gue sigue aspirando a la mera instruccidon del alumnado bajo contextos metodoldgicos tradicionales
(Sanchez-Ibafiez et al., 2020), pero en los ambitos educativos actuales, en el que los alumnos estan
expuestos a una sobrecarga informativa, asi como a bulos y a informacién falsa, el perfil del aprendiz
toma un nuevo sentido gracias a la nuevas tecnologias que resultan imprescindibles en la formacién del
profesorado para mejorar sus habilidades digitales y el desarrollo de una practica docente bajo un clima
de aprendizaje social y afectivo (Campillo-Ferrer et al., 2020).

En consecuencia, bajo este marco legislativo se ha puesto el foco unidireccionalmente hacia el papel que
debe jugar el maestro de infantil y primaria para vehicular el desarrollo de la inteligencia emocional en
las aulas, lo que supone un verdadero desafio teniendo en cuenta las circunstancias contextuales a las
que se ven sometidos los docentes de forma continua. Concretamente en Espafa, los continuos cambios
en las leyes de educacién y el amplio debate publico suscitado por estas constantes variaciones
legislativas reflejan el fracaso de las instituciones que no siempre consiguen apoyar ni con medios ni con
su estructura organizativa el trabajo de los maestros. Estas incesantes reformas constituyen uno de los
factores que contribuyen a un estrés laboral severo, también llamado burnout, cuyas causas mas
importantes, ademas de la citada, pueden ser la sobrecarga laboral, el exceso de ratio en el aula, los
conflictos y ambigliedades en los perfiles docentes, los conflictos de disciplina en clase, la falta de
consenso con los superiores (directores, inspectores etc.), las posibles rencillas con los compafieros y los
problemas con los padres de alumnos, entre otros. Flores et al., (2021) también exponen otras razones
gue justifican este estrés como son los bajos salarios, el exceso de trabajo, las evaluaciones oficiales
sobre el rendimiento de los alumnos, o la falta de motivacién de los aprendices. En este sentido, algunos
autores sostienen que las consecuencias de este estrés severo no solo afectan al docente en términos de
salud mental sino también al contexto educativo en el que desempefia su labor y, por ende, al alumnado
con el que interactla diariamente (Moriana & Herruzo, 2004).
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1.1. Antecedentes del problema

Dada la problematica ligada a la labor docente actual, parece necesario buscar soluciones que mitiguen
el estrés laboral crénico entre los docentes de infantil y primaria. En este sentido, diversos autores
postulan el desarrollo de practicas de relajacion para tratar de disminuir los niveles de fatiga mental
entre los docentes. Una de las mas relevantes es la atencidn plena, o mindfulness, que promueve el
desarrollo de destrezas de regulacion emocional que favorecen una mejor gestion del estrés y la ansiedad
en entornos educativos. (Luong et al., 2019) examinaron los beneficios de esta iniciativa para combatir
la ansiedad, tomando como muestra un conjunto de estudiantes y maestros alemanes. Los resultados
reflejaron mejoras significativas en ambos grupos, especialmente entre los estudiantes, al reducirse sus
niveles de ansiedad y estrés, Mas recientemente, Moyano et al. (2023) analizaron el papel de esta
iniciativa en las relaciones profesor-alumno, asi como en la autoeficacia reportada por los docentes y el
compromiso en su trabajo. Sus resultados indicaron que unas relaciones mas fluidas con los alumnos
conducian a mayores niveles de atencion plena intrapersonal, lo que aliviaba el agotamiento producido
por la practica docente y mejoraban el compromiso en el trabajo. Del mismo modo, los profesores con
mayor autoeficacia tendian a prestar mas atencién en su trabajo diario y a ser mas receptivos con sus
alumnos, lo que se traducia en un menor agotamiento. Igualmente, en una investigacion cualitativa
centrada en el estudio de la atencidn plena para combatir el estrés laboral docente, Janssen et al. (2024)
examinaron las experiencias sobre salud mental descritas por los profesores y concluyeron que un
entrenamiento efectivo en la reduccidn del estrés basado en la atencidén plena puede ayudar a reducir el
estrés laboral a través de una mejora de las competencias prosociales y un aumento de las relaciones
interpersonales.

1.2. Objetivos de la investigacion

El objetivo general de este trabajo es examinar una intervencién de entrenamiento en atencién
plena especifica para maestros en términos de reduccion del estrés laboral severo.

Mas concretamente, en la intervencion se persiguen los siguientes objetivos:

OI1. Analizar las posibles diferencias significativas entre el grado de agotamiento desarrollado antes
y después del tratamiento en atencién plena.

OI2. Analizar las posibles diferencias significativas entre el nivel de eficacia desarrollado antes y
después del tratamiento en atencién plena.

OI3.Examinar las posibles diferencias significativas existentes entre la antigiiedad de los docentes,
la etapa en la que ejercen su labor profesional y el nivel de atencidn plena desarrollado tras finalizar
el programa.

Ol4. Comprobar las posibles diferencias significativas existentes entre el nivel de ensefianza
impartida, los afios de experiencia de los docentes, y el grado de eficacia y agotamiento expuesto
por los encuestados.

2. METODOLOGIA

En este trabajo se plantea el disefio de una intervencidon en atencién plena basada en los protocolos
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction; Kabatz Zinn) y MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy;
Williams, Segal, Teasdale). Para ello, se aplicd y se evaluo su efectividad con un grupo de maestros de
primaria e infantil de la comarca del Mar Menor de la Regién de Murcia en Espafia con la colaboracion del
Centro de Profesores y Recursos (CPR) de esta comunidad auténoma espafiola.

2.1. Diseiio de investigaciéon problema

Se ha seguido un disefno cuasi-experimental. En primer lugar, se disefi6 la intervencion y se presento
como propuesta de curso taller al Centro de Profesores y Recursos de la Region de Murcia, que la
selecciond e incorporé6 a su catadlogo formativo. Se prepararon los instrumentos de evaluacion
correspondientes y se convocd la intervencion en forma de taller. Por cuestiones organizativas y
econdmicas ajenas a este trabajo se ha adaptado el tipico disefio de ocho sesiones de MBSR y MBCT a
uno de seis sesiones de tres horas. El taller se realizé a razén de una sesién semanal de tres horas de
duracion durante seis semanas sequidas. El taller adoptd el formato de un curso de formacion gratuito
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del Centro de Profesores y Recursos de la Region de Murcia, con una carga de 2 créditos. Para certificar
dichos créditos fue necesario completar y entregar un diario semanal de practicas formales e informales,
asi como acudir al 90 % de las clases. Los destinatarios del curso eran, en principio, tutores de primaria
e infantil de centros sostenidos con fondos publicos de la Consejeria de educacion y Universidades de la
Region de Murcia en Espafia y, en segundo lugar, a especialistas que trabajen en el nivel de primaria e
infantil.

Se disefid y aplicé un programa de intervencion centrado en el desarrollo de la atencidon plena en entornos
educativos. Para ello, se dispuso en primer lugar de una pizarra digital, un proyector y un equipo de
audio para ilustrar los diferentes conceptos del taller y practicar las tareas iniciales. En una primera parte,
se exponian los contenidos principales de cada sesién, a continuacion, se procedia a debatir los
contenidos, respetando los diferentes puntos de vista y vinculandolos con los principios de atencién plena,
como son la paciencia, la aceptacion, el respeto o la confianza. En la segunda parte de cada sesion, se
realizaban practicas enfocadas a trabajar las habilidades emocionales de los docentes. Para ello, se eligid
una sala amplia y sin pupitres, normalmente dedicada al trabajo de psicomotricidad con alumnos de
infantil, que permitiera a los participantes realizar con comodidad las diferentes actividades. La sala
disponia también de colchonetas y esterillas para realizar practicas en el suelo, asi como de bancadas
para sentarse. Tras realizar los ejercicios fisicos que potenciaban la atenciéon plena entre los participantes,
se desarrollaba la tercera parte de cada sesion dedicada a reflexionar sobre las dos primeras secciones.
En esta tercera parte, se fomentaba el pensamiento critico acerca de qué tipo de aprendizaje se habia
adquirido y qué beneficios podria tener en su practica docente.

En cuanto a la muestra de este estudio, debido a la amplia demanda del curso formativo y, a pesar de
los criterios de seleccién y limite de participantes (minimo de 15, maximo de 25) establecido por el CPR
Region de Murcia, la participacion inicial fue de 29 personas, de las cuales solo 25 participaron en el
presente estudio, ya que el resto no asistido a todas las sesiones o no quiso participar en el estudio,
teniendo en cuenta su caracter voluntario. Las 25 personas son, en su mayoria mujeres entre los 27 y
los 58 afios de edad (véase Tabla 1).

Tabla 1. Distribucion de la muestra por sexos

Sexo Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido | Porcentaje acumulado
Hombre 1 4 4 4
Mujer 24 96 96 100

Total 25 100 100 --

La experiencia laboral de los docentes oscila desde los 2 a los 33 afios en las etapas de Educacién Infantil
y Educacién Pirmaria (véase Tabla 2).

Tabla 2. Nivel de ensefianza que imparte

Nivel educativo Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido | Porcentaje acumulado
Infantil 9 36 36 36

Primaria 16 64 64 100

Total 25 100 100 --

Los encuestados fueron informados de las caracteristicas principales de este estudio y dieron su
consentimiento a la participacién en esta investigacién. Igualmente, se les informd que su anonimato
estaba garantizado durante la participacion en el estudio y se les explicd que se codificarian sus datos
personales ordinalmente para preservar la seguridad de la informacion proporcionada.

2.2. Procedimiento

La recogida de informacidon ha sido llevada a cabo mediante dos cuestionarios anénimos y con el
consentimiento de los participantes. En primer lugar, se utilizé el custionario Mindful Attention Awareness
Scale (MAAS) (Brown & Ryan, 2003). Se trata de una escala sencilla y de rapida administracidon que
evalla, de forma global, la capacidad disposicional de un individuo de estar atento y consciente de la
experiencia del momento presente en la vida cotidiana. Consta de 15 items que se puntlan seguin una
escala Likert con un rango entre 1 (casi siempre) hasta 6 (casi nunca). Mide la frecuencia del estado de
atencién plena en la vida diaria sin que sea necesario que los sujetos hayan recibido entrenamiento. La
puntuacién se obtiene a partir de la media aritmética del total de items. En segundo lugar, se aplicé el
cuestionario denominado “Maslach Burnout Inventory — General Survey” (MBI-GS) (Maslach & Jackson,
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1981). Este cuestionario aporta la informacion relativa a las tres dimensiones ligadas al agotamiento:
agotamiento (su lado opuesto seria la energia); despersonalizacion/ cinismo (su lado opuesto seria la
Implicacién) y realizacion personal/eficacia. Los 16 items que lo componen debian ser respondidos por
los trabajadores en una escala tipo Likert que va desde 0 (nunca) a 6 (siempre). Para obtener las
puntuaciones de cada escala, es preciso sumar puntuaciones obtenidas en cada item de la escala y dividir
el resultado por el nimero de items de cada escala. Los indices de fiabilidad de las tres escalas son
buenos, con a de Cronbach > 0.70. A la hora de interpretar los resultados del MBI hay que realizar un
analisis por patrones. Es decir, el patrén de burnout consiste en puntuaciones altas en agotamiento y
despersonalizacién y bajas en realizacién.

En cuanto al analisis de los datos, es preciso mencionar que las técnicas estadisticas del estudio han sido
llevados a cabo usando el Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versién 29 para Windows.
En primer lugar, se analizaron las variables sociodemograficas y laborales, calculando medias,
porcentajes, frecuencia y desviaciones tipicas. Las variables descritas son la edad, el sexo, el nivel en el
gue imparte clases y los afios de antigiiedad. A continuacion, se han analizado las variables de burnout,
aplicando la prueba de Shapiro Wilk para muestras pequefias para comprobar la distribucién normal de
la muestra. Una vez confirmada esta distribucion, se aplicaron pruebas paramétricas, como la estadistica
t de Student, para conocer si existen diferencias significativas entre las variables examinadas.

3. RESULTADOS

A continuacién, en esta seccion vamos a detallar cudles fueron los hallazgos encontrados en el estudio a
partir de las respuestas de los participantes en esta investigacion.

3.1. Resultados descriptivos

En cuanto al primer objetivo de este estudio, se realizd la prueba Shapiro-Wilk para muestras menores
de 30 sujetos con el valor p=0,796 en la variable agotamiento (pre), expresado antes de la
implementacion del programa, y un valor p=0,847 para la variable agotamiento (post), expuesta después
de la intervencidn. Por lo tanto, la distribucidn de las variables es igual que en la distribucién normal, con
lo cual se ha llevado a cabo el estadistico t de Student (véase Tabla 3).

Tabla 3. Comparacién de la variable agotamiento usando la prueba de t de Student

. . . . . 959% Intervalo de confianza
de la diferencia
Sig. Diferencia . .
-- t gl (bilateral) de medias Inferior Posterior
Agotamiento previo 14,478 25 ,000% 2,18333 1,8714 2,4953
Agotamiento posterior 10,341 25 ,000% 2,08571 1,665 2,5064

Nota: *p<,05. La prueba t de Student se realiz6 con un 95% de confianza.

Se ha obtenido el valor p= 0,000 por lo que se puede concluir que hay diferencia significativa entre las
medias de la variable agotamiento emocional antes y después del tratamiento. El nivel de agotamiento
ha bajado.

En relaciéon al segundo objetivo de esta investigacién sobre el grado de eficacia reportado por los
participantes, en primer lugar, se realizd la prueba Shapiro-Wilk para muestras menores de 30 sujetos
con un valor p=0,440 en la variable eficacia (pre) y con un valor p=0,612 para la variable eficacia (post).
La distribuciéon de las variables es igual que en la distribucidon normal, con lo cual se ha llevado a cabo el
estadistico t de Student (véase Tabla 4).

Tabla 4. Comparacién de la variable eficacia usando la prueba de t de Student

. _ . _ . 95% Intervalo de confianza de
la diferencia
Sig. Diferencia - .
t gl (bilateral) | de medias Inferior Posterior
Eficacia previa 1,292 25 ,000%* 2,34667 2,1904 2,5029
Eficacia posterior 3,554 25 ,000* 3,38095 3,0616 3,7003

Nota: *p<,05. La prueba t de Student se realiz6 con un 95% de confianza.
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Los resultados demostraron que el valor p es menor que 0,05 por lo que se puede afirmar que hay
diferencia significativa entre las medias antes y después del tratamiento en la variable eficacia.

En lo que respecta al tercer objetivo de la investigacion, los resultados muestran diferencias significativas
entre los participantes segun los afios de experiencia que poseen y sus niveles de atencion plena
alcanzados, (véase Tabla 5).

Tabla 5. Correlacion entre antigiiedad y atencion plena

-- -- Antigiiedad Atencion plena
Correlacion de Pearson 1 -,646
Antigliedad Sig. (bilateral) -- ,000*
N 25 25
Correlacion de Pearson -,646 1
Atencion plena Sig. (bilateral) ,000*
N 25 25

Nota. N= [25]. p < .05. *La correlacion es significativa al nivel de ,05 (bilateral).

Asi pues, la correlacion entre la variable antigiiedad y la variable atencién plena ha resultado ser
estadisticamente significativa, siendo la relacion entre ellas fuerte y negativa. A mas antigliedad, menos
atenciéon plena, segun las respuestas de los participantes o, expresado de otra manera, a menos
antigiedad laboral, mas atencién plena.

Por el contrario, no se ha encontrado, sin embargo, ninguna correlacién entre el rasgo de atencién plena
y el nivel de ensefianza impartida, tal como muestra la Tabla 6.

Tabla 6. Correlacion entre la atencion plena y el nivel de ensefianza que se imparte

-- -- Antigiiedad Atencion plena
., Correlacién de Pearson 1 ,124
Atencion plena Sig. (bilateral) -- 555
N 25 25
Correlacion de Pearson ,124 1
Nivel de ensefianza | Sig. (bilateral) ,555
N 25 25

Nota. N= [25]. p < .05.

En lo que respecta al cuarto objetivo de la investigacidn, los resultados muestran diferencias
significativas, (véase Tabla 7).

Tabla 7. Correlacion entre agotamiento, eficacia y antigiiedad

-- -- Agotamiento Eficacia Antigiiedad
Correlacion de Pearson 1 ,311 ,481
Agotamiento Sig. (bilateral) -- ,139 ,017%*
N 25 25 25
Correlacion de Pearson ,311 1 ,074
Eficacia Sig. (bilateral) ,139 -- ,725
N 25 25 25
Correlacion de Pearson ,481 ,074 1
Antigledad Sig. (bilateral) ,017%* ,725 --
N 25 25 25

Nota. N= [25]. p < .05. *La correlacidn es significativa al nivel de ,05 (bilateral).
Se observa una correlacion de tipo negativo y estadisticamente significativa, aunque moderada, entre la
variable de agotamiento y la antigiiedad (r=-0,481; p < 0,05). A menos antigliedad, mas agotamiento
emocional.
Como se puede observar en la Tabla 8, no hay correlaciones significativas entre la variable ligada al nivel
de ensefianza impartida y la variable agotamiento.
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Tabla 8. Correlacion entre agotamiento, eficacia y nivel de ensefianza

-- -- Agotamiento Eficacia vagl de
ensefanza
Adotamient Correlacion de Pearson 1 ,311 ,042
gotamiento Sig. (bilateral) -- 1139 847
N 25 25 25
Correlacion de Pearson ,311 1 ,102
Eficacia Sig. (bilateral) ,139 -- ,628
N 25 25 25
) Correlacion de Pearson ,042 ,102 1
Nivel de Sig. (bilateral) 847 1628
ensefianza
N 25 25 25

4. DISCUSION

Una vez realizado el analisis de los datos y obtenidos los resultados, podemos extraer una serie de
conclusiones. En relacion al primero objetivo de esta investigacion enfocado a conocer posibles
diferencias significativas en el agotamiento reportado por los encuestados, se aprecia un descenso
notable de este parametro tras la implementaciéon del programa. Este resultado viene avalado por el
hallazgo de diferencias significativas tras la aplicacion de las pruebas paramétricas. En consecuencia, se
puede determinar que uno de los efectos positivos del entrenamiento en atencién plena es la reduccién
del agotamiento de los docentes en el ambito laboral. Esta conclusién coincide con la obtenida en
investigaciones anteriores como la expuesta por Gajda & Zielinska (2025), quienes indicaron que el
desarrollo de la atencién plena y una gestion emocional mas efectiva entre los docentes traia como
consecuencia una reduccién del agotamiento. Igualmente, sefialaron que los maestros que se sentian
mas apoyados en su lugar de trabajo mostraban niveles mas reducidos de agotamiento y desmotivacion.

Por otra parte, en lo que respecta al segundo objetivo ligado a la medicidn de la eficacia reportada por
los docentes, se observan diferencias significativas antes y después del desarrollo del programa, lo que
evidencia una mejora en su percepcion. Es preciso subrayar la relevancia de la eficacia en estos
programas, pues se centra en la capacidad de reducir los niveles de estrés y ansiedad en el aula,
mejorando de esta forma la regulacién emocional de los docentes que participan en estas propuestas.
En este sentido, Rombouts et al. (2025) exploraron la relevancia de la eficacia y la compasién reportada
por los propios docentes en programas centrados en desarrollar la atencidon plena durante la practica
docente. Los resultados demostraron que la integracién de la autocompasién y la autoeficacia en la
implementacion de estos programas ayudo a reducir el estrés reportado por los maestros y, por tanto,
fue Util para mejorar el ambiente de clase. Igualmente, Dvorakova et al. (2024) examinaron la
efectividad de un programa de atencién plena entre maestros de la Republica Checa y comprobaron cémo
los rangos en autoeficacia y autocompasidon eran mas altos, una vez terminada la intervencién en
atencién plena, lo que supuso una reduccidon de los niveles de depresion, ansiedad y agotamiento
emocional. Estos resultados se alinean con los conseguidos en este estudio.

En cuanto al tercer objetivo de este estudio enfocado a conocer la relacién de la variable antigliedad y la
variable denominada atencion plena, las respuestas de los participantes reflejan cdmo un subgrupo de
maestros con mayor experiencia docente obtiene un nivel de atencién plena menor, lo que es compatible
con actitudes de piloto automatico propias de haber mecanizado el trabajo tras muchos afios impartiendo
docencia. Por otra parte, el rasgo de atencion plena es superior en las personas con menos experiencia
Y, a su vez, este resultado se corresponde con un menor grado de despersonalizacion. Estos resultados
coinciden con los obtenidos por Moyano et al. (2023), pues sefialan a los docentes con mas anos de
experiencia como los mas proclives a estar menos concentrados en su practica docente, lo que favorece
practicas de piloto automatico en sus clases. Por el contrario, estos autores indican que los docentes con
menor experiencia presentan unos niveles de atencidn plena mayor, lo que coincide también con los
hallazgos de esta investigacion.

En esta linea, en lo que respecta al cuarto objetivo del estudio ligado al analisis de la relacién entre la
antigliedad de los docentes y el grado de agotamiento y eficacia en la practica docente, los resultados
muestran diferencias significativas entre los dos primeros parametros analizados, de manera que los
docentes con menor antigliedad presentan un mayor agotamiento emocional. En este sentido, la gestion
del aula, la planificacién de las unidades didacticas o la alfabetizacion digital pueden suponer un desafio
mayor a los docentes que comienzan su andadura profesional en contraste con los que ya poseen una
experiencia mas dilatada (Szigeti & Di Blasio, 2022). Por ultimo, entre los maestros adscritos a distintas
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etapas educativas y los niveles de agotamiento y eficacia, no se obtuvieron resultados concluyentes que
sefalaran una posible relacién entre los parametros examinados, lo que centra la atencién en las otras
variables analizadas en este objetivo como son el grado de agotamiento y los afos de experiencia
docente.

Este trabajo ha sido llevado a cabo con importantes limitaciones, que pasamos a enumerar. En primer
lugar, el tamafio demasiado pequefio de la muestra dificulta la representatividad de este estudio, pues
el sesgo de los encuestados puede determinar la consecuciéon de unos resultados concretos. En este
sentido, es complicado la generalizacién de los resultados obtenidos y se aconseja replicar este tipo de
investigaciones con una mayor muestra de docentes. Igualmente, la duracién reducida del entrenamiento
(seis semanas frente a las ocho semanas propias de un programa de reduccion del estrés basado en la
atencién plena), condicionada por el formato del curso- taller, puede haber afectado de manera
importante a los resultados alcanzados. En tercer lugar, convendria establecer un grupo de control para
contrastarlo con el grupo experimental ya establecido, y mejorar la validez interna de la investigacion.
De esta manera, se podrian establecer analogias y diferencias entre ambos grupos durante un periodo
de seguimiento mayor a lo examinado. Ademas, seria necesaria la randomizacién aleatoria de las
personas de cada muestra, asi como extender el estudio a un area geografica mayor para poder extraer
conclusiones mas genéricas no atribuibles a factores locales concretos.

5. CONCLUSION

El agotamiento y el estrés en el lugar de trabajo se identifican cada vez mas como problemas importantes
de salud laboral en la actualidad. Los docentes son especialmente sensibles a este tipo de estrés
relacionado con las condiciones laborales debido a las exigencias emocionales de su profesidn, asi como
a otros factores relevantes, como la burocracia excesiva, las altas expectativas y el limitado
reconocimiento social e institucional.

A la luz de estos retos profesionales, las conclusiones de este y otros estudios, sobre como mitigar los
efectos nocivos del agotamiento y la fatiga de los docentes mediante programas de reduccion del estrés
basados en la atencién plena, resultan significativos en el panorama educativo actual y pueden resultar
beneficiosos para los maestros a corto y largo plazo.

Tal y como sostienen Lensen et al. (2021), las implicaciones de la investigacién cientifica sobre los
beneficios de la atencion plena en maestros de primaria pueden ser relevantes tanto para la formacién
académica en contextos de educacién superior como en la formacion continua posterior de los docentes
a lo largo de su carrera profesional. En este sentido, la adaptacién de los curriculos educativos en los
grados de educacién superior para formar a futuros docentes resulta recomendable y necesaria con el
fin de incluir médulos de contenidos que trabajen la resiliencia personal, que van a necesitar
posteriormente en sus entornos de trabajo. Igualmente, la integracién de programas de atencion plena
en los planes de formacién continua del profesorado podria ser muy util para articular una respuesta
formativa eficaz y adaptada a las necesidades reales del profesorado. Ante el panorama actual, las
administraciones educativas deben desempefiar un papel activo mediante el disefio de planes
estratégicos que atiendan las demandas de los docentes de forma directa, priorizando la creacién de
espacios tanto fisicos como digitales en los que los docentes puedan volcar sus preferencias e intereses
comunes, asi como compartir las experiencias vividas y recibir asesoramiento por parte de expertos en
la materia. La articulacidon de proyectos que armonicen las necesidades de los docentes en este asunto
facilitaria una educacién de mejor calidad y redundaria en la mejora de los procesos de ensefianza y
aprendizaje que se desarrollan en las aulas actualmente.

Declaracion de Etica, Transparencia y Uso de Inteligencia Artificial (IA)

Los autores confirman que la investigacion cumplié con las normas éticas recogidas en el cédigo ético de
la Universidad de Murcia que se sustenta en cuatro principios generales: el compromiso, el didlogo, el
respeto y la responsabilidad. Los participantes de este estudio fueron informados debidamente de las
caracteristicas de este estudio y dieron su consentimiento antes de participar en la investigacién. Los
autores confirman que este trabajo no ha sido falsificado ni objeto de plagio en ninguna de sus secciones.
Los autores sostienen que no existen relaciones financieras, personales, académicas o comerciales de los
autores que puedan suponer un conflicto de intereses en relacién a este trabajo, abogando de este modo
por una autoria responsable. No se ha empleado la IA ni en la redaccidn, traduccién o analisis de este
trabajo, por lo que no hay riesgo de plagio, ni vulnera las normas éticas, los derechos de autor o las
politicas editoriales. Este trabajo es resultado del proyecto de I+D+i Pensamiento histérico y cultura
democratica. Herramientas educativas para luchar contra la desinformacion (PID2024-155318NB-C31),
financiado por MICIU/AEI/10.13039/501100011033/ FEDER, UE.
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