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) - Objetivo: Se realiz6 una intervencién centrada en practicas de atencién plena (mindfulness) con el obje-
On-line el 18 de noviembre de 2019

tivo de promover la autorregulacién emocional y disminuir el estrés en profesores de diversos niveles
educativos.
Material y métodos: Se llevaron a cabo encuentros semanales en los cuales se realizaron diversas practicas
Estrés de atenc'ié'n‘plena y en los que tzimbién‘sg abordaron estgg teméticas.de fo'rr.na tedrica. Se registrarqn
Autorregulacién emocional estac.lo.s iniciales y finales de gsFres pEI'C.ll.)ldO y afectp ])OSIFIV(.) y negativo utilizando l_a Escala de l-;stres
Profesores Percibido y la Escala de Afectividad Positiva y Negativa. Asimismo, cada profesor realiz6 autorregistros
Intervencién detallando su proceso de cambio.
Resultados: Al evaluar los cambios pre-postintervencién se encontraron diferencias significativas en
ambas escalas. Luego de la intervencién, disminuyé el estrés, aument6 el afecto positivo y disminuyé
el afecto negativo. Los profesores expresaron haber adquirido mayor conciencia del impacto de su estado
psicoemocional sobre la relacién con sus alumnos.
Conclusiones: Este tipo de intervencién basada en la realizacion de practicas de atencién plena podria
favorecer no solo la salud de los profesores, sino también la calidad de los intercambios intersubjetivos.
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An intervention based in mindfulness practices promotes emotion regulation
and stress reduction in teachers

ABSTRACT

Keywords: Introduction: Several studies report high levels of stress and burnout in teachers, but few studies analyze
Mindfulness interventions that seek to alleviate this problem.
Stress

Objective: A mindfulness-based intervention was carried out with the objective to promote awareness,
emotion self-regulation, and stress reduction in teachers.

Material and methods: Weekly meetings were held addressing these issues in a theoretical and practical
way. Initial and final states of perceived stress, and positive and negative affect were assessed, using the
Perceived Stress Scale, and the Positive and Negative Affect Schedule. Furthermore, teachers carried out
written records of the performed practices, detailing their processes.

Results: When evaluating pre-postintervention changes, significant differences were found in both scales.
After the intervention, stress decreased and there was an increase in positive emotions and a decrease
in negative ones. Likewise, teachers became more aware of the impact that their psycho-emotional state
has on the relationship with their students.

Emotion self-regulation
Teachers
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Conclusions: This mindfulness based intervention could favor not only teachers’ health but also improve
intersubjective interactions with their students.
© 2019 Sociedad Espaiiola para el Estudio de la Ansiedad y el Estrés - SEAS. Published by Elsevier Espaiia,

S.L.U. All rights reserved.

Introduccion

Se han documentado elevados niveles de estrés en docentes de
todo el mundo en las Gltimas décadas (e. g., Dalcin y Carlotto, 2018;
Harmsen, Helms-Lorenz, Harmsen et al., 2018; Kyriacou, 2001;
Maulanay van Veen, 2018; Skaalvik y Skaalvik, 2015). En esta linea,
se ha demostrado que estados prolongados de estrés disminuyen
la calidad de vida de los profesores, afectando tanto su salud y bie-
nestar como su actividad profesional (Alarcon, 2011; Maturana y
Vargas, 2015). Esto podria deberse, en parte, a las maltiples deman-
das emocionales y fisicas a las que los docentes deben hacer frente
(Pinto, Lima, & da Silva, 2005). Es decir, un estado persistente
de estrés puede llevar al agotamiento y disbalance psicoemocio-
nal (burnout), dependiendo de las estrategias de afrontamiento
de los individuos (Moreno Jiménez, Arcenillas Fernandez, Morante
Benadero, Garrosa Hernandez, 2005). En este sentido, promover
diversas estrategias de afrontamiento podria contribuir a dismi-
nuir la sintomatologia asociada al estrés, mejorando la satisfacciéon
laboral y el bienestar psicofisico (Flook, Goldberg, Pinger, Bonus
y Davidson, 2013; Santoro, 2018). En linea con esto, favorecer la
internalizacion de recursos para lidiar con el estrés podria bene-
ficiar a toda la comunidad escolar (Delgado et al., 2010). Se han
realizado numerosas intervenciones para reducir el estrés en los
alumnos (Bothe, Grignon y Olness, 2014; Coles, Cheyne y Daniel,
2015; Igbokwe et al., 2019; Lozada et al., 2017; Rahal, 2018), sin
embargo, menos frecuentes son las intervenciones dirigidas a redu-
cir el estrés en los educadores (Dalcin y Carlotto, 2018; Delgado
et al., 2010; Flook et al., 2013). En este sentido, resulta oportuno
aportar al desarrollo de programas que promuevan el manejo del
estrés en el ambito educativo.

Diversos estudios han revelado que estados de atencién plena
(mindfulness) pueden contribuir a disminuir el estrés y a favorecer
la regulacién emocional, mientras que estados estresantes tienen
un impacto negativo en procesos que involucran la percepcién del
otroylatomade perspectiva (Davidsony McEwen, 2012; Farbetal.,
2015; Grynberg y Pollatos, 2015). En la actualidad, la practica de
atencion plena esta siendo ampliamente investigada por diversos
grupos de investigacion cientifica, que aportan evidencia sobre sus
beneficios en un amplio rango de situaciones (Delgado et al., 2010;
Fortney y Taylor, 2010; Rahal, 2018). Se ha documentado el impacto
positivo que tiene la atenciéon plena sobre circuitos fisiol6gicos aso-
ciados al estrés (Pace et al., 2010) y sobre la actividad cognitiva y la
regulacién emocional en desérdenes de ansiedad social y depresién
(e.g.,Goldiny Gross, 2010, Holzel et al., 2011). Asimismo, existe una
correlacion positiva entre estados de atencién plena y de felicidad
(Killingsworth y Gilbert, 2010).

En los dltimos afios, la ensefianza de la atencién plena en el con-
texto escolar, que ha sido ampliamente difundida en diversas partes
del mundo, ha contribuido positivamente al bienestar psicofisico,
el desarrollo cognitivo y las relaciones interpersonales (Emerson,
Nabinger de Diaz, Sherwood, Waters y Farrell, 2019; Lozada, Carro,
D’Adamo y Barclay, 2014; Sapthiang, van Gordon y Shonin, 2019;
Zenner, Herrnleben-Kurz y Walach, 2014). Dados los altos indices
de estrés asociados a la actividad docente, resulta particularmente
favorable propiciar el aprendizaje de practicas de atencién plena
en estos ambitos clave para el sano desarrollo personal y social. El
objetivo del presente estudio es evaluar los efectos de una inter-
vencién centrada en la atencién plena sobre estados de estrés y

de regulaciéon emocional en profesores de distintos niveles edu-
cativos. Hipotetizamos que la practica regular de atencién plena
contribuira a reducir los niveles de estrés percibido y promovera la
autorregulacién emocional.

Método

Se realiz6 una intervencién con docentes de distintas escue-
las estatales en el Instituto de Formacién Docente Continua de la
ciudad de San Carlos de Bariloche, Argentina.

Participantes

Participaron en la intervencién 16 docentes de escuelas publi-
cas, 100% mujeres, de 26 a 53 afios de edad (promedio=46.58; DE
7.39). De las 16 participantes, 4 no fueron consideradas en el ana-
lisis porque no completaron las evaluaciones postintervencion. El
grupo final estuvo conformado por 12 participantes, que asistieron
al menos a 7 de los 8 encuentros. Las participantes impartian cla-
ses en los siguientes ciclos educativos: 4 docentes en nivel inicial,
6 en primaria, 2 en secundaria. La eleccién de las docentes se realiz6
en funcién de su interés por participar en una intervencién de estas
caracteristicas.

Intervencion

En el primer encuentro hubo una presentacién general de las
participantes y de las 2 investigadoras (instructoras), se describie-
ron los objetivos del estudio, y se invitd a las docentes a firmar
el consentimiento informado en caso de aceptar participar. Luego,
se llevé a cabo la evaluacién preintervencién, referida al estrés
percibido y la autorregulacién emocional. A continuacién, se dio
comienzo a las actividades del programa. El programa de interven-
cién se realiz6 a lo largo de 8 sesiones semanales de 3 h de duracién
cada una, resultando en 40 h totales.

Se realizaron practicas que promueven la atencién plena, inclu-
yendo diversas técnicas corporales, como: atencién plena de la
respiracion, del propio estado corporal, del movimiento propio, del
sonido, ejercicios de tai-chi y chi kung. Asimismo, se presentaron
fundamentos tedricos vinculados a estas tematicas. Cada encuentro
const6 de las siguientes instancias:

1. Presentacién de avances cientificos vinculados con la atencién
plena, la empatia, la toma de perspectiva y el estrés.

2. Realizacién de practicas que favorecen la atencién plena a través
de dinamicas individuales, diddicas y grupales.

3. Reflexién grupal, en la que se compartieron vivencias, propi-
ciando asi una mayor toma de perspectiva.

Al finalizar el encuentro, se propuso a las participantes que
realizaran las practicas aprendidas diariamente y llevaran un auto-
rregistro de las mismas, en el cual apuntaran: tipo de practica,
tiempo de realizacion, dificultades y cambios observados.

A modo de ejemplo, se describen a continuacién algunas de las
practicas realizadas a lo largo de la intervencién:

Atencion plena de la respiracién: se invit6 a las participantes a
sentarse comodamente y cerrar los ojos, liberando la tensién y
dejando de lado sus preocupaciones. Luego, colocaron sus manos
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sobre su abdomen y se les pidi6 que percibieran los cambios
durante la inhalacién y la exhalacién. Se invité a que se concen-
trasen en su respiracion, contando cada inhalacién y exhalacién.

Atencion plena del propio estado corporal: se invité a las par-
ticipantes a sentarse comodamente y cerrar los ojos, prestando
especial atencién a cada parte del cuerpo; comenzando por la parte
superior de este, enfocandose en la percepcién del rostro, tratando
de liberar la tensién muscular, alrededor de los ojos, el cefio, las
mandibulas, la boca, la lengua, los dientes, etc. Posteriormente, se
les pidié que se concentraran en el cuello, tratando de liberar la
tensién acumulada en esta area, prestando atencién a los hombros,
tratando de relajarlos; luego los brazos, los codos, las mufiecas y
las manos. Mas tarde, se les pidi6é que percibieran el térax, las cos-
tillas, el esterndn, las escapulas, tratando de reconocer sus 6rganos
internos como el corazoén, los pulmones, el estébmago, el higado, etc.,
enfocando su atencién en la columna vertebral, las caderas, el sacro
y los isquiones, los muslos, las rodillas, las piernas, los tobillos y los
pies, al tiempo que diferenciaban sus plantas y empeines, para sol-
tar cualquier tensién percibida. Luego, se les pidi6 que sintieran y
reconocieran el cuerpo en su totalidad, integrando las partes antes
mencionadas. Finalmente, fueron invitadas a abrir lentamente los
0jos.

Atencion plena del movimiento propio: al realizar movimientos de
tai-chi, se invit6 a las participantes a ponerse de pie y comenzar a
concentrarse en sus pies, tomando conciencia del peso de su cuerpo
y de c6mo este se suelta a favor de la gravedad, descargando mas
peso hacia el suelo, permitiendo que la columna vertebral esté recta
pero no rigida, mientras mantenian la cabeza en posicién vertical,
con las manos apoyadas en los costados. En este punto, fueron invi-
tadas a realizar un suave movimiento de balanceo hacia adelante y
hacia atrds mientras prestaban atencién a cémo cambiaba su peso
en las diferentes areas de sus pies. Inicialmente, cada docente se
movia a su propio ritmo; luego estos movimientos se sincronizaron
con todo el grupo.

Atencion plena del sonido: las participantes fueron invitadas a
cerrar los ojos, percibir el sonido emitido por un instrumento, y
a levantar la mano cuando dejaran de escuchar el sonido. De esta
manera, el sonido se convirtié en un punto de apoyo de la atencién
que favorecio estar atenta en el momento presente.

Comparacién de estados iniciales y finales

Al inicio y al final de la intervencidn se registré el estrés perci-
bido y el estado emocional del momento presente en las profesoras
participantes. Para evaluar el estrés crénico se utiliz6 la Escala de
Estrés Percibido (Cohen, Kamarch y Mermelstein, 1983; Remor y
Carrobles,2001). Dicha escala analiza la valoracién de los sucesos de
la vida por parte de las personas como estresantes, brindando infor-
macién general del estado de estrés percibido durante el Gltimo
mes. Esta escala presenta una estructura de 2 factores. El primer
factor agrupa los items 1, 2, 3, 8, 11, 12 y 14, que se consideran
negativos, y representan la percepcién de desamparo o pérdida de
control y sus consecuencias. El segundo factor agrupa los items
4,5,6,7,9, 10 y 13, que se consideran positivos y representan
la autoeficacia o control de las situaciones estresantes o amena-
zantes. Cada item se valora en una escala tipo Likert de 5 puntos
(0=nunca, 1 =casinunca, 2 =de vezen cuando, 3 =amenudoy 4 =muy
amenudo). La escala total puntda de 0 a 56, siendo las puntuaciones
mas elevadas indicadoras de un mayor nivel de estrés percibido.

Este cuestionario presenta una adecuada fiabilidad (consistencia
interna alta, «=.81 y test-retest .73), validez concurrente y sensi-
bilidad (Remor, 2006).

Asimismo, para evaluar el estado emocional del momento pre-
sente se utiliz6 la adaptacién argentina de la Escala de Afecto
Positivo y Negativo, conocida como PANAS (Moriondo, Palma,
Medrano y Murillo, 2012, adaptacién de Watson, Clark, y Tellegen,

1988), que evaltia mediante una escala tipo Likert estados emo-
cionales que permiten ampliar recursos (emociones positivas) y
aquellos relacionados con estados de estrés (emociones negativas).
La adaptacién argentina del cuestionario presenta indices altos de
consistencia interna para cada una de las escalas (.73 para la escala
de afecto positivo y .82 para la escala de afecto negativo), asi como
una altavalidez de constructo (Sandin et al., 1999). Larelacién entre
ambos tipos de emociones es evaluada a través del indice de afec-
tividad, propuesto por Fredrickson y Losada, 2005, que divide las
emociones positivas por las negativas, y refleja un estado saludable
cuando dicha relacién es 3:1.

Se realizé un andlisis comparativo entre el estado inicial y el
final de estos 2 indicadores mediante el test estadistico no paramé-
trico de Wilcoxon, dada la distribucién no normal de los datos.

Autorregistro de las prdcticas aprendidas

Alo largo de la intervencién las profesoras llevaron a cabo regis-
tros escritos de las practicas realizadas y de los cambios observados.
Asimismo, registraron la puesta en practica de las mismas en su
contexto escolar. Es decir, las participantes tuvieron como tarea
realizar un trabajo de autoobservacién y registro de sus cambios y
percepciones. Se les requirieron las siguientes tareas: 1) realizar un
informe escritoy detallado de la propia practica: frecuenciay obser-
vaciones, y 2) describir de forma detallada si pusieron lo aprendido
en practica, especificando: en qué contexto, en qué grado y durante
cuanto tiempo; ademas, debian detallar los cambios que hubieran
podido observar en los nifios y en el grupo.

El objetivo del presente estudio es analizar los cambios obser-
vados en los estados de estrés y de regulacién emocional de las
participantes al finalizar el programa de intervencién. Esperamos
encontrar una disminucién en los niveles de estrés percibido, asi
como un mayor bienestar y una mayor autorregulacién emocional
después del periodo de intervencién.

Resultados

La participacién en la intervencién propuesta promovié una dis-
minucién significativa en los niveles de estrés y un aumento en
la regulacién emocional. La comparacién entre estados iniciales y
finales mostré una variacion significativa en estos 2 parametros.
En este sentido, la Escala de Estrés Percibido (que refleja estados
emocionales percibidos a lo largo del Gltimo mes) disminuy6 signi-
ficativamente en el momento de finalizar la capacitacion (Z=2.45,
p<.012, N=12, Fig. 1). Asimismo, la escala PANAS (que refleja
estados emocionales percibidos del momento presente) mostré
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Figura 1. Escala de Estrés Percibido antes y después de la intervencién.
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Figura 2. indice de afectividad, calculado a partir de la divisién afecto posi-
tivo [ afecto negativo, antes y después de la intervencion.

un aumento en el afecto positivo y una disminucién en el afecto
negativo al concluir la intervencién. Este hecho se refleja en el
incremento del indice de afectividad, que alcanz6 una relacién 3:1
(Fig. 2,Z=2.04, p<.04).

El andlisis de los autorregistros demuestra que las profesoras
realizaron las practicas con regularidad en sus vidas cotidianas. Asi-
mismo, sus registros muestran que la totalidad de las participantes
que tenian grupos a su cargo (i. e., 92%) llevaron las actividades
aprendidas a sus contextos aulicos, donde facilitaron una mayor
concentracion, silencio y acercamiento con sus alumnos, asi como
un clima mas arménico en el aula. El1 80% de las participantes mani-
festé haber enseflado las practicas aprendidas a sus pares docentes.

Es particularmente interesante la descripcion realizada por las
profesoras sobre los cambios percibidos a lo largo de la experien-
cia, dado que reflejan estados de mayor agencia en sus vidas tanto a
nivel personal como laboral. A modo de ejemplo, una de los profe-
soras menciona haber logrado «mayor disposicién para entrar hacia
adentro, dejando de lado el mundo externo; aumento de la concen-
tracion para realizar la actividad, mayor percepcién de partes del
cuerpo como brazos, piernas, boca, rostro, aumento de la relajacion,
alivio y descontractura». Otra profesora menciona haber logrado
mayor concentracién y facilidad para realizar los ejercicios, adqui-
riendo mayor calma, mejores relaciones interpersonales y mejor
desempefio laboral después de un mes.

En relacién con su experiencia en el contexto aulico, las profe-
soras relatan:

«En general veo interés y la primera respuesta que me dan, es
que estos ejercicios los tranquilizan y son agradables para ellos.
Resulta interesante que en general me dicen que los hacen antes de
dormir. Algunas maestras se han entusiasmado con los ejercicios y
me dicen que los usan en ocasiones. Algunos nifios pequefios me
expresan que los hacen con algin integrante de su familia».

«Observé que los ejercicios los nifios lo internalizan rapida-
mente, que se observa en ellos goce en realizarlos y mucha calma
luego de hacerlo».

«En cada practica los nifios reflejaban cambios de conducta,
aquellos que demostraban agresion lograban relajarse cambiando
de actitud; pudiéndose comunicar desde la palabra y en armonia
en lo gestual y corporal».

Discusion

El presente estudio pone de relieve que la participacién en la
intervencién propuesta contribuyé a una disminucion del estrés,
asi como al desarrollo de una mayor autopercepcién, empatia
y autorregulacién emocional. El estudio de los cambios ocurri-
dos a lo largo de la intervencién evidencié un incremento en la

capacidad de autoobservacion de las profesoras en relaciéon con su
estado psicofisico, asi como también en la toma de conciencia del
impacto que tienen sus estados emocionales y corporales sobre sus
alumnos y su practica docente. Las participantes manifestaron que
la realizacién de las tareas propicié cambios favorables tanto en su
ambito personal como en el laboral.

La comparacién entre el estado inicial y final en la percepcién
de su propio estado de estrés mostré una disminucién significativa.
Estos resultados resultan promisorios, dado que investigaciones
recientes dan cuenta de los elevados niveles de estrés que presentan
hoy dia los trabajadores de la educacién, que muchas veces desen-
cadenan estados de burnout (e. g., Gluschkoff et al.,, 2016; Maturana
y Vargas, 2015; Rodriguez-Mantilla y Fernandez-Diaz, 2017). En
este sentido, es oportuno y deseable el desarrollo de estrategias
que procuren una disminucién del estrés en este &mbito.

Asimismo, se observé también un cambio favorable en rela-
cién con el estado emocional de las profesoras al concluir
la intervencidn, dado el incremento en las emociones positivas y
la disminucién de las emociones negativas. Es interesante sefialar
que un estado emocional negativo se ha vinculado con elevados
niveles de estrés (Watson et al., 1988), hecho que concuerda con lo
encontrado en la presente investigacién. En un estudio en el cual se
analiz6 la relacion entre la afectividad positiva y negativa, Losada
y Fredrikson (2005) encontraron que cuando este indice era mayor
de 2.9, los individuos presentaban un mayor repertorio de recur-
sos salutogénicos y estrategias de afrontamiento, mientras que por
debajo de este umbral dichos recursos resultaban menos disponi-
bles.

Estos resultados estan en concordancia con lo reflejado en los
autorregistros, que indican que las profesoras incorporaron las
practicas aprendidas a sus vidas cotidianas y pudieron recrearlas en
otros ambitos, ampliando asi su repertorio de recursos. Es de des-
tacar que las profesoras manifestaron que a través de la realizacién
sostenida de estas practicas, pudieron adquirir mayor conciencia
de cémo su estado psicoemocional y corporal influye en el vinculo
con sus alumnos. De esta manera, los nuevos recursos aprendidos
posibilitaron la viabilizacién de procesos sociocognitivos y socioa-
fectivos en sus contextos educativos. Esto evidencia el desarrollo de
una mayor agencia, que podria redundar en un cambio favorable en
el clima aulico y en la calidad de los intercambios intersubjetivos.
Los resultados encontrados estan en linea con diversos estudios
que han demostrado una relacién positiva entre la autopercepcién
y la autorregulacién emocional y la empatia (e. g., Farb et al., 2015;
Grynberg y Pollatos, 2015); también otros estudios han relacio-
nado mayores niveles de estrés con una menor capacidad empadtica
(Ciaramicoli, 2016; Park et al., 2015). A lo largo de la intervencioén,
las profesoras evidenciaron un aumento en su toma de perspec-
tiva, al adquirir mayor conciencia de coémo afecta su propio estado
sobre la interaccién con otros, ya sea en su ambito personal como
en el contacto con sus alumnos y pares docentes. La practica de
autoobservarse posibilitd que las profesoras registraran estados
internos relacionados con el estrés. Asimismo, pudieron detectar
altos niveles de estrés percibido en sus pares y una gran necesidad
de encontrar formas concretas de hacer frente a esta situacién pro-
blematica, que segiin la mayoria de ellas perturba su labor docente.

La participacién activa de las profesoras pareci6 favorecer una
mayor capacidad de agencia para autorregular sus estados emocio-
nales, asi como también para ampliar la toma de perspectiva en las
relaciones intersubjetivas. Cabe destacar que las participantes valo-
raron el caracter corporizado y pragmatico de la intervencién, que
permiti6 el registro activo de sus propios cambios favorables. Este
estudio de caso evidencia que la practica de la autoobservacién y la
autorregulacién puede ser concebida como unrecurso que presenta
plasticidad, es decir, puede ser desarrollada en el contexto educa-
tivo, priorizando la participacién agentiva en pos de una mayor
empatia.
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Los resultados de este estudio concuerdan con investigaciones
previas en las cuales se demuestra que intervenciones que favo-
recen la atencién plena y la colaboracién empatica propician las
relaciones interpersonales y una disminucién del estrés crénico
(Emersonetal., 2019; Lozada et al.,2014; Ozawa-de Silvay Dodson-
Lavelle,2011; Sapthiangetal.,2019; Zenneretal.,2014). El presente
trabajo, realizado con profesoras de todos los niveles, contribuye
a sentar las bases para futuros estudios, en los cuales se podrian
potenciar los beneficios observados. Sin embargo, los resultados de
nuestra investigacién deben tomarse con cautela, dado el tamafio
de la muestra (12 profesoras) y el hecho de carecer de grupo con-
trol. Seria deseable ampliar esta intervencién con un nimero mayor
de participantes y durante un periodo de tiempo mas prolongado.
Asimismo, llevar a cabo una evaluacién de seguimiento en distintos
momentos temporales tras la intervencién podria resultar intere-
sante para evaluar el efecto de la misma a mediano y largo plazo.
Ademads, documentar no solo los cambios en los profesores, sino
también en sus alumnos, es un objetivo que nos planteamos para
futuros estudios. De esta manera, se podria contribuir a la disminu-
cién del estrés y el desarrollo de una mayor empatia en el contexto
educativo, topicos relevantes que, a nuestro entender, no han sido
extensamente abordados hasta el presente.
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