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Resumen

Introducciodn: El enfoque terapéutico conocido como Mindfulness, perteneciente a la tercera generacidon de psicoterapias,
se centra en la conciencia plena del momento presente. Este estudio, que abarca una amplia diversidad sociocultural en la
poblacion, busca comprender como el Mindfulness promueve el bienestar emocional en situaciones de crisis. Objetivo: El
propdsito de este estudio es determinar la efectividad del Mindfulness en la mejora de la calidad de vida de los docentes.
Material y métodos: Se llevd a cabo un estudio descriptivo-explicativo, utilizando un disefio pretest y re-test con un enfoque
cuantitativo. La muestra, seleccionada de manera no probabilistica, consistié en 50 docentes elegidos mediante muestreo
por conveniencia. Se desarrollé un formulario que incluia variables demograficas y la prueba GHQ-28. Los datos recopilados
fueron analizados utilizando el software estadistico SPSS V 22.00. Conclusidn: Se observé una mejora significativa en la
calidad de vida de los docentes después de laimplementacion del plan de intervencién basado en Mindfulness. Se recomienda
considerar el Mindfulness como una intervencion eficaz para aliviar el malestar psicoldgico en contextos especificos.
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Abstract

Introduction: The therapeutic approach known as Mindfulness, belonging to the third generation of psychotherapies, focuses
on mindful awareness of the present moment. This study, which encompasses a wide cultural and socioeconomic diversity
in the population, seeks to understand how Mindfulness promotes emotional well-being in crisis situations. Objective: The
purpose of this study is to determine the effectiveness of Mindfulness in improving the quality of life of teachers. Material and
methods: A descriptive-explanatory study was carried out, using a pretest and retest design with a quantitative approach.
The sample, selected on a non-probabilisti}c basis, consisted of 50 teachers chosen by convenience sampling. A form was
developed that included demographic variables and the GHQ-28 test. The data collected were analyzed using SPSS V 22.00
statistical software. Conclusion: A significant improvement in teachers’ quality of life was observed after the implementation of
the Mindfulness-based intervention plan. It is recommended to consider Mindfulness as an effective intervention to alleviate
psychological distress in specific contexts.
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INTRODUCCION

A medida que los paises de todo el mundo im-
plementaron medidas de distanciamiento social
para mitigar la propagacion del virus COVID-19,
los docentes se vieron obligados a adaptar radi-
calmente sus rutinas diarias de ensefianza, lo que
genero estrés y ansiedad. Esta situacién impac-
té negativamente en la salud mental de los do-
centes, especialmente en su bienestar emocio-
nal, tanto a nivel individual como familiar (OMS,
2022). Estos efectos psicoldgicos se agravaron
con la transicion al trabajo remoto, lo que implicd
cambios significativos en el sistema educativo.

En el contexto post-pandemia, el impacto en la
vida cotidiana de los docentes continla siendo
notable, especialmente en lo que respecta a su
bienestar auto percibido y su conexidn constan-
te (Gordon, 2020). La investigacidn proporciona
una evaluacion rigurosa de la calidad de vida y
sus implicaciones en la salud mental durante el
periodo de confinamiento. Este estudio abarca
una diversidad cultural y socioecondmica de la
poblacidn, lo que permite comprender como la
practica del Mindfulness promueve el bienestar
emocional en tiempos de crisis.

El Mindfulness, conocido como “vipassana” en
pali, se define como prestar atencidon para ver
las cosas tal como son (Lépez, 2022). Se trata
de una terapia psicoldgica de tercera generaciéon
o contextual que se centra en la atencién plena.
Consiste en desarrollar un trabajo mental com-
prometido que se enfoca en la realidad conscien-
te del momento presente, cultivando una aten-
cién intencional y sostenida hacia el propdsito
individual. El objetivo principal es reducir estados
de estrés, ansiedad, depresion y problemas de
suefio. La practica del Mindfulness implica entre-
nar la conciencia para vivir plenamente cada mo-
mento, siendo conscientes de las sensaciones,
emociones y pensamientos propios. Esto impli-
ca pasar de la reactividad mental, caracterizada
por respuestas automaticas e inconscientes, a la
responsabilidad, adoptando respuestas contro-
ladas y conscientes, y saliendo del piloto auto-
matico (Bazzano et al., 2018; Lopez, 2022).

El entrenamiento en Mindfulness ofrece benefi-
cios tanto para la salud mental como fisica. En
primer lugar, ha demostrado reducir significati-

vamente los niveles de estrés. Al enfocarse en el
presente y observar los pensamientos sin juzgar,
las personas pueden aprender a manejar de ma-
nera mas efectiva las preocupaciones del pasado
y las incertidumbres del futuro, lo que promueve
un estado general de salud y bienestar (Carroll et
al., 2022).

Desde una perspectiva terapéutica, el Mindful-
ness actla como una herramienta complementa-
ria a la psicoterapia cognitiva, ya que proporciona
habilidades para abordar los problemas psicolé-
gicos de manera consciente. Aquellos que adop-
tan esta practica de forma continua tienden a
ser mas resilientes y a responder de manera mas
adaptativa ante situaciones dificiles, en lugar de
reaccionar impulsivamente desde la emotividad,
lo que promueve una mayor autorregulacion
emocional y bienestar (Shires et al., 2020).

Al examinar la teoria de la calidad de vida y la
integracion de la practica del Mindfulness en el
contexto educativo, surgen desafios importan-
tes, como la falta de tiempo para participar debi-
do a la presion y el estrés cotidiano de las tareas
docentes. No obstante, es crucial abordar estas
cuestiones y enfrentar los desafios para fomen-
tar entornos educativos mas saludables y resi-
lientes (Chavez, 2021).

Las terapias psicoldgicas de tercera generacion,
fundamentadas en mindfulness, representan una
innovacion destinada a promover la conciencia
de los pensamientos y sentimientos individua-
les, asi como a fomentar una mayor comprension
de la capacidad de adaptaciéon emocional. Este
enfoque terapéutico se vislumbra como una he-
rramienta potencialmente Util en la gestion de la
amplia gama de problemas a los que se enfren-
tan las personas en su vida diaria (Schuman-Oli-
vier et al., 2020).

En un estudio realizado en China, se investigd
el impacto de la intervencién basada en Mind-
fulness en la calidad de vida y el estado psicold-
gico de 1600 participantes que experimentaban
dificultades en su salud mental, particularmen-
te aquellos con sintomas de Trastorno de Estrés
Postraumatico (TEPT) y problemas fisicos como
fatiga e insomnio, en el contexto de la recupe-
racion de COVID-19. Los resultados demostraron
la eficacia de la intervencion en mejorar tanto la
calidad de vida como el estado psicoldgico de los
participantes (Si et al., 2021).
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Por otro lado, en Portugal, se llevé a cabo un es-
tudio que evalud la relacion entre el estrés ex-
perimentado por los docentes y su impacto en
el clima del aula. Mediante un programa disefa-
do especificamente para fortalecer las compe-
tencias socioemocionales de los profesores, se
encontrd que la implementacidon de mindfulness
no solo mejord el bienestar de los docentes, sino
gue también tuvo efectos positivos en el ambien-
te del aula (de Carvalho et al., 2021).

En ltalia, se evalud el efecto de una interven-
cién basada en mindfulness en la resiliencia de
los docentes antes y después del brote de CO-
VID-19. Los resultados revelaron un aumento sig-
nificativo en los niveles de resiliencia, asi como
una mejora en la capacidad de afrontamiento de
las dificultades cotidianas, lo que respalda la efi-
cacia del mindfulness como estrategia terapéuti-
ca para fortalecer la capacidad de los docentes
para enfrentar situaciones de crisis (Matiz et al,,
2020).

Asimismo, en Espana, se confirmd la eficacia de
las técnicas de mindfulness para reducir signifi-
cativamente los niveles de malestar psicoldgico
entre los profesores. Los datos recopilados res-
paldaron esta conclusion al mostrar una notable
disminucion en el malestar psicoldgico después
de la aplicacién del mindfulness (Franco et al,
2010).

En Estados Unidos, diversas investigaciones han
destacado los beneficios del mindfulness en la
mejora de la salud mental en entornos no clini-
cos, asi como en la reduccidon del agotamiento
laboral entre profesionales de la salud y docentes
(Galante et al., 2021; Luken & Sammons, 2016).

En Argentina, un estudio realizado con docentes
de escuelas publicas reveld que la intervencion
basada en mindfulness condujo a una disminu-
cion significativa en los niveles de estrés y a un
aumento notable en la regulacion emocional de
los participantes, lo que subraya su potencial
contribucidn al bienestar emocional en entornos
educativos (D’Adamo & Lozada, 2019).

Sin embargo, en Ecuador, al igual que en mu-
chos otros paises, las consecuencias emocio-
nales y psicosociales derivadas de la pandemia
de COVID-19 aun no han sido objeto de estudios
exhaustivos, y las medidas sanitarias postpan-
démicas, especialmente en lo que respecta al
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cuidado psicoldgico, son minimas. Este vacio de
informacién podria tener repercusiones signifi-
cativas en la salud mental y el bienestar social,
particularmente en el ambito educativo (Llerena
et al,, 2022).

El objetivo del presente estudio es determinar la
efectividad del mindfulness para mejorar la cali-
dad de vida de los docentes.

METHOD

Disefio de investigacion

Se llevd a cabo un estudio de naturaleza
cuantitativa con un disefo prospectivo que se
centré en una intervencidn psicoterapéutica
basada en Mindfulness. La investigacion se
desarrollé en Ecuador, especificamente en la
poblacién de docentes de la Unidad Educativa
Cayambe.

Participantes

La seleccion de la muestra se realizd mediante
un enfoque no probabilistico utilizando un
muestreo intencional, que incluyd a un total
de 50 participantes. Los criterios de inclusion
abarcaban a profesores que estuvieron activos
durante el periodo de confinamiento debido a la
pandemia de COVID-19.

Instrumentos

Se disefid un formulario para la recoleccion
de datos, el cual constaba de dos secciones
distintas. La primera seccion abordaba variables
sociodemograficas como sexo, edad, estado
civil, nivel educativo y experiencia de contagio de
COVID-19. En la segunda seccidn, se incluyeron
las variables de estudio: V1, referente a la calidad
de vida postpandemia, y V2, relacionada con el
uso de Mindfulness como estrategia terapéutica.

La prueba GHQ-28 se emplea comunmente en
investigaciones para evaluar la calidad de vida
de los individuos. A través de sus 4 subescalas,
permite medir sintomas somaticos, ansiedad-
insomnio, disfuncidon social y depresion,
ofreciendo una evaluacion integral de la salud.
Este instrumento de 28 items ha demostrado
ser confiable y véalido, con coeficientes alfa de
Cronbach para cada escala que oscilan entre .71y



.97,y un coeficiente global de .97 (p < .05), lo que
indica una alta consistencia interna (Goldberg
DP, 1979). Se evalua la calidad de vida en dos
momentos diferentes: antes de la intervencidn
(pretest) y después de la intervencion (retest).
Este enfoque metodoldgico permite analizar la
efectividad de la intervencién (Galdeano et al,
2007).

Statistical analysis

La obtencidn de datos sobre la estrategia
terapéutica basada en Mindfulness se llevd a
cabo mediante sesiones grupales a lo largo
de tres meses, durante las cuales se midid el
bienestar psicoldgico de los docentes antes
y después de la intervencion para evaluar su
efectividad. La evaluacién de los resultados
se basd en pruebas paramétricas, ya que la
poblaciéon fue seleccionada mediante criterios
de inclusion y exclusién, logrando un total de 50
participantes.

Para el analisis de los resultados, se empled el
software estadistico SPSS versidn 22.0 para
Windows en espanol. La estadistica descriptiva
se aplicd a las variables sociodemograficas
(edad, sexo, estado civil, nivel educativo,
parentesco, ocupacion, contagio por COVID-19),
mientras que el andlisis relacional bivariado se
utilizd para verificar las variables dependiente
e independiente (Mindfulness y calidad de
vida postpandemia). Los resultados fueron
presentados en cuadros estadisticos junto con
sus respectivos analisis.

La evaluacion del desarrollo de la propuesta se
realiza considerando el tiempo dedicado a las
actividades de investigacion. Se lleva a cabo una
lista de cotejos que permite apreciar de manera
precisa el principio de la valoracion de la calidad
de vida de los docentes, tanto al finalizar la
investigacion como en cada uno de los puntos
relevantes abordados.

RESULTADOS

Los resultados sociodemograficos revelan una
marcada preponderanciade la adultez media,que
constituyeel 64% delamuestra,contrastandocon
el 36% correspondiente a la adultez temprana.
Asimismo, se destaca una ligera mayoria de
participantes masculinos, representando el 54%
del total. En cuanto al estado civil, la mayoria
se encuentra casada, abarcando el 54% de la
muestra, seguida por los solteros con un 34%.
Los divorciados representan el 8%, mientras que
tanto la union libre como los viudos conforman el
2% del total cada uno.

La variable del numero de hijos refleja una
distribucién significativa en las experiencias
familiares de los participantes. Se observa que la
mayoria tiene exactamente 10 2 hijos, abarcando
el 686% de la muestra, seguido por aquellos con
mas de 3 hijos, constituyendo el 18%, y finalmente
aquellos sin hijos, con un 16%.

En relacion con la instruccidon formal, destaca
que el 60% de los docentes posee formacion de
tercer nivel, mientras que el 40% ostenta un titulo
de cuarto nivel. Respecto a las molestias en la
salud experimentadas en las Gltimas 12 semanas,
el 64% informd haberlas padecido durante este
periodo, en contraste con el 36% restante.

En cuanto al tiempo transcurrido desde la Gltima
visita al médico, el 70% de los participantes ha
acudido en los Ultimos 0 a 6 meses. Por otro lado,
el 4% menciona haber consultado entre los 7
meses y 1 ano, y el 26% restante ha visitado al
médico hace mas de 1 afo.

Finalmente, en relacidon con el nUumero de
participantes contagiados por COVID-19, el 54%
reportd haberse infectado durante este periodo,
prevaleciendo como mayoria en comparacion
con los docentes no afectados durante esta
contingencia.
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Tabla1
Sociodemograficas de la muestra.

Adultez Temprana 18 (36.0 %)
*Edad
Adultez Media 32 (64.0 %)
Hombre 27 (54.0 %)
Sexo

Mujer 23 (46.0 %)
Casado 27 (54.0 %)

Divorciado 4 (8.0 %)
Soltero 17 (34.0 %)

Estado Civil

Unidn Libre 1 (2.0 %)

Viudo 1 (2.0 %)
No tiene hijos 8 (16.0 %)
N® Hijos 1y 2 hijos 33 (66.0 %)

+3 hijos 9 (18%)
Cuarto Nivel 20 (40.0 %)

Instruccion Académica

Tercer Nivel 30 (60.0 %)

’ oo
Molestias Ultimas No 18 (36.0 %)
semanas Si 32 (64.0 %)
0 - 6 meses 35 (70.0 %)

Ultima visita al Médico 7 meses-1 afio 2 (4.0 %)
Mayor a1 afio 13 (26.0 %)
No 23 (46.0 %)

Contagio COVID

Si 27 (54.0 %)

Se evidencian los hallazgos que indican que unacomprension detallada de su estado de salud
el 30% de los docentes son clasificados con bajo la categoria “Afeccidon Calidad de Vida con
una calidad de vida que implica la presencia sintomas graves”. En contraste, el 70% se sitla
de sintomas somaticos, ansiedad-insomnio, en la categoria de “Afeccion Calidad de Vida con
disfuncion social y depresion, proporcionando sintomas moderados”.

112



Tabla 2

Resultados evaluacion, Calidad de Vida. Pretest.

Afeccion Calidad de Vida con sintomas graves

15 (30%)

Afeccidon Calidad de Vida sintomas moderados

35 (70%)

Tabla 3

Diseno de la propuesta de intervencion

Identificar y explorar los desafios

Entrevista inicial y evaluacion.

Sesidén 1 . o .
nitial emocionales y cognitivos del cliente. Establecimiento de objetivos SMART 8om
Evaluation Establecer metas terapéuticas a cortoy (Especificos, Medibles, Alcanzables,
largo plazo. Relevantes y con un Tiempo Definido).
Pre Test GHQ-28 Salud General. Evaluacion estado de Salud General de
., los docentes.
Sesion 2 Comprender los fundamentos del L .
. . Educacion sobre mindfulness y sus 60m.
Objectivos  mindfulness. o
beneficios.
Ejercicios basicos de atencion plena. Ejercicios de respiracién y atencién plena.
Sesién 3 Explorar la conexion entre las Ejercicios de escaneo corporal
sensaciones fisicas y las emociones. mindfulness.
Cuerpo- ) » L » 60m.
Mente Introducir la exploracién corporal Reflexion sobre la conexion entre las
mindfulness. emociones y las sensaciones fisicas.
Sesién 4 Cultivar la aceptacion de pensamientos Mindful licad ot
ion . indfulness aplicado a pensamientos
esto . y emociones. ) P P y
Aceptaciony Pract g del emociones. 80m.
racticar el desapego de los L
Desapego . P g. Técnicas de desapego.
pensamientos negativos.
Sesién 5 Integrar mindfulness en actividades Ejercicios de mindfulness durante tareas
Mindfulness cotidianas. diarias. 50
H . . . . . e . e m'
enlaVida  Aplicar la atencidn plena en situaciones Discusion sobre la aplicacion de
Diaria estresantes. mindfulness en situaciones especificas.
Sesién 6  Desarrollar estrategias mindfulness para Identificacién de desencadenantes de
Gestidn del manejar el estrés. estrés. 60
4 ’ ’ ’ . . m
Estréscon  Practicar la reduccion del estrés a través Desarrollo de un kit de herramientas
Mindfulness de la atencién plena. mindfulness para el estrés.
., Fortalecer la resiliencia emocional a L . .
Sesion 7 . . Ejercicios para desarrollar la resiliencia
o ] través de mindfulness. )
Resiliencia Exol | afrontamient tivo d emocional. 60m
. xplorar el afrontamiento positivo de A : .
Emocional pior P Analisis de estrategias de afrontamiento.
desafios.
., Post Test GHQR-28 Salud General. EV"?]IU_aC'OH del progreso hacia los
Sesidén 8 objetivos. 60
- Practicar la reduccion del estrés a través -, - m
Integracion Creacién de un plan de accion para

de la atencion plena.

mantener la atencién plena a largo plazo.
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The mindfulness intervention has demonstrated
a remarkable effect size, according to the
results obtained and evaluated by Cohen’s
point estimation, which revealed a substantial
value of 0.680. This result points to a significant
difference between the pretest and posttest
measurements. Furthermore, when analyzing the
95% confidence interval, support was found for

Tabla 4
Resultados de la intervencion con mindfulness.

the magnitude of this difference, given that it did
not encompass the zero value, confirming the
effectiveness and statistical significance of the
observed effect measure. These joint findings
reinforce the validity of the conclusions obtained
in the study, indicating that the intervention or
treatment has had aconsiderable and statistically
significant impact on the variable of interest.

d - Cohen

Pretest

2706

680 .369 .985

Postest c- Hedges

2748

670 .364 .970

El analisis post-intervencion y re-test, enfocado
en la implementacion de mindfulness, evidencid
mejoras significativas en la calidad de vida de los
docentes involucrados. Se observa que solo el

Tabla 5
Evaluacion re-test.

(5.5%) de los docentes no experimentd mejoras
notables en su calidad de vida, en contraste con
el (92%) que informd percibir una mejora.

N % N %
Afeccién Calidad de Vida con sintomas graves 15 (30%) 4 (8%)
Afeccién Calidad de Vida sintomas moderados 35 (70%) 46 (92%)

Parafrasea y mejora la redaccion académica de
este texto que es parte de un articulo cientifico,
asumiendoqueeresunespecialistaenpsicometria
e investigacion y que estara dirigida para una
comunidad académica exigente: La aplicacion
del andlisis de la prueba T en este estudio revela
una media en el pretest de 3.78 (SD=4.599),
basada en una muestra de (N=50), con una
media de error estandar de 0.650. En contraste,
la media en el postest muestra un valor de 1.94
(SD=2.253), con una N igualmente consistente
de 50 y una media de error estandar de 0.319.
Estos hallazgos sugieren cambios significativos
en las respuestas de los participantes luego de la
intervencion o tratamiento aplicado. La marcada
reduccidn en las puntuaciones postest indica una
alteracién en la variable evaluada, y la coherencia
en la N junto con la disminucidn en la desviacion
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estandar postest respaldan la estabilidad vy
confiabilidad de los resultados obtenidos.

Tabla 6
Prueba T (Pre-post)

Pretest 3.78 50 4,599

Postest 1.94 50 2.253

La relacion entre los resultados del pretest y
postest, analizada a través de la correlacidon
de muestras emparejadas con una muestra
constante de N=50, revela una asociacion



positiva y sdlida, como lo indica el coeficiente
de correlacién robusto de 0.912. La significancia
estadistica se destaca con un valor de p menor
a 0.001 tanto para un solo factor como para dos
factores, lo que resalta la alta probabilidad de
que la relacidon entre las mediciones pretest y
postest no sea aleatoria.

Esta conexidn positiva y significativa indica una
coherencia en las respuestas de los participantes
en ambas mediciones, fortaleciendo la validez
del estudio y sefialando una consistencia en las
respuestasalolargodeltiempo.Laaltacorrelacion
respalda la estabilidad de las mediciones y
sugiere que los cambios observados, como se
evidencid en el andlisis previo de la prueba T,
estan de manera confiable relacionados con la
intervencion o tratamiento implementado. Este
hallazgo contribuye a reforzar las conclusiones
sobre la relacion entre las mediciones pretest y
postest en el contexto del estudio.

Tabla7
Anélisis de correlacion de muestras apareadas.

Pun P dos

factor factores
Pretest
& Postest 0 912 <001 <001
Tabla 8

Prueba de muestras emparejadas

El analisis de las pruebas emparejadas indica
que la diferencia media entre los resultados del
pretest y postest es de 1.840, con una desviacidn
estandar de 2.706 y una media de error estandar
de 0.383. El intervalo de confianza del 95% para
esta diferencia estd comprendido entre 1.071 y
2.609, lo que evidencia la variabilidad esperada
en la poblacidn y ofrece un rango plausible para
la diferencia real.

El valor critico de t es 4.409 con 49 grados de
libertad, y los valores de significancia, tanto
para un solo factor como para dos factores, son
menores a 0.001. Estos resultados indican que la
diferenciaobservadaentrelas mediciones pretest
y postest es estadisticamente significativa, lo
que respalda la nocidon de que la intervencion
o tratamiento ha tenido un efecto notable en la
variable de interés.

La consistencia en los resultados de las
pruebas emparejadas refuerza la validez
de las conclusiones derivadas del estudio,

sugiriendo de manera contundente que los
cambios observados no son aleatorios y estan
vinculados con la intervencion implementada.
Estos hallazgos fortalecen la confianza en la
efectividad de la intervencidon y contribuyen a
una comprension mas profunda de la dinamica
de cambio en la poblacién analizada.

Pretest & Postest

IC 95%
Li Ls P un factor P dos
factores
.840 2.706 .383 1.071 2.609 <.001 <.001 (8%)

Nota: En esta tabla se detalla el nivel de confianza en la efectividad de la hipdtesis planteada en la intervencion.
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DISCUSION

La salud mental de los educadores es un
aspecto crucial, ya que se implementan
intervenciones psicoterapéuticas para abordar
diversos sintomas como el estrés, la ansiedad,
la depresidn, trastornos del suefio y dificultades
en las relaciones interpersonales en el contexto
postpandémico. Estas manifestaciones pueden
afectar su capacidad para proporcionar una
educacion de calidad a los estudiantes (Carroll
et al.,, 2022).

Los educadores que experimentan un mayor
equilibrio emocional suelen tener una mayor
capacidad paraenfrentarlosdesafioscambiantes
del entorno educativo. Por lo tanto, este estudio
tiene el potencial de mejorar la calidad de vida de
los educadores al reducir los niveles de estrés,
mejorar los sintomas de ansiedad y depresidn,
asi como también promover su bienestar general.
Este impacto positivo podria reflejarse en todos
los aspectosdelaeducacionen los que participan
los profesionales (Bazzano et al., 2018).

La calidad de vida de los profesores en
las instituciones educativas se ha Vvisto
considerablemente afectada como resultado de
la pandemia de COVID-19, lo que representa un
desafio critico que requiere atencién prioritaria.
La crisis sanitaria ha generado multiples
repercusiones en la vida laboral y personal de
los educadores, afectando directamente su
bienestar emocional, fisico y social. Factores
como la transicion repentina a la ensefanza a
distancia, la adaptacion a nuevas tecnologias
y la gestion de las demandas educativas en un
entorno virtual han contribuido a esta situacion
(Ramirez, 2019).

La importancia de este proyecto radica en
la necesidad de proporcionar herramientas
efectivas para promover la salud mental y
fisica de los docentes, quienes desempefian un
papel crucial en la sociedad y cuyo trabajo ha
sido gravemente afectado por la pandemia de
COVID-19. La investigacion sobre la aplicacion
del mindfulness en este grupo especifico de
profesionales proporcionara informacion valiosa
sobre su potencial como estrategia terapéutica
y de autocuidado en un momento de gran
relevancia (Galdeano et al., 2007).

116

La coherencia entre las respuestas pretest y
re-test, respaldada por la alta correlacion de
muestras emparejadas en el estudio, esta en
linea con la investigacion presente, que destaca
la estabilidad y persistencia de los efectos del
mindfulness en el tiempo. Este hallazgo sugiere
que las mejoras en la calidad de vida de los
docentes no son efimeras, sino que perduran a
lo largo de un periodo prolongado (de Carvalho
et al,, 2021).

Ambas versiones resaltan consistentemente
los efectos positivos de las intervenciones
basadas en mindfulness en los profesores. Estos
hallazgos no solo indican una mejora en la salud
mental y el bienestar de los docentes, sino que
también sefialan un impacto positivo en el ambito
educativo, especialmente en el comportamiento
enelaulayenlapercepcion de los alumnos sobre
la calidad de la interaccidn con sus maestros. Se
destacan cuatro puntos clave en ambos estudios:

1. Reduccidn del agotamiento docente
2. Cultivar la seguridad emocional y el bienestar.

3. Mejora del comportamiento en el aula y el
compromiso de los alumnos

4. Percepciones positivas de los alumnos

Los hallazgos revelan una notable efectividad
del Mindfulness, evidenciada por una reduccion
significativa del 49% en la medida general del
malestar psicoldogico y del 44% en un estudio
basado en la intervencion de Mindfulness que
abordd niveles de estrés, ansiedad-depresion,
problemas de sueno y dificultades en las
relaciones interpersonales entre los docentes
(Franco et al., 2010).

CONCLUSIONES

La evaluacion de la calidad de vida de los
docentes participantes evidencidé afectaciones
significativas. El programa de intervencion
basado en Mindfulness se reveld altamente
eficaz, respaldado por una correlacion
positiva del 0.912 entre los 50 participantes.
Este hallazgo confirma una mejor gestion del
estrés, mejoras en el bienestar emocional y
el desarrollo de habilidades para enfocar la



atencidn en el presente. Ademas, los docentes
lograron practicar la aceptacién y liberacién de
pensamientos y emociones sin juicios, lo que
resulté en una reducciéon significativa de los
sintomas de ansiedad, insomnio y depresion.

La evaluacion de la calidad de vida antes y
después de la implementacion del plan de
intervencion adquiere una relevancia sustancial
al demostrar de manera consistente el progreso
positivo y la eficacia de cada intervencion. Las
diferencias estadisticamente significativas vy
sostenidas indican un impacto efectivo. Las
técnicas de Mindfulness han desempefiado
un papel clave en los cambios significativos
observados en la percepcidn y experiencia de
vida de los docentes.

La investigacion ha aportado evidencia
concluyente sobre la efectividad del Mindfulness
como intervencion psicoterapéutica para mejorar
la calidad de vida de los docentes.
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