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Resumen

La llegada de la pandemia por COVID-19 ha supuesto un complejo reto para los/ as
docentes, quienes tuvieron que adaptar su profesion drasticamente a la modalidad
online, simultdneo a su adaptacion personal a la situacion de confinamiento. En este
sentido, las exigencias del entorno requerian de habilidades de afrontamiento eficaces,
entre las que destacan las competencias socioemocionales. Por consiguiente, el presente
estudio tiene como objetivo analizar las diferencias en los docentes en situacion de
confinamiento y post-confinamiento respecto a su bienestar y a las competencias
mindfulness. Para ello, se ha desarrollado un disefio longitudinal con una muestra de
114 docentes espanoles formados en mindfulness. El estudio mide variables
sociodemograficas, el Cuestionario de Mindfulness Docente y las Escalas de Bienestar de
Ryffs en mayo 2020 y noviembre 2020. Los resultados no muestran diferencias en
cuanto a bienestar y competencias mindfulness en situaciéon de confinamiento
domiciliario y post- confinamiento por considerarse ambas altamente exigentes respecto a
la tarea docente. Se discuten nuevas direcciones de investigacion y las implicaciones
arrojadas en torno a la promocion de la salud docente.

Palabras clave: docentes, confinamiento, bienestar psicologico,  competencias
mindfulness.

Abstract
The COVID-19 pandemic posed a complex challenge for teachers, who had to drastically

adapt their profession to the online modality, simultaneously with their personal

adaptation to the confinement situation. In this sense, the demands of the environment
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required effective coping skills, among which socioemotional competencies stand out.
Therefore, the present study aims to analyze the differences in teachers in confinement
and post-confinement situations with respect to their well-being and mindfulness
competencies. For this purpose, a longitudinal design was developed with a sample of
114 Spanish teachers trained in mindfulness. The study measures sociodemographic
variables, the Teaching Mindfulness Questionnaire and the Ryffs Well-Being Scales in
May 2020 and November 2020. The results show no differences in well-being and
mindfulness competencies in home confinement and post-confinement situations as both
are considered highly demanding with respect to the teaching task. New research
directions and implications for teacher health promotion are discussed.

Keywords: teachers, confinement, psychological well-being, mindfulness competencies.

1. Marco teorico

La labor docente se caracteriza cominmente por ser un mecanismo determinante para el
progreso social y bienestar colectivo (Ramirez-Figueredo et al., 2019). Esto conlleva una
constante exigencia en los/as profesionales, generando un ambiente escolar caracterizado
por el estrés y la presion por su responsabilidad ante los/as educandos y la sociedad en
general.

Con la llegada de la pandemia por COVID-19 y las drésticas medidas adoptadas por la
emergencia sanitaria los/as docentes tuvieron que transformar drasticamente la escuela
tradicional a una modalidad en linea, lo que conlleva una mayor carga de trabajo y
reduccién en los niveles de autoeficacia percibidos por los/as docentes (Kosir et al., 2020).
Por tanto, esta situacion pudo generar altos niveles de estrés, sintomas de ansiedad,
sensacion de inseguridad y malestar fisico en la poblacion docente (Observatorio RR HH.,
2020, Quispe y Garcia, 2020).

Por otra parte, Mandapat y Farin (2021) mostraron un deterioro significativo en la relacion
profesor/a-alumno/a, la conexion entre docentes, la implicacion de los padres- madres y
la estructura de trabajo, simultdneo a una mayor demanda de atencidén socioemocional por
parte del alumnado y alto nivel de responsabilidad social con la escuela y la comunidad.
Por tanto, se observa un contexto laboral reclamante que, sumado al impacto de la
COVID-19 en su vida personal, familiar y social (Gewertz, 2020), pone en riesgo la salud
y el bienestar de quienes lo ejercen. Todo lo anterior, subraya la relevancia de dotar a
los/as docentes de las herramientas y competencias que les permita lidiar de manera

efectiva y saludable con la compleja situacion actual. A este respecto, una amplia
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evidencia (p. ej., Bisquerra, 2011; Moriana y Herruzo, 2004) establece la eficacia del
mindfulness o la “consciencia plena” para el desarrollo de dichas competencias, de tal
forma que el/la docente pueda afrontar de una manera calmada y efectiva la situacion
estresante a la que se enfrenta dia a dia.

De forma general, el mindfulness se define como “una clase de conciencia centrada en el
presente, no elaborativa ni condenatoria, en la que cada pensamiento, sentimiento o
sensacion que surge en el campo atencional es reconocido y aceptado tal y como es”
(Segal et al., 2004, p.47). Gracias a su practica, diversos estudios de Franco y sus
colaboradores, han mostrado notables reducciones en los niveles de estrés, ansiedad,
depresion y burnout (Justo, 2009), asi como un aumento de resiliencia de los/as docentes
tras la formaciéon en mindfulness (Justo, 2010). Ademas, destacan las mejoras
encontradas en el bienestar del alumnado y el clima del aula gracias al desarrollo de
competencias socioemocionales y atencionales del/la docente (p. ej., Kosir et al., 2020;
Muioz et al., 2021).

En base a lo previamente expuesto, se han desarrollado multitud de programas para el
equipo docente, basados en la adquisiciéon de las competencias mindfulness como
habilidades para la vida diaria Por ejemplo: Mindfulness-Based Wellness Education
(MBWE; Poulin, 2009), Cultivating Awareness and Resilience in Education (CARE,
Jennings et al., 2019) y el Programa TREV A (Técnicas de Relajacion Vivencial Aplicadas
al Aula; Gonzalez, 2009); los cuales han mostrado ser eficaces para el desarrollo y
mantenimiento de la salud, bienestar y calidad de vida en el contexto educativo (Mafias
et al., 2014).

2. Objetivos

Por lo tanto, el objetivo principal de este estudio es conocer el nivel de bienestar
psicolédgico de los/as docentes formados en mindfulness en situacion de confinamiento y
en situacion post-confinamiento, comparando ambas medidas. Ademas, también se
pretende analizar las diferencias en ambas situaciones el nivel de sus competencias

mindfulness.

3. Metodologia

3.1. Participantes

La muestra del presente estudio esta compuesta por 114 docentes (78% mujeres y resto
hombres) de 12 centros educativos de Espafia confinados/as en sus hogares, como
consecuencia de las restricciones establecidas en Espafia ante la irrupcion de la COVID-

19. Ademas, todos los/as participantes estaban forméandose en el programa TREVA
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cuando se aplicaron los cuestionarios que conforman la presente investigacion.

3.2. Procedimiento.

Los datos con los que se ha llevado a cabo la presente investigacion han sido recabados
en pleno confinamiento (mayo 2020) y tras el inicio presencial del curso escolar (octubre
2020). Para ello, los/as participantes cumplimentaron un cuestionario auto- aplicado a
través de Google Forms, tras haber completado el consentimiento informado y
garantizando el anonimato y confidencialidad de los datos. Este estudio cuenta con la
aprobacién por parte del Comité de Etica de la Universidad de Deusto.

3.3. Instrumentos de Evaluacion

Para evaluar las Competencias Mindfulness de los/as participantes, se ha utilizado el
Cuestionario de Mindfulness Docente (CMD, Amutio et al., 2022), compuesto por 23
items divididos en las siguientes cuatro escalas: conciencia interpersonal, autoconciencia,
conciencia corporal y clima del aula.

Por otro lado, se ha seleccionado la adaptacion espafiola de las Escalas de Bienestar
Psicologico de Ryff (Diaz et al., 2006) para medir la variable dependiente del presente
estudio. Este instrumento estd compuesto por: autoaceptacion, relaciones positivas con
otros, autonomia, dominio del entorno, propdsito en la vida y crecimiento personal, que
en su total se componen de 30 items.

Ambos instrumentos han mostrado buena consistencia interna (Amutio et al., 2022 y Diaz
et al., 2006).

3.4. Disefo

Dado que el objetivo principal del presente estudio trata de conocer las diferencias en
Competencias Mindfulness y en Bienestar Psicologico tanto en confinamiento como
después de su cese, se llevod a cabo un disefio longitudinal, basado en las diferencias de
medias intra-sujeto. Los analisis del presente estudio se realizaron utilizando el programa

estadistico IBM SPSS Statistics version 23.

4. Resultados

Inicialmente, se analizo la consistencia interna de los instrumentos del estudio, utilizando
el coeficiente de Cronbach (a). Partiendo del criterio general de George y Mallery (2003)
los valores de o obtenidos resultan aceptables (o« > 0,70) excepto la subescala de
Autoconciencia del instrumento sobre competencias mindfulness docente (o = 0,37).
Posteriormente, se realizaron los estadisticos descriptivos (ver Tabla 1). Asimismo, para
analizar el cambio observado en los niveles de bienestar psicoldgico y competencias

mindfulness de la muestra docente durante el confinamiento domiciliario y post-
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confinamiento domiciliario, se llevé a cabo la prueba ¢ Student de medidas repetidas. Los
resultados, recogidos en la Tabla 1, muestran diferencias significativas en las
puntuaciones globales de las Competencias Mindfulness [#(113) = 3,90, p = 0,00] en la
subescala de Autoconciencia [#(113) = 11,64, p = 0,00] de dicho instrumento y en la
subescala Autonomia [#(113) = -2,18, p = 0,03] de la escala de Bienestar Psicologico.
Concretamente, los/as docentes refieren haber empeorado significativamente sus

Competencias Mindfulness y mejorado su Autonomia.

Tabla 1

Estadisticos descriptivos de las variables del estudio y diferencia de medias entre los
periodos.

Variables N Media DT Varianza t p
Competencias Mindfulness

Autoconciencia T1 114 24,29 3,502 12,26 11,64 .000
Autoconciencia T2 114 20,00 2,80 7,84

Conciencia Corporal T1 114 20,10 3,70 13,67 -1,80 0,08
Conciencia Corporal T2 114 20,67 4,30 18,45

Clima Clase T1 114 36,77 4,92 24,16 -1,47 0,15
Clima Clase T2 114 37,32 4,95 24,53

Conciencia Interpersonal T1 114 19,00 2,43 5,88 0,28 0,78
Conciencia Interpersonal T2 114 18,93 2,75 7,55

Global T1 114 100,16 11,08 122,79 3,90 0,00
Global T2 114 96,92 11,73 137,49

Bienestar Psicologico

Autoaceptacion T1 114 19,05 2,77 7,67 -1,07 0,29
Autoaceptacion T2 114 19,27 3,06 9,35

Relaciones Positivas T1 114 26,26 3,64 13,28 -0,55 0,59
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Relaciones Positivas T2 114 26,34 3,43 11,73

Autonomia T1 114 27,36 5,09 25,90 -2,18 0,03
Autonomia T2 114 27,98 5,13 26,30

Dominio del Entorno T1 114 24,96 3,22 10,35 0,63 0,53
Dominio del Entorno T2 114 24,80 3,28 10,74

Crecimiento Personal T1 114 20,29 2,55 6,50 0,29 0,78
Crecimiento Personal T2 114 20,24 2,92 8,54

Propésito en la Vida T1 114 24,27 3,77 14,18 -0,67 0,50
Propésito en la Vida T2 114 24,30 3,50 13,60

Bienestar Psicologico Global 114 115,94 14,55 211,72 -0,93 0,35
T1

Bienestar Psicologico Global 114 116,75 14,97 224,15

T2

5. Conclusiones y discusion

El objetivo principal del presente estudio fue analizar el bienestar psicologico de los/as
docentes con formacion en mindfulness en pleno confinamiento y en la vuelta a la
presencialidad escolar. Los resultados obtenidos no muestran diferencias significativas
entre los dos periodos considerados.

Por un lado, tanto la situacion de confinamiento como la vuelta a la presencialidad han
supuesto eventos de alta demanda para los/as docentes. La educacion en remoto requeria
de adaptaciones curriculares urgentes, asi como del manejo de las TICs y transformacion
del modo de comunicarse con el alumnado, las familias y el resto de las profesionales de
la educacion. Posteriormente, tras el cese del confinamiento, los/as docentes han tenido
que enfrentarse a la readaptacion nuevamente de impartir clases en formato presencial,
junto con las consecuencias psicosociales derivadas de la situacion de pandemia tanto en
ellos mismos, como en el alumnado y en las medidas adoptadas (p. ej., distancia social;
Troncoso, 2022). En consecuencia, es predecible que los/as participantes en situacion de
confinamiento mantuvieran similares niveles de bienestar en post-confinamiento, ya que
ambos eventos, con sus peculiaridades, pueden resultar similarmente estresantes.

En cuanto a la disminucién en los niveles de competencia mindfulness en el aula, cabe
considerar que la muestra del presente estudio llevaba mas de un afo realizando el
programa TREVA cuando inici6 la investigacion, por lo que es posible que en la primera
pasacion ya hubiera efectos de la intervencion. Por consiguiente, las diferencias obtenidas
en las competencias mindfulness no han de explicarse en base a la eficacia del programa

y cabe considerar otras variables que hayan podido influir en dicha autopercepcion de
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los/as docentes. Por ejemplo, la presencialidad conlleva a un mayor nimero de estimulos
en el ambiente que el formato online y el periodo de post- confinamiento vino
acompafiado de un notable incremento de exigencias impuestas en su profesion (Cipriano
y Brackett, 2020), lo que ha podido repercutir en su estado de consciencia plena.
En definitiva, el presente estudio enriquece la literatura sobre el estado psicoldgico de
los/as docentes tras la llegada de la pandemia por COVID-19. Ademas, muestra la
relevancia de fomentar el desarrollo de competencias mindfulness y sugiere investigar
acerca de los factores que pueden predecir el bienestar del docente, con el fin de promover
la salud de un sector tan importante para la sociedad, como es la educacion. Sin embargo,
cabe considerar que no se ha obtenido una medida pre-intervencion (en este caso, antes
de comenzar la formacion del programa TREVA) ni pre-confinamiento que hubieran
funcionado como linea base con la que comparar los resultados en situacion de
confinamiento. Por consiguiente, no se puede hablar de causalidad ni eficacia. Ademas,
la baja fiabilidad de una de las escalas del Cuestionario de Competencias Mindfulness y
el tamafio muestral también afectan a la potencia estadisticas de los resultados obtenidos.
Por tanto, se recomienda, por un lado, la interpretacion cautelosa de los hallazgos
encontrados en el presente estudio; y, por otro lado, que futuras lineas de investigacion
perfeccionen el disefio utilizado en el presente estudio, mediante: la incorporacion de un
grupo control y medidas pre-intervencion, incremento de la muestra y un analisis mas
exhaustivo acerca del rol que ha supuesto las competencias mindfulness ante este evento
tan estresante.
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