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Resumen: Esta investigacion evalud si un programa de
mindfulness (conciencia plena) producfa una reduccién
en el cansancio emocional y burnout, y mejora en el
engagement académico, en estudiantes universitarios.
Se utilizé un disefio experimental, con medidas pretest,
postest y seguimiento. Los andlisis estadisticos mos-
traron diferencias significativas, a favor del grupo expe-
rimental, en todas las variables, observandose una re-
duccién significativa del cansancio emocional v el
burnout, e incremento del engagement académico.
Las medidas de seguimiento mostraron que estos re-
sultados se mantuvieron a los seis meses. Se discute la
importancia y la utilidad de las técnicas de mindfulness
en el sistema educativo universitario.
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Abstract: The purpose of this experimental study, us-
ing pretest-postest-follow-up measurements, with one
experimental group and one control group, was to ver-
ify whether a mindfulness programme produces a re-
duction in levels of emotional tiredness and burnout,
and improves the levels of academic engagement in a
group of university psychology students. In the experi-
mental group we can observe a significant decrease in
emotional tiredness and burnout and a significant in-
crease in academic engagement. Follow-up measures
showed that these results were maintained for six
months after the termination of the intervention in the
experimental group. The importance and usefulness of
mindfulness techniques in the educative system is
discussed.
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INTRODUCCION

| estudio de los factores de orden motivacional y afectivo, que afectan al apren-

dizaje y al rendimiento académico, en el alumnado universitario, es un tépico

de investigacion en alza que estd atrayendo el interés de numerosas investiga-
ciones recientes (De la Fuente y Cardelle-Elawar, 2009; Valle et al, 2009; Elliot y
Dweck, 2008; Schunk y Zimmerman, 2008). Ello supone la consideracién de la im-
portancia explicativa de los mismos, tanto desde el punto de vista de los procesos
emocionales, positivos y negativos, como de su regulacién durante el proceso de
aprendizaje.

Emociones durante el aprendizaje: Burnout vs. Engagement en estudiantes
universitarios

Maslach y Jackson (1986) conceptuaron el sindrome de burnout como una respuesta
al estrés laboral crénico que conlleva la vivencia de encontrarse emocionalmente
agotado, actitudes de despersonalizacion (sentimientos negativos hacia las personas
con las que se trabaja), asi como falta de realizacién personal en el trabajo, mediante
la aparicion de procesos de devaluacion del propio rol profesional.

Desde una visién complementaria, Garcés de los Fayos (1995) establece que
la sobrecarga laboral puede ser equiparada a la sobrecarga académica, ya que los
estresores del mundo laboral también estdn presentes en el contexto académico. En
relacion a este planteamiento, diversos estudios han documentado en los dltimos
afios la presencia del sindrome de burnout en estudiantes universitarios (Bresé, Llo-
rens y Salanova, 2005; Caballero, Abello y Palacio, 2007; Martinez y Salanova,
2003). Investigaciones recientes han evidenciado que el sindrome de burnout en es-
tudiantes estaria compuesto por tres dimensiones (Schaufeli, Martinez, Marqués-
Pinto, Salanova y Bakker, 2002): (1) Agotamiento: Sensacién de cansancio
ocasionado por las exigencias académicas; (2) Cinismo: Actitud cinica y distante
respecto a las tareas académicas; y (3) Competencia percibida: Sensacion de falta de
valia como estudiante.

En los estudiantes universitarios el burnout se manifiesta principalmente a tra-
vés de cansancio emocional, mientras que las manifestaciones de cinismo y falta de
realizacion personal son muy escasas en estas poblaciones (Ramos, Manga y Moran,
2005). De esta forma, la importancia del nivel de cansancio emocional en los estu-
diantes universitarios, se encuentra en su papel como variable moduladora que in-
fluye de manera significativa en las expectativas de los alumnos para finalizar sus
estudios de forma satisfactoria (Martinez, Marqués, Salanova y Lopes da Silva, 2002).
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Los principales estresores contextuales que los estudiantes universitarios iden-
tifican, relacionados con el mundo académico hacen referencia a los exdmenes, al
exceso de trabajos, a la escasez de tiempo, y a la participacion en el aula (Kosmala
y Wallace, 2007; Romdn, Ortiz y Herndndez, 2008). De forma mds precisa, Gon-
zalez'y Landero (2007) sefialan que, entre los estresores predominantes entre los es-
tudiantes universitarios, se encuentran la preocupacién por el rendimiento
académico, la adaptacién al ambiente y a las exigencias del mundo universitario, y
las preocupaciones en torno a su futuro.

Desde una concepcion radicalmente distinta, Hayes, Wilson, Gilford, Follete
y Stroshal (1996) caracterizan el sindrome de burnout como una respuesta —o es-
trategia— de evitacion ante los sentimientos, pensamientos y emociones que pro-
ducen malestar y sufrimiento, como consecuencia de las condiciones aversivas que
se derivan del trabajo, mantenidas durante un largo periodo de tiempo.

En este sentido, Paredes y Sanabria-Ferrand (2008) han determinado que son,
principalmente, las variables de tipo motivacional y personal, como las habilidades
o estrategias de afrontamiento y las variables emocionales, las que influyen de una
manera mds significativa sobre el sindrome de burnout, por encima de las variables
del ambiente laboral, y, mds ain, por encima de las variables demograficas de los su-
jetos. Del mismo modo, Gil-Monte y Garcia-Juesas (2008) encontraron que la so-
brecarga laboral estaba relacionada con la dimension de agotamiento emocional,
mientras que el sentimiento de autoeficacia ejercia un efecto positivo sobre los ni-
veles de realizacion personal y actuaba, por tanto, como un factor preventivo frente
a la aparicion y desarrollo del sindrome de burnout.

Martinez y Salanova (2003) encontraron que los estudiantes con altos niveles
de burnout, se sienten agotados en relacion a las exigencias que las actividades aca-
démicas les plantean, al tiempo que se perciben como ineficaces frente al estudio,
desarrollando una actitud cinica y distante frente al mismo. Estos autores pusieron
de manifiesto que los estudiantes que presentan mayores niveles de agotamiento
emocional, tienen peores expectativas de éxito, asi como menor desarrollo profe-
sional, mientras que los que se perciben como mis eficaces presentan mejor des-
empeiio real y mejor desarrollo profesional. Del mismo modo, encontraron que
aquellos estudiantes universitarios que puntuaban mds alto en la dimensién de ci-
nismo, presentaban mayor tendencia al abandono de los estudios. Por todo ello,
estos autores plantean que los niveles de burnout pueden ejercer una influencia de-
terminante sobre el desempefo real y percibido de los estudiantes, asi como en su
desarrollo profesional, por lo que es necesario adoptar medidas de indole preven-
tivo tanto a nivel individual como organizacional.

En cuanto a las emociones positivas, Caballero, Abello y Palacios (2007), en
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una muestra de estudiantes colombianos, encontraron que mientras que el burnout
correlacionaba negativamente, el engagement lo hacia de forma positiva con la sa-
tisfaccién académica. Otros estudios también han mostrado una relacién negativa
entre burnout 'y engagement (Salanova, Schaufeli, Llorens, Peir6é y Grau, 2000;
Durin, Extremera y Rey, 2004; Schaufeli et al., 2002). De este modo, Maslach y
Leiter (1997) senalan que el engagement es el concepto opuesto al de burnout, y es-
tarfa caracterizado por un estado positivo y de plenitud en el trabajo.

El concepto de engagement hace referencia al empleo de altos niveles de ener-
gia y dedicacion durante la realizacion de tareas laborales y académicas (Strumpfer,
2003), siendo un concepto surgido desde la psicologia positiva (Seligman y Csiks-
zentmihaly, 2000) caracterizado por un estilo de motivacién favorable y duradero
hacia los aspectos relacionados con el trabajo. En este sentido, el concepto de en-
gagement es considerado como un constructo motivacional positivo en relacion al
trabajo que estd formado por tres dimensiones (Schaufeli et al., 2002): (1) Vigor.
Hace referencia a altos niveles de energia y resistencia mientras se trabaja; (2) De-
dicacion. Se refiere a la existencia de una alta implicacién laboral; y (3) Absorcién.
Que hace referencia a un alto nivel de concentracién en las actividades laborales.

Desde el ambito de la investigacion psicoeducativa, se ha propuesto el estilo de
accion-emocion, como una variable motivacional y afectiva de logro, moduladora del
rendimiento académico, que es consistente con las evidencias expuestas, referidas
al burnout —estilo impaciente-hostil- y al engagement —estilo competitivo-trabaja-
dor- (De la Fuente, 2008; De la Fuente y Cardelle-Elawar, 2009).

EI Mindfulness como estrategia de regulacion emocional

En este contexto, mindfulness es una técnica que podria resultar especialmente ttil
tanto en la prevencion y tratamiento del sindrome de burnout, como en el desarro-
llo de unos adecuados niveles de engagement en los estudiantes. Generalmente, el
término “mindfulness” se ha traducido por “atencién plena”, “conciencia plena” o
por “meditaciéon” (para una introduccion al mindfulness véase, por ejemplo, Baer,
2003; Kabat-Zinn, 1982, 1990, 2003 y Vallejo, 2006). Bishop et al. (2004) conside-
ran que la psicologia contemporanea ha adoptado al mindfulness como una técnica
para incrementar la consciencia y para responder mds habilidosamente a los pro-
cesos mentales que contribuyen al desarrollo de trastornos psicopatol6gicos y a otro
tipo de problemas del comportamiento. Estos autores definen al mindfulness dife-
renciando dos componentes: (1) La autorregulacion de la atenciéon que es mante-
nida sobre la experiencia inmediata, permitiendo asi el reconocimiento de los
eventos mentales en el momento presente; y (2) una orientacion particular hacia la
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propia experiencia en el momento presente, que es caracterizada por la curiosidad,
la apertura y la aceptacion.

Uno de los miltiples dmbitos donde mzindfulness ha demostrado ser efectivo es
el ambito educativo, y lo ha hecho de maltiples formas (véase Barnes, Bauza y Trei-
ber, 2003; Hassed, de Lisle, Sullivan y Pier, 2008; Schure, Christopher y Christo-
pher, 2008; Le6n, 2008). De forma mds especifica, mindfulness se ha utilizado
exitosamente sobre diversas manifestaciones del sindrome de burnout (Cohen-Katz,
Wiley, Capuano, Baker, Kimmel y Shapiro, 2005; Davies, 2008; Shapiro, Astin, Bis-
hop y Cordova, 2005), asi como en diferentes problemas relacionadas con el con-
trol y la regulacion del malestar y el bienestar emocional (Arch y Craske, 2006;
Hamilton, Kitzman y Guyotte, 2006; Wachs y Cordova, 2007). Por dltimo, mind-
fulness ha demostrado ser una técnica viable para la mejora de la ejecucién en dife-
rentes contextos (deportivo, organizacional, etc.), por lo que estd estrechamente
relacionado con el engagement (e.g., Bond y Flaxman, 2006; Gardner y Moore, 2007;
Hayes, Bunting, Herbst, Bond y Barnes-Holmes, 2006; Solberg, Berglund, Engen,
Ekerberg y Loeb, 1996).

Objetivos e bipotesis

A partir del anterior planteamiento, el objetivo de la presente investigacion fue
comprobar los efectos de un programa psicoeducativo basado en la conciencia plena
(mindfulness), sobre los niveles de cansancio emocional, burnout y engagement aca-
démico, en un grupo de estudiantes universitarios de Psicologia. Se hipotetizé que
los sujetos expuestos al tratamiento, (1) mejorarian significativamente en las dis-
tintas dimensiones de la variable engagement, al tiempo que (2) se producirfa una dis-
minucién tanto en los niveles de la variable cansancio emocional, como en el grado
de burnout académico experimentado.

METODO
Participantes

La muestra del presente estudio estuvo constituida por 38 estudiantes de la Uni-
versidad de Almeria pertenecientes a la Facultad de Psicologia, cuyas edades osci-
laban entre los 18 y los 29 afos (M=24.36; DT=4.72). El grupo experimental estuvo
formado por 19 participantes (2 hombres y 17 mujeres), mientras que el grupo con-
trol estuvo compuesto por 19 estudiantes (3 hombres y 16 mujeres). La asignacién
de los sujetos a uno u otro grupo se realizé de manera aleatoria al azar, controlan-
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dose la variable sexo para que hubiese un nimero similar de chicos y chicas en
ambos grupos, y asi evitar la interferencia de esta variable en los resultados del es-
tudio. También se control6 la variable curso académico, de tal forma que se procur6
que hubiese un nimero similar de alumnos de los diversos cursos en ambos grupos
y, asi, evitar que esta variable pudiese contaminar los resultados de la investigacion.

Instrumentos

Escala de Cansancio Emocional (ECE) (Ramos et al., 2005). Estd compuesta por 10
items que se valoran de acuerdo a una escala tipo Likert en un rango de 5 puntos
desde 1 (raras veces), hasta 5 (siempre). Este cuestionario evalda el nivel de can-
sancio emocional del estudiante en relacion con sus actividades académicas, y posee
un alto nivel de consistencia interna ya que el coeficiente alpha de Cronbach en-
contrado por Ramos et al. (2005) fue de .83, mientras que el hallado por Gonzilez
y Landero (2007) fue de .90. La puntuacién que arroja el cuestionario oscila entre
10 y 50 puntos, de tal forma que una mayor puntuacién expresa un mayor nivel de
cansancio emocional.

Cuestionario de Burnout-Engagement. Se utilizé la adaptacion espafiola para es-
tudiantes del Maslach Burnout Inventory-General Survey, MBI-GS (Schaufeli et
al., 2002) donde se mezclan de forma aleatoria 40 items que miden burnout y enga-
gement que se evaldan a través de una escala tipo Likert de 7 opciones, desde 0
(nunca) hasta 6 (siempre). Mediante este cuestionario se evalian tres dimensiones
del burnout académico:

1. Agotamiento emocional (AE), que hace referencia al sentimiento de sen-
tirse fisica, mental y emocionalmente agotado frente a las actividades aca-
démicas.

2. Cinismo (CI), que evalda aspectos como la autocritica, la pérdida del inte-
rés, asi como la falta de transcendencia y de valoracion del estudio.

3. Competencia percibida (CP), que se refiere a la sensacion de valia y de efi-
cacia como estudiante.

La escala muestra unos mayores niveles de burnout cuando el alumno presenta
altas puntuaciones en agotamiento y cinismo, y bajas en competencia percibida. La
consistencia interna de la escala muestra unos valores alpha de Cronbach de .74
para la dimensién agotamiento emocional, de .79 para el componente de cinismo,
y de .76 en competencia percibida (Schaufeli et al., 2002).

Por otro lado, la escala evalia las siguientes dimensiones del engagement:
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1. Vigor (VI), hace referencia al deseo de esforzarse, dedicar tiempo y perse-
verar en el estudio, asi como a la resistencia y a la energia mental que el es-
tudiante pone en prictica cuando estudia.

2. Dedicaciéon (DE), hace referencia a aspectos como el orgullo, el entusiasmo
y el significado que el estudiante desarrolla ante sus estudios.

3. Absorcion (ABS), hace referencia a la inmersion placentera que el estudiante
desarrolla hacia su actividad académica.

La consistencia interna de la escala muestra unos valores alpha de Cronbach
de .83 para la dimension de vigor, de .82 para el componente de dedicacién, y de
.78 en absorcién (Schaufeli et al., 2002).

Procedimiento

En primer lugar, se procedi6 a obtener la muestra del estudio para lo cual se oferté
un curso dirigido a estudiantes de Psicologia de la Universidad de Almeria titulado
“Aprendizaje y practica de la conciencia plena (mindfulness)”. Al curso se inscribie-
ron un total de 41 estudiantes, de los cuales 38 pasaron a formar parte de la inves-
tigacién, ya que no se tuvieron en cuenta para los resultados del estudio a aquellos
estudiantes que manifestaron haber tenido alguna experiencia con alguna técnica de
meditacién. Una vez constituida la muestra del estudio, se procedié a obtener las
medidas pretest para las dimensiones de las variables burnout y engagement, y para
la variable cansancio emocional, para lo cual se facilité a todos los participantes ins-
critos en el curso los cuestionarios para que los cumplimentasen de forma indivi-
dual. Una vez obtenida esta puntuacién pretest, se procedi6 a la asignacion al azar
de los sujetos al grupo control y experimental.

A continuacién, se procedi6 a la aplicacion del programa de intervencion en
el grupo experimental a lo largo de diez sesiones, realizando una sesion semanal de
una hora y media de duracién cada una de ellas. Dicho programa de intervencion
consistié en el aprendizaje y practica diaria, durante 40 minutos, de una técnica de
mindfulness (Franco, 2009), cuyo objetivo principal no consiste en tratar de contro-
lar los pensamientos, sensaciones o sentimientos, ni modificarlos o cambiarlos por
otros, sino todo lo contrario, dejarlos libres, aceptando cualquier evento privado
que pueda aparecer o surgir de forma espontinea.

En cada una de las 10 sesiones, ademis del aprendizaje y prictica de la técnica
de conciencia plena, se emplearon diversas metaforas y ejercicios de la Terapia de
Aceptacién y Compromiso (ACT) (Hayes, Stroshal y Wilson, 1999; Wilson y Lu-
ciano, 2002). El objetivo de estas metaforas y ejercicios fue acentuar y reforzar la
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asuncion de c6mo, en lo que respecta a los eventos privados (e.g., pensamientos,
emociones, sensaciones corporales, etc.) molestos y desagradables, cuando intenta-
mos controlarlos y/o eliminarlos, en muchas ocasiones lo inico que conseguimos
es cronificar y agravar mas el malestar psicolégico, y que por tanto, la mejor opcién
ante ellos es tomar conciencia de los mismos, aceptarlos tal cual aparecen y dejar-
los fluir libremente.

Otro componente del programa de mindfulness, que también fue aprendido y
practicado a lo largo de las 10 sesiones, fue la realizacion de ejercicios de explora-
cion corporal o body-scan (véase Kabat-Zinn, 2003). La exploracién corporal es una
técnica donde la atencién es puesta sobre diferentes partes del cuerpo de forma or-
denada y sistemadtica, expandiendo posteriormente la conciencia a la totalidad del
mismo, siendo conscientes de €l de forma holistica, como un todo; y todo ello, sin
realizar ningun tipo de juicio o valoracidn, y sin intentar cambiar o eliminar nada
(e.g., sensaciones corporales, reacciones mentales, etc.).

Los contenidos que se abordaron en cada una de las sesiones, a modo de re-
sumen, se presentan en el Cuadro 1.

Cuadro 1. Resumen del programa de intervencion

Sesion Ejercicios Metaforas

1 e Presentacion de todos los miembros del grupo;

e Exposicion de los motivos para participar en el curso
de meditacion y sus expectativas;

e Exposicion de las condiciones previas necesarias para
comenzar a meditar y diversos aspectos a tener en
cuenta en la practica de la meditacion;

e Explicacion de la practica de la meditacion fluir;
e Realizacion de la 1° practica de meditacién

2 e Ejercicio de tratar de no pestafiear durante un minuto;  Metéfora del Bambd

e Blsqueda de analogias entre el ejercicio anterior y el
control de eventos privados;

e Practica de meditacion

3 e Ejercicio de observacion de sensaciones en la zona de Metafora del Rio, Metéafora
la cara; del Vaso Sucio, Metafora
o Practica de meditacién de la Operacion y Metéfora

del Parto con Dolor

38 ESTUDIOS SOBRE EDUCACION / VOL. 19 /2010 / 31-52



EFECTOS DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO EN CONCIENCIA PLENA

4 Ejercicio de observacién de sensaciones en lazona del ~ Metéafora del Monoy el
pecho y del abdomen; Platano
Practica de meditacion

5 Ejercicio de observacion de sensaciones en la zona de Metéfora de los dos
la espalda; Monjes
Ejercicio de recordar palabras;
Ejercicio de observacién de pensamientos;
Ejercicio ¢Cudles son los nimeros? y ¢Como se llama
tu madre?;
Practica de meditacion

6 Ejercicio de observar las sensaciones en los brazos; Historia de las dos Sortijas
Ejercicio de Contar pensamientos;
Practica de meditacion

7 Ejercicio de observar las sensaciones en las piernas; Metéfora de la Radio
Practica de meditacién Encendida

8 Ejercicio de observacién de sensaciones por todo el
cuerpo;
Ejercicio para analizar los “debo de...”, y los “deberia
de...”

9 Ejercicio de aceptacion de eventos privados molestos e Metéfora del Ordenador,
incomodos; Metéfora del Poligrafo, La
Ejercicio de decir si'y hacer no y decir no y hacer sf; Historia de Miaou
Practica de meditacion

10 Practica de meditacion Metéfora de los indios que

recogen lefia

Cada participante debia completar a lo largo de la semana una hoja de auto-
registro en la que diariamente debia anotar si habia practicado los ejercicios de ex-
ploracion corporal y de conciencia plena en la respiraciéon mandados para realizar
en casa. El grado de realizacién de estas actividades tuvo un cumplimiento medio
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del 76% en el caso del ejercicio de exploracién corporal, y del 83% en el caso del
ejercicio de atencion a la respiracion.

Una vez finalizado el curso de mindfulness en el grupo experimental, se proce-
di6 a evaluar nuevamente los niveles de las diferentes dimensiones de burnout, can-
sancio emocional y engagement en ambos grupos en las mismas condiciones que en
la fase pretest.

Con el objetivo de comprobar si los resultados obtenidos en las variables del
estudio se mantenian a lo largo del tiempo, seis meses después de finalizada la in-
tervencion se realiz6 una medida de seguimiento a cada uno de los sujetos, si-
guiéndose el mismo procedimiento de medicion que en las fases pretest y postest.

Una vez finalizada la investigacion, se imparti6 el curso de mindfulness en el
grupo control.

Andlisis de datos

Para analizar los efectos del programa de mindflulness (variable independiente) sobre
los niveles de burnout, cansancio emocional y engagement de los estudiantes (varia-
bles dependientes), se utiliz6 un disefio experimental de comparacién de grupos
con medicion pretest-postest-seguimiento, con un grupo experimental y un grupo
control no equivalente.

Para comprobar la existencia de diferencias significativas entre las puntuacio-
nes medias del grupo control y el experimental en cada fase del estudio para la va-
riable cansancio emocional, y para las dimensiones de burnout y engagement, se
empleo el estadistico de contraste no paramétrico U de Man-Whitney para muestras
independientes, ya que los datos no se ajustaban a la distribucién normal de pro-
babilidades.

Posteriormente, para comprobar la existencia de diferencias significativas entre
las puntaciones medias en la variable cansancio emocional y de las dimensiones de
burnout y de engagement, en cada una de las fases del estudio, tanto en el grupo con-
trol como experimental, se empleé el estadistico de contraste no paramétrico de
Wilcoxon para muestras relacionadas.

Para valorar la magnitud del cambio experimentado en el grupo experimental
tras la intervencién aplicada tanto en la medida postest como en la medida de se-
guimiento, se empleo la d de Cohen y el porcentaje de cambio entre las puntua-
ciones pretest-postest y pretest-seguimiento. Todos los anlisis fueron realizados
con el paquete estadistico SPSS version 15.0.
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RESULTADOS

En primer lugar, se procedio a calcular las medias y desviaciones tipicas de las va-
riables del estudio correspondientes a los grupos experimental y control en cada
una de las fases de la investigacion (ver Tablas 1 y 2).

Tabla 1. Medias y desviaciones tipicas pretest, postest y seguimiento, en el grupo
experimental, para la variable cansancio emocional y para las dimensiones de

burnout'y engagement.

PRETEST POSTEST SEGUIMIENTO
Variable M DT M DT M DT
n=19 n=19 n=19
Cansancio Emocion. 25.64 (7.29) 2018  (5.74) 19.01 (5.53)
Burnout
Agotamiento 18.09 (5.24) 1418 (3.28) 14.21  (2.60)
Cinismo 17.73  (4.96) 15.45 (4.32) 16.55  (4.41)
Competencia 14.82 (3.68) 19.82  (5.54) 15.55 (3.47)
Engagement
Vigor 1518  (4.28) 15.46  (4.51) 14.82  (4.11)
Dedicacion 14.91  (3.75) 15.09  (3.88) 15.21  (2.81)
Absorcién 1418  (5.30) 17.36  (3.98) 17.64 (3.58)

Tabla 2. Medias y desviaciones tipicas pretest, postest y seguimiento, en el grupo
control, en la variable cansancio emocional y en las dimensiones de burnout y

engagement.
PRETEST POSTEST SEGUIMIENTO
Variable M DT M DT M DT
n=19 n=19 n=19
Cansancio Emocion. 2612 (7.93) 27.46  (7.66) 25.84 (8.31)
Burnout
Agotamiento 17.35  (5.35) 18.41 (5.08) 19.42 (5.21)
Cinismo 15.30  (4.76) 16.48  (4.92) 16.31  (5.85)
Competencia 12.43  (4.11) 12.73  (3.94) 13.68 (3.92)
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Engagement
Vigor 14.08  (4.37) 14.20  (4.14) 14.96 (3.66)
Dedicacion 13.02  (3.49) 13.81 (3.73) 14.01 (3.93)
Absorcion 12.64 (5.21) 12.13 (4.91) 13.26  (5.16)

Al realizar la prueba U de Man-Whitney para muestras independientes para las puntuaciones pretest,
se observa como no hay diferencias significativas de partida entre las puntaciones medias del grupo
control y experimental en las variables del estudio. Por el contrario, si aparecieron diferencias
estadisticamente significativas entre el grupo control y el experimental entre sus puntuaciones
postest en la variable cansancio emocional (z=3.46; p<.005), asi como en las dimensiones de
agotamiento emocional (z=2.28; p<.ox), y de absorcion (z=2.71; p<.og). Igualmente, el andlisis de las
diferencias entre las puntuaciones medias pretest y seguimiento entre el grupo control y el
experimental, también mostré la existencia de diferencias significativas en la variable cansancio
emocional (z=3.22; p<.01), asi como en las dimensiones de agotamiento emocional (z=2.59; p<.05), y
de absorcion (z=2.31; p<.o5) (ver Tabla 3).

Tabla 3. Prueba U de Man-Whitney para muestras independientes de las diferencias
pretest, postest y seguimiento entre el grupo control y experimental, para la
variable cansancio emocional y para las dimensiones de burnout y engagement.

PRETEST POSTEST SEGUIMIENTO

Variable z p z p z p
Cansancio Emocion. 139 .891 3.46 .004%** 3.22  .007**
Burnout

Agotamiento 342 .736 2.28 .034* 2.59 .018*

Cinismo 114 268 .469 .645 .065  .949

Competencia 1.42 A71 1.02 .318 121 .243
Engagement

Vigor .625 .539 521 .609 .048 .962

Dedicacion 1.22 244 774 .448 139 179

Absorcion .688 .504 2.71 .013* 2.31  .033*

Nota: ***p<.o05; **p<.01; *p<.05

Al realizar la prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas entre las puntuaciones del grupo
experimental, se obtuvo la existencia de diferencias significativas al comparar sus puntuaciones
pretest-postest en la variable cansancio emocional (z=4.78; p=.001), y en las dimensiones de
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agotamiento emocional (z=3.63; p<.005), cinismo (z=5.92; p<.001), y absorcion (z=5.44; p<.001).
Igualmente, al comparar las puntuaciones medias pretest-seguimiento, también se obtuvieron
diferencias significativas en la variable cansancio emocional (z=5.87; p<.001), y en las dimensiones de
agotamiento emocional (z=2.69; p<.05), y de absorcion (z=4.72; p=.001). Sin embargo, no aparecieron
diferencias significativas al realizar el andlisis de las puntuaciones postest-seguimiento en ninguna
de las variables de la investigacion en el grupo experimental (ver Tabla 4).

Tabla 4. Prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas de las diferencias pretest-
postest, pretest-seguimiento y postest-seguimiento en el grupo experimental, para
la variable cansancio emocional y para las dimensiones de burnout y engagement.

PRETEST POSTEST SEGUIMIENTO

Variable z p z p z p
Cansancio Emocion. 4.78 .00TH** 5.87 .000*** 135 184
Burnout

Agotamiento 3.63 .003** 2.69 .022% 129  .244

Cinismo 5.92 .000*** 2.02 .071 1.43 142

Competencia .986 .347 1.78 104 .928 375
Engagement

Vigor .083 .803 .559 .588 131 221

Dedicacion .31 762 .350 733 132 842

Absorcién 5.44 .000*** 4.72 .00T*** .607 .557

Nota: ***p<.o01; **p<.005; *p<.05

La prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas, con la variable cansancio emocional y para las
dimensiones de burnout y de engagement en cada una de las fases de la investigacion en el grupo
control, no evidencié diferencias significativas en dichas variables al realizar las comparaciones
pretest-postest, pretest-seguimiento, y postest-seguimiento (ver Tabla g).
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Tabla 5. Prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas de las diferencias pretest-
postest, pretest-seguimiento y postest-seguimiento en el grupo control, para la
variable cansancio emocional y para las dimensiones de burnout y engagement.

PRETEST POSTEST SEGUIMIENTO

Variable z p z p z p
Cansancio Emocion. 1.46 145 .355 731 113 289
Burnout

Agotamiento 1.36 162 1.69 122 153 131

Cinismo 1.41 138 1.38 .201 .093 .814

Competencia 519 .616 1.71 118 154 133
Engagement

Vigor .361 726 .361 .726 148 173

Dedicacion 1.27 .235 .318 .758 151 168

Absorcién 1.11 .209 .896 .394 1.09 .203

Con el objetivo de poder valorar la magnitud del cambio ocurrido en el grupo experimental tanto en la
medida postest, como en la medida de seguimiento, se empled la 4 de Cohen (1988). Valores
superiores a 1.5 indican cambios muy importantes, entre 1.5 y 1 importantes, y entre 1y 0.5 medios.
En la Tabla 6 se observa como las puntuaciones de la d de Cohen para las medidas postest muestran
la existencia de cambios importantes en la dimensién de competencia percibida (d=1.06), mientras
que aparecen cambios de nivel medio en agotamiento emocional (d=.893), cansancio emocional
(d=.835) y absorcion (d=.689).

Por lo que respecta a la magnitud del cambio experimentado entre las puntuaciones pretest-
seguimiento, se observa la existencia de cambios importantes en la variable cansancio emocional
(d=1.02), mientras que aparecen cambios de nivel medio en agotamiento emocional (d=.946) y en
absorcion (d=.769) (ver Tabla 6).

Finalmente, se calculé el porcentaje de cambio entre las puntuaciones pretest-postest y pretest-
seguimiento en el grupo experimental. Respecto al porcentaje de cambio postest-pretest, en la Tabla
6 se observa que dicho porcentaje muestra unas reducciones del 21% en cansancio emocional y en
agotamiento, mientras que se produce un incremento del 33% en competencia percibida, y de un
22% en absorcién. Asimismo, el porcentaje de cambio entre las puntuaciones seguimiento-pretest,
muestra unas reducciones del 21y del 25 % en agotamiento y en cansancio emocional
respectivamente, y un incremento del 24% en absorcion (ver Tabla 6).
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Tabla 6. d de Cohen y porcentaje de cambio pretest-postest y pretest-seguimiento
en el grupo experimental para la variable cansancio emocional y para las
dimensiones de burnout y engagement.

Variable d Pre-Post d Pre-Seg % Pre-Post % Pre-Seg
Cansancio Emocion. .835 1.02 -21.29 -25.86
Burnout
Agotamiento .893 .046 -21.61 -21.44
Cinismo .498 258 -12.86 -6.65
Competencia 1.06 211 33.73 4.92
Engagement
Vigor .662 .008 1.84 -2.37
Dedicacion .005 .009 1.21 2.01
Absorcién .689 .769 22.43 24.40
DISCUSION

Efectos del Mindfulness en los estados emocionales

Los resultados del presente estudio permiten afirmar que se confirman las hipéte-
sis de partida, planteadas en el marco teérico. El programa de intervencién en mzind-
fulness produjo diferencias significativas entre el grupo control y el experimental,
tanto en la variable cansancio emocional, como en las dimensiones, agotamiento
emocional y absorcion, al comparar las puntuaciones medias postest de ambos gru-
pos. En concreto, una vez finalizada la intervencion, se pudo comprobar la dismi-
nucién significativa, en el grupo experimental respecto al grupo control, en
agotamiento y en cansancio emocional, al tiempo que se produjo una mejora sig-
nificativa en absorcion. Finalmente, al realizar el anlisis de las puntuaciones de la
medida de seguimiento, se observa como los resultados obtenidos tras la aplicacién
del programa se siguen manteniendo seis meses después de su finalizacion.

El mantenimiento de las reducciones observadas en las variables de agota-
miento y de cansancio emocional, asi como el incremento significativo hallado en
absorcion seis meses después de finalizada la intervencién, son un apoyo a la adhe-
rencia (del efecto mantenido) de este tipo de intervencién por parte de las perso-
nas que participan en el programa de entrenamiento en mindfulness, y ponen de
relieve la efectividad del programa a medio plazo. Por lo tanto, a la luz de estos re-
sultados, puede afirmarse, con la prudencia que exige este tipo de estudios, que las
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técnicas de mindfulness pueden resultar ttiles y eficaces a la hora de realizar una in-
tervencion psicoeducativa tendente a la reduccion del cansancio emocional en es-
tudiantes universitarios, asi como para reducir sus niveles de burnout, en especial los
relacionados con la dimensién de agotamiento emocional, y mejorar el grado de
absorcién y de concentracién del estudiante hacia su actividad académica (Castejon,
Cantero y Pérez, 2008; Valle et al., 2009).

El' mindfulness como herramienta de regulacion emocional en los estudiantes
UNIversitarios

Los resultados obtenidos con esta investigacién son similares a los hallados por
otros estudios que mostraron la eficacia de las técnicas de mindfulness en problemas
de burnout (Cohen-Katz et al., 2005; Shapiro et al., 2005), asi como en la mejora de
la regulacién y el bienestar emocional (Arch y Craske, 2006; Hamilton et al., 2006;
Wachs y Cordova, 2007), y de la ejecucion en diversas tareas (Gardner y Moore,
2007; Solberg et al., 1996).

Herndndez, Olmedo e Ibdfiez (2004) encontraron que los sujetos que utilizan
el escape o la evitacién como estrategia de afrontamiento (estrategias centradas en
la emocién), presentan mayores niveles de burnout y de cansancio emocional que los
sujetos con un afrontamiento centrado en el problema. Sin embargo, a través de la
practica de las técnicas de mindfulness, la persona va siendo consciente de forma
progresiva de que las cosas cambian momento a momento. Los sonidos, las sensa-
ciones y los pensamientos nunca son exactamente los mismos, sino que estin en
constante flujo. Con la prictica continua, se llega a apreciar este hecho y se co-
mienza a vivir la vida desde la aceptacion, fluyendo con el cambio. Al mantener la
consciencia en el momento presente, en el aqui y ahora, se pueden prevenir pensa-
mientos rumiativos y obsesivos sobre acontecimientos pasados y futuros, que pue-
den estar relacionados con el cansancio y el agotamiento emocional, al tiempo que
dificultan la capacidad de concentracion del estudiante en su actividad académica.

Una cuestion que merece la pena destacar es que el programa produjo cambios
en la variable cansancio emocional y en la mayoria de las dimensiones de las varia-
bles de burnout y engagement, pero no en todas. Asi, no se obtuvieron cambios en las
dimensiones vigor y dedicacion de la variable engagement. Para explicar estos re-
sultados se puede hipotetizar que mindfulness pudiera afectar mds a la dimensién
absorcién porque esta relacionada con el grado de atencion y el disfrute durante la
accion. Sin embargo, vigor y dedicacion se refieren mis al esfuerzo y al entusiasmo
respectivamente.
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Ademas, es razonable asumir que el programa de mindfulness ejerza influencia
sobre algunas variables y/o dimensiones, pero no sobre otras. Por ejemplo, de forma
similar, Kang, Choi y Ryu (2009) examinaron la eficacia de un programa de mind-
fulness sobre el estrés, la ansiedad y la depresion en un grupo de estudiantes de en-
fermeria empleando un grupo experimental y un grupo control. Los resultados
mostraron que el grupo experimental, en comparacién con el grupo control, me-
jor6 de forma significativa en las variables estrés y ansiedad, pero no lo hizo en la
variable depresion. Los autores sugieren la necesidad de investigaciones futuras al
respecto.

Al mismo tiempo, es necesario reconocer una de las limitaciones de la pre-
sente investigacion, referida al tamafio muestral, relativamente pequefio, por lo que
se ha de ser cautos en cuanto a la validez externa o generalizacion de los resultados,
y se requieren de estudios que repliquen los hallazgos obtenidos.

Implicaciones y prospectivas

El afrontamiento del burnout académico y del cansancio emocional que sufren los
estudiantes universitarios, como estrategia de intervencién, es una herramienta de
primer orden, especialmente para el alumnado con estrategias centradas en la evi-
tacion. No obstante, es necesario resaltar que, ademads de ser utilizado a nivel indi-
vidual, con programas de prevencién y tratamiento dirigidos a los estudiantes con
problemas emocionales durante el aprendizaje, debe ser abordado, de manera prio-
ritaria, a nivel institucional, mejorando y ampliando los recursos de ayuda y orien-
tacion al estudiante, en el ambito de la mejora de las competencias de regulacion
personal.

Futuras investigaciones son necesarias para aislar claramente estos efectos di-
ferenciales, y de este modo conocer las variables que son susceptibles de cambio y
cuales no aplicando este programa de mindfulness. Por otro lado, seria pertinente ais-
lar qué componentes o elementos del programa son los responsables de los cambios
observados y cuiles no, con el objetivo de mejorarlos y/o eliminarlos del mismo.

Por tltimo, parece razonable asumir que diferentes programas de mindfulness
produzcan diferentes efectos, por tanto, se requieren futuras investigaciones cuyo
objetivo sea el de comparar la eficacia de diferentes programas de mindfulness entre
si sobre diferentes variables. Una alternativa interesante seria compararlo con el
programa de mindfulness mas ampliamente utilizado, que ha sido el desarrollado
por Jon Kabat-Zinn: Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) (Kabat-Zinn, 1982,
1990, 2003).
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También, a la luz de la reciente evidencia respecto a los efectos de la variabi-
lidad individual en las formas de utilizar los recursos emocionales del alumnado
universitario (De la Fuente y Cardelle-Elawar, 2009), se hace imprescindible deli-
mitar la necesidad y la utilidad de este tipo de programas con diferentes perfiles o
estilos de accion-emocion en situaciones de logro académico, susceptibles, por tanto,
de diferentes vivencias de estrés durante el mismo.

Fecha de recepcién del original: 20 de enero de 2010
Fecha de recepcion de la version definitiva: 6 de mayo de 2010
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