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Mindfulness y su relación con el síndrome de burnout en docentes de siete 

instituciones educativas de la provincia de San Román – Juliaca 

 

Resumen 

La presente investigación tuvo como objetivo determinar la relación entre 

Mindfulness y el síndrome de burnout en docentes de siete instituciones educativas de la 

provincia de San Román- Juliaca. Participaron 173 docentes de las edades entre 22 y 50 

años a más. El método es de diseño no experimental, enfoque cuantitativo, tipo 

correlacional y de corte transversal. Las herramientas utilizadas fueron el Cuestionario de 

las cinco facetas de mindfulness y el Cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI), 

posteriormente se obtuvo valores de correlación entre el mindfulness y las dimensiones del 

síndrome de burnout, los cuales fueron 0,008 para la dimensión cansancio emocional, 0,000 

para la dimensión despersonalización y por ultimo 0,000 para la dimensión realización 

personal, esto demuestra una correlación significativa. Entonces se concluye que existe 

relación entre mindfulness y el síndrome de burnout en docentes de siete instituciones 

educativas de Juliaca porque existen valores de correlación que mantienen un p<0.05. 

 

Palabras clave: Mindfulness, síndrome de burnout, instituciones educativas, docentes. 
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Mindfulness and its relationship with burnout syndrome in teachers from seven 

educational institutions in the province of San Román - Juliaca 

 

Abstrac 

The objective of this research is to determine the relationship between Mindfulness 

and Burnout syndrome in teachers from seven educational institutions in the province of 

San Román-Juliaca. 173 teachers between 22 and 50 years old participated. The method 

has a non-experimental design, quantitative approach, correlational and cross-sectional 

type. The tools used were the Questionnaire of the five facets of mindfulness and the 

Maslach Burnout Inventory (MBI) Questionnaire, subsequently measurement values were 

obtained between mindfulness and the dimensions of the burnout syndrome, which were 

0.008 for the emotional fatigue dimension, 0.000 for the depersonalization dimension and 

finally 0.000 for the personal fulfillment dimension, this demonstrates a significant 

evaluation. It is then concluded that there is a relationship between Mindfulness and Burnout 

syndrome in teachers from seven educational institutions in Juliaca because there are 

classification values that maintain a p<0.05. 

 

Keywords: Mindfulness, burnout syndrome, educational institutions, teachers. 
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1. Introducción 

Comprendemos que el mundo en el que vivimos cambia constantemente, surgen 

nuevas tecnologías y nuevos descubrimientos en el campo educativo, sin embargo, los 

docentes  tienen que estar en continuo aprendizaje para poder adaptarse a los cambios y 

modificaciones que requiere la organización laboral y de este modo puedan tener una 

buena salud mental, física y social. También encontramos un incrementó en el uso de 

teléfonos inteligentes y el internet, esto implica un reto más para los docentes que brindan 

las enseñanzas de forma virtual a los estudiantes, por lo tanto, se requiere un gran esfuerzo 

y esto resulta ser agotador para los profesionales (Téllez, 2020). 

Cada día, los profesionales del servicio educativo se enfrentan al estrés y en 

específico al agotamiento emocional. En la Clasificación Internacional de Enfermedades 

(CIE- 11), en compañía de la OMS se incrementará al síndrome de burnout como un 

problema relacionado con el estrés prolongado en el trabajo. Por otro lado, algunos 

hallazgos de los expertos en la materia señalan que el síndrome afecta al 10% de los 

profesionales y que entre el 2% y 5% son graves (Mouzo, 2019). 

Para Gil-Monte y Pieró el síndrome del burnout es un estrés laboral crónico, que se 

caracteriza por tener idea de un fracaso profesional, emocionalmente agotado y 

acompañado de actitudes negativas (Gil-Monte y Pieró, 1999). 

También una realidad en la que vivimos es que los docentes aparte de trabajar en 

los centros educativos también por lo general continúan trabajando en casa, sin embargo, 

esto no es considerado como horas extras, ya que no están dentro de la institución y por 

ende no es remunerado. Entonces es evidente que en el Perú la profesión dedicados a la 

docencia está sometida a una presión laboral y poco remunerada (Fernández, 2002) 

Asimismo, un hallazgo interesante nos muestra que la forma de afrontar el estrés 

varía según el sexo. Estudios señalan que las mujeres presentan mayor vulnerabilidad al 

síndrome de burnout, porque una gran cantidad de mujeres ejerce dos funciones los cuales 
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son el trabajo laboral y el hogar (Segura, 2016). Acotando al tema se exhibe que un 63% 

de los docentes en el Perú son del sexo femenino y con respecto a la edad, el 48,5% tiene 

de 30 a 45 años de edad, 40,6% de 46 a más años y el 10,9% son menores de 30 años, 

esto lo muestra un reporte del Instituto Nacional de Estadística e Informática (INEI) en el 

2017 en base a los resultados de la Encuesta Nacional de Hogares (ENAHO) (INEI, 2017). 

De igual manera se encontró un estudio el cual demuestra que un estrés prolongado 

mata las neuronas existentes del cerebro, específicamente del área hipocampal, y esto 

agravaría la situación de enfermedades degenerativas como el Alzheimer (Vallejo y 

Marcial, 2017). 

La dura realidad exige constantemente capacitaciones y evaluaciones, esto genera 

que los docentes que trabajan en el área educativa se agobien y se estresen por la gran 

cantidad de demandas académicas, pedagógicas, psicológicas y sobre todo tecnológicas, 

como la enseñanza virtual y esto desemboca en un estrés laboral que a menudo es 

abrumador resulta ser desgastante. 

Estudios internacionales demuestran que ser docente genera tensión y presión 

debido al estrés. Por esa razón Rodríguez et.al (2007) nos presenta desde México la 

importancia de realizar más investigaciones sobre el estrés, y considerar nuevas estrategias 

para la intervención del mismo y así mejorar de la estabilidad emocional en los profesionales 

de contacto social. 

Por el otro lado, se encontró que ser consciente de la realidad presente, percibirlo y 

tener control atencional es complicado para muchas personas en la actualidad (Ramos, 

2021). Por esa realidad, Torre (2019) nos muestra su estudio titulado estrés laboral y 

mindfulness en docentes de colegios dominicos de lima metropolitana, concluyendo que 

existe correlación entre las variables de mindfulness y el estrés laboral; es decir, a mayor 

atención plena, existirá menos estrés laboral. Entonces se deduce que la problemática del 

estrés en los docentes, personal médico, empleados, etc, podría reducir mediante la 
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práctica de la atención plena. 

Es por este motivo, que los países como Estados Unidos y España ya practican el 

mindfulness en las instituciones educativas, con el objetivo de reducir el estrés en los 

docentes, específicamente en España, porque ya son más de 200 instituciones públicas 

que implementaron prácticas de mindfulness con buenos resultados (Aguilera, 2017). 

Por su parte Jon Kabat-Zinn fundador de la Clínica de Reducción del Estrés que fue 

creada en la Universidad de Massachusetts en 1979, demostró a nivel mundial que el 

enfoque cognitivo conductual basada en el midfulness se utilizó como una herramienta 

terapéutica. El proyecto comenzó con el “Programa de Reducción de Estrés basado en 

conciencia plena o MBSR”, contribuyendo al avance de la ciencia en el área cognitiva de la 

psicología y también incluida en las Terapias de tercera Generación (Moreno, 2012, p.16). 

Actualmente se realizaron nuevos estudios de este tema en el Perú, cabe destacar 

que los profesionales de contacto social, específicamente docentes y enfermeras son más 

vulnerables de tener este síndrome (Fernández, 2002).  

En el ámbito internacional se realizaron estudios interesantes, como en Ecuador, 

Pilla (2021) desarrollo un estudio titulado “Mindfulness para el desarrollo del liderazgo en 

los docentes de la unidad educativa Luiz Alfredo Martines”. Su objetivo fue diseñar un 

programa de Mindfulness para optimizar el desarrollo del liderazgo en docentes. Lo 

conformaron 54 docentes de dicha institución. Su enfoque fue mixto, ya que los 

instrumentos de recolección de datos fueron de tipo cuantitativo y cualitativo, dentro de los 

resultados obtenidos se exhibe que existe una desmotivación en el ambiente laboral de la 

unidad educativa, sin embargo, el programa de intervención basado en el mindfulness es 

eficaz, es decir que aumentaron los niveles de liderazgo en los docentes. 

También en Ecuador Herrera (2020) realizó un estudio sobre “El impacto del 

síndrome de burnout en el desempeño laboral en los docentes de las instituciones 

educativas del distrito Tarqui de Guayaquil”. El objetivo fue establecer la relación entre el 
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síndrome de burnout y el desempeño laboral en los docentes. La investigación mantiene un 

diseño mixto, es decir cuantitativo y cualitativo. La muestra está compuesta por centros 

educativos con una población que no supera los 100 docentes. Los resultados obtenidos 

muestran que un gran porcentaje de los profesores presenta rasgos del síndrome de 

burnout, ya que presentan agotamiento emocional y despersonalización y esto afecta al 

desempeño laboral de los docentes. 

En Lima Torre (2020), realizaron un estudio “Estrés laboral y mindfulness en 

docentes de colegios dominicos de Lima metropolitana”, tuvo como objetivo determinar la 

relación entre el estrés laboral y el mindfulness en los maestros dominicanos de la ciudad 

Metropolitana de Lima. Su metodología llevo un enfoque cuantitativo de diseño no 

experimental y de tipo correlacional. En cuanto a la muestra fue no probabilística y estuvo 

compuesta por 254 profesores de 6 colegios. Los instrumentos utilizados fueron la “Escala 

de conciencia y atención plena Mindfulness Attention Awareness Scale”, el segundo 

instrumento fue la “Escala de estrés laboral de la OIT-OMS” validan en       Perú. El resultado 

obtenido muestra una relación moderada pero muy significativa entre el Mindfulness y el 

burnout. 

En la ciudad de Chiclayo, Santamaría (2021), desarrollo un estudio titulado “Nivel 

de mindfulness en docentes de educación inicial en instituciones educativas públicas y 

privadas del distrito de San José”. El objetivo general fue comparar el nivel de la práctica 

de mindfulness en la vida diaria de las docentes de I.E públicas y privadas. La metodología 

es de tipo descriptivo, corte transversal y de diseño no experimental. La muestra estuvo 

compuesta por 25 profesores de la institución educativa. La herramienta que utilizaron fue un 

cuestionario de integración de la atención plena en la vida con una fiabilidad de 0,92. Los 

resultados obtenidos en la investigación indican que en I.E públicas se obtuvo un 62% que 

presentan atención plena en buena calidad, sin embargo, en I.E privadas se muestra un 

35.3% que presentan atención plena en buena calidad. 
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En la región Puno, Albarracín (2019) elaboro una investigación “Síndrome de 

Burnout en docentes del nivel inicial de las instituciones educativas estatales del distrito de 

Puno”. Como objetivo general fue medir el grado del burnout que experimentan los 

profesores de nivel inicial. El método de investigación fue descriptivo y de diseño no 

experimental y de corte transversal. Estubo compuesta de 62 profesores. También se utilizó 

el cuestionario de “Maslach Burnout Inventory” adaptado por Fernández en el 2002. En los 

resultados obtenidos se revela que un 68% se ubica en el nivel alto en la dimensión 

agotamiento emocional, un 58% se ubican el nivel bajo de la dimensión despersonalización 

y un 69% en el nivel bajo también para la dimensión realización personal.   

Finalmente en Juliaca se realizó una investigación por Tahuaya (2021) sobre 

"Burnout y satisfacción con la vida en docentes de educación sincrónica en Juliaca y Puno, 

2021", el objetivo es examinar cómo se relacionan el burnout  y la satisfacción con la vida. 

En este caso el método de investigación es de enfoque cuantitativo, de tipo correlacional, 

de corte transversal y de diseño es no experimental. La muestra incluyó 29 profesores. Se 

utilizaron como herramientas, el cuestionario de Maslach-Form de Burnout Inventory (MBI- 

Es) y la Escala de Satisfacción con la Vida (SWLS). Los resultados revelan que el 51.7% de 

la dimensión agotamiento emocional se ubican el nivel moderado, un 55.2% para dimensión 

realización personal se ubica también en el nivel moderado y un 93.1% de docentes se 

ubican el nivel alto de la dimensión realización personal, asimismo se demostró que existía 

correlación significativa entre las dos variables con un valor menor al 0.05, esto nos indica 

que indica que existe una relación entre las variables. 

Para definir la variable mindfulness tenemos que tener en conocimiento que la 

consciencia plena proviene de la palabra "sati" y su origen es el idioma pali,  idioma el cual 

Buda registro sus discursos hace más de 2500 años y el significado es consciencia, 

atención y  recuerdo, además se entiende como la capacidad de decirnos a nosotros 

mismos: ¡sé consciente!. Entonces podemos entender que el mindfulness o también 

llamado atención plena, implica tomar consciencia del momento presente, es decir del aquí 
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y del ahora, prestarle atención sin juzgar y sin identificarse con ninguna experiencia 

(Ramos, 2021).  

De igual manera el mindfulness es considerado una práctica capaz de reducir el 

estrés con el modelo de reducción del estrés basado en la atención  plena (Based Stress 

Reductión Program, MBSR) de origen clínico (Kabat-Zinn ,2003). 

También se entiende que la atención plena, es un ejercicio para desarrollar la 

concentración y la toma de conciencia del momento presente. Concéntrate de lleno en lo 

que sucede en el aquí y ahora, sin intentar cambiar nada ni emitir juicios. Como resultado, 

las personas perciben sensaciones físicas, emociones y pensamientos, y esto los lleva a 

una mejor convivencia del aquí y el ahora. La atención plena ayuda a vivir una vida 

armoniosa. Se puede usar para superar los problemas estresantes que demandan todos 

los días (Ramos, 2021). 

Por otro lado, la variable del síndrome del desgaste profesional o también llamado 

burnout es considerada una enfermedad por la Organización Mundial de la Salud con el 

código Z73.0 (Problemas relacionados con el desgaste profesional) (Forbes, 2011). 

Además, se puede mencionar que el desgaste profesional, es el resultado directo 

del estrés que persiste durante un largo periodo de tiempo y conduce a una sobrecarga 

laboral, las investigaciones actuales han demostrado que esto puede tener un impacto 

significativo en el profesionalismo en los siguientes aspectos como emocional, físico y 

social. Consecutivamente se observará que existirá un incumplimiento de las 

responsabilidades laborales. En la actualidad podemos percibir que la pandemia del COVID 

19 ha aumentado las exigencias y los niveles de estrés en docentes en el sector educativa, 

generando un exceso de trabajo diario (Fajardo & Urbina, 2021). 

Dentro del síndrome de burnout están las siguientes dimensiones: 

• Agotamiento emocional: En esta dimensión se representa sentimientos 

perceptivos, como sentirse sobre exigido y carente de recursos emocionales 
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y físicos. Además, se reduce la energía para realizar las actividades diarias. 

Se ocasiona fatiga mental por el exceso de trabajo y los conflictos laborales. 

• Despersonalización o cinismo: Esta opción muestra actitudes de 

insensibilidad y apatía hacia el trabajo, que son una respuesta al 

agotamiento emocional excesivo. El individuo pierde el idealismo y se vuelve 

impersonal debido a su comportamiento negativo y también tiende a 

reaccionar en contra de sus compañeros de trabajo afectando la 

organización en equipo.  

• Falta de realización personal o ineficiencia: esta dimensión presenta a las 

personas con sentimientos de incompetencia, falta de objetivos propuestos 

y baja productividad laboral (Maslach, 2009). 

De este modo se explica que el estudio se justifica contribuyendo a nivel teórico, 

metodológico y social. 

A nivel teórico: Ya que se recopilo la información sobre los niveles de mindfulness y 

burnout en los docentes de las instituciones educativas en la ciudad de Juliaca, de igual 

manera este estudio servirá como antecedentes de futuras investigaciones relacionadas. 

Asimismo, aporta a nivel metodológico ya que se realizó la obtención de la valides 

y confiabilidad de los instrumentos a utilizar, lo que beneficiara a futuras investigaciones, 

con datos actualizados. 

De igual manera, tiene un impacto social, porque a través de los hallazgos obtenidos 

de la realidad del docente se pueda plantear acciones como programas de intervención que 

beneficien a las instituciones educativas públicas y privadas y de esta forma mejorar el ambiente 

laboral de los docentes. 

De tal modo que el objetivo general fue determinar la relación entre mindfulness  y el 

síndrome de burnout en docentes de siete instituciones educativas de la provincia de San 
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Román- Juliaca  y los objetivos específicos fueron en primer lugar determinar la relación 

entre la dimensión cansancio emocional y las dimensiones del mindfulness en docentes de 

siete instituciones educativas de la provincia de San Román- Juliaca, en segundo lugar fue 

determinar la relación entre la dimensión despersonalización y las dimensiones del 

mindfulness en docentes de siete instituciones educativas de la provincia de San Román- 

Juliaca y en tercer lugar fue determinar la relación de la dimensión realización personal con 

las dimensiones del mindfulness en docentes de siete instituciones educativas de la 

provincia de San Román- Juliaca.    

 

2. Materiales y Métodos 

La presente investigación corresponde al enfoque cuantitativo, porque la 

recolección de datos fue en valores numéricos, de diseño no experimental ya que no se 

pretende manipular las variables, de alcance correlacional porque se pretende identificar 

hasta  qué punto se correlaciona las variables y es de corte transversal porque los datos 

son recolectados en un solo momento. (Hernández Sampieri, R., & Mendoza Torres, C. 

2018). 

 

2.1. Participantes 

Población: Para Robles (2019) es el conjunto total de participantes que cumplen con 

diferentes características de inclusión y exclusión. Por lo tanto, el presente estudio tiene 

como población a 215 docentes de 7 instituciones educativas de nivel primario y secundaria 

de la ciudad de Juliaca, cabe mencionar que se incluyó ambos sexos y las edades fueron 

entre los 22 y más de 50 años de edad. 
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2.2. Muestra: 

Para Arias (2012, p. 83) la muestra se define como: “un subconjunto representativo 

y finito que se extrae de la población accesible”. Entonces el presente estudio tiene como 

muestra 173 docentes de las siete instituciones educativas tanto públicas y privadas de la 

ciudad de Juliaca. Por otro lado, es importante mencionar que el estudio presenta algunos 

criterios de inclusión y exclusión los cuales son: 

Inclusión: Estas desacuerdo con el consentimiento informado de la investigación, tener más 

de 18 años de edad, ser docentes de una de las instituciones educativas a evaluar. 

Exclusión: No estar de acuerdo con la investigación, no resolver el cuestionario de burnout, 

no resolver el cuestionario de mindfulness, no pertenecer a la institución educativa a 

evaluar.  

 

2.3. Muestreo: 

El muestreo es no probabilístico, de tipo intencional o de conveniencia, porque al no 

contar con la disponibilidad de algunos participantes que forman parte de la población se 

obtuvo la muestra a través de una invitación y por disponibilidad de cada docente, para así 

no perjudicar a la población, de esta manera se considera que la participación fue de forma 

voluntaria en la presente investigación. Se comprende que la muestra es no probabilística 

porque “el investigador realiza la elección de las unidades no depende de la probabilidad, 

si no de las razones relacionadas con las características y contexto de la investigación” 

(Hernández & Mendoza, 2019, p. 200). 
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Tabla 1  

Las Características sociodemográficas de la población de estudio 

 Descripción n % 

Genero 
Masculino 84 48.6% 

Femenino 89 51.4% 

 22 a 30 años 14 8,1% 

Edad 31 a 40 años 30 17,3% 

 
41 a 50 años 

51 a más años 

66 

63 

38,2% 

36,4% 

Ocupación Docentes 173 100% 

Docencia en 
Primaria 102 59% 

Secundaria 71 41% 

 
Colegio Adventista “Pedro 

Kalbermatter” 
27 15.6% 

 Colegio Internacional nivel  A 16 9.2% 

Institución Educativa 
I.E.  Primaria N°70541 “Virgen  de 

Fátima” 
23 13.3% 

 
I. E. Primaria N° 70564 “Las 

Mercedes” 
28 10.2% 

 I. E. “James Baldwin” 17 9.8% 

 I. E. N°71014 Manuel Núñez  Butrón 36 20.8% 

 I. E. “San Francisco de Borja” 26 15.0% 
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2.4. Instrumentos 

Se utilizó técnica de encuesta, que consiste en la obtención de información de los 

encuestados a través del uso de cuestionarios previamente establecidos, preparados y 

diseñados (Alto & Vallejo. 2015) 

 

2.4.1. Instrumento 1: (Cuestionario de las cinco facetas de mindfulness) 

Cuestionario Mindfulness de Cinco Facetas, Fice Facets Mindfulness Questionnaire 

(FFMQ), (Baer et al., 2006) se desarrolló en base a dos recursos: el inventario KIMS (Baer 

et al., 2004) desarrollado anteriormente; y en base a un análisis factorial exploratorio (AFE) 

de todas las escalas que medían mindfulness en dicho momento. En el estudio de Baer et al. 

(2006) se combinaron los 112 ítems de las escalas MAAS, FMI, KIMS, CAMS y MQ y se 

realizó el AFE utilizando el método de factorización de eje principal y rotación oblicua. Este 

estudio demostró la existencia de cinco dimensiones de mindfulness y finalmente se 

determinó los elementos que tendrán que componer los cinco dimensiones del FFMQ se 

redujeron a 39 ítems. 

El instrumento tiene una duración de 15 minutos y presenta cinco dimensiones, que son: 1) 

Observación: Con 8 ítems (1, 6, 11, 15, 20, 26, 31 y 36) lo cual se refiere a observar los 

estímulos presentados en el campo perceptivo, los pensamientos, emociones negativas y 

positivas y sensaciones físicas. 2) Describir: Utilizando 8 ítems (2, 7, 12, 16, 22, 27, 32, 37) 

esta dimensión da mención a la habilidad para elegir las palabras adecuadas teniendo como 

referencia la atención. 3) Actuar con conciencia: Incluye ocho ítems (5, 8, 13, 18, 23, 28, 

34, 38) esto implica el reconocimiento   de   la   conciencia   de   aspectos   específicos   del   

comportamiento.   4) No enjuiciamiento: Con 8 ítems (3, 10, 14, 17, 25, 30, 35, 39) se refiere 

a tener una perspectiva equitativa sobre las emociones, sensaciones y pensamientos 

que se está experimentando actualmente. 5.) No reactividad: Con 7 ítems (4, 9, 19, 21, 24, 

29, 33) se refiere a la predisposición   que manifiestan las emociones tanto los sentimientos. 
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Por otro lado, este instrumento se adaptó al Perú por Arias et al., (2019) con 

docentes y Gonzales y Villanueva, (2020) con estudiantes de Universidad Ricardo Palma. 

En mención a la última investigación presentaron los resultados del Alfa de Cronbach del 

Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness, que obtuvo una calificación total de 

0.829, lo que indica una buena confiabilidad. 

De igual manera en la presenta investigación se obtuvo la confiabilidad y valides del 

instrumento donde se observa la fiabilidad del “Cuestionario de las cinco facetas del 

mindfulness”, usando el estadístico Alfa de Cronbach un valor de 0,786, que se considera 

aceptable. 

También se obtuvo la validez de contenido según el criterio de los jueces que 

logramos obtener a través de la herramienta V de Aiken nos muestra un valor general de 

0.96, esto nos indica una valides significativa del instrumento. 

 

2.4.2. Instrumento 2: (Cuestionario Maslach Burnout Inventory) 

El instrumento que se uso fue el “Maslach Burnout Inventory (MBI)”, fundado en 

1981 por Christina Maslach y Susan Jackson en los Estados Unidos. El objetivo   

principal del instrumento es evaluar el síndrome de burnout en profesionales. Es importante 

mencionar que no existe un puntaje general; en cambio, determina el desgaste profesional 

por niveles, los cuales son, el cansancio emocional, despersonalización y realización 

personal. Entonces se considera la presencia del burnout si existe un nivel alto en las 

dimensiones de cansancio emocional y despersonalización y un nivel bajo en la dimensión 

de realización personal (Vasquez, 2020). 

El inventario es de fácil aplicación, ya que la administración es de manera individual 

y colectiva, la duración es de 10 a 15 minutos aproximadamente y se compone de 22 ítems 

con 7 alternativas de respuesta que se puntúan del 0 al 6; “Nunca” (0), “pocas veces al año 

o menos” (1), “una vez al mes o menos” (2), “unas pocas veces al mes o menos” (3), “una 

vez a la semana” (4), “pocas veces a la semana” (5) y “todos los días” (6). 
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El inventario evalúa 3 sub escalas: Agotamiento o cansancio emocionales que lo 

representan los ítems (1, 2, 3, 6, 8, 14, 16, 20) la puntuación máxima es de 54, 

despersonalización que lo integran los ítems (5, 10, 11, 15, 22) y la puntuación máxima es 

de 30, realización personal que son los ítems (4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21) y la puntuación 

máxima 

es de 48 puntos. 

El instrumento fue adaptado en España por Seis dedos (1997) y es importante 

mencionar que también se adaptó en Perú por Velásquez quien nos exhibe los resultados 

de confiabilidad de la dimensión cansancio emocional que obtuvo ,866, despersonalización 

,814 y realización personal .874. (Velásquez. 2020). 

Por otro lado, la presenta investigación también obtuvo la confiabilidad y valides del 

instrumento, para la fiabilidad se utilizó el estadístico alfa de Cronbach quien nos presenta 

un valor de 0.851 para la dimensión cansancio emocional, también un valor de 0.507 para 

dimensión despersonalización y un valor de 0,768 para dimensión realización personal. Sin 

embargo, la dimensión despersonalización se consideró para el análisis estadístico, a pesar 

de su baja confiabilidad, pero los resultados serán interpretados con cautela. Es importante 

señalar que esta dimensión muestra una confiablidad baja en comparación con las otras 

dimensiones como lo muestra Montestruque (2018) presentando un coeficiente de 0,42, y 

también Ponce et al. (2006) nos señala un valor de 0,66 para la dimensión 

despersonalización. 

También la validez de contenido que logramos adquirir según el criterio de jueces se 

obtiene a través de la herramienta V de Aiken nos muestra un valor general de 0.99691358 

esto nos indica una valides significativa del instrumento. 
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3. Resultados. 

3.1. Análisis descriptivo. 

En la tabla 2, se muestra los resultados descriptivos del cuestionario de atención 

plena, teniendo un 94.2% de maestros que presentan un nivel medio, 2.9% en un nivel alto 

y un 2.9% en el nivel bajo de la variable del mindfulness. 

 

Tabla 2 

Resultado descriptivo del cuestionario de conciencia plena 

 

Mindfulness 

Bajo Moderado Alto Total 

f % f % f % F % 

 5 2.9% 163 94.2% 5 2.9% 173 100% 

 

 En la tabla 3, se muestra los resultados descriptivos de las dimensiones del 

cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI), mostrando que en la dimensión cansancio 

emocional se observa que el 74.6% de los docentes se ubican en el nivel alto, luego le 

sigue la dimensión despersonalización con un valor del 79.2% ubicados en el nivel alto y 

finalmente la dimensión realización personal se exhibe con un valor de 41.6% categorizado 

en el nivel moderado. 

También podemos apreciar que en total un 60.3% de docentes se encuentran en el 

nivel alto, luego el 24.1% se ubica en el nivel moderado y el 15.6% en el nivel bajo, es decir 

que el mayor porcentaje de los docentes padecen indicios del burnout.  
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Tabla 3 

Resultado descriptivo de la dimensión del burnout  

 Bajo Moderado Alto Total 

 f % f % f % f % 

Cansancio 

emocional 

18 10.4% 26 15% 129 74.6% 173 100% 

Despersonalización 9 5.2% 27 15.6% 137 79.2% 173 100% 

Realización 

personal 

54 31.2% 72 41.6% 47 27,2% 173 100% 

Total  - 15.6% - 24.1% - 60.3% 173 100% 

 

3.2. Prueba de normalidad. 

En la tabla 4, se muestra la prueba de normalidad para las variable mindfulness y 

las dimensiones del burnout, utilizando el coeficiente Kolmogorov-Smirnov los valores de 

significancia so superan el 0,05 entonces la distribución es no paramétrica, entonces estos 

resultados nos indican que se debe utilizar estadísticos de correlación no paramétrico. 

 

Tabla 4 

Prueba de normalidad Kolmogorov-Smirnov  

 Estadístico de 

prueba 

n Sig. 

Mindfulness 0.150 173 ,000c 

Cansancio 

Emocional 

0.084 173 ,005c 

Despersonalización 0.114 173 ,000c 
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Realización  

Personal 

0.087 173 ,003c 

 

3.3. Análisis correlacional  

En la tabla 5, se ilustra el grado de correlación entre mindfulness y las dimensiones 

del burnout, utilizando el coeficiente de correlación Rho de Spearman, obteniendo valores 

menores al 0,05 (p<0.05) esto demuestra que existe correlación entre el midfulness y las 

dimensiones del burnout. 

 

Tabla 5 

Análisis de correlación de la variable mindfulness y las dimensiones del burnout. 

 Mindfulness 

 Rho P 

Cansancio  Emocional -,202** 0.008 

Despersonalización -,416** 0.000 

Realización Personal ,415** 0.000 

 

En la tabla 6 podemos observar la correlación de las dimensiones de ambas 

variables,  se muestra que la dimensión cansancio emocional mantiene correlación con las 

dimensiones describir (p-,010), no enjuiciamiento (p-,001), sin embargo, no mantiene 

correlación con las dimensiones observación (p-,340), actuar con consciencia (p-,082) y no 

reactividad (p-,739). 

La dimensión despersonalización mantiene correlación con las dimensiones 

observación (p-011), describir (p-,000), actuar con conciencia (p-.000), no enjuiciamiento 

(p-. 000) y no mantiene correlación con la dimensión no reactividad (p-,128). 
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La dimensión realización personal tiene correlación con las dimensiones 

observación (p-,000), describir (p-.000), actuar con consciencia (p-,014), no reactividad (p-

,004) y no mantiene correlación con la dimensión no enjuiciamiento (p-,158). 

 

Tabla 6 

Análisis correlacionar de las dimensiones del mindfulness y el burnout  

 Cansancio 

emocional 

Despersonalización Realización personal 

 Rho P Rho P Rho P 

Observación -0.073 0.340 -,194* 0.011 ,412** 0.000 

Describi r -,196** 0.010 -,389** 0.000 ,405** 0.000 

Actuar con 

conciencia 

-0.133 0.082 -,292** 0.000 ,187* 0.014 

No 

enjuiciamiento 

-,245** 0.001 -,307** 0.000 0.108 0.158 

No reactivada d -0.025 0.739 -0.116 0.128 ,218** 0.004 

       

 

 

4. Discusión 

El presente trabajo se demostró que existe correlación entre el midfulness y el 

burnout, esto lo corrobora los resultados obtenidos a partir del coeficiente de correlación 

Rho de Spearman, exhibiéndonos un p-,008 entre el mindfulness y la dimensión de 

cansancio emocional, p-,000 entre el midfulness y la dimensión despersonalización y un p-

,000 entre el midfulness y la dimensión realización personal. También es importante 

recalcar que la hipótesis general de la investigación es que existe relación significativa entre 
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el mindfulness y el síndrome de burnout en docentes de las siete instituciones educativas de 

la ciudad de Juliaca, entonces a través de los hallazgos obtenidos aceptamos la hipótesis 

general. 

Estos resultados están relacionados con el estudio de Torre (2020) quien nos 

muestra en su estudio que si existe relación entre el estrés laboral y el midfulness, de igual 

manea Cino (2021) realizo una investigación interesante, en donde pretendía conocer la 

relación que existía entre el midfulness y el burnout en profesionales de la salud mental a 

nivel teóricamente, los hallazgos que obtuvo fueron que 6 de los 7 estudios que reviso 

llegaron a la conclusión de que existía una correlación significativa, además nos plantea 

que es posible considerar al midfulness como un tratamiento para el burnout. Esto daría 

solución a la problemática del estrés persistente, ya que está perjudicando en gran medida 

al sector educativo como lo muestra Herrera (2020) quien relaciono el burnout con el 

desempeño laboral en docentes, en donde concluye que los docentes presentan 

agotamiento emocional y despersonalización y esto estaría perjudicando a su desempeño 

laboral.   

Respondiendo a la hipótesis especifica uno, que indica la existencia de relación 

significativa entre la dimensión cansancio emocional y las dimensiones del mindfulness, se 

exhibe en base a los resultados que no existe relación en la totalidad entre la dimensión 

cansancio emocional y las dimensiones del mindfulness, manteniendo valores por encima 

y por debajo del 0,05, como se muestra en la tabla 6, donde se muestra que la dimensión 

cansancio emocional se correlaciona con 2 dimensiones del midfulness pero no se 

correlaciona con 3 dimensiones del mindfulness, entonces no aceptamos la hipótesis 

especifica uno. estos hallazgos podrían guardar alguna similitud con el estudio de Alvear 

(2015) quien nos muestra en su estudio titulado Mindfulness, autocompasión y estrés en 

docente de la educación secundaria, que existe una correlación significativa entre las 

variables de atención plena y el agotamiento emocional; es decir, a mayor atención plena, 

existirá menos agotamiento emocional.  Por este motivo, los países como Estados Unidos 
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y España ya se practica el mindfulness en las instituciones educativas con el objetivo de 

reducir el estrés en los docentes, específicamente en España ya son más 200 instituciones 

públicas que implementando mindfulness con buenos resultados (Aguilera, 2017). 

Fuertes et al. (2016) quien relaciono tres variables los cuales fueron mindfulness, 

comunicación y burnout, donde llego a la conclusión que existía correlación sin embargo no 

proceso la correlación por dimensiones del mindfulness, pero si menciono a un hallazgo 

interesante en donde demuestra que la práctica de mindfulness está asociada con cambios 

en la actividad cerebral encargados de la actitud del cuidado, compasión y el amor. 

Respondiendo a la hipótesis especifica dos, se planteó que existía relación 

significativa entre la dimensión despersonalización y las dimensiones del mindfulness, los 

resultados obtenidos nos muestran que la dimensión despersonalización mantiene 

correlación con 4 dimensiones del mindfulness, pero no mantiene correlación con una 

dimensión del mindfulness como se muestra en la tabla 6 por lo tanto, no aceptamos la 

hipótesis especifica. Estos resultados se podrían comparar agrandes rasgos con Fuertes et 

al. (2016) quien relaciono tres variables los cuales fueron mindfulness, comunicación y 

burnout, donde llego a la conclusión que existía correlación sin embargo no proceso la 

correlación por dimensiones del mindfulness, pero si menciono a un hallazgo interesante 

en donde demuestra que la práctica de mindfulness está asociada con cambios en la 

actividad cerebral encargados de la actitud del cuidado, compasión y el amor. 

Respondiendo a la hipótesis especifica tres, indica que existe relación entre la 

dimensión realización personal y las dimensiones del mindfulness, de acuerdo a los 

resultados hallados, se evidencia que la dimensión realización personal mantiene relación 

con 4 dimensiones del mindfulness sin embargo no mantiene relación con 1 dimensión del 

midfulness entonces también no aceptamos la hipótesis especifica tres. Estos resultados 

podrían guardar similitud a grandes rasgos con una publicación de la revista (JAMA) de una 

investigación en donde se estudia el rol de un programa psicoeducativo de mindfulness y 
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el síndrome burnout, empatía y las actitudes en una población de médicos de atención 

primaria. Concluyen demostrando la eficacia del programa sin embargo no procesaron una 

correlación por dimensiones, pero después de la intervención se observó una mejoría en 

los síntomas que ocasiona el burnout, también la en la empatía, humor, compasión, 

estabilidad emocional y satisfacción vital en los participantes (Krasner, 2009). Como se 

pudo observar aún no se realizaron investigaciones que relacionen las dimensiones del 

burnout con las dimensiones del mindfulness, es por ese motivo que no se pudo recopilar 

investigaciones que guarden similitud a los hallazgos obtenidos en presente investigación. 

De acuerdo con todo lo antes mencionado podemos resumir que el síndrome de 

burnout es un problema que afecta tu salud mental, física y social, esta problemática se 

agrava aún más si nos referimos específicamente a los docentes quienes son encargados 

de la enseñanza y el aprendizaje del futuro del país, y nos referimos a los estudiantes que 

día a día necesitan llevarse un conocimiento más, consideramos que si el educador 

presenta síntomas del burnout no podrá realizar su trabajo de manera óptima, perjudicando 

a los estudiantes, es por ese motivo que al demostrar que existe una correlación entre el 

mindfulness y el burnout, es importante investigar los beneficios que te puede brindar el 

mindfulness para superar el burnout, para que así tengas el mejor rendimiento laboral. 
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5. Conclusión 

En conclusión, al objetivo general de la presente investigación que fue determinó la 

relación entre Mindfulness y el síndrome de Burnout, según el estadístico de correlación nos 

muestra que existe relación significativa entre mindfulness y el Síndrome burnout en 

profesores de siete instituciones educativas de la provincia San Román. Esto es respaldado 

según el coeficiente de correlación Rho de Spearman que nos muestra que el mindfulness 

y la dimensión cansancio emocional mantienen relación con un p-,008, también se relaciona 

con la dimensión despersonalización con un p-,000 y de igual manera con  la dimensión 

realización personal con un p-,000, estos resultados evidencian la correlación entre ambas 

variables estudiadas. 

Frente al objetivo específico uno se concluye que el cansancio emocional no se 

asocia en su totalidad con las dimensiones del mindfulness, ya que solo se relaciona con 

las dimensiones describir (p-,010), no enjuiciamiento (p-,001), sin embargo, no mantiene 

correlación con las dimensiones observación (p-,340), actuar con consciencia (p-,082) y no 

reactividad (p-,739), esto según el estadístico de correlación Rho de Spearman. 

De igual manera frente al objetivo específico dos se concluye que la 

despersonalización no se asocia en su totalidad con las dimensiones del mindfulness, sin 

embargo, tiene relación con la dimensión observación, describir, tener conciencia y no 

enjuiciamiento,  pe ro  no mantiene relación con la dimensión no reactividad, esto lo 

respalda el estadístico Rho de Spearman. 

Frente al objetivo específico tres se concluye que la dimensión realización personal 

no se asocia en su totalidad con las dimensiones del mindfulness, pero si mantiene 

correlación con las siguientes dimensiones como son la observación, describir, actuar con 

conciencia y no reactividad, sin embargo, no hay relación con la dimensión no 

enjuiciamiento, estos resultados están respaldados por el estadístico Rho de Spearman.  
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6. Recomendaciones 

6.1. Para investigadores:  

• Así mismo se recomienda crear estrategias eficaces para la aplicación de los 

instrumentos. 

• Se recomienda correlacionar el mindfulness con otras variables. 

• Se recomienda realizar investigaciones de diseño experimental aplicando un 

programa de intervención basado en mindfulness para reducir el burnout en 

docentes.  

• Se recomienda ampliar la muestra para tener resultados más confiables 

6.2. Para las instituciones educativas. 

• También se recomienda ejecutar programas de intervención sobre el mindfulness.                 

• Impartir información sobre el mindfulness y el burnout y asi tener conocimientos 

sobre ello. 

• Concientizar a los docentes sobre las consecuencias del burnout y los beneficios 

del mindfulness para llevar una mejor calidad de vida. 
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Anexos 
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Resolución de inscripción del perfil de proyecto de tesis en formato artículo. 
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Constancia de aprobacion del comité de etica de investigacion. 
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Instrumentos 1. 

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES DE LA INVESTIGACIÓN 

Fecha: _ 

 
Título del proyecto: “Mindfulness y su relación con el síndrome de Burnout en docentes 

de instituciones educativas de la Provincia de San Román”. 

Investigadores: 

 

• Jhon Alexis Hilasaca Paricahua 

• Katery Susy Vizarreta Ccolqque 

 
El objetivo de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes de esta  

investigación con una clara explicación, así como su rol en ella como participantes. Si usted 

accede a participar en este estudio, se le aplicara el “Cuestionario de Conciencia Plena” y el 

“Inventario de Burnout de Maslach”. Esta participación es estrictamente voluntaria y anónima, 

la información que se recoja  será confidencial, no se usará para ningún otro propósito fuera 

de los de esta investigación. Puede revocar dicho consentimiento en cualquier momento 

comunicándolo de manera oportuna a los investigadores. Desde ya le agradecemos su 

participación. 

Yo acepto participar voluntariamente en esta investigación. Reconozco que la información 

que yo provea en esta investigación es estrictamente confidencial y no será usada para 

ningún otro propósito fuera de los de este estudio sin mi consentimiento. He sido informado 

de que puedo retirarme del estudio cuando así lo decida, sin que esto perjudique mi 

persona. 

 

 Firma 
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EVALUACIÓN DE LA VARIABLE “MINDFULNESS” 

 INSTRUCCIONES 

Por favor, califique cada una de las siguientes afirmaciones según la escala propuesta. 

Marque con una “X” en la frecuencia que describe de la mejor manera su opinión sobre 

cuán cierto es cada afirmación para usted. 

2 = Nunca o muy rara vez cierto 

2 = Rara vez cierto 

3= Algunas veces cierto 

4= A menudo cierto 

5 = Muy a menudo o siempre cierto 

Recuerda que: tu sinceridad es muy importante, no hay respuestas buenas ni malas, 
asegúrate de contestar todas. 

 
 

 1 2 3 4 5 

1. Cuando camino, me doy cuenta intencionalmente de
 las sensaciones de mi cuerpo en movimiento. 

     

2. Soy bueno en encontrar palabras para describir mis sentimientos.      

3. Me critico por tener pensamientos irracionales o inapropiadas.      

4. Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar ante 

ellos. 

     

5. Cuando hago algo mi mente tiende a divagar y me distraigo  fácilmente      

6. Cuando me baño o tomo una ducha, me mantengo alerta a las 

sensaciones del agua sobre mi cuerpo. 

     

7. Puedo fácilmente expresar mis creencias, opiniones y 

expectativas. 

     

8. No presto atención a lo que hago por estar soñando despierto, andar 

preocupado, o distraído de alguna otra manera. 

     

9. Observo mis sentimientos sin perderme en ellos.      

10. Me digo a mí mismo que no me debería estar sintiendo como me estoy 

sintiendo. 
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11. Me doy cuenta de cómo los alimentos y bebidas afectan mis 

pensamientos, sensaciones corporales y emociones. 

     

12. Me es difícil encontrar las palabras para describir lo que estoy 

pensando 

     

13. Me distraigo fácilmente.      

14. Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos, 

y 

que no debería pensar de tal manera. 

     

15. Presto atención a sensaciones, como el viento entre mi cabello o el sol 

sobre mi rostro. 

     

16. Tengo problemas para pensar en las palabras indicadas que 

expresen 

cómo me siento con respecto a las cosas 

     

17. Hago juicios sobre si mis pensamientos son buenos o malos.      

18. Se me hace difícil mantenerme enfocado en lo que ocurre en el 

presente. 

     

19. Cuando   experimento   pensamientos   o imágenes mentales 

aflictivas, me “detengo” y soy consciente del pensamiento o la imagen sin 

dejar que estos se apoderen de mí. 

     

20. Presto atención a sonidos, como los de las manecillas de un reloj, el 

cantar 

de los pájaros, o el pasar de los autos. 

     

21. En situaciones difíciles soy capaz de hacer una pausa sin tener que 

reaccionar inmediatamente. 

     

22. Cuando tengo una sensación en mi cuerpo, me es difícil 

describirla pues no puedo encontrar las palabras indicadas. 

     

23. Parece que actúo en “piloto automático”, sin mayor conciencia de 

lo que estoy haciendo. 

     

24. Cuando tengo pensamientos o imágenes mentales aflictivas, 

recobro la calma poco después. 

     

25. Me digo a mí mismo que no debería estar pensando como estoy 

pensando. 

     

26. Percibo los olores y aromas de las cosas      

27. Incluso cuando me siento terriblemente alterado, soy capaz de  

encontrar la manera de ponerlo en palabras. 

     

28. Me apresuro entre una y otra actividad sin estar muy atento a cada una de 

ellas. 

     

29. Cuando tengo pensamientos o imágenes mentales aflictivas, soy 

capaz de observarlas sin reaccionar. 

     

30. Pienso que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas, y que 

no debería sentirlas. 

     

31Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o en la naturaleza, como 

colores, formas, texturas y patrones de luz y sombra. 

     

 1 2 3 4 5 

32. Mi tendencia natural es la de colocar mis experiencias en 

palabras. 

     

33. Cuando tengo pensamientos o imágenes aflictivas, puedo 

reconocerlas como tales y dejarlas ir. 

     

34. Realizo deberes o tareas de manera automática sin estar 

consciente de lo que estoy haciendo. 
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35. Cuando tengo pensamientos o imágenes mentales, me juzgo a mí 
mismo como bueno o malo, dependiendo del tipo de pensamiento imagen 

mental. 

     

36. Presto atención a cómo mis emociones afectan mis pensamientos y 

comportamiento. 

     

37. Usualmente soy capaz de describir en detalle cómo me siento en un 

momento determinado. 

     

38. Me encuentro a mí mismo/a haciendo cosas sin prestarles 

atención. 

     

39. Me desapruebo cuando tengo ideas irracionales.      
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Instrumento 2. 

EVALUACION DE LA VARIABLE SINDROME BURNOUT 

INSTRUCCIONES 

A continuación, encontrarás una lista que las personas usan en su vida diaria, señala tu 

respuesta marcando con una X uno de los casilleros que se ubica en la columna derecha, 

utilizando los siguientes criterios: 

0 = Nunca.  

1 = Pocas veces al año o menos.  

2 = Una vez al mes o menos.  

3 = Unas pocas veces al mes. 

4 = Una vez a la semana.  

5 = Unas pocas veces a la semana.  

6 = Todos los días 

 

Recuerda que: tu sinceridad es muy importante, no hay respuestas buenas ni malas, 

asegúrate de contestar todas. 

 

 

SÍNDROME DE BURNOUT 0 1 2 3 4 5 6 

1. Me siento emocionalmente agotado/a por mi trabajo.        

2. Me siento cansado/a al final de la jornada de trabajo.        

3. Cuando me levanto por la mañana y me enfrento a otra jornada 
de trabajo me siento fatigado/a. 

       

4. Tengo facilidad para comprender como se sienten mis 
alumnos/as. 

       

5. Creo que estoy tratando a algunos estudiantes como si fueran 
objetos impersonales. 

       

6. Siento que trabajar todo el día con estudiantes supone un gran 

esfuerzo 

y me cansa. 

       

7. Creo que trato con mucha eficacia los problemas de mis 

alumnos/as. 

       

8. Siento que mi trabajo me está desgastando.        

9. Creo que con mi trabajo estoy influyendo positivamente en la vida de mis 
alumnos/as. 

       

10. Me he vuelto más insensible con la gente desde que ejerzo la 

profesión docente. 
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11. Pienso que este trabajo me está endureciendo emocionalmente.        

12. Me siento con mucha energía en mi trabajo        

13. Me siento frustrado/a en mi trabajo        
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Imágenes: 


