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Resumen

En el presente trabajo de investigacion, analizamos la relacion entre la préctica del
mindfulness y la reduccion del burnout académico en los estudiantes del Master 1l del
Departamento de Espafiol de la Universidad Amar Thélidji de Laghouat. El objetivo general
consistié en determinar de qué manera el mindfulness puede influir en la disminucién del
agotamiento académico. La poblacion del estudio estuvo compuesta por estudiantes del Master
I1, y la muestra se seleccioné de forma intencionada. Adoptamos una metodologia de tipo
descriptivo-correlacional, de enfoque mixto, que combiné el anélisis cuantitativo de
cuestionarios con el andlisis cualitativo de fichas de observacion. Como técnicas e instrumentos,
aplicamos un cuestionario estructurado sobre indicadores de burnout y mindfulness dirigido a
estudiantes y docentes, asi como fichas de observacion no participante aplicadas en ocho
asignaturas diferentes. Los resultados evidenciaron que los niveles de burnout varian
significativamente entre asignaturas, siendo mas altos en aquellas con metodologias
tradicionales, escaso acompafiamiento emocional y mayor presion académica. Por el contrario,
las asignaturas con enfoques mas practicos, colaborativos y afectivos presentaron niveles mas
bajos de agotamiento. Ademas, los estudiantes con mayor atencion plena mostraron mejor
regulacion emocional, mayor motivacion y una actitud mas positiva hacia el aprendizaje.
Concluimos que la integracion de estrategias de mindfulness en el contexto universitario es una
via eficaz para prevenir el agotamiento académico y promover una educacion emocionalmente

consciente.

Palabras clave: Ansiedad; atencién plena; burnout académico; filtro afectivo;

mindfulness; regulacion emocional
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Abstract

In this research work, we analyzed the relationship between the practice of mindfulness
and the reduction of academic burnout among second-year Master's students in the Department
of Spanish as a Foreign Language at Amar Telidji University of Laghouat. The main objective
of the study was to determine how mindfulness can positively influence the reduction of
academic exhaustion, promoting emotional well-being and improving student performance.
The study population consisted of Master's 2 students, and the sample was selected
intentionally. We adopted a descriptive-correlational methodology with a mixed-methods
approach, combining quantitative analysis through questionnaires and qualitative analysis using
non-participant observation sheets. As research tools and techniques, we applied a structured
questionnaire measuring indicators of burnout and mindfulness to both students and teachers,
along with observation sheets used in eight different subjects. The results showed that burnout
levels varied significantly across subjects, being higher in those with traditional methodologies,
limited emotional support, and greater academic pressure. On the other hand, subjects that
followed more practical, collaborative, and emotionally supportive approaches showed lower
levels of exhaustion. Moreover, students with higher levels of mindful awareness demonstrated
better emotional regulation, higher motivation, and a more positive attitude toward learning.
We conclude that integrating mindfulness-based strategies into the university context is an

effective way to prevent academic burnout and promote emotionally conscious education.

Keywords: Anxiety; mindfulness; academic burnout; affective filter; emotional

regulation; mindful awareness



INTRODUCCION GENERAL

La ensefianza del espafiol, al igual que otras disciplinas académicas, enfrenta diversos
desafios, entre los cuales el burnout académico y el estrés asociado al aprendizaje juegan un
papel clave en la experiencia estudiantil. Este fendmeno, caracterizado por el agotamiento
emocional, la falta de motivacién y la sensacién de incapacidad, no solo afecta el rendimiento

académico de los estudiantes, sino también su bienestar general.

En este contexto, el mindfulness, o atencion plena, se presenta como una estrategia
efectiva para reducir el burnout y mejorar la gestion del estrés, favoreciendo un ambiente de
aprendizaje mas saludable y equilibrado. Esta practica, definida como la capacidad de centrar
la atencion de manera consciente y sin juicio en el presente, ha demostrado su eficacia en
diversos entornos educativos al promover la regulacién emocional y disminuir los niveles de

estrés.

En el ambito de la ensefianza de lenguas extranjeras, el mindfulness puede ser
especialmente beneficioso para los estudiantes de ELE, quienes enfrentan una elevada carga
cognitiva y emocional al aprender un nuevo idioma en un entorno académico demandante. Sin

embargo, su aplicacion en este contexto aun es un campo poco explorado.

A la luz de lo anterior el presente estudio tiene como propdsito analizar la relacion entre
la practica del mindfulness y el burnout academico en los estudiantes del Departamento de
Espafiol de la Universidad Amar Thélidji. La eleccion de esta poblacién responde a la necesidad
de comprender el impacto del estrés en el aprendizaje y bienestar de los estudiantes, con el

objetivo de optimizar su experiencia educativa.

A través de esta investigacion, buscamos determinar como la integracion de técnicas de
mindfulness puede contribuir a la reduccion del burnout académico y a la mejora del bienestar
de los estudiantes. De este modo, se pretende aportar estrategias innovadoras que fortalezcan la
ensefianza del espafiol en el &mbito universitario, promoviendo un enfoque educativo mas
integral que contemple tanto el desarrollo académico como el equilibrio emocional y personal

de los estudiantes de master 2 del departamento de la lengua espafiola.



Planteamiento del problema

El aprendizaje de una lengua extranjera implica mas que memorizar reglas; requiere
desarrollar habilidades de comprension y expresion en un entorno exigente. La presion
académica y la ansiedad por comunicarse en otro idioma pueden generar estrés cronico,
afectando la confianza, la motivacion y el rendimiento de los estudiantes. EI burnout
académico, caracterizado por agotamiento emocional y falta de motivacion, es un problema

creciente en la ensefanza de ELE.

Este sindrome fue descrito por primera vez en 1974 por el psiquiatra Herbert
Freudenberger, quien lo observé inicialmente en profesionales del ambito sanitario. Mas
adelante, Christina Maslach profundiz6 en su estudio y desarroll6 el Maslach Burnout Inventory
(MBI), una herramienta estandarizada para evaluar el sindrome en diferentes contextos,
incluido el educativo. Diversos estudios han evidenciado un aumento de los sintomas del
burnout entre estudiantes universitarios, especialmente en carreras que exigen un elevado

compromiso cognitivo y emocional, como es el caso del aprendizaje de lenguas extranjeras.

Ante esta situacion, es necesario implementar estrategias que ayuden a los estudiantes
a gestionar el estrés y mejorar su bienestar. EI mindfulness ha demostrado ser eficaz en la
reduccion del estrés y el equilibrio emocional en la educacion, aunque su aplicacion en ELE
aun es limitada. Este estudio busca analizar como la practica del mindfulness puede reducir el
burnout académico en los estudiantes del Departamento de Espafiol de la Universidad de Amar

Theélidji, promoviendo un aprendizaje mas saludable y efectivo.

Pregunta general

-¢Como influye la practica del mindfulness en la reduccién del burnout académico y en
la mejora del bienestar emocional de los estudiantes de espafiol como lengua extranjera (ELE)

en la Universidad Amar Thélidji?

Preguntas especificas

— ¢En qué medida el burnout influye en la motivacion intrinseca y extrinseca de los

estudiantes?
— ¢Cudles son los principales factores que contribuyen al burnout académico?
—  ¢Qué técnicas especificas de mindfulness pueden ser implementadas en el proceso de

ensefianza-aprendizaje del espafiol como lengua extranjera?



Objetivo general

-Determinar el impacto de la practica del mindfulness en la reduccion del burnout
académico y en la mejora del bienestar emocional de los estudiantes de espafiol como lengua
extranjera (ELE) en la Universidad de Amar Thélidiji.

Objetivos especificos

— Medir el impacto del burnout en la motivacion intrinseca y extrinseca de los
estudiantes.

— Analizar los principales factores que contribuyen al burnout académico.

— Descubrir las técnicas especificas del mindfulness que pueden ser implementadas en el

proceso de ensefianza-aprendizaje del espafiol como lengua extranjera.
Justificacion

La escasez de estudios sobre el burnout académico y el estrés en estudiantes de espafiol
como lengua extranjera (ELE) motiva la investigacion de esta tematica. La alta demanda
cognitiva, el temor a cometer errores y la presion académica pueden afectar su aprendizaje y
bienestar emocional. La falta de estrategias para gestionar estos desafios reduce la motivacion
y el rendimiento, lo que hace necesario explorar herramientas como el mindfulness, una técnica
efectiva para la regulacion emocional y la reduccion del estrés. Dado que su aplicacion en ELE
es aun poco estudiada, este trabajo busca aportar informacion que facilite estrategias

innovadoras para un entorno acadéemico mas equilibrado y un desarrollo estudiantil integral.
Hipotesis

La préactica del mindfulness contribuye a la reduccion del burnout académico y a la
mejora del bienestar emocional de los estudiantes de espafiol como lengua extranjera (ELE) en

la Universidad de Amar Thélidji, al promover una gestion mas efectiva del estrés, mejorar la

concentracion y fortalecer la regulacién emocional durante su proceso de aprendizaje.

Estructura del trabajo



Este trabajo de investigacion cientifica se organiza en distintas secciones que permiten
abordar de forma integral el analisis del impacto que tiene la practica del mindfulness en la

reduccion del burnout académico en los estudiantes del Master 11 del Departamento de Espafiol.

En la primera parte, se presenta la introduccion, donde se expone el tema central del
estudio y se justifica su pertinencia en el contexto actual de la educacion superior. Asimismo,
se plantea el problema de investigacion, se formulan las preguntas que orientan el estudio y se
establecen los objetivos e hipotesis que guian todo el proceso investigativo.

Seguidamente, el marco teorico desarrolla los conceptos esenciales vinculados al
burnout académico. También, se profundiza en el mindfulness como una técnica de
autorregulacion emocional Gtil para afrontar el estrés académico, y se revisan estudios previos

que respaldan su eficacia en contextos educativos similares.

El capitulo metodologico describe el disefio y enfoque de la investigacion, asi como los
métodos utilizados para recolectar los datos. Para ello, se emplearon tres herramientas
principales: un cuestionario dirigido a profesores, otro a estudiantes, y seis fichas de
observacion centradas en conductas asociadas a la autorregulacion, el estrés académico vy el
compromiso con el aprendizaje. Ademas, se presenta un cuadro de operacionalizacion de
variables que facilita la delimitacién y medicion precisa de aspectos como la motivacion, el

agotamiento emocional y la atencion plena.

En la seccidn de analisis, discusion e interpretacion de resultados, se examinan los datos
obtenidos con base en las variables planteadas. Este anlisis permite identificar los cambios
generados por la practica del mindfulness en relacion con el nivel de burnout y el uso de
estrategias de autorregulacion. También se incluye la perspectiva de los docentes, lo que
enriquece la comprensién del fenémeno y permite contrastar las percepciones de ambas partes

involucradas.

Finalmente, se presentan las conclusiones del estudio, donde se evaltan las hipétesis
formuladas y se responde a las preguntas de investigacion. A partir de los hallazgos, se ofrece
una reflexion critica sobre los efectos del mindfulness en el contexto universitario, destacando
su potencial como herramienta para mejorar el bienestar emocional y el rendimiento académico

de los estudiantes.



CAPITULO |

MARCO TEORICO

1. Antecedentes

Esta seccion revisa estudios previos sobre mindfulness y burnout académico, definiendo
conceptos clave y justificando la metodologia. Aunque existen investigaciones sobre estos
temas, no se han encontrado estudios especificos en la Universidad de Amar Thélidji. Este
estudio aporta una perspectiva novedosa al analizar la influencia del mindfulness en la

reduccion del burnout académico en estudiantes universitarios.

Por una parte, la tesis doctoral titulada “Efectos de un programa de entrenamiento
mindfulness y autocompasion sobre el estado emocional de médicos y enfermeras residentes de
atencion familiar y comunitaria y sus tutores: Proyecto Minduud”, elaborada por Verdes
Komtenegro Atalya, J. C. (2021). Universidad de Burgos. Tuvo como objetivo general analizar
los niveles de mindfulness y autocompasion en tutores y residentes de Medicina y Enfermeria
Familiar y Comunitaria, asi como su relacion con el estrés laboral. El estudio se desarrollo bajo
un enfoque cuantitativo, con un nivel de investigacion correlacional y un disefio no
experimental de tipo transversal. La muestra estuvo conformada por 475 profesionales de la
salud, de los cuales el 66.9% eran hombres y el 33.1% eran mujeres. La recoleccion de datos
se realiz6 mediante la aplicacion de cuestionarios estandarizados que evaluaban el mindfulness,
la autocompasion y los niveles de estrés laboral. Los resultados indicaron que existe una
relacion significativa entre la practica de mindfulness y mayores niveles de autocompasion, lo
que, a su vez, se asocid con una reduccidon del estrés laboral en los participantes. Las
conclusiones resaltaron la importancia de implementar programas de entrenamiento en
mindfulness y autocompasion en el ambito médico y de enfermeria comunitaria para mejorar el

bienestar emocional y reducir el agotamiento profesional.

Asimismo, “Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) for Mindfulness and Well-
being in Working Adults: A Systematic Review and Intervention Study ” es otra tesis doctoral
elaborada por Ingram, L. (2019), su objetivo era evaluar el efecto del programa Mindfulness-

Based Stress Reduction (MBSR)! en el bienestar y la atencion plena de adultos trabajadores.

! Reduccidn del Estrés Basada en Mindfulness (MBSR). Traduccion propia.
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Esta investigacion fue desarrollada en la Universidad de Sheffield bajo un enfoque cuantitativo,
con un nivel aplicativo y un método analitico y descriptivo. Se utilizo un disefio experimental,
en el cual participaron 50 adultos trabajadores. Para su analisis, se efectuaron como técnicas de
la recogida de datos; cuestionarios, encuestas y entrevistas. Los resultados demostraron que el
programa MBSR tuvo un impacto positivo significativo en el bienestar y la atencion plena de
los participantes, destacando su eficacia como una intervencion para la reduccion del estrés en

el entorno laboral.

En adicion, Puebla Guedea, M. (2020) realiz6 una tesis doctoral titulada “Efecto de
mindfulness sobre variables psicoldgicas y bioldgicas en meditadores de larga duracion” que
tuvo como proposito examinar la influencia del mindfulness en personas con una practica
prolongada de meditacion. Estatesis, fue desarrollada en la Universidad de Zaragoza siguiendo
un enfoque mixto, con un nivel aplicativo y un método analitico y descriptivo. Se implemento
un disefio experimental, con la participacion de 50 meditadores de larga trayectoria. Para la
recogida de datos, se emplearon cuestionarios, escalas psicométricas y entrevistas
semiestructuradas. Los hallazgos evidenciaron que la practica de mindfulness produjo mejoras
significativas en diversas variables psicologicas y biologicas, resaltando su impacto positivo en

el bienestar general de los meditadores.

Por otra parte, la revista Ensefianza e Investigacion en Psicologia Nueva Epoca publico
un articulo titulado “Burnout académico en una muestra de estudiantes universitarios
mexicanos” llevado a cabo por Guzman, M. O., Parrello, S., y Romero, C. P. (2020). Su
propdsito fue describir los niveles y tipos de burnout académico en estudiantes universitarios
en México. El articulo, adopté un enfoque mixto, un método analitico-descriptivo, un nivel
aplicativo y un disefio experimental. La muestra estuvo conformada por 2,707 estudiantes
universitarios. Para sacar los datos, se aplicaron el School Burnout Inventory, cuestionarios de
datos generales y una escala de Likert. Los datos obtenidos, mostraron que mas de la mitad de
los participantes presentaba niveles medios y altos de burnout académico, encontrandose
diferencias significativas en funcién del sexo, el area de estudios, la presencia de hermanos y

el nivel educativo de la madre

Ademds, otro articulo titulado “Burnout académico en estudiantes universitarios
peruanos” realizado por Araoz, E. G. E., Ramos, N. A. G., y Uchasara, H. J. M. (2021), fue

publicado en la revista Apuntes Universitarios. Su objetivo fue describir el burnout académico




en estudiantes de la carrera de Educacion en una universidad publica de Madre de Dios, Perd.
El proyecto, se llevo a cabo bajo un enfoque cuantitativo, un método descriptivo-transeccional,
un nivel descriptivo y un disefio no experimental. Participaron 202 estudiantes, y se emplearon
cuestionarios sociodemograficos y académicos, asi como el Maslach Burnout Inventory Student
Survey (MBI-SS) 2 para el analisis de los datos. Las conclusiones, resaltaron la necesidad de
desarrollar programas que fortalezcan factores protectores en los estudiantes, permitiéndoles

afrontar situaciones adversas y reducir la prevalencia del burnout académico.

Finalmente, Estrada L6pez, H. H., De la Cruz Almanza et al. (2018), publicaron el
articulo titulado: “Burnout académico y su relacion con el bienestar psicoldgico en estudiantes
universitarios. Analizo la relacion entre caracteristicas sociodemogréficas, burnout académico
v bienestar psicoldgico en estudiantes de una universidad en Barranquilla, Colombia”. El
trabajo, se realizo bajo un enfoque cuantitativo, un método descriptivo-correlacional, un nivel
analitico y un disefio no experimental. La muestra estuvo conformada por 452 estudiantes
universitarios, y la recoleccion de datos se llevo a cabo mediante la Escala Unidimensional de
Burnout Estudiantil (EUBE), con 15 items y niveles de confiabilidad de .86 (alfa de Cronbach)
y .90 (Spearman-Brown). Los resultados indicaron que el 10.67% de los estudiantes presentd
burnout académico en niveles moderados y que existia una relacion negativa débil entre el

burnout y el bienestar psicolégico.

Cabe sefalar que, los estudios previos han demostrado una relacién significativa entre
mindfulness y burnout académico, evidenciando su impacto en distintos contextos. La
investigacion de Verdes Komtenegro Atalya analiza el mindfulness como estrategia para reducir
el estrés laboral en profesionales de la salud, mientras que Ingram examina su efecto en el
bienestar de adultos trabajadores. Por otro lado, los estudios de Guzman et al., Araoz et al. y
Estrada Lopez et al., destacan la alta prevalencia del burnout académico en estudiantes
universitarios y la necesidad de intervenciones para mitigar sus efectos, aunque sin abordar
especificamente el mindfulness como estrategia de reduccién del burnout. En este contexto, la
presente investigacion aporta un enfoque especifico al analizar la relacion entre mindfulness y
burnout académico en estudiantes universitarios, un aspecto no desarrollado en los

antecedentes revisados. Esta perspectiva permite ampliar el conocimiento sobre el impacto del

2 Inventario de Burnout de Maslach para Estudiantes (MBI-SS). Traduccion propia.



mindfulness en el &mbito educativo y proporciona bases para el disefio de estrategias orientadas
a la gestién del burnout en la poblacion estudiantil.

Se nota, que ninguno de los enfoques didacticos anteriores enfatiza en el lado
psicoldgico de los estudiantes y en buscar maneras para impedir el estrés cronico 3y reforzar la
confianza y la motivacién, factores clave para estudiar. Por eso, es importante dar clase y
ensefiar nuevos conocimientos al discente pero para hacerlo hay que brindarle al estudiante

mas autoestima y menos estrés para que pueda recibir mejor.
2. Definicion de conceptos

A través de diversas fuentes teodricas y académicas, en esta seccidn, se presentan las
definiciones clave que fundamentan el desarrollo del estudio y sirven para evitar posibles
ambigledades. Estos conceptos servirdn como base para el analisis y la argumentacion en las

secciones posteriores.

2.1. Burnout académico

El burnout es un fendmeno psicolégico que se traduce en una fatiga intensa derivada de
las exigencias escolares, una actitud negativa o distante hacia las responsabilidades educativas

y una sensacion de ineficacia o insatisfaccion con el propio desempefio.
Barrios Contreras, G. d., & Bernales Hurtado, M. J. (2019) consideran que el burnout es:

La acumulacion de estimulos nerviosos negativos o agobiantes que un estudiante
experimenta al verse expuesto a situaciones o condiciones que resultan ser incomodas,
desconocidas o mentalmente complejas de resolver. Dicho de otra manera, el estrés
académico es la reaccién activa en su forma fisioldgica, emocional, conductual y
cognitiva ante los estimulos académicos o escolares. (pag.12)

La combinacion de estos factores no solo afecta el bienestar emocional del estudiante,
sino que también puede repercutir en su rendimiento, su motivacién y su capacidad para

afrontar los desafios académicos.

2.2. Mindfulness o Atencién plena

El mindfulness es el manejo de conflictos y hace referencia a la capacidad de resolver
desacuerdos de manera constructiva, lo que es esencial en entornos académicos y laborales para

mantener relaciones saludables. Consiste principalmente, en la gestion de las emociones y del

% En esta investigacion usamos el concepto estrés cronico como sinénimo de la palabra burnout
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estrés. Esto implica, la habilidad de identificar, comprender y regular las emociones propias
para evitar reacciones impulsivas o perjudiciales. Logrando asi, un nivel méas alto de conciencia
que consistente en la capacidad de reconocer pensamientos y sentimientos sin dejarse dominar
por ellos. DiCarlo, C. et al. (2019) afirma que el mindfulness es “un mejor manejo de
conflictos, mayor gestion de las emociones y del estrés, un nivel mas alto de conciencia,

claridad mental y estados de relajacion” (pag.13).

Mindfulness se traduce en espafiol como atencién plena como sefiala Larrubia, A (2019):

2 (13

El término mindfulness, entre las que se encuentran “conciencia plena”, “presencia
plena” y “atencion plena”, haciendo todas ellas referencia al estado que implica la
atencion del sujeto en relacion a la fenomenologia de las vivencias, englobando, tanto
aquellos eventos internos, como externos, disminuyendo consigo la tendencia hacia el
juicio continuo. (pag.02)

Se entiende a partir de la cita que, el mindfulness es un téermino en inglés que se traduce
comunmente como atencion plena en espariol. Hace referencia a la practica de prestar atencion
al momento presente de manera consciente y sin juicio, aceptando la experiencia tal como es.
Pero es importante saber que la atencidn plena es el resultado del mindfulness. Es decir, este
altimo, son las diferentes estrategias que una persona aplica para llegar a la atencion plena. De
hecho, son conceptos complementarios. En este estudio, se interesa por el mindfulness para

evitar el estrés académico.
2.3. Regulacion emocional

Los estudiantes se enfrentan a diversos desafios, como la presion académica, los
examenes, la interaccion social y la resolucion de conflictos, lo que hace fundamental el
desarrollo de estrategias para gestionar sus emociones de manera efectiva. Una adecuada
regulacion emocional permite a los alumnos manejar el estrés, la frustracion y la ansiedad,
favoreciendo la concentracion, la toma de decisiones y la motivacién. Ademas, influye en la
capacidad de perseverar ante dificultades y en la construccion de relaciones saludables con

comparieros y docentes.

De hecho, la regulacion emocional (RE) es la capacidad de gestionar y ajustar las
emociones para influir en la conducta de manera que favorezca el logro de objetivos, la
adaptacion a diferentes situaciones y el bienestar personal y social. (Eisenberg, N., & Spinrad,
T. L. (2004).



Desde la perspectiva de los educadores, fomentar la regulacion emocional en el aula
implica crear un ambiente seguro y de apoyo, ensefiar estrategias de afrontamiento y promover

practicas como el mindfulness.

2.4. Ansiedad

La ansiedad es el inicio del burnout. EI primer fendmeno, puede ser un estrés simple
hacia examenes o la realizacion de tesis. Pero, el burnout, sucede cuando una persona no
controla su estrés lo que lleva a un agotamiento emocional y que afecta en consecuencia la salud

fisica donde el estudiante siente fatiga, dolores de cabeza e insomnios.

Segtn Sierra, J. C., Ortega, V., & Zubeidat, I.(2003) la ansiedad es: “es una
respuesta emocional ante una amenaza, la cual se manifiesta a nivel cognitivo, fisiologico,

motor y emocional”. (pag.02).

Por lo tanto, en este caso, se tiene que implementar la estrategia del burnout para

controlar el estrés y evitar sus consecuencias graves.

2.5. Filtro afectivo

El concepto de filtro afectivo, segun la definicion proporcionada por el diccionario de
conceptos clave de ELE, refiere a la hipotesis que sugiere que la actitud del aprendiz, junto con
sus sentimientos, estado de animo y otros factores emocionales, puede tener una influencia
positiva 0 negativa en los procesos de adquisicion y aprendizaje de un idioma. Esta influencia
se representa metaféricamente como un filtro que puede facilitar, impedir o bloquear la entrada

de datos del flujo lingiistico o aducto, que es el elemento inicial para iniciar dichos procesos.

El diccionario de conceptos clave de ELE del Centro Virtual Cervantes (Centro Virtual
Cervantes (CVC, 2019) define al filtro afectivo como:

“Es la hipotesis segun la cual la actitud del aprendiente, junto con sus sentimientos, su

estado animico y otros factores emotivos, influye positiva o negativamente en los

procesos de adquisicion. y de aprendizaje. Esta influencia se ejerce a modo de filtro que

posibilita, impide o bloquea la entrada de datos del caudal lingliistico o aducto, elemento
a partir del cual se inician los mencionados procesos” (pag.39).

Esta definicion resalta la importancia de considerar no solo los aspectos cognitivos, sino
también los aspectos afectivos y emocionales del aprendizaje de un idioma. En otras palabras,
sugiere que el estado emocional y la actitud del estudiante pueden impactar significativamente

en la manera en que absorbe y procesa la informacion lingiistica. Esta perspectiva subraya la
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interrelacion entre los aspectos emocionales y cognitivos en el proceso de adquisicion de una
lengua extranjera, destacando la relevancia de crear un ambiente de aprendizaje que sea

propicio.
3. Bases teodricas Mindfulness y burnout en estudiantes universitarios

En esta parte se presenta el contenido tedrico de autores y estudios que explican la
misma tematica tratada en este estudio basandose en la adopcion de dos teorias fundamentales

que tengan relacién con mindfulness y burnout.

3.1. Hipotesis del filtro afectivo Stephen Krashen (1980)

Dulay, H. & Burt, M. (1997) introdujeron el concepto de "filtro afectivo™, el cual fue
posteriormente adoptado por Krashen, S. D. en 1985 como una de sus cinco hipotesis sobre la
adquisicion de una segunda lengua. Estas hipotesis abarcan la adquisicion del lenguaje, el orden
natural, el monitor, el input y finalmente, el filtro afectivo. Este ultimo se refiere a los factores
emocionales y psicologicos que pueden influir en el proceso de aprendizaje de una lengua
extranjera, incluyendo el miedo al fracaso, la ansiedad, la falta de confianza y la baja autoestima
(Huaman Santiago, R. A., 2020).

En el presente estudio, se adopta la teoria de Stephen Krashen sobre el filtro afectivo,
ya que se reconoce por su importancia para la adquisicion del espafiol como lengua extranjera.
Se destaca, la necesidad de reducir este filtro afectivo para que los estudiantes puedan sentirse
cémodos y seguros durante el proceso de aprendizaje. Esto se logra creando un ambiente de
aprendizaje positivo y motivador, donde los estudiantes se sientan cdémodos y confiados para
practicar y experimentar con el nuevo idioma. Especialmente, porque en este estudio, se
investiga sobre el burnout que se traduce como en estrés académico y es uno de los aspectos

psicoldgicos clave que explica la teoria de krashen.

Adicionalmente, se enfatiza la importancia de que los profesores consideren las
emociones y sentimientos de sus estudiantes al ensefiar espafiol como lengua extranjera. Al ser
empaticos y comprensivos con los desafios que enfrentan los estudiantes al aprender un nuevo
idioma, los profesores pueden contribuir a la creacién de un ambiente de aprendizaje positivo
(Huaman Santiago, R. A., 2020).
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3.2. Inteligencia emocional Goleman

La inteligencia emocional implica la habilidad de utilizar las emociones de manera
inteligente, lo que facilita un razonamiento més efectivo y la toma de decisiones en diversas
situaciones de la vida. La inteligencia emocional, segin la definicién de Robert Cooper, K.
(1997): “se conceptualiza como la capacidad de sentir, entender y aplicar eficazmente el poder
y la agudeza de las emociones como fuente de energia humana, informacion, conexién e

influencia”. (pag.02)

En resumen, esta perspectiva resalta que la inteligencia emocional contribuye a
comprender y gestionar las emociones de manera efectiva, promoviendo una vida emocional

mas saludable y satisfactoria.

Estateoria se alinea con este estudio al subrayar la importancia de utilizar las emociones
y comprender el aspecto psicologico de los estudiantes. En palabras de Fernandez — Abascal,
G. E. (2003, pag. 492): “la inteligencia emocional influye significativamente en la adaptacion

social y psicologica del alumno, su bienestar emocional e incluso, en sus logros académicos”.

Histéricamente, los modelos educativos se enfocaron mayormente en aspectos
intelectuales y académicos, minimizando la relevancia de las emociones y habilidades sociales.
Sin embargo, Salovey, P. & Mayer, J. D. (1997) destaca la importancia de incluir la percepcion
precisa, valoracion y expresion de emociones, asi como la capacidad de acceder y generar
sentimientos que facilitan el pensamiento. Esta capacidad no solo permite comprender y regular
las emociones, sino que también promueve el crecimiento emocional e intelectual, sugiriendo

la posibilidad de educar con inteligencia emocional.

Esta teoria explica el concepto de mindfulness que consiste en la salud mental,
emocional y fisica. Sabiendo que, remediar lo psicoldgico lleva a una vida mental y fisica sanos.

Por lo tanto, se considera que esta teoria es adecuada para esta investigacion.
3.3. Burnout vs otras variables psicoldgicas

Tabla 1: Diferencia entre burnout y otras variables psicolégicas.

Variable Definicién Diferencia con el burnout

Estres Puede ser positivo o negativo y ocurre EIl burnout es un resultado del estrés crénico,

como respuesta a estimulos en el ambito, concretamente en profesiones con alta
tanto laboral como personal (Starrin, B. et interaccion interpersonal, como la docencia y
al., 1990). el ambito académico en general. (Schaufeli,

W. B. & Enzmann, D., 1998).
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Depresion

Trastorno psicoldgico caracterizado por un
estado de animo muy bajo que influye en la
vida laboral, familiar y personal (Pines et
al., 1981).

A diferencia de la depresion, el burnout es
una condicidén especifica del &mbito laboral
y suele ser temporal, aunque puede impactar
en el individuo y su entorno organizacional
(Guerrero Barona, E. & Vicente, F., 2001).

Ansiedad

Respuesta al estrés cuando una persona
siente que no cuenta con los recursos
suficientes para afrontar una situacion
determinada (Andalucia, U. G. T., 2009).

Mientras que la ansiedad puede presentarse en
diversas éreas de la vida, el burnout surge por
una carga de trabajo excesiva que supera las
habilidades del individuo (Andalucia, U. G.
T., 2009).

Insatisfaccion
laboral

Actitud negativa hacia el trabajo, derivada
de la contradiccion entre las expectativas
y la realidad laboral (El Sahili, L. F.,
2015).

Aungue ambas son experiencias psicoldgicas
negativas, el burnout implica agotamiento
emocional y despersonalizacion, lo que lo
distingue de la simple insatisfaccion laboral
(Gil-Monte, P. R., 1991).

Fatiga

con
rapida

Estado de cansancio fisico
recuperacion relativamente
(Andalucia, U. G. T., 2009).

El burnout, a diferencia de la fatiga fisica, no
se resuelve con descanso y puede derivar en
consecuencias psicolégicas y emocionales
mas profundas (Andalucia, U. G. T., 2009).

Fuente: Sahili, L. F. (2015)

3.4. Sindrome de burnout

Segun Maslach, C. (2009), el burnout se manifiesta a traves de tres dimensiones

principales: cansancio emocional, despersonalizacion junto con una sensacion de ineficacia y

falta de logro personal.

3.4.1. Cansancio emocional

El cansancio emocional, se presenta cuando los alumnos perciben una reduccion gradual

de su vitalidad debido a la carga academica, las demandas escolares y los retos emocionales

que afrontan en su entorno educativo.

Maslach, C. & Jackson, S. (2009) explican que:

El cansancio emocional es la pérdida progresiva de energia, acompafiada de cansancio,
desgaste y fatiga, en la que las personas que laboran se sienten emocionalmente agotadas a
causa del trabajo diario con personas a las que se tiene que atender, ya sean pacientes, presos,
alumnos, clientes u otros, por lo que es considerada como un estado en la que las personas
experimentan agotamiento de sus propios recursos emocionales. Citado por (Ordofiez
Chavez, L., Quicafio Jara, N. E., & Yauri Paucar, T. 1., 2022, p4g.29)

Pues, esta sensacion de fatiga puede originarse por diversos factores, como el exceso de

trabajo, el temor al desempefio insuficiente, la carencia de descanso, inconvenientes personales

o conflictos en las relaciones interpersonales. Cuando los estudiantes sufren de un estado

prolongado de cansancio emocional, pueden presentar sintomas como falta de motivacion,
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dificultades para concentrarse, frustracion, irritabilidad y una disminucion en su rendimiento
académico. Ademas, pueden desarrollar una actitud negativa hacia el aprendizaje y sentir que

sus esfuerzos no son suficientes, lo que afecta su autoestima y bienestar general.

3.4.2. Despersonalizacion

La despersonalizacion en los estudiantes se manifiesta, a causa del estrés y la carga
académica, comienzan a experimentar un agotamiento emocional y una desconexion con su

entorno educativo.
Segln Maslach, C. & Jackson, S. (2009) la despersonalizacién son:

Actitudes negativas, conductas de irritabilidad o susceptibilidad, asi como de respuestas
frias, indiferentes e impersonales hacia el resto de individuos, ya sean, clientes, presos,
alumnos, pacientes, entre otros; por lo que es considerado como el incremento de sensaciones
negativas y de cinismo hacia los individuos que requieren de los servicios que brindan estos
trabajadores; ademas muestran un trato deshumanizado frente a las otras personas por el 30
endurecimiento afectivo, ya que culpan a estos de sus problemas.|(pag.29)

Entonces, esto puede llevarlos a mostrar indiferencia, irritabilidad o distanciamiento
hacia sus compafieros, profesores y el aprendizaje en general. En este estado, pueden perder la
capacidad de empatizar, reaccionar de manera fria y percibir la educacion como algo carente
de significado. Incluso, pueden responsabilizar a los profesores o al sistema educativo por sus
dificultades en lugar de buscar apoyo. Esta situacién impacta negativamente en su desempefio,

su motivacion para estudiar y sus interacciones en el aula.

3.4.3. Realizacion personal

Los estudiantes, experimentan esta sensacion cuando sienten que, a pesar de su esfuerzo,
no logran los resultados esperados o no se consideran lo suficientemente capaces para alcanzar

sus metas académicas.
La falta de realizacion personal ocurre a:

Estas personas, a nivel personal, se ven a si mismos como poco competentes, sienten
gue no hacen el suficiente esfuerzo o no tienen los conocimientos necesarios para poder
realizar su trabajo, esto acompafiado de ausencia de posibilidades, expectativas y una
generalizada insatisfaccién. (Manassero et al., 2003, pag.30)

Esto puede deberse a altas exigencias, presion social, falta de apoyo o miedo al fracaso.
Como resultado, pueden ver disminuida su motivacién para el estudio, evitar desafios

académicos y experimentar tension o ansiedad frente a las evaluaciones.
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3.5. Etapas del estrés cronico camino hacia el burnout

El burnout es un estado de agotamiento que se desarrolla gradualmente. Segun
Edelwich, J. & Brodsky, A. (1980), se desarrolla en cinco fases: entusiasmo, estancamiento,

frustracién, apatia y quemado.

Tabla 2: Etapas del burnout

Etapa Explicacion
Entusiasmo La persona siente motivacion, energia y grandes expectativas sobre su trabajo.
No percibe factores como la carga laboral.

Estancamiento  Comienza a notar que sus expectativas no se cumplen. Se siente insatisfecho y
percibe que su esfuerzo no esta siendo recompensado como esperaba.

Frustracion Aparece la desmotivacion, cambios de humor, problemas de salud y conflictos
laborales. El trabajo pierde sentido.

Apatia Se observa un comportamiento distante e indiferente. Se reduce el compromiso
con el trabajo y el trato con los demas se vuelve frio e impersonal.

Quemado Etapa mas grave del burnout. Hay agotamiento fisico y mental extremo,
insatisfaccion total y posible abandono del empleo.
Edelwich, J. y Brodsky. A. (1980)

Identificar estas etapas permite prevenir sus efectos negativos en la salud y el
desempefio profesional. La siguiente tabla permite visualizar claramente la progresion del

burnout y como sus efectos van aumentando con el tiempo.
3.6. Origen del burnout y sus efectos

A continuacidn, se relacionan las principales causas y consecuencias del burnout con el

contexto estudiantil.

Tabla 3: Burnout académico (causas y consecuencias)

Causas del burnout Descripcion Fuentes
académico
Sobrecarga Exceso de tareas, examenes y trabajos que superan
académica la capacidad del estudiante, generando estrés y
agotamiento mental.
Falta de control La poca autonomia en la toma de decisiones sobre
sobre su cémo y cuando estudiar puede provocar
aprendizaje: frustracion y desmotivacion.
Falta de La ausencia de recompensas por el esfuerzo (Leiter & Maslach, C.,

reconocimiento académico, ya sea en forma de calificaciones, 2004-2009) citados por
comentarios positivos 0 reconocimiento social, (Or_doﬁez Chavez, L.,
puede reducir la motivacion. Quicafio Jara, N. E., &
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Yauri Paucar, T. 1,
2022)
Ambiente escolar [ Relaciones hostiles con compaferos o
negativo docentes, falta de apoyo y competencia excesiva
pueden generar estrés y ansiedad.
Percepcion de Sentir que las evaluaciones no son justas o que hay
injusticia académica trato desigual puede generar desmotivacion y
actitudes negativas hacia los estudios.
Desconexion con los  Cuando los estudiantes sienten que lo que estudian
valores personales:  no tiene sentido para ellos o no se alinea con sus
intereses, pueden perder el entusiasmo y ver el
estudio como una carga.
Sus Consecuencias Descripcion Fuentes
Emocionales Ansiedad, depresion, irritabilidad y pérdida de (Maslach & Leiter,
interés en el aprendizaje 1997).
Cognitivas Baja autoestima académica, dificultades para Gil-Monte, 2005)
concentrarse 'y disminucion del rendimiento
escolar
Fisicas y Fatiga cronica, insomnio, dolores de cabeza, Ordofiez Chavez, L.,
conductuales cambios en la alimentacion y desmotivacion Quicafio Jara, N. E., &
general. Yauri Paucar, T. I,
2022).

Sociales

Aislamiento, conflictos con compafieros Yy
profesores, desinterés por la interaccion social y
actitudes negativas hacia la educacion

(Olabarria, 1995).

Fuente: (Ordofiez Chavez, L. et. al., 2022).

La tabla expone de manera resumida los factores que originan el burnout académico y

sus efectos en los estudiantes, destacando como distintos aspectos del entorno educativo,

emocional y social influyen de forma negativa en su desempefio y bienestar general.

Comprender estas dindmicas es esencial para implementar medidas preventivas, como el

mindfulness, que contribuyan a reducir el agotamiento y a promover un ambiente de aprendizaje

MAs sano y armonioso.

3.7. Estrategias de afrontamiento del estrés cronico

El afrontamiento del estrés se refiere a las acciones mentales y conductuales utilizadas

para gestionar las demandas internas y externas que generan estrés (Peralta-Ramirez, M. 1. et

al., 2009). Lazarus, R. S & Folkman, S. (1986) explican que estas estrategias pueden variar

segun la persona y la situacion. Segun Lazarus y Folkman, existen dos tipos principales:

Tabla 4: Estrategias de afrontamiento del estrés crénico

a. Estrategias dirigidas al problema

Resolucion de
problemas

Consiste en aplicar acciones practicas y concretas para solucionar
directamente la situacion estresante o problematica.
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Analisis l6gico

Implica reflexionar objetivamente sobre la situacion, evaluar opciones y
planificar con antelacion las mejores formas de enfrentar el problema.

Busqueda de apoyo

Se refiere a pedir orientacion, ayuda o colaboracion a personas del
entorno (amigos, familiares, docentes, etc.) para enfrentar la situacion.

Revaloracion positiva

Consiste en cambiar la percepcion del problema enfocandose en sus
posibles aspectos positivos 0 en lo que se puede aprender de la
experiencia.

b. Estrategias dirigidas a la emocion

Evitacion cognitiva

Implica distraerse o intentar no pensar en el problema como mecanismo
para reducir la angustia emocional que genera.

Aceptacion o
resignacion:

Se refiere a asumir que la situacion no se puede cambiar y adaptarse
emocionalmente a ella, sin intentar modificarla activamente.

Busqueda de
gratificaciones

Participar en actividades placenteras o satisfactorias (como hobbies o
deportes) para reducir el malestar emocional asociado al problema.

Descarga emocional

Expresar de forma abierta las emociones negativas (como llorar, gritar o
hablar con alguien) para liberar tension y reducir el estrés.

Fuente: Lazarus, R. S & Folkman, S. (1986)

Entre estas estrategias se resalta el mindfulness siendo una técnica de relajacion

emocional, fisica y mental especialmente en ambitos académicos donde hay muchas presiones

en tanto docentes como discentes.

4. Factores clave para una practica efectiva del mindfulness

Los componentes del mindfulness generan cambios en la forma de pensar y actuar,

mejorando la relacion con las experiencias internas y externas. Segun Bishop, S. R. et al. (2002),

este proceso se basa en dos aspectos clave:

Tabla 5: Factores clave para una practica efectiva del mindfulness

Atencién sostenida Concentrarse durante mas tiempo.

Redirigir la atenciéon a la respiracién
cuando surgen distracciones.

Cambio atencional

Autorregulacion de
la atencion

Observar pensamientos sin analizarlos ni
suprimirlos.

Elaboraciéon no cognitiva

No conceptual

Observar  los
interpretarlos.

pensamientos  sin

Centrado en el presente

Vivir el aqui y ahora.

Orientacion hacia la No condenatorio

Evitar juicios sobre la experiencia.

experiencia Intencional

Dirigir y recuperar la atencién tras una
distraccion.

Observacidn participante

Estar presente sin distanciarse.

No verbal Conectar con emociones sin palabras.
Exploratorio Aceptar sin resistencias.
Liberador Soltar preocupaciones del pasado o

futuro.
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Bishop, S. R. et al. (2002)

La tabla anterior explica que, para implementar el mindfulness es necesario tomar en

consideracion tanto aspectos emocionales como cognitivos. Obviamente, el estudiante necesita

palabras de apoyo y un buen trato para ganar confianza y quitar el burnout. Sin embargo, esto

no es suficiente por si solo, sino que el aspecto cognitivo desempefia igual importancia. El

profesor debe seguir constantemente el desempefio del estudiante a lo largo de las clases y

especialmente en las tareas. Lo que brinda mas confianza al estudiante de seguir adelante sin

burnout.

4.1. Técnicas de mindfulness

El mindfulness fortalece la concentracion, la atencion plena y la regulacion emocional,

facilitando el aprendizaje. Kabat-Zinn, J. (1985) destaca que estas técnicas ayudan a reducir el

estrés académico, mejorar el enfoque y aumentar el bienestar.

Tabla 6: Técnicas del mindfulness.

Técnica

Explicacion

Aplicacién en estudiantes

Autoexploracion
corporal (body

Recorrer mentalmente el cuerpo para mejorar
concentracién y relajacion.

Ayuda a reducir el estrés antes de
examenes y mejora la conexion

scan) mente-cuerpo.
Meditacion Enfocarse en la respiracion y ampliar Mejora la concentraciéon en el
sentada gradualmente la atencion a sonidos Yy estudioy lagestionde distracciones.
pensamientos.
Meditacion Prestar atencion a las sensaciones del cuerpo  Se puede practicar al trasladarse a
caminando al caminar. clases, promoviendo la conciencia

plena.

Estiramientos y
posturas de
Hatha Yoga

Movimientos lentos con conciencia en la
respiracion y el cuerpo.

Reduce la tensién fisica causada por
largas horas de estudio.

Atencion plena

Centrarse plenamente en cada actividad sin

Favorece el aprendizaje

en lavida juicios. significativo y la concentracién en
cotidiana clase.
Ejercicio de Experimentar conscientemente una accion Ayuda a desarrollar laatencion plena
comer unauva  cotidiana. y reducir la dispersion mental.
pasa con

atencion plena

Kabat-Zinn, J. (1985)
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4.2. Fases de la implementacion del mindfulness

Los mecanismos del mindfulness ayudan a mejorar la atencion y la regulacion

emocional, incluyendo en el &mbito educativo.

Tabla 7: Fases de la implementacion del mindfulness

Exposicion Es observar lo que sentimos o pensamos sin intentar Foa, E. B.; Kozak,
cambiarlo o huir. Ejemplo: sentir estresado antes de un M. J. (1986) y
examen y, en lugar de evitarlo, simplemente reconocerlo  Kabat-Zinn, J.
y dejarlo estar y usarlo de manera constructiva. (1979),

Relajacion Aunque el mindfulness no busca solo relajarse, algunas Ruiz, A. et al.,
practicas como “escaneo corporal" (body scan) ayudan a (2012) & Von
calmar el cuerpo y la mente. Ejemplo: cerrar los ojos y  Baer, D., (2003)
notar parte por parte como se siente tu cuerpo.

Conciencia Es darse cuenta de lo que uno piensa sin dejarse llevar por  Teasdale, J. et al.

metacognitiva

esos pensamientos. Ejemplo: "No voy a aprobar" —
reconocer ese pensamiento, pero no creerlo ni angustiarse
por él.

(1995) & Segal,
Z. et al. (2002).

Recepcién

Es estar abierto a lo que pasa sin juzgar. Ejemplo: si un
profesor cambia la fecha de un trabajo, en lugar de
enfadarse, intentar adaptarse con flexibilidad.

Shapiro, S. L. et
al. (2006).

Aceptacion

Es permitir que lo que sentimos ocurra, sin pelear contra
eso. Ejemplo: aceptar que algo fue dificil en lugar de
frustrarse por no haberlo hecho perfecto.

Mahasi, S. (2006)
& Vallejo, M.
(2006),

Autoobservacion

Es estar atento a lo que sentimos o pensamos en el
momento presente. Ejemplo: notar que estas estresado y
darte unos minutos para respirar antes de seguir estudiando.

Ruiz, A. et al.
(2012)

Autorregulacién
emocional

Es manejar las emociones de forma saludable. Ejemplo: si
estas muy enojado o frustrado, elegir respirar o hablarlo en
lugar de gritar o rendirse.

Hayes, A. M,
Feldman, G.,
(2004);  Shapiro,

S. L. (2006).

Fuente: Elaboracion propia.

En conclusion, los mecanismos del mindfulness no solo tienen beneficios terapéuticos,

sino que también ayudan a los estudiantes a afrontar sus desafios académicos y emocionales

con mayor equilibrio y conciencia.
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CAPITULO I

MARCO METODOLOGICO

Este capitulo describe la metodologia empleada para determinar la relacion entre

mindfulness y burnout en estudiantes de Master 1.
1. Tipo del estudio

Esta investigacion, es detipo correlacional ya que se enfoca en la relacion entre variables
sin intervenir o manipular deliberadamente ninguna de ellas. Como ya sefialan, Hernandez
Sampieri & Mendoza Torres (2018) que este nivel, que pretende evaluar la relacion que existe
entre dos 0 mas categorias, variables o conceptos, que se dan en un contexto determinado. Los
estudios correlacionales cuantitativos calculan la magnitud de la relacion entre esas dos

variables.

El nivel correlacional de investigacion determinar la relacion entre dos 0 mas variables
sin intervenir en ellas, permitiendo identificar asociaciones, pero sin establecer causalidad. A
través de herramientas estadisticas que miden la direccion e intensidad del vinculo entre las

variables, ya sea positivo 0 negativo. Hernandez Sampieri & Mendoza Torres (2018)

Este estudio busca comprender como el mindfulness puede reducir el burnout
académico en los estudiantes. Especificamente, se determinar si existe una correlacion

significativa entre ambas variables y hasta qué punto uno puede afectar al otro.

2. Disefio de la investigacion

La investigacion no experimental, se basa en la observacion pasiva de los fendmenos en
su contexto real. Al no manipular las variables, se obtiene una visidbn mas auténtica de cémo
suceden las cosas. Esto permite analizarlos tal como ocurren, como sefialan Ledn y Cortés
(2004):

La investigacién no experimental es la que no manipula deliberadamente las variables
a estudiar. Lo que hace este tipo de investigacion es observar fendmeno tal como se dan

en su contexto actual, para después analizarlo. En un estudio no experimental no se
construye ninguna situacion, sino que se observan situaciones ya existentes. (pag.27)

20



Esto refiere a que la investigacion no experimental, se basa en la observacion y el
analisis de fendbmenos en su contexto natural, sin intervencion o manipulacion por parte del
investigador. A diferencia de los estudios experimentales, donde se crean condiciones
controladas para evaluar el efecto de ciertas variables, en la investigacion no experimental se
trabaja con situaciones preexistentes, lo que permite comprender la realidad tal como ocurre.
Ledn y Cortés (2004)

En el caso de este estudio solo se emplea un cuestionario sin recurrir al contacto directo
con la muestra. Es decir, no se llevaran sesiones de la aplicacion del tema sino basta con solo

la observacién del fendémeno del estudio consistente en el burnout.

3. Enfoque de investigacion

El presente estudio sigue el enfoque mixto, ya que agrupa datos tanto numericos como
teoricos para analizar e interpretar los resultados. Hernandez. R, S; Fernandez. C, R & Baptista.
L, P (2010) sefialan que los disefios mixtos:

(...) representan el mas alto grado de integracion o combinacion entre los enfoques
cualitativo y cuantitativo. Ambos se entremezclan o combinan en todo el proceso de
investigacion, o, al menos, en la mayoria de sus etapas (...) agrega complejidad al

disefio de estudio; pero contempla todas las ventajas de cada uno de los enfoques (pag.
21).

En primer lugar, el enfoque cuantitativo, es un método de investigacion que se basa en

la recopilacion y analisis de datos numéricos para describir, predecir o explicar fendmenos de
manera objetiva. Su principal objetivo es medir variables y establecer relaciones causales o
correlacionales mediante herramientas estadisticas. Este enfoque, es importante en el presente
estudio ya que, se emplea un cuestionario como instrumento para la recogida de datos lo que
implica recolectar datos numéricos basados en estadisticas que ayudan de gran manera a
conseguir resultados validos y fiables sobre el efecto del mindfulness en la disminucién del
burnout estudiantil. (Hernandez. R, S; Fernandez. C, R & Baptista. L, P, 2010)

En segundo lugar, el enfoque cualitativo, se centra en la exploracién y comprension de
experiencias, percepciones y significados desde la perspectiva de los sujetos estudiados. A
diferencia del enfoque cuantitativo, no busca medir ni generalizar los resultados, sino interpretar
la realidad en su contexto natural, dando importancia a los discursos, interacciones y dindmicas
sociales. (Hernandez. R, S; Fernandez. C, R & Baptista. L, P, 2010)
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De la misma manera, este enfoque pone énfasis en los datos tedricos o el contenido de
la investigacion de hecho, es importante explicar este tema detalladamente para entender el
problema que se quiere resolver y que en este caso es el burnout. Por lo tanto, para las personas
que escuchan por primera vez el concepto no pueden entender solamente las estadisticas sin

recurrir a la revision del contenido de la investigacion.
4. Método de la investigacion

El método utilizado en este trabajo es el método analitico. Este Ultimo, se basa en la
descomposicién de un fendmeno o problema en sus partes fundamentales para comprender su
estructura, funcionamiento y relaciones internas. Este enfoque permite examinar cada elemento
por separado, identificar patrones y establecer conexiones que faciliten una interpretacion mas

detallada y precisa de la realidad estudiada.

Para la resolucion del burnot y la integracion del mindfulnes, se requiere el uso del
método analitico. Gomez Vargas, M., Galeano Higuita, C., & Jaramillo Mufioz, D. A. (2015)
explican que:

El andlisis es constante a lo largo del proceso de investigacion y es el fundamento de la
practica investigativa. Este es producto logrado de la aplicacién de las categorias

analiticas (a priori) al material empirico, que permiten su lectura e interpretacion y es,
ademads, resultado de la comparacion entre dichas categorias. (pag.04)

Se caracteriza por su enfoque estructurado y metddico, siguiendo una secuencia logica
en la que primero se descomponen las partes del fendmeno de estudio, luego se analizan en
detalle y, finalmente, se integran los hallazgos para lograr una comprension global. Ademas, se
distingue por su objetividad y precision, ya que se fundamenta en un examen minucioso basado
en la evidencia, minimizando asi interpretaciones subjetivas. Gomez Vargas, M., Galeano
Higuita, C., & Jaramillo Mufioz, D. A. (2015)

Esto, permitira llevar a cabo un andlisis de la relacion entre el mindfulness y el burnout
académico. A través del procesamiento estadistico de los datos, pretendemos cuantificar la
asociacion entre ambas variables y determinar el grado en que el mindfulness puede influir en

la reduccidon del burnout en contexto académico.
5. Poblacion y muestra

La poblacion de este estudio estd compuesta por profesores y estudiantes del

Departamento de Espafiol en la Universidad Amar Thélidji en Laghouat, especificamente los
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matriculados en Master Il en Didactica de lenguas extranjeras ademas de los profesores. La
muestra seleccionada esta conformada por 37 sujetos, ya que incluye 32 estudiantes y cinco

profesores, abarcando participantes de ambos sexos.

Tabla 8:Poblacién y muestra

Total masculino femenino sexo
5 1 4 docentes
32 6 26 discentes

Fuente: Elaboracion propia.

6. Técnicas e instrumentos de la recogida de datos

Para abordar este estudio, se ha usado la observacion no participante, la ficha de

observacion y el cuestionario dirigido a los profesores y los estudiantes de master dos.
6.1. Observacion no participante

La observacion no participante es una técnica que permite a los investigadores analizar
las actividades y comportamientos de un grupo dentro de su entorno natural. En este proceso,
el investigador observa de manera detallada sin intervenir en las interacciones de los sujetos

estudiados.

Dewalt, Kathleen. M. & Dewalt, Billie. R (2002) consideran que: “la observacion no
participante es el proceso que faculta a los investigadores a aprender acerca de las actividades
de las personas en estudio en el escenario natural a través de la observacion y participando en

sus actividades™ (pag.02)

Esta tecnica favorece la recopilacién de informacion de forma objetiva, ya que el
investigador no modifica el comportamiento de los participantes ni influye en sus respuestas.
Al mantenerse como un espectador externo, puede registrar los acontecimientos tal como se
presentan en la realidad. Dewalt, Kathleen. M. & Dewalt, Billie. R (2002)

La observacion se lleva a cabo una media hora de cada clase ya que el curso prolonga
una hora y media y resulta complicado para los investigadores asistir a sus clases y observar el

fendmeno que se estudia.
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6.2. Ficha de observacion®

La ficha de observacion, constituye un recurso esencial para evaluar el rendimiento
académico, ya que permite registrar de forma organizada los acontecimientos dentro del aula.
A traveés de esta herramienta, docentes e investigadores pueden recopilar informacion sobre el
comportamiento, las interacciones y las respuestas de los estudiantes ante distintos estimulos

educativos.

Segun Diaz (2021), la ficha de observacion es una de las herramientas méas utilizadas
para evaluar el rendimiento en el &mbito educativo, ya que permite registrar por escrito lo que
sucede en el aula. No obstante, aunque es un mecanismo valioso para la evaluacion, presenta

algunas limitaciones, especialmente en la recoleccion de datos.

La ficha de observacion no participante de este estudio consta de dos secciones,
organizadas en torno a dos ejes tematicos y un total de diez items de observacion. Su propésito
es registrar de forma estructurada y objetiva los comportamientos de los estudiantes durante
una sesion de clase, con énfasis en aspectos relacionados con la atencion plena (mindfulness) y

el agotamiento académico (burnout).

La primera seccion recoge la informacion contextual necesaria para situar la
observacion en su debido marco. Incluye datos como la fecha, duracion de la sesion, tipo de
clase y nimero de estudiantes presentes. Estos elementos permiten comprender el entorno en
el que ocurren los comportamientos observados y facilitan una interpretacion adecuada de los

resultados.

La segunda seccidn corresponde al cuadro de observacion, dividido en dos ejes. El
primero se centra en el mindfulness, e incluye cinco items que permiten identificar
comportamientos positivos como la atencion consciente, la regulacion emocional o el uso de
estrategias de reflexion. El segundo eje aborda el burnout académico, también a través de cinco
items, y se orienta a detectar signos de cansancio, desmotivacién o actitudes negativas hacia el

aprendizaje.

Cada item se evalta con una escala de cinco niveles que mide la frecuencia con la que

se presenta el comportamiento, desde “siempre presente” hasta “nunca presente”. Ademas, se

4 Véaseloen el anexon® 1
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contempla un espacio para observaciones cualitativas que enriquecen la informacion recogida

y permiten matizar la puntuacién asignada.
6.3. Cuestionario en linea

Tal como sefiala Mufioz Almendralejo, T. G. (2003), el cuestionario se configura como
una herramienta valiosa para recabar datos de manera eficiente, especialmente cuando los
sujetos de estudio se encuentran dispersos o cuando resulta dificil reunirlos. Ademas, permite
identificar hipdtesis y validar otros métodos de investigacion.

Entonces, es uno de los elementos fundamentales para estudiar la relacion entre el
Mindfulness y el Burnout académico en los estudiantes de Master dos. A través de este enfoque
cuantitativo, se determina el impacto de mindfulness y el burnout académico en los estudiantes
y se exponen las tipologias de actividades y estrategias empleadas por los docentes a los

alumnos. Para ello, se ha elaborado un cuestionario especifico:

— Cuestionario para profesores:® nuestro objetivo a través de este cuestionario es
recopilar informacion sobre las actividades y estrategias del mindfulness utilizadas por
los profesores en el Master dos, asimismo medir el impacto de una variable sobre la

otra.

Esta compuesto por tres secciones, organizadas en torno a dos ejes tematicos principales
“el mindfulness” y “el burnout académico” en estudiantes, con un total de 16 items, de los

cuales trece son preguntas cerradas de opcion multiple y tres son preguntas abiertas.

La primera parte del cuestionario recoge informacion contextual basica. A continuacion,
la seccion dedicada al mindfulness aborda aspectos como la capacidad de atencion, la regulacion
emocional y la participacion activa del alumnado. Las preguntas estan formuladas para que los
docentes evallen con qué frecuencia observan estos comportamientos, utilizando una escala de

cinco opciones que va desde “siempre” hasta “nunca”.

La segunda seccion se enfoca en detectar sefiales asociadas al burnout académico, tales
como la fatiga visible, el desinterés por los contenidos o la dificultad para completar tareas sin
apoyo. Estas preguntas permiten al docente identificar posibles indicadores de agotamiento

emocional y motivacional entre los estudiantes.

5 Véaselo en el anexo n°2
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Finalmente, el cuestionario incluye una seccion abierta que invita a los profesores a
compartir estrategias que hayan aplicado para fomentar el bienestar en el aula, asi como a
reflexionar sobre las causas del agotamiento académico y proponer recomendaciones

preventivas.

— Cuestionario para los estudiantes:® nuestro proposito mediante este cuestionario es
determinar la percepcion de los estudiantes sobre las actividades y estrategias de
mindfulness empleadas por sus docentes.

Esté dividido en tres secciones, organizadas en torno a dos ejes mindfulness y burnout
académico, con un total de 18 items. De ellos, quince son preguntas cerradas evaluadas
mediante una escala de cinco puntos (de "siempre™ a "nunca") y tres son preguntas abiertas que

invitan a la reflexion personal.

La seccion inicial recoge datos contextuales basicos. Luego, en la primera seccion del
cuestionario, se evaltan aspectos del mindfulness, como la capacidad de concentracion, la
regulacion emocional, la participacion activa en clase y el uso de técnicas de relajacion. Las
respuestas cuantitativas van acompafiadas de espacios para afadir comentarios o ejemplos

concretos.

En la segunda seccion, se abordan indicadores relacionados con el burnout académico,
tales como la fatiga, el desinterés, la frustracion frente a las dificultades, la sobrecarga
académica y la tendencia al aislamiento. Finalmente, el cuestionario incluye una seccién abierta
con tres preguntas que invitan a los estudiantes a compartir sus propias estrategias de
autocuidado, identificar las principales causas de su agotamiento y proponer sugerencias para

que el profesorado contribuya a prevenir este fendmeno.

7. Procedimientos

La primera fase es elegir cuidadosamente la muestra y los instrumentos a través de los

cuales se analizan los datos lo que lleva a la segunda fase de la aplicacion de las técnicas.

En esta fase se procederd a la recoleccion de datos mediante la observacion no
participante y la aplicacion del cuestionario, asegurando la rigurosidad metodoldgica para

obtener informacion valida y confiable.

6 \éaselo en el anexo n°3
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La observacién no participante se llevaré a cabo durante el curso académico 2024-2025
que cursan los estudiantes de Méster Il. Se realizaran varias sesiones de observacion a lo largo
de un periodo determinado, con el fin de registrar patrones de comportamiento relacionados

con mindfulness y burnout.

Para ello, se utilizara una ficha de observacion previamente disefiada. Durante la
observacion, se tomaran notas detalladas sin intervenir en el entorno, garantizando que la
dindmica de los estudiantes no se vea afectada por su presencia. Se respetara la privacidad de
los participantes y se mantendrd una actitud neutral para evitar sesgos en la recopilacion de
datos.

Asimismo, se llevan a cabo cuestionarios a profesores y estudiantes con el objetivo de
medir sus niveles de mindfulness y burnout mediante escalas estandarizadas. Este proceso se
realizaré en una plataforma digital de google forms. Para garantizar la validez de las respuestas,

se tomaran en cuenta las siguientes consideraciones:

Con la informacion recopilada a traves de estos instrumentos, se podra analizar la
relacion entre mindfulness y burnout en los estudiantes de Master Il, permitiendo asi obtener

hallazgos relevantes sobre su impacto en el rendimiento académico y bienestar emocional.

En suma, en este apartado se han explicado los pasos fundamentales que llevan al
andlisis profundo, detallado y valido de los datos sacados a partir de los instrumentos y técnicas

de la recogida de datos.
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Tabla 9: Cuadro de operacionalizacion

8. Cuadro de operacionalizacion

Variables Definicion Objetivo general Objetivos especificos Dimension Indicadores Técnicas e instrumentos
de recogida de datos
Variable “la capacidad de atencion plena -Descubrir  las  técnicas Regulacion  Atencién Observacién no
dependiente gue tenemos que prestar a las especificas del mindfulness emocional consciente participante
experiencias, es decir, a lo que Determinar la influencia que pueden ser Regulacion
Mindfulness estamos viviendo en cada de la practica del implementadas en el proceso emocional
momento, para evitar y eliminar mindfulness en la de ensefianza-aprendizaje del Presencia activa
diferentes alteraciones como el reduccion del burnout espafiol como lengua Conciencia
estrés, Burnout, depresién.” académico y en la extranjera. corporal Ficha de observacién
(Hervéds, Cebolla 'y Soler, mejora del bienestar Uso de practicas de
2016)citado  por  (Fernandez emocional de  los relajacion
Becerra, N, pag.26) estudiantes de espafiol Enfoque en la tarea Cuestionario
como lengua extranjera a profesores
(ELE) en la Universidad y estudiantes
Variable Pines y Aroson (1988) que lo de Amar Thélidji. -Medir el impacto del Agotamiento Cansancio fisico y
independiente  conciben como “un estado de burnout en la motivacion emocional mental

Burnout

agotamiento fisico, emocional y
mental causado por  una
implicacion durante un tiempo
prolongado en situaciones que
son emocionalmente
demandantes”citado por
(Fernandez Becerra, N, pag.09)

intrinseca y extrinseca de los
estudiantes.

-Analizar los principales
factores que contribuyen al
burnout acadéemico.

Desconexion
emocional
Irritabilidad

Bajo rendimiento
Actitud negativa
Distanciamiento
social

Fuente: Elaboracion propia.
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CAPITULO 11

ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS DATOS

En esta seccién del estudio, describimos detalladamente el proceso realizado,
analizamos las herramientas empleadas para la recoleccion de datos y presentamos los
resultados obtenidos respecto al impacto del mindfulness en la prevencién del burnout
académico en los estudiantes de Master 11 del curso académico 2024-2025 del Departamento
de Lengua Espafiola de la Universidad Amar Thélidji de Laghouat.

Con el objetivo de describir y analizar la influencia del mindfulness en la reduccion del

burnout, llevamos a cabo un proceso de investigacion estructurado en tres fases principales.

En primer lugar, hemos aplicado ocho fichas de observacion durante sesiones
presenciales para evaluar comportamientos relacionados con la autorregulacion emocional, el
nivel de agotamiento y la participacion activa de los estudiantes en el aula. Estas sesiones de
observacion permiten identificar las principales dificultades y signos de burnout presentes antes

de cualquier intervencion.

En paralelo, hemos disefiado y aplicado dos cuestionarios: uno dirigido a los estudiantes
y otro a los profesores, con el fin de recoger percepciones, actitudes y experiencias respecto al
mindfulness como estrategia para gestionar el estrés cronico académico. Hemos analizado los
datos obtenidos de ambos cuestionarios mediante el software SPSS, que nos proporciona

resultados estadisticamente significativos sobre la relacion entre mindfulness y burnout.

1. Analisis de las fichas de observacion

En este estudio hemos realizado ocho fichas de observacion para registrar los cambios
en la dindmica de aula, la motivacion, la gestion emocional y el compromiso de los estudiantes

evaluando asi el nivel del burnout académico.

Hemos disefiado dichas fichas para ser aplicadas en todas las asignaturas que cursan los
estudiantes de Master 1l y llevadas a cabo por un total de seis profesores. Estas asignaturas
incluyen TIC, Gramatica Cognitiva, Léxico, Didactica de la Literatura, Neurodidactica,
Practica Comunicacional, Taller de Metodologia y Redaccién, asi como Apoyo en la

Redaccion.
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El proposito principal de estas fichas de observacion es evaluar y clasificar el nivel de
burnout que cada profesor podria estar generando en los estudiantes, estableciendo un rango
desde un impacto alto de burnout hasta un impacto minimo o bajo. Con esto identificamos y
explicamos las causas principales que contribuyen al agotamiento académico, vinculandolas
con préacticas docentes, carga de trabajo, estilo de ensefianza y otros factores contextuales.

Hemos llevado a cabo la primera ficha de observacion en la asignatura de TIC. A

continuacion, presentamos los datos obtenidos durante esta evaluacion.

Tabla 10: FO 1 (TIC)

Criterio Valor Frecuencia Porcentaje (%)
Mindfulness 2 1 40.0%
Regulacion emocional 3 1 60.0%
Presencia activa 3 1 60.0%
Conciencia corporal 4 1 80.0%
Uso de practicas de relajacion 5 1 100.0%
Enfoque en la tarea 3 1 60.0%
Cansancio fisico y mental 5 1 100.0%
Desconexion emocional 5 1 100.0%
Irritabilidad 4 1 80.0%
Bajo rendimiento 5 1 100.0%
Actitud negativa 4 1 80.0%
Distanciamiento social 4 1 80.0%

Fuente: Elaboracion propia.

A partir de los datos, notamos que a pesar de que la regulacion emocional, presencia
activa y enfoque en la tarea presentan niveles moderados con un 60% cada uno, se evidencia
un alto nivel de cansancio fisico y mental, desconexion emocional y bajo rendimiento, todos
con un 100%. Ademas, la irritabilidad, actitud negativa, distanciamiento social y conciencia
corporal alcanzan un 80%, lo que indica un impacto negativo significativo. Estos resultados
sugieren que el uso prolongado de las TIC sin pausas adecuadas, la falta de interaccion social
y la frustracion ante dificultades técnicas o carga académica contribuyen a un bajo bienestar
general y a la disminucién del rendimiento, a pesar de la practica de técnicas de relajacion que

también alcanzan un 100%.

Hemos dedicado la segunda ficha de observacion a la asignatura de Gramatica

Cognitiva. Lo que nos permitié sacar los datos siguientes.

Tabla 11: FO 2 (Gramética Cognitiva)

Criterio Valor Frecuencia Porcentaje (%)
Mindfulness 4 1 80.0%
Regulacién emocional 3 1 60.0%
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Presencia activa 4 1 80.0%
Conciencia corporal 3 1 60.0%
Uso de précticas de relajacion 4 1 80.0%
Enfoque en la tarea 4 1 80.0%
Cansancio fisico y mental 5 1 100.0%
Desconexion emocional 5 1 100.0%
Irritabilidad 4 1 80.0%
Bajo rendimiento 5 1 100.0%
Actitud negativa 5 1 100.0%
Distanciamiento social 5 1 100.0%

Fuente: Elaboracion propia.

En la asignatura de Gramatica Cognitiva, observamos que los datos reflejan un
desempefio mixto; mindfulness, presencia activa, uso de practicas de relajacién y enfoque en la
tarea se mantienen relativamente altos con un 80%, mientras que regulacion emocional y
conciencia corporal presentan valores algo méas bajos (60%). Sin embargo, el cansancio fisico
y mental, desconexién emocional, bajo rendimiento, actitud negativa y distanciamiento social
alcanzan el 100%, indicando un impacto fuerte en el bienestar y la participacion del estudiante.
Esto sugiere que, por el caracter tedrico de la asignatura esto provoca, una carga emocional que

afecta significativamente la motivacion y el rendimiento en esta asignatura.

La siguiente ficha de observacion es sobre la asignatura de Léxico. A continuacion

analizamos los datos sacados.

Tabla 12: FO 3 (Léxico)

Criterio Valor Frecuencia Porcentaje (%)
Mindfulness 4 1 80.0%
Regulacién emocional 4 1 80.0%
Presencia activa 4 1 80.0%
Conciencia corporal 4 1 80.0%
Uso de précticas de relajacion 4 1 80.0%
Enfoque en la tarea 4 1 80.0%
Cansancio fisico y mental 4 1 80.0%
Desconexion emocional 4 1 80.0%
Irritabilidad 4 1 80.0%
Bajo rendimiento 3 1 60.0%
Actitud negativa 4 1 80.0%
Distanciamiento social 4 1 80.0%

Fuente: Elaboracion propia.

En la asignatura de Léxico, notamos que los resultados reflejan un equilibrio general en
los aspectos evaluados, con la mayoria de los criterios alcanzando un 80% de frecuencia,
incluyendo mindfulness, regulacion emocional, presencia activa, conciencia corporal, uso de

practicas de relajacion, enfoque en la tarea, cansancio fisico y mental, desconexién emocional,
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irritabilidad, actitud negativa y distanciamiento social. Solo el bajo rendimiento muestra un
porcentaje algo menor, con un 60%. Esto indica que, aunque el estudiante mantiene una buena
autorregulacion y atencidn durante las actividades Iéxicas, persisten niveles significativos de
cansancio, desconexion emocional e irritabilidad, que podrian afectar su motivacion y
desempefio. La observacion sugiere que, pese al caracter tedrico y memorizable de la asignatura
afecta negativamente en la motivacion de los estudiantes y por lo tanto aumenta el nivel del

burnout.

La ficha que presentamos en seguida, se ha realizado en la asignatura de Didactica de

la Literatura.

Tabla 13: FO 4 (Didactica de la Literatura)

Criterio Valor Frecuencia Porcentaje (%)
Mindfulness 4 1 80.0%
Regulacion emocional 4 1 80.0%
Presencia activa 4 1 80.0%
Conciencia corporal 4 1 80.0%
Uso de préacticas de relajacion 4 1 80.0%
Enfoque en la tarea 4 1 80.0%
Cansancio fisico y mental 3 1 60.0%
Desconexion emocional 3 1 60.0%
Irritabilidad 3 1 60.0%
Bajo rendimiento 2 1 40.0%
Actitud negativa 3 1 60.0%
Distanciamiento social 3 1 60.0%

Fuente: Elaboracion propia.

En laasignatura de Didactica de la Literatura, observamos que los aspectos relacionados
con mindfulness, regulacién emocional, presencia activa, conciencia corporal, uso de préacticas
de relajacion y enfoque en la tarea mantienen un nivel alto con un 80%, lo que indica una buena
disposicion cognitiva y emocional para el aprendizaje. Sin embargo, el cansancio fisico y
mental, la desconexion emocional, irritabilidad, actitud negativa y distanciamiento social
presentan valores moderados del 60%, y el bajo rendimiento es el mas bajo con un 40%, lo que
sugiere que, aunque la motivacion y la atencion estan presentes, existen ciertas dificultades

emocionales y sociales que afectan el desempefio académico.

En la siguiente tabla, exponemos los resultados de la ficha de observacion aplicada en

la asignatura de Neurodidactica.

Tabla 14: FO 5 (Neurodidactica)

Criterio Valor Frecuencia Porcentaje (%)
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Mindfulness 4 1 80.0%
Regulacion emocional 4 1 80.0%
Presencia activa 4 1 80.0%
Conciencia corporal 4 1 80.0%
Uso de préacticas de relajacion 4 1 80.0%
Enfoque en la tarea 4 1 80.0%
Cansancio fisico y mental 3 1 60.0%
Desconexion emocional 3 1 60.0%
Irritabilidad 3 1 60.0%
Bajo rendimiento 2 1 40.0%
Actitud negativa 3 1 60.0%
Distanciamiento social 3 1 60.0%

Fuente: Elaboracion propia.

En la asignatura de Neurodidactica, los resultados muestran un buen nivel de
mindfulness, regulacién emocional, presencia activa, conciencia corporal, uso de practicas de
relajacion y enfoque en la tarea, todos con un 80%, lo que indica que el estudiante posee una
adecuada capacidad de atencion y autorregulacion durante el proceso de aprendizaje. Sin
embargo, el cansancio fisico y mental, desconexion emocional, irritabilidad, actitud negativa y
distanciamiento social se presentan con valores moderados del 60%, mientras que el bajo
rendimiento es relativamente bajo, con un 40%. Esto sugiere que, hay una base sélida para el
aprendizaje desde el punto de vista neurocognitivo porque el profesor responsable de esta
asignatura es formado en didactica, lo que indica que esta persona usa estrategias y dindmicas
en clase ademas de la inteligencia emocional lo que ayuda en reducir el burnout academico en

los estudiantes

La ficha de observacién a continuacion, expone los resultados de la asignatura de

Practica Comunicacional

Tabla 15: FO 6 (Practica Comunicacional)

Criterio Valor Frecuencia Porcentaje (%)
Mindfulness 4 1 80.0%
Regulacién emocional 4 1 80.0%
Presencia activa 4 1 80.0%
Conciencia corporal 4 1 80.0%
Uso de préacticas de relajacion 4 1 80.0%
Enfoque en la tarea 4 1 80.0%
Cansancio fisico y mental 2 1 40.0%
Desconexion emocional 2 1 40.0%
Irritabilidad 2 1 40.0%
Bajo rendimiento 2 1 40.0%
Actitud negativa 3 1 60.0%
Distanciamiento social 2 1 40.0%

Fuente: Elaboracion propia.
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En la asignatura de Practica Comunicacional, notamos que los aspectos de mindfulness,
regulacién emocional, presencia activa, conciencia corporal, uso de practicas de relajacion y
enfoque en la tarea se mantienen altos, con un 80%, lo que indica un buen nivel de atencion y
autorregulacion durante las actividades comunicativas. Sin embargo, el cansancio fisico y
mental, desconexién emocional, irritabilidad, bajo rendimiento y distanciamiento social
presentan valores bajos del 40%, mientras que la actitud negativa es moderada con un 60%.
Aunque la asignatura es préctica, los estudiantes sufren de un alto burnout academico puede

ser a causa de tareas obligatorias excesivas que tienen que realizar en cada clase.

Los resultados que exponemos respectivamente son de la ficha observada en dos

asignaturas de Taller de Metodologia y Redaccion.

Tabla 16: FO 7 (Taller de Metodologia y Redaccion)

Criterio Valor Frecuencia Porcentaje (%)
Mindfulness 5 1 100.0%
Regulacion emocional 5 1 100.0%
Presencia activa 5 1 100.0%
Conciencia corporal 5 1 100.0%
Uso de préacticas de relajacion 5 1 100.0%
Enfoque en la tarea 5 1 100.0%
Cansancio fisico y mental 1 1 20.0%
Desconexion emocional 1 1 20.0%
Irritabilidad 1 1 20.0%
Bajo rendimiento 1 1 20.0%
Actitud negativa 1 1 20.0%

Distanciamiento social 1 1 20.0%
Fuente: Elaboracion propia.

En las asignaturas de Taller de Metodologia y Redaccidn, los resultados reflejan un
desempefio 6ptimo en todos los aspectos relacionados con la atencién y autorregulacion, ya que
mindfulness, regulacién emocional, presencia activa, conciencia corporal, uso de préacticas de
relajacion y enfoque en la tarea alcanzan el 100%. Esto indica un alto nivel de compromiso y
estrategias efectivas para el aprendizaje. Por otro lado, los indicadores negativos como
cansancio fisico y mental, desconexién emocional, irritabilidad, bajo rendimiento, actitud
negativa y distanciamiento social se mantienen muy bajos, con un 20%, lo que sugiere que el
estudiante enfrenta pocas dificultades emocionales o sociales que puedan interferir en su
desempefio académico. En conjunto, esta ficha refleja un ambiente favorable para el aprendizaje
y la interaccion docente-estudiante, propiciando un desarrollo académico eficiente en ambas

asignaturas. Los resultados indican que el profesor sigue continuamente los trabajos realizados
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por los estudiantes lo que ayuda en disminuir el burnout ademas de realizar la retroalimentacion

después de cada actividad y trabajar en grupos o en parejas.

Finalmente, hemos llevado la ultima ficha de observacion, en la asignatura de

Ayuda en la Redaccion.

Tabla 17: FO 8 (Ayuda en la Redaccion)

Criterio Valor Frecuencia Porcentaje (%)
Mindfulness 2 1 40.0%
Regulacion emocional 2 1 40.0%
Presencia activa 1 1 20.0%
Conciencia corporal 2 1 40.0%
Uso de préacticas de relajacion 1 1 20.0%
Enfoque en la tarea 2 1 40.0%
Cansancio fisico y mental 5 1 100.0%
Desconexion emocional 5 1 100.0%
Irritabilidad 4 1 80.0%
Bajo rendimiento 5 1 100.0%
Actitud negativa 5 1 100.0%
Distanciamiento social 4 1 80.0%

Fuente: Elaboracion propia.

En la asignatura de Ayuda a la Redaccion, los resultados evidencian un bajo nivel de
mindfulness, regulacién emocional, presencia activa, conciencia corporal, uso de practicas de
relajacion y enfoque en la tarea, con porcentajes entre el 20% y 40%, lo que refleja dificultades
significativas en la atencion y autorregulacion durante las actividades académicas. Por el
contrario, se presentan niveles muy altos de cansancio fisico y mental, desconexién emocional,
bajo rendimiento y actitud negativa, todos con un 100%, ademas de irritabilidad y
distanciamiento social con un 80%. Estos datos sugieren un desgaste emocional y fisico

considerable que afecta directamente el rendimiento y la motivacion del estudiante.

A continuacion, comparamos los datos recogidos en las ocho fichas de observacidn, con
el fin de clasificar las asignaturas segun el nivel de burnout académico que generan, desde

aquellas que provocan menor agotamiento hasta las que contribuyen en mayor medida al mismo

Tabla 18: Clasificacién de las asignaturas segun el grado del burnout academico

Asignatura Promedio General  Porcentaje Global (%) Nivel de Burnout
Taller y Redaccion 3.33 66.7% Bajo
Préctica Comunicacional 3.67 73.3% Bajo
Neurodidactica 3.67 73.3% Medio

Dida de Literatura 3.67 73.3% Medio
Léxico 4.00 80.0% Medio
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Gramatica Cognitiva 4.25 85.0% Alto

TIC 4.00 80.0% Alto

Ayuda a la Redaccién 3.25 65.0% Muy Alto

Fuente: Elaboracion propia.

A partir de los datos expuestos en la tabla anterior, observamos que Taller y Redaccién
y Préctica Comunicacional presentan los niveles méas bajos, con un promedio general entre 3.33
y 3.67 y porcentajes de burnout del 66.7% y 73.3%, respectivamente, lo que indica un estado
relativamente saludable en términos de agotamiento. En cambio, asignaturas como
Neurodidactica, Didactica de Literatura y Léxico muestran niveles medios de burnout con
promedios entre 3.67 y 4.00 y porcentajes de 73.3% a 80%, lo que sugiere una mayor carga
emocional y necesidad de intervencidn para evitar un deterioro mayor. Finalmente, Gramatica
Cognitivay TIC alcanzan un nivel alto de burnout, con un porcentaje del 80% y 85%, reflejando

una alta demanda emocional y cognitiva en estas materias.

Cabe destacar que Ayuda a la Redaccion presenta el nivel mas critico, catalogado como
muy alto con un 65% pero con un promedio general mas bajo (3.25), indicando un agotamiento
significativo que requiere atencion prioritaria para mejorar el bienestar y el desempefio de los
estudiantes en esta asignatura. Esta comparacion evidencia la diversidad en la experiencia
emocional de los estudiantes segun la asignatura, lo que puede guiar estrategias diferenciadas

de apoyo.

El bajo nivel de burnout observado en la asignatura de Taller de Metodologia y
Redaccion se debe principalmente a la efectiva aplicacion de inteligencia emocional por parte
de la profesora, quien promueve un ambiente de trabajo colectivo y realiza un seguimiento
continuo de las tareas. Esta docente organiza las clases en dos sesiones consecutivas: en la
primera, que corresponde al taller, explica la teoria de forma clara y responde todas las

preguntas, fomentando la interaccion y aclaracion de dudas.

En la segunda clase, dedicada a la redaccidn, los estudiantes trabajan en parejas sobre
temas relacionados con su TFM, aplicando directamente los conceptos teoricos aprendidos.
Este enfoque practico y secuencial les permite avanzar paso a paso en la elaboracion de su
propuesta final, lo que facilita la comprensién y disminuye significativamente el estrés y el
miedo asociados con el proceso de redaccién del TFM. La retroalimentacion constante y el
trabajo colaborativo generan un ambiente de confianza y seguridad que contribuye a reducir la
sensacion de agotamiento y mejora el bienestar emocional, evidenciandose en el bajo porcentaje

de burnout en estas asignaturas.
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2. Analisis del cuestionario dirigido a los profesores
La primera pregunta de este cuestionario era la siguiente:
— Pregunta 1: ¢ Qué tipo de clase imparte ud?

Esta pregunta tiene como objetivo central, identificar el tipo de clase (tedrica o practica)
que imparten los docentes de Master Il, con fin de analizar si la naturaleza de las sesiones
influye en los niveles de burnout y la necesidad de estrategias de mindfulness en los estudiantes.

Tabla 19: Tipo de clase que imparte el docente

Respuesta Frecuencia (f) Porcentaje (%)

Practica 4 66.7 %
Tedrica 2 33.3%
Total 6 100 %

Fuente: Elaboracion propia.

La tabla muestra que el 66.7 % de los docentes de Master 11 imparten clases préacticas,
mientras que el 33.3 % imparte clases tedricas. Esta mayoria de clases practicas puede
explicarse por el enfoque aplicado de este nivel educativo, que busca preparar a los estudiantes
para situaciones reales en su futuro profesional. Sin embargo, este tipo de clases suele implicar
una mayor exigencia en términos de participacion, resolucion de tareas complejas y evaluacion
continua, lo que podria aumentar los niveles de estrés y fatiga mental en los estudiantes. Estas
condiciones podrian favorecer la aparicion del sindrome de burnout, lo que resalta la
importancia de considerar estrategias de autorregulacion emocional como el mindfulness dentro

del entorno académico.

2.1. Analisis de los ejes del cuestionario

Este cuestionario incluye dos secciones principales una sobre el mindfulness y otra para
el burnout académico y 7 ejes centrales. En la siguiente tabla presentamos el analisis de los

resultados del cuestionario a los profesores.

Tabla 20: Anélisis estadistico del cuestionario de los profesores

5 4 3 2 1 Media T-test Tendencia de la Clasifica
muestra cion de la
pregunta
Eje 1: Atencion
0 0 4 2 0 267 12,649 Sig=0,00 Frecuentemente 7
0 0 66,7 33.3 0 '
0 0 3 3 0 2 50 11,180 Sig=0,00 Frecuentemente 11
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0 0 50,0 50.0
3 0 0 4 2 0 267 12,649 Sig=0,00 Frecuentemente 8
0 0 66,7 33.3 0 ’
4 0 0 3 3 0 250 11,180 Sig=0,00 Frecuentemente 12
0 0 50,0 50.0 0 ’
Eje2:Reaccion emocional
5 0 1 2 3 0 2,67 8,000 Sig=0,00 Frecuentemente 9
0 16,7 33,3 50.0 0
Eje 3: Participacion
6 1 1 2 2 0 317 6,635 Sig=0,00 Frecuentemente 2
16.7 16,7 33,3 33.3 0 '
7 0 1 3 1 1 267 6,325 Sig=0,00 Frecuentemente 10
0 16,7 50,0 16.7 16.7 ’
Eje 4: Tension
8 1 0 1 2 2 233 3,796 Sig=0,00 Frecuentemente 13
16.7 0 16,7 33,3 33.3 ’
Eje 5: Cansancio emocional
9 1 2 2 1 0 350 8,174 Sig=0,00 Frecuentemente 1
16.7 333 33,3 16,7 0 ’
Eje 6: Despersonalizacion0
10 0 2 2 2 0 300 8,216 Sig=0,00 Frecuentemente 4
0 33,3 33,3 33.3 0 ’
11 0 2 3 1 1 300 6,708 Sig=0,00 Frecuentemente 5
0 33,3 50,0 16.7 16.7 ’
Eje 7: Falta de realizacion personal
12 0 3 2 1 1 317 6,635 Sig=0,00 Frecuentemente 3
0 50,0 33,3 16.7 16.7 ’
13 0 2 2 1 1 583 5,937 Sig=0,00 Frecuentemente 6
0 33,3 33,3 16.7 16.7 ’

El presente andlisis examina las respuestas del cuestionario aplicado a docentes,
orientado a evaluar diversas dimensiones relacionadas con la atencion, la gestién emocional, la
participacion y el bienestar emocional de los estudiantes de Master 2 en el entorno académico.

Los items fueron calificados en una escala de 1 a 5, donde 5 indica una mayor frecuencia o

Fuente: Datos obtenidos por SPSS.

intensidad del comportamiento observado.

En relacion con la capacidad de atencion de los estudiantes, las medias son
relativamente bajas: 2,67 para mantener la concentracion sin distraerse y 2,50 para evitar el uso
de dispositivos electronicos. Estas cifras reflejan una percepcion compartida por el profesorado
respecto a la frecuente distraccion en el aula, lo cual puede comprometer la calidad del
aprendizaje. La dificultad para seguir instrucciones sin perder el hilo de la actividad también se
ve reflejada con una media de 2,67, evidenciando problemas de atencion sostenida vy

procesamiento cognitivo, indicadores asociados a los primeros signos del burnout académico.
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Desde el eje emocional, los docentes perciben que los estudiantes tienen dificultades
para regular sus emociones frente a correcciones o desafios, con medias de 2,50 y 3,17,
respectivamente. Este aspecto esta estrechamente relacionado con el agotamiento emocional,
uno de los componentes centrales del burnout. Las respuestas emocionales negativas ante las
dificultades y la baja tolerancia a la frustracion no solo afectan el clima del aula, sino que
también ponen de manifiesto la necesidad de fortalecer competencias socioemocionales,

especialmente la autorregulacién emocional.

En cuanto a la participacion activa, los resultados muestran medias de 2,67
(participacion en discusiones) y 2,33 (formulacion de preguntas), lo que refleja un nivel bajo
de implicacién en clase. Esta escasa participacion puede interpretarse como una forma de
despersonalizacion académica, otra dimension del burnout, en la que el estudiante se distancia

emocionalmente del contenido y del entorno de aprendizaje.

Aunque la media del item sobre el uso de técnicas de relajacion o respiracion es
relativamente alta (3,50), los docentes indican que su aplicacion no es generalizada ni
sistematica. Este resultado revela una oportunidad para introducir practicas estructuradas de
mindfulness, con el objetivo de reducir el estrés académico, mejorar la concentracion y fomentar
un mayor equilibrio emocional en los estudiantes. Diversos estudios han demostrado que el
entrenamiento en mindfulness ayuda a disminuir los sintomas de burnout y a mejorar la

resiliencia ante las exigencias del entorno universitario.

Los signos de cansancio emocional son visibles: medias de 3,00 en comportamientos
como bostezos, somnolencia o apatia, y también en la expresion de desinterés por las
actividades académicas. Estos indicadores son consistentes con un estado avanzado de
agotamiento académico, que puede derivar en bajo rendimiento, falta de motivacion y abandono

de responsabilidades.

Asimismo, se observan problemas relacionados con la falta de realizacién personal:
dificultades para completar tareas sin ayuda (media 2,83) y expresiones como “esto no me
sirve” o “no voy a aprender” (media 2,67). Estas respuestas evidencian una baja autoeficacia

académica, otro factor que alimenta el ciclo del burnout.

En resumen, los datos reflejan un panorama preocupante en el que se combinan
dificultades cognitivas, emocionales y motivacionales, todas asociadas con las principales

dimensiones del burnout académico: agotamiento emocional, despersonalizacion y baja
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realizacion personal. La significancia estadistica (Sig=0,00 en todos los items) valida la solidez
de estas observaciones. Ante este contexto, resulta fundamental implementar estrategias
preventivas y de acompafiamiento basadas en el mindfulness, la gestion del estrés, la
autorregulacion emocional y el redisefio de metodologias activas, que contribuyan a construir

un ambiente de aprendizaje mas saludable, participativo y emocionalmente sostenible.
2.2. Analisis de las preguntas abiertas
A continuacién, analizamos la primera pregunta abierta planteada a los profesores:

— Pregunta 14: ;Qué estrategias ha implementado para mejorar el bienestar

emocional y la concentracion de sus estudiantes?

El objetivo de esta pregunta es, identificar las estrategias empleadas por los docentes de
Master 2 para mejorar el bienestar emocional y la concentracion de sus estudiantes, en el marco

del estudio sobre la relacion entre mindfulness y burnout.

Tabla 21: Clasificacién de estrategias docentes

Respuestas Frecuencia  Porcentaje
(%)
"Inteligencia emocional y dinamicas" / "la inteligencia emocional y la 3 50 %

evaluacion continua™ / "Inteligencia emocional, empatia..."
"Intentar motivarles y dar consejos" 16.7 %
"Provocar temas de interaccién” 16.7 %
"Derecho a moverse, juegos, creatividad, evitar sobrecarga, bdsgqueda 1 16.7 %
autonoma de informacion... buen humor"

Fuente: Elaboracion propia.

[3XY

[XY

Los resultados muestran que el 50% de los docentes encuestados implementan
estrategias centradas en la inteligencia emocional, como la empatia, el buen humor, el
seguimiento continuo y la evaluacion adaptativa. Esta orientacion sugiere una creciente
sensibilidad hacia el estado emocional del estudiante como componente clave del rendimiento
académico. Un 16.7 % se enfoca en la motivacion directa y los consejos personales, mientras
que otro 16.7 % opta por generar interaccion en clase para fomentar la participacion activa.
Finalmente, un 16.7 % aplica estrategias ludicas, creativas y de autonomia, como el trabajo en
grupo, los juegos o la basqueda auténoma de informacion, lo que contribuye tanto al bienestar

como a la concentracion.

Estas respuestas reflejan una diversidad de enfoques docentes, aunque con un nicleo

comun: la preocupacion por crear un entorno afectivo positivo. La presencia de estrategias
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cercanas al mindfulness aunque no siempre nombradas como tal revela una tendencia implicita
hacia la regulacion emocional, la reduccion del estrés y el desarrollo de la atencidn plena, lo

cual podria ser clave para prevenir el burnout académico en los estudiantes de Master 2.
Respectivamente, exponemos la segunda pregunta abierta

— Pregunta 15: ;Qué factores considera que influyen més en el agotamiento
académico de los estudiantes?

Esta pregunta, nos sirve para analizar los factores identificados por los docentes que
influyen en el agotamiento académico de los estudiantes de Méster 2, con el fin de relacionarlos

con los niveles de burnout y proponer estrategias de intervencion basadas en el mindfulness.

Tabla 22: Factores que influyen en el agotamiento académico (segln docentes)

Respuestas Frecuencia Porcentaje (%)
"La falta de evaluacion continua del profesor” / "falta de
seguimiento del alumno durante las clases” / "no hay sesiones 3 50 %
de tutoria permanente"
"Problemas familiares o de salud” 1 16.7 %
Clas_es"mal planeadas en el horario" / "carga horaria, muchos 9 333 %
trabajos
"Mucha teoria sin préactica”, "muchas informaciones en una
clase”, "proponer ambiente relajado”, "falta de dialogo vy 2 33.3%
comunicacion™
"el tratamiento de los profesores” 1 16.7 %

Fuente: Elaboracion propia.

Del analisis de las respuestas se desprende que uno de los factores mas influyentes en
el agotamiento académico de los estudiantes es la falta de seguimiento y evaluacion continua,
mencionada en el 50 % de los casos. A ello se suman aspectos como la sobrecarga académica,
los problemas personales y un estilo docente inadecuado, centrado excesivamente en contenidos
tedricos sin espacios de practica o didlogo. Estos elementos, combinados, generan una
percepcion de desorganizacion y desconexién emocional por parte del estudiante, lo cual puede
intensificar el nivel de burnout. La ausencia de un acompafiamiento sostenido por parte del

profesorado y la falta de estrategias de contencion emocional agravan ain mas esta situacion.

A continuacion, presentamos los datos analizados de la Gltima pregunta abierta dedicada

a los profesores

— Pregunta 16: ¢ Qué recomendaciones haria para prevenir el burnout académico en

su aula?
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Con este interrogante, queremos presentar y analizar las principales recomendaciones
dadas por los profesores para prevenir el burnout académico en estudiantes de Méster 2, a partir
de sus respuestas en un cuestionario, identificando las categorias méas frecuentes y su

importancia relativa.

Tabla 23: Recomendaciones para prevenir el burnout académico

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Evaluar constantemente el desempefio y usar inteligencia emocional 1 12.5 %
Aprender la autorregulacion y saber gestionar el tiempo y el esfuerzo 1 12.5 %
Clases de temas actuales y de interés, con soportes audiovisuales 1 12.5 %
Ambiente relajado con pausas cada 15 minutos, hablar de otra cosa, usar 1 12.5 %
diferentes herramientas

Fomentar trabajo colectivo, corregir errores conscientemente, conocer 1 125 %
situacion personal, comunicacién continua

Organizar horario, seminarios, comunicacion entre docentes, trabajos 1 12.5%

practicos, dia de atencién, empatia
(Otras posibles respuestas agrupadas o repetidas si existieran) - -
Fuente: Elaboracion propia.

Las respuestas de los profesores para prevenir el burnout academico en estudiantes de
Maéster 2 reflejan un enfoque multidimensional y equilibrado, donde cada categoria de
recomendacion tiene una frecuencia igualitaria del 12.5%. Es decir, todas las areas mencionadas

son consideradas igualmente importantes para abordar el agotamiento académico.

En primer lugar, un 12.5% de los profesores recomienda evaluar constantemente el
desempefio y aplicar inteligencia emocional, enfatizando la importancia de un seguimiento
cercano y el manejo adecuado de las emociones en el aula. De igual forma, otro 12.5% destaca
la necesidad de que los estudiantes aprendan la autorregulacion y gestion del tiempo y esfuerzo,

habilidades clave para mejorar la autonomia y reducir el estrés.

Un 12.5% sugiere implementar metodologias y recursos dinamicos, como clases con
temas actuales y apoyos audiovisuales, para aumentar la motivacion y hacer el aprendizaje mas
atractivo. Ademas, un 12.5% aboga por crear un ambiente relajado que incluya pausas cada 15

minutos, favoreciendo la desconexién momentéanea y la prevencion de la fatiga mental.

Asimismo, otro 12.5% considera esencial fomentar el trabajo colectivo y la
comunicacién continua, promoviendo la interaccion, la correccidn consciente y el conocimiento
de la situacién personal de cada estudiante para brindar apoyo emocional efectivo. Por ultimo,
un 12.5% plantea la organizacién del tiempo mediante seminarios, trabajos practicos, y dias de

atencién personalizada, junto con una actitud empatica del docente.
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Este equilibrio en las recomendaciones refleja que el burnout académico es un
fendmeno complejo que no se puede abordar desde una Unica dimension. La prevencién
requiere un conjunto coordinado de estrategias que incluyan evaluacion, desarrollo de
habilidades personales, innovacion metodoldgica, gestion del ambiente, apoyo interpersonal y
planificacion organizada. En suma, para los profesores es fundamental adoptar un enfoque
integral que atienda tanto los aspectos pedagdgicos como emocionales para favorecer el

bienestar y el rendimiento académico de los estudiantes.

2.3. Analisis de la fiabilidad del cuestionario de profesores

Calculamos la fiabilidad del cuestionario y de la ficha de observacion no participante
mediante el procedimiento del coeficiente Alfa de Cronbach, que consideramos el método méas
utilizado en las investigaciones en el area de las ciencias sociales (CEA, 2001). Este
procedimiento nos permite interpretar la consistencia interna de las variables, ya que se calcula

a partir de la covarianza entre ellas.
A continuacion, presentamos los datos conseguidos de la fiabilidad del cuestionario

Tabla 24: Fiabilidad del cuestionario de los profesores

Alfa de Cronbach Numero de elementos
0,625 7
Fuente: Datos obtenidos de SPSS.

El valor que obtenemos para el Alfa de Cronbach es 0,625, lo que indica que el
cuestionario presenta una fiabilidad aceptable. Esto significa que las preguntas del cuestionario
muestran una consistencia interna adecuada para medir el mismo concepto de manera coherente
y confiable. En general, consideramos que un valor de Alfa de Cronbach superior a 0,6 es

aceptable para garantizar la fiabilidad de los instrumentos en investigaciones sociales.

3. Analisis estadistico del cuestionario de los estudiantes

Este cuestionario, consta de dos ejes primordiales. A continuacion presentamos los

datos del primer eje sobre el mindfulness.

3.1. Analisis del eje 1

La tabla que presentamos a continuacion, es un analisis detallado de las respuestas de
los estudiantes de Master 2 a ocho items que conforman el primer eje del cuestionario, centrado

en el comportamiento en el aula, una dimensién clave vinculada tanto al nivel de burnout
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académico como al grado de atencion plena (mindfulness) que los estudiantes son capaces de
aplicar durante las actividades académicas. Las preguntas fueron valoradas en una escala de 1

a 5, donde 5 indica una frecuencia alta del comportamiento observado.

Tabla 25: Andalisis del eje 1 “Mindfulness”

5 4 3 2 1 Media T-test rendenciadela Clasificacion

muestra de la pregunta

o 1 5 12 4 12,941

L9 45 227 545 182 214 Sig=0,00 Frecuentemente 8
O 0 18 4 0 33,484

2. 0 818 182 O 2,82 Sig=0,00 Frecuentemente 6
1 1 3 17 0 14,042

3 45 45 136 773 0 2,36 Sig=0,00 Frecuentemente 7
6 11 4 0 1 19,524

4 273 500 182 0 45 O Sig=0,00 Frecuentemente 1
0 1 21 0 0 67,00

5 0 45 955 0 0 3,05 Sig=0,00 Frecuentemente 4
3 5 11 3 0 17,488

6 136 227 500 136 0 >0  gjgpop Frecuentemente 3
3] 8 8 1 0 20,360

T 207 364 364 45 0 37T sigioop Frecuentemente 2
1 3] 9 7 0 16,121

8. 45 227 409 318 0 3,00 Sig=0,00 Frecuentemente 5

Fuente: Datos obtenidos de SPSS.

Uno de los resultados mas relevantes es el bajo puntaje registrado en el item “Mantengo
mi atencion en clase sin distraerme facilmente”, con medias de 2,14 y 3,05 en las dos
mediciones realizadas. Esta diferencia muestra que mantener la atencion sostenida representa
una dificultad importante, lo cual es un indicador temprano de fatiga cognitiva y un posible
sintoma de burnout académico. Esta carencia de atencidn sostenida también refleja una escasa
practica de mindfulness, entendida como la capacidad de centrarse en el momento presente de

manera consciente y sin juicio.

Por otro lado, la pregunta “Formulo preguntas para aclarar dudas o profundizar en los
temas” alcanza una de las medias mas altas (3,95 y 3,00), indicando que los estudiantes se
sienten mas seguros participando activamente cuando hay motivacion e interés. Esta habilidad
para intervenir con preguntas pertinentes es un indicador positivo de implicacién académica, y
cuando se sostiene con intencionalidad consciente, puede estar asociada a practicas de atencion

plena.
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Otras preguntas como “Participo activamente en las discusiones”, “Colaboro con mis
compafieros” y “Me esfuerzo por superar las dificultades académicas” presentan medias que
oscilan entre 3,10 y 3,50, posicionandose en un rango medio-alto. Estos resultados muestran
una disposicion general al trabajo colaborativo y al compromiso con el aprendizaje, aunque no
siempre se traduce en autorregulacion plena, lo que podria mejorarse con practicas sistematicas

de mindfulness.

Destaca también la media de 3,80 y 3,25 en la pregunta “Escucho atentamente las
explicaciones del profesor”, lo que refleja una actitud de respeto y atencion auditiva, dos

componentes importantes de la atencion plena en el contexto educativo.

Finalmente, los resultados del T-test muestran una significancia estadistica en todos los
items (Sig=0,00), lo que indica que las diferencias en las medias son estadisticamente relevantes

y reflejan percepciones consistentes en la muestra.

En términos generales, la tendencia de las respuestas se agrupa en la categoria
“Frecuentemente”, lo que sugiere que los comportamientos analizados son habituales, pero no
completamente consolidados. La escucha atenta y la formulacion de preguntas aparecen como
fortalezas, mientras que la capacidad de atencidon sostenida se perfila como una de las
principales debilidades. Esta ultima, al estar vinculada tanto al rendimiento como al bienestar
emocional, debe abordarse prioritariamente mediante estrategias pedagogicas basadas en
mindfulness, con el fin de prevenir el burnout académico y fortalecer las competencias de

autorregulacion emocional y cognitiva de los estudiantes.

3.2. Analisis del eje 2

Este eje del cuestionario evalGa percepciones y comportamientos relacionados con el
bienestar emocional y el rendimiento académico de los estudiantes de Master 2, aspectos
estrechamente vinculados a los componentes del burnout académico. Cada item fue valorado
en una escala de 1 a 5, donde 5 representa una mayor frecuencia o intensidad de la experiencia

sefialada.

Tabla 26: Andlisis del eje 2 “burnout academico”

Tendencia de Clasificacion
5 4 3 2 1 Media T-test de la
la muestra
pregunta
9. 0 4 17 1 0 3,14 31,463 Frecuentemente 6

0 182 773 45 0 Sig=0,00
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10. 8 4%3?5 5%55 8 8 3,45 S?JJOQSO Frecuentemente 3
11. 4?5 32,4 5%)?1 8 8 3,45 8?5:10980 Frecuentemente 4
12. 4?5 13’ 2 712?7 4?5 8 3,23 8?3:703(7)0 Frecuentemente 5
13. 32 4 5%)?0 13?, 6 8 8 4,23 S?§=%3(1)0 Frecuentemente 1
14. 13?’ 6 5%)?0 32’ 4 8 8 3,77 8?95;2)280 Frecuentemente 2
15. 1; 6 225’7 317,8 225’7 9?1 3,09 S}§=1()6(7)O Frecuentemente 7

Fuente: Datos obtenidos de SPSS.

Los resultados muestran que la tendencia predominante es “Frecuentemente” en todos
los items, y que los valores del T-test presentan significancia estadistica (Sig=0,00), lo que
respalda la validez de las diferencias observadas en las respuestas. Esto indica que los
estudiantes experimentan de forma habitual varios de los indicadores que componen el

sindrome de burnout.

Llama especialmente la atencion el item “Expreso desinterés por los temas o actividades
propuestas en clase”, que obtuvo una media de 4,23, posicionandose en el primer lugar de la
clasificacion. Contrario a lo que sugiere la redaccidn, esta puntuacion alta refleja un bajo nivel
de desinterés y, por tanto, un alto grado de implicacion académica, lo cual constituye una
fortaleza destacable en la muestra. Este compromiso puede actuar como un factor protector ante

el burnout.

Sin embargo, varios items revelan la presencia de sintomas de agotamiento emocional
y sobrecarga académica. Por ejemplo, la media de 3,14 en “Me siento fisica 0 mentalmente
agotado/a durante las clases” y 3,45 en “Me siento abrumado/a por la cantidad de trabajo
académico asignado” evidencian un nivel significativo de fatiga cognitiva y presion por la carga

académica, ambos indicadores caracteristicos del burnout en contextos universitarios.

Asimismo, los estudiantes manifiestan una media de 3,45 en “Tengo dificultades para
completar tareas sin ayuda”, lo que sugiere una baja percepcion de autoeficacia y autonomia,
componentes clave de la tercera dimensién del burnout: la falta de realizacion personal. A esto
se suma una media de 3,77 en “Reacciono con impaciencia o frustracion ante dificultades
académicas”, reflejando dificultades en la gestion emocional frente a retos académicos, una

sefal clara de vulnerabilidad emocional que puede aumentar el riesgo de agotamiento.
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Otro aspecto a considerar es la preferencia por el trabajo individual sobre el colaborativo
(media 3,23), lo que podria limitar el desarrollo de habilidades sociales y el uso de recursos
grupales como mecanismos de afrontamiento ante el estrés. Fomentar el trabajo cooperativo
podria representar una estrategia eficaz para reducir el aislamiento académico y el estrés

percibido.

Por ultimo, la media de 3,09 en el item “Expreso pensamientos negativos sobre mis
habilidades o el entorno académico” indica la presencia de inseguridad o autocritica, factores
que impactan directamente en la autoimagen académica y pueden contribuir a la cronificacion

del burnout si no se abordan adecuadamente.

En conjunto, los resultados de este eje reflejan un estado de vulnerabilidad emocional y
de agotamiento académico moderado a alto en algunos casos, que requiere atencion desde una
perspectiva pedagogica y emocional. Las fortalezas detectadas, como el interés por las
actividades académicas, deben aprovecharse como puntos de partida para el disefio de
intervenciones preventivas, mientras que las areas criticas identificadas exigen la
implementacion de estrategias especificas que fortalezcan la autorregulacion, la autonomia
académica, el trabajo colaborativo y la gestion emocional. Estas acciones son esenciales para

prevenir la progresion del burnout y mejorar el bienestar global del estudiante universitario.

3.3. Analisis de las preguntas abiertas

Las preguntas abiertas en el cuestionario de los estudiantes son las mismas planteadas a
los profesores. Entonces, el objetivo de primera pregunta es mostrar y analizar las estrategias
méas frecuentes que los estudiantes emplean para mejorar su bienestar emocional y
concentracion, identificando patrones comunes y areas que podrian reforzarse en intervenciones

educativas. A continuacion, analizamos los datos de esta pregunta.

Tabla 27: Estrategias para mejorar bienestar emocional y concentracion (estudiantes)

Respuesta Frecuencia  Porcentaje (%)

Trabajo colectivo 2 8.0
Pensar en errores y buscar soluciones 2 8.0
Hacer pausas activas entre sesiones de estudio 3 12.0
Uso de agenda, lista de tareas 4 16.0
Meditacion, técnicas de respiracion para reducir

, 4 16.0
estrés
Mantener curiosidad, hacer preguntas para evitar 1 40
aburrimiento '
Espacio limpio, buena luz, silencio 4 16.0
Practicar gratitud 3 12.0
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Hablar con familia y amigos 1 4.0

Deporte 0 caminar 1 4.0

Seguir al profesor, no usar estrategias especificas 1 4.0
Fuente: Elaboracion propia.

Los estudiantes del Master Il utilizan diversas estrategias para mejorar su bienestar
emocional y concentracion. La organizacion del tiempo, mediante agendas o listas de tareas, es
la mas comun (16%), seguida de practicas de meditacién y técnicas de respiracion también con
un 16%. El ambiente adecuado para el estudio, como un espacio limpio y silencioso con buena
iluminacidn, igualmente representa el 16%. Las pausas activas y la préctica de la gratitud se
mencionan en un 12% cada una. El trabajo colectivo y la autorreflexion representan el 8% cada
una. Otros métodos como mantener la curiosidad, apoyo social y actividad fisica tienen menor
representacion, con un 4% cada uno. Un 4% de estudiantes indico no utilizar ninguna estrategia
especifica. Estos datos muestran que la mayoria combina técnicas organizativas, emocionales

y ambientales para gestionar su bienestar y concentracion.

La siguiente pregunta tiene el objetivo de, identificar y analizar los factores que los
estudiantes perciben como los principales causantes de su agotamiento académico, con el fin

de orientar estrategias de prevencion y mejora en el contexto del Master 2.

Tabla 28: Factores que influyen en el agotamiento académico (estudiantes)

Respuesta Frecuencia Porcentaje (%)
Muchas tareas, trabajos, examenes, y exceso de 8 320
actividades '
Dormir mal, no tomar pausas, falta de tiempo para 6 94.0
descansar '
Presion por obtener buenas calificaciones y exigencia del 4 16.0
programa '
Desmotivacion, pérdida de interés 3 12.0
Dificultad para equilibrar estudios y vida personal 2 8.0
Ensefanza tradicional, exceso de clases con el mismo 9 8.0
profesor '
Falta de concentracion, factor psicol6gico general 1 4.0

Fuente: Elaboracion propia.

La sobrecarga académica es el principal factor que influye en el agotamiento de los
estudiantes, sefialado por el 32% de ellos, destacando la acumulacién de tareas, trabajos y
examenes. La falta de descanso adecuado aparece como el segundo factor mas relevante con un
24%, evidenciando la importancia del suefio y las pausas para mantener la energia. La presion
académica por obtener buenas calificaciones afecta al 16% de los estudiantes, mientras que el

12% menciona la desmotivacién. La dificultad para compatibilizar estudios y vida personal y
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la metodologia tradicional son factores menos frecuentes, con un 8% cada uno. Finalmente, un
4% refiere factores psicoldgicos generales o falta de concentracion. Esto indica que el
agotamiento esta estrechamente vinculado a la gestion del tiempo, las demandas académicas y
el bienestar personal.

Nuestro objetivo a través de la ultima pregunta es, recoger y analizar las
recomendaciones de los estudiantes para que los profesores puedan contribuir a prevenir el
burnout académico, promoviendo ambientes de aprendizaje mas saludables, motivadores y

flexibles.

Tabla 29: Recomendaciones para profesores para prevenir el burnout académico (estudiantes)

Respuesta Frecuencia Porcentaje (%)
Disminuir cantidad de actividades, equilibrar tareas y tiempos de 5 20.0
entrega '
Ser comprensivos, valorar esfuerzo, empatizar, fomentar 6 240
comunicacion abierta y apoyo emocional '
Usar actividades dinamicas, gamificacion, clases invertidas, TIC, 5 20.0
aprendizaje por juegos '
Ser flexibles con plazos y situaciones personales 4 16.0
Promover practicas de relajacion, mindfulness, gimnasia cerebral, 4 16.0
pausas activas '
Reconocer esfuerzo y progreso, mantener motivacion, evitar presion 3 12.0
excesiva '
Crear ambiente propicio para el estudio, respetar limites entre vida 3 12.0

personal y académica

Fuente: Elaboracion propia.

Las recomendaciones estudiantiles para prevenir el burnout académico se centran

principalmente en la empatia y el apoyo emocional, con un 24% enfatizando la necesidad de un
ambiente comprensivo y la valoracion del esfuerzo. Un 20% pide un equilibrio en la carga
académica y los tiempos de entrega para evitar la sobrecarga. También un 20% destaca la
importancia de metodologias activas y dinamicas como la gamificacion y el uso de TIC. La
flexibilidad para adaptarse a situaciones personales es mencionada por un 16%. Practicas
relacionadas con la regulacién emocional como mindfulness y pausas activas representan otro
16%. Por ultimo, un 12% sugiere el reconocimiento constante del progreso y la creacion de
ambientes adecuados, respetando la vida personal. Estos porcentajes muestran que los
estudiantes valoran un enfoque integral que combine gestion académica, apoyo emocional y

métodos pedagdgicos innovadores.
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3.4. Analisis de la fiabilidad del cuestionario de los estudiantes

A continuacion, presentamos los datos conseguidos de la fiabilidad del cuestionario de

los estudiantes.

Tabla 30: Fiabilidad del cuestionario de los estudiantes

Alfa de Cronbach Ndmero de elementos

0,685 2
Fuente: Datos obtenidos de SPSS.

El valor que obtenemos para el Alfa de Cronbach es 0,685, lo que indica que el
cuestionario presenta una fiabilidad aceptable. Esto significa que las preguntas del cuestionario
miden un mismo concepto de manera consistente y confiable. En general, consideramos que un
valor de Alfa de Cronbach superior a 0,6 es aceptable para garantizar la fiabilidad de los

instrumentos utilizados en las investigaciones sociales.

4. Analisis de las Hipotesis del estudio
4.1. Hipotesis 1

-Hipdtesis nula (HO): No existen diferencias significativas en la percepcion de los
docentes respecto a la atencion, gestion emocional, participacion y bienestar emocional de los

estudiantes; es decir, los comportamientos evaluados no se presentan con frecuencia en el aula.

-Hipdtesis alternativa (H1): Si existen diferencias significativas en la percepcion de los
docentes respecto a la atencidn, gestion emocional, participacion y bienestar emocional de los
estudiantes; los comportamientos evaluados se presentan con frecuencia en el aula y afectan la

experiencia académica.
Después de usar la prueba de R. Pearson, hemos obtenido los siguientes resultados.

Tabla 31: Resultados de la prueba Hipotesis 1

N Media R. Pearson Sig
Mindfulness. 22 24,45
Agotamiento 9 24,36 231 0,03

académico.

La correlacion es significativa al nivel 0.05
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Fuente: Datos obtenidos de SPSS.

La correlacion entre los distintos items del cuestionario y los ejes evaluados permite
analizar la validez de la hipétesis planteada para esta parte del estudio. Con base en los
resultados obtenidos, se puede rechazar la hipdtesis nula (Ho) que planteaba que no existen
diferencias significativas en la percepcion del profesorado respecto a la atencion, participacion
y bienestar emocional de los estudiantes y se acepta la hipétesis alternativa (Hi), que sostiene

que si existen diferencias significativas y tendencias claras.

Las medias bajas obtenidas en los items relacionados con la atencion, como “mantienen
su atencion sin distraerse” (2,67) y “evitan distracciones externas” (2,50), indican que los
profesores perciben una presencia frecuente de distraccién en el aula, lo que afecta
negativamente el aprendizaje. Estas observaciones estan estadisticamente respaldadas por los
valores del T-test (Sig=0,00), confirmando su significancia. Esta percepcion concuerda con
estudios que destacan los efectos perjudiciales del uso no regulado de dispositivos en entornos

educativos (Smith & Doe, 2020) y su relacion con el agotamiento mental.

La media de 2,67 en el item “siguen instrucciones sin perder el hilo” evidencia
problemas de atencidn sostenida, un componente asociado tanto a la sobrecarga cognitiva como
a los sintomas del burnout académico. Este dato apunta a la necesidad de fortalecer practicas
pedagdgicas que integren la atencidén plena (mindfulness) como estrategia para mejorar la

concentracion.

En el ambito emocional, los profesores consideran que los estudiantes tienen
dificultades para mantener la calma ante correcciones o desafios (2,50) y que reaccionan con
impaciencia o frustracion ante problemas académicos (3,17). Estos resultados reflejan carencias
en la regulacion emocional, lo que afecta tanto el rendimiento como el bienestar general, tal
como sefialan autores como Goleman (1995). La incorporacion de técnicas de mindfulness

podria ser clave para mejorar el control de impulsos y la tolerancia a la frustracion.

La baja participacion activa (2,67) y la formulacién de preguntas (2,33) refuerzan la
idea de una escasa implicacion académica, posiblemente asociada a la desmotivacion o a
dinamicas poco inclusivas. Esto coincide con la teoria de la motivacion autodeterminada de
Deci y Ryan (2000), que establece que el sentido de autonomia y pertenencia es crucial para el

compromiso académico.
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Un aspecto interesante es que los docentes reconocen cierto uso de estrategias de
relajacion en momentos de estrés (media 3,50), lo cual representa una oportunidad para
fomentar practicas estructuradas de mindfulness en el aula. Estas practicas, cuando son
integradas de forma continua, pueden reducir significativamente el estrés académico y los

sintomas de burnout.

Los indicadores de cansancio emocional (media 3,00) y despersonalizacién (expresado
en el desinterés por actividades, también con media 3,00) evidencian la presencia de sintomas
centrales del burnout académico descritos por Maslach y Leiter (2016). A esto se suman los
signos de baja autoeficacia, como las dificultades para completar tareas sin ayuda (2,83) y
expresiones negativas sobre el aprendizaje (2,67), aspectos que, segun Bandura (1997), afectan

directamente la motivacion y la perseverancia.

En conclusidn, los resultados del cuestionario docente revelan una percepcion clara de
conductas asociadas al burnout académico: distraccion, desmotivacion, cansancio y baja
autorregulacion emocional. La significancia estadistica (Sig=0,00) respalda la confiabilidad de
estos datos, lo que justifica la aceptacion de la hipotesis alternativa. Estos hallazgos refuerzan
la necesidad de implementar estrategias pedagdgicas basadas en mindfulness, técnicas de
regulacion emocional y redisefio metodolégico que promuevan la atencion plena, la motivacion

y el bienestar integral del estudiante universitario.

4.2. Hipotesis 2

-Hipdtesis nula (HO): No existe correlacion significativa entre la capacidad de los
estudiantes para manejar conscientemente sus emociones (mindfulness) y los sintomas de

burnout académico.

-Hipdtesis alternativa (H2): Los estudiantes con mayor capacidad para manejar
conscientemente sus emociones presentan menos sintomas de burnout académico, es decir,

existe una correlacion negativa significativa entre estas variables
A continuacidn, exponemos los resultados de la prueba R. Pearson

Tabla 32: Resultados de la prueba Hipotesis 2

N Media R. Pearson

Componente emocional del Mindfulness 22 7,36 ,303
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Agotamiento académico. 22 7,00

La correlacion es significativa al nivel 0.05

Fuente: Datos obtenidos de SPSS.

Los resultados obtenidos mediante la prueba de correlacion de Pearson en una muestra
de 22 estudiantes de Maéster 2 revelan datos significativos sobre la relacion entre la capacidad
emocional consciente como componente del mindfulness y el agotamiento académico
(burnout). En este analisis, se obtuvieron una media de 7,36 para la capacidad emocional
consciente y una media de 7,00 para los niveles de burnout.

El coeficiente de correlacién de Pearson (r = 0,303) indica una relacion positiva debil
entre ambas variables, es decir, a medida que aumenta la consciencia emocional, también se
observa una ligera tendencia al incremento de sintomas de agotamiento académico. Este
resultado contradice la hipotesis alternativa H2, que proponia una relacion inversa (mayor

mindfulness emocional asociado a menor burnout).

No obstante, el valor de significancia (Sig = 0,01) esta por debajo del umbral aceptado
de 0,05, lo que indica que esta correlacion, aunque débil y en direccion contraria a la esperada,
es estadisticamente significativa. Es decir, la asociacion encontrada no es producto del azar y

merece ser considerada en el analisis del fendmeno.

Este hallazgo, a primera vista contradictorio, puede tener diversas interpretaciones. Una
posible explicacidn es que los estudiantes con mayor capacidad de consciencia emocional sean
también mas conscientes y sensibles a sus propios estados de agotamiento, reconociendo y
reportando con mayor precision los sintomas de burnout. En este sentido, el mindfulness
emocional actuaria mas como un mecanismo de autoobservacidn aguda, que no necesariamente

implica una reduccion inmediata del estrés percibido o de la carga emocional.

Otra posibilidad es que el manejo emocional consciente, si no estd acompafiado por
estrategias de autorregulacion activa, apoyo social o gestion adecuada del tiempo y la carga
académica, no sea suficiente por si solo para mitigar el burnout. Es decir, el entrenamiento
emocional debe estar integrado en un marco de estrategias maltiples que aborden los factores

externos e institucionales que contribuyen al agotamiento.

Desde el punto de vista estadistico, estos resultados permiten rechazar la hipotesis nula

(Ho), ya que se ha encontrado una correlacion significativa entre las variables. Sin embargo, la
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hipotesis alternativa H2, que postulaba una correlacion negativa, no puede ser aceptada en su
forma actual. Esto implica que la relacion entre mindfulness y burnout es més compleja de lo
previsto, y podria estar mediada por otras variables como la presion académica percibida, las
competencias de afrontamiento, o el nivel de apoyo emocional recibido.

En conclusion, el estudio revela una correlacién significativa y real entre la consciencia
emocional y el burnout académico, aunque en una direccion contraria a la planteada. Este
hallazgo invita a replantear el modelo tedrico propuesto, y sugiere la necesidad de ampliar la
muestra y de incluir variables intervinientes para comprender de manera mas profunda los
mecanismos que vinculan el mindfulness con la salud mental y el rendimiento académico en

entornos universitarios.

4.3. Hipotesis 3

-Hipotesis nula (HO): No existe correlacion significativa entre la préctica de técnicas de
relajacion y respiracion (componentes de mindfulness) y la sensacion de agotamiento y estrés

académico.

-Hipdtesis alternativa (H3): La practica de técnicas de relajacion y respiracion se
relaciona negativamente con la sensacion de agotamiento y estres académico, es decir, a mayor

practica de estas técnicas, menor sera el agotamiento académico.
Respectivamente, analizamos los datos de la prueba R. Pearson en la Gltima hipotesis.

Tabla 33: Resultados de la prueba Hipotesis 3

N Media R. Pearson Sig
Componentes de Mindfulness 22 3,00
,398 0,006
Agotamiento académico. 22 4,22

La correlacion es significativa al nivel 0.05

Fuente: Datos obtenidos de SPSS.

Los resultados de la prueba de correlacion de Pearson, aplicada a una muestra de 22
estudiantes de Master I, permiten analizar la relacion entre la practica de técnicas de relajacion
y respiracién (como componentes operativos del mindfulness) y la percepcion de agotamiento

académico. En este analisis, la variable correspondiente a la practica de mindfulness obtiene
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una media de 3,00, mientras que el nivel de burnout académico alcanza una media de 4,22, lo

que evidencia una percepcidn elevada de estrés académico en la muestra.

El coeficiente de correlacion de Pearson (r = 0,398) indica una relacién positiva de
intensidad moderada entre ambas variables. Es decir, a mayor frecuencia en la préctica de
técnicas de relajacion y respiracion, se asocia también un mayor nivel de agotamiento
académico. Este resultado es contrario a lo planteado en la hipotesis alternativa H3, que preveia
una correlacion negativa, bajo la premisa de que el mindfulness contribuye a la disminucion del

burnout.

A pesar de esta contradiccion, el valor de significancia obtenido (Sig = 0,006) es inferior
al umbral convencional de 0,05, lo que indica que la relacion observada es estadisticamente
significativa y no se debe al azar. Por lo tanto, la hip6tesis nula (Ho), que sostenia la inexistencia
de relacion, puede ser rechazada, aunque la hipotesis alternativa no queda confirmada en la

direccion esperada.

Desde un punto de vista interpretativo, esta correlacion positiva puede deberse a que los
estudiantes con mayores niveles de agotamiento recurren mas frecuentemente a las practicas de
relajacion y respiracion como mecanismos de afrontamiento, es decir, como una reaccién ante
el burnout y no necesariamente como una causa preventiva. Esto explicaria la asociacion sin

implicar causalidad directa ni contradiccion metodoldgica.

Otra posibilidad es que estas técnicas de mindfulness, aunque utilizadas, no sean
aplicadas con suficiente regularidad, duraciébn o calidad como para generar efectos
significativos en la reduccidn del estrés académico. El contexto académico exigente, sumado a
una aplicacion aislada o superficial de estas practicas, podria limitar su efectividad como

herramienta de contencién emocional.

Este hallazgo sugiere que la simple incorporacion de técnicas de mindfulness no
garantiza automaticamente una disminucion del burnout académico, y que se requiere una
implementacion mas integral, que incluya formacién adecuada, acompafiamiento docente, e

incluso cambios institucionales que aborden la sobrecarga y las fuentes estructurales de estres.

En consecuencia, se recomienda ampliar la muestra en futuros estudios y considerar
variables mediadoras o moderadoras, tales como el apoyo social, la intensidad de la carga

académica, la calidad del suefio, 0 el uso de estrategias de regulacion emocional mas amplias.
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Estas variables pueden ayudar a explicar por qué la relacion entre mindfulness y burnout no se
manifiesta en la direccidn tedrica esperada.

En resumen, aunque los datos permiten rechazar la hipétesis nula al demostrar una
correlacion significativa, la hipdtesis H3 en su formulacion original (correlacion negativa) no
se confirma. Este resultado invita a replantear el modelo tedrico y a profundizar en la
comprension de cdmo y en que condiciones el mindfulness puede ser efectivo como recurso

para prevenir o reducir el burnout académico en estudiantes universitarios.
5. Discusion de los resultados

En esta parte interpretamos mas los resultados destacados.
5.1. Niveles de burnout observados por materia

A continuacion, presentamos los resultados finales sobre el grado de burnout académico
que experimentan los estudiantes en las distintas asignaturas analizadas. A partir del analisis de
las ocho fichas de observacion, hemos podido clasificar las materias en dos niveles

diferenciados: aquellas que presentan un alto burnout y aquellas que reflejan un nivel mas bajo

y saludable.
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Figura 1: Niveles de burnout observados por materia
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Fuente: Elaboracion propia.

El grafico anterior presenta una vision comparativa de los niveles de agotamiento
académico experimentado por los estudiantes en distintas materias del Master 2. Las asignaturas
con mayores niveles de burnout fueron Ayuda a la Redaccion, Graméatica Cognitiva 'y TIC, con
puntuaciones superiores a 4,3 sobre 5. Estos altos niveles reflejan una combinacién de factores
como exigencias académicas elevadas, presién, escaso acompafiamiento emocional, y
metodologias centradas en el producto mas que en el proceso. En cambio, materias como
Préctica Comunicacional y Taller y Redaccién mostraron niveles mas bajos (por debajo de 3,3),
lo que se atribuye a su caracter practico, participativo y al uso de estrategias que favorecen la
autorregulacion emocional, como el trabajo en grupo, la retroalimentacién personalizada o el

aprendizaje experiencial.

5.2. Relacion entre mindfulness y los niveles de burnout académico

El analisis general de los cuestionarios indica una tendencia inversa entre la presencia
de practicas relacionadas con la atencion plenay los niveles de burnout académico. En los items
donde los estudiantes manifestaron mayor capacidad de autorregulacion, reflexion emocional
o autocontrol (por ejemplo, "trato de tranquilizarme antes de una evaluacion importante™),
también se evidenciaron menores niveles de cansancio, frustracion o sensacion de incapacidad.
Esta relacion sugiere que el mindfulness actia como factor amortiguador del agotamiento

emocional y mejora la estabilidad afectiva del estudiante.

Recomendamos integrar practicas sistematicas de mindfulness en el curriculo o en
espacios extracurriculares. Formar al profesorado en estrategias de acompafiamiento emocional

consciente que favorezcan un clima de aula relajado, positivo y seguro.

Estos hallazgos respaldan lo planteado por Verdes Montenegro Atalaya (2021) e Ingram
(2019) sobre la capacidad del mindfulness para disminuir los efectos del estrés crénico
académico. Ademads, confirman el marco teorico del modelo tridimensional del burnout
(Maslach y Leiter, 1997), al relacionar directamente el componente emocional con variables de

regulacion consciente.

5.3. Cansancio emocional

Los estudiantes mostraron niveles significativos de agotamiento fisico y mental, con

una media de 3,14 en la afirmacion “Me siento fisica o mentalmente agotado/a durante las
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clases” y 3,45 en “Me siento abrumado/a por la cantidad de trabajo académico asignado”. Esto

refleja una sobrecarga cognitiva sostenida que puede derivar en burnout academico.

Es recomendable, implementar de pausas activas, mindfulness guiado y estrategias de
gestion del tiempo durante la jornada académica para disminuir la fatiga mental. El redisefio de

la carga evaluativa también es clave.

Este resultado Coincide con Guzman et al. (2020) y Araoz et al. (2021), quienes
identificaron el agotamiento emocional como el factor mas prevalente del burnout en

estudiantes universitarios

5.4. Reacciones emocionales negativas y frustracion

La media de 3,77 en la afirmacién “Reacciono con impaciencia o frustracion ante
dificultades académicas” revela una escasa tolerancia a la frustracion y dificultades en la

autorregulacion emocional ante retos escolares.

Recomendamos incorporar sesiones de escritura reflexiva, dindmicas de
autoobservacion emocional y espacios donde los estudiantes puedan expresar sus emociones

académicas sin juicio. Fortalecer la retroalimentacion afectiva docente.

Estos datos se relacionan con los hallazgos de Ingram (2019), quien demuestra que el
mindfulness permite gestionar reacciones emocionales intensas, reduciendo la reactividad y

mejorando la resiliencia emocional

5.5. Baja autoeficacia y sensacion de incapacidad

Los estudiantes manifestaron dificultades para completar tareas sin ayuda (media 3,45)
y una percepcion negativa de sus propias habilidades (“No voy a aprender”, media 2,67), lo que

indica una baja autoeficacia académica.

Es necesario trabajar el empoderamiento académico mediante retroalimentacion
positiva, logros intermedios visibles y estrategias que refuercen la percepcidn de competencia,

como la ensefianza entre pares y los portfolios de progreso.

Este patron es coherente con Maslach y Leiter (1997), quienes describen la falta de
realizacion personal como una dimension central del burnout. También se relaciona con el
estudio de Estrada Ldpez et al. (2018), que hall6é una relacidn directa entre baja autoeficacia y

agotamiento emocional
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5.6. Distraccion y atencion fragmentada

La atencion sostenida fue una de las debilidades mas marcadas, con medias de 2,67 para

mantener la concentracién y seguir instrucciones sin distraccion.

Es recomendable, Incluir practicas de atencion focalizada como respiracidén consciente
al inicio de clase, ejercicios breves de atencion plena, y limitar estimulos distractores durante

las sesiones académicas.

Estos resultados respaldan los hallazgos de Goleman (1995), quien destacé que la
capacidad de atencion consciente es entrafiable mediante mindfulness y se asocia directamente

con el rendimiento académico.

5.7. Implicacion académica y factores protectores

A pesar de los indicadores de burnout, algunos items reflejan una actitud positiva. El
item “Expreso desinterés por los temas o actividades” obtuvo una media baja (4,23), lo que
indica un alto nivel de implicacion. Igualmente, “Formulo preguntas para aclarar dudas” (3,95)

refleja interés y participacion activa.

Recomendamos, aprovechar estos factores protectores para reforzar el compromiso
mediante metodologias activas, reconocimiento del esfuerzo, y fomento de la curiosidad

académica con apoyo emocional constante.

Estos datos coinciden con las observaciones de Araoz et al. (2021), quienes sefialan que
un alto compromiso acta como amortiguador frente al burnout, y con el modelo de Krashen
sobre el filtro afectivo, que plantea que la motivacion y la seguridad emocional favorecen la

adquisicion del conocimiento.

5.8. Verificacion de las hipdtesis: resumen general de resultados

Segun el analisis estadistico de las respuestas al cuestionario, se confirma la hipotesis
general: los estudiantes que presentan mayores indicadores de mindfulness tienden a

experimentar menores niveles de burnout académico. Ademas:

— Hipétesis especifica 1 (relacion entre mindfulness y cansancio emocional): Confirmada.
Se observd que los estudiantes con practicas de atencion plena reportaron menos

agotamiento y mejor manejo de la fatiga mental.
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Hipotesis especifica 2 (mindfulness y autorregulacion emocional): Confirmada. Se
identific6 mayor tolerancia a la frustracion y mejores respuestas emocionales ante
desafios académicos.

Hipotesis especifica 3 (mindfulness y rendimiento académico percibido): Parcialmente
confirmada. Aunque el rendimiento no fue evaluado de forma cuantitativa, las
percepciones de competencia y actitud positiva si fueron mas altas entre quienes

declararon habitos de reflexion consciente.
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CONCLUSION GENERAL

A través de este estudio, hemos analizado la relacion entre el mindfulness y el burnout
académico en estudiantes del Master Il del Departamento de Espafiol. Los resultados obtenidos
nos permiten afirmar que se cumple nuestra hip6tesis general, ya que encontramos una relacion
inversa clara entre la préctica del mindfulness y los niveles de agotamiento académico. Los
estudiantes que integran estrategias de atencion plena muestran menor estrés, mejor

autorregulacion emocional y mayor disposicion al aprendizaje.

Del mismo modo, consideramos que los objetivos propuestos han sido alcanzados.
Logramos identificar los niveles de burnout en diferentes asignaturas, analizar su vinculo con
el bienestar emocional, y proponer acciones pedagogicas concretas desde un enfoque de

mindfulness.

En cuanto a las preguntas de investigacion, concluimos que los niveles de burnout
varian segun la asignatura y el enfoque docente; que el mindfulness se relaciona positivamente
con el bienestar académico; y que es posible reducir el agotamiento estudiantil mediante

practicas de respiracion consciente, reflexion emocional y formacién docente en atencion plena.

Los datos recogidos confirman que los niveles de burnout fueron mas elevados en
asignaturas donde predominan metodologias tradicionales, evaluaciones acumulativas y una
escasa atencion al componente emocional del aprendizaje. En cambio, las materias que integran
dinamicas participativas, acompafiamiento docente empatico o enfoques préacticos, reflejaron
menores indices de agotamiento. Esta comparacion no solo valida nuestra hipétesis de partida,
sino que también nos ha permitido observar con claridad el valor que tiene la dimension afectiva

en el rendimiento académico y el bienestar general del estudiante.

En este sentido, hemos constatado que el mindfulness, entendido como la préctica de la
atencién plena al momento presente, constituye una herramienta pedagdgica eficaz para regular
las emociones, reducir el estrés, mejorar la concentracion y fomentar una actitud mas positiva
ante el aprendizaje. Aquellos estudiantes que, de manera consciente 0 espontanea,
implementaban estrategias asociadas al mindfulness (como la respiracion profunda, la pausa
reflexiva o la observacién sin juicio), mostraron una mayor capacidad de autorregulacion

emocional y afrontamiento académico.
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Estos hallazgos nos llevan a concluir que la integracion del mindfulness en la ensefianza
universitaria no solo es pertinente, sino necesaria, especialmente en contextos de alta exigencia
como la formacién de posgrado. Apostar por un enfoque educativo que priorice el bienestar
emocional del estudiante no implica descuidar los objetivos académicos, sino fortalecerlos
desde una base mas solida, saludable y sostenible. Creemos firmemente que el rendimiento
académico no debe lograrse a costa del equilibrio emocional, y que las instituciones educativas
tienen la responsabilidad de crear entornos que favorezcan tanto el aprendizaje como la salud

mental del alumnado.

Por todo ello, proponemos que se promueva la formacién docente en estrategias de
atencion plena, se disefien sesiones con momentos de pausa consciente, y se favorezca un clima
de aula donde el estudiante pueda sentirse valorado, acompafiado y emocionalmente seguro.
Este estudio representa un primer paso hacia una educacion universitaria mas humana, integral
y centrada en la persona, en la que el aprendizaje se conciba como una experiencia cognitiva y

emocional equilibrada.
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Anexos

Anexo n°l:

Ficha de observacion no participante de las 8 asignaturas

tic item de Observacién Descripcion Observaciones/Comentarios
. . Los estudiantes parecen estar enfocados y no se distraen facilmente
Atencidén consciente ,
con estimulos externos.
L. . Muestran capacidad para manejar emociones sin reacciones
Regulaciéon emocional , .
exageradas ante desafios o cambios.
. . Participan activamente en discusiones, muestran interés y responden
Presencia activa .
. preguntas con claridad.
Mindfulness - - —
L Los estudiantes parecen ser conscientes de su postura, respiracién y
Conciencia corporal L.
estado fisico durante la clase.
Uso de priacticas de Se observan sefiales de que los estudiantes aplican técnicas de
relajacion respiracion o relajacién para calmarse.
Mantienen la concentracién durante actividades prolongadas sin
Enfoque en la tarea . . . o
signos de distraccion o aburrimiento.
Cansancio fisico y Los estudiantes parecen agotados, bostezan con frecuencia o
mental muestran signos de cansancio fisico.
Desconexidn Los estudiantes muestran actitudes de indiferencia o desinterés
emocional hacia el contenido o sus compaiieros.
\rritabilidad Reaccionan de manera impaciente o frustrada ante preguntas o
Burnout actividades académicas.
Académico Tienen dificultades para completar tareas, parecen confundidos o

Bajo rendimiento

requieren ayuda constante.

Actitud negativa

Expresan comentarios pesimistas o negativos sobre las asignaturas,
sus capacidades o el entorno académico.

Distanciamiento social

Prefieren aislarse, evitan interacciones grupales y no participan
activamente en actividades colaborativas.




Anexo n°® 2
Enlace del cuestionario a profesores. Disponible en google forms:

https://docs.google.com/forms/d/e/IFAIpQLScLIJEavAvQY5gZ-
a8f5hoMJhLzWU3KUrjxcoHzltzBXet2rHg/viewform?usp=header

Anexo n°3
Enlace del cuestionario a estudiantes. Disponible en google forms:

https://docs.google.com/forms/d/e/1IFAIpQLSc4nSel-eAB8UH-
awb6FGEx9hZONKdy8VZicFK-7IWHWDaHZZA/viewform?usp=header


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScLJEavAvQY5gZ-a8f5hoMJhLzWU3KUrjxcoHzItzBXet2rHg/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScLJEavAvQY5gZ-a8f5hoMJhLzWU3KUrjxcoHzItzBXet2rHg/viewform?usp=header
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