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RESUMEN

El objetivo de la presente investigacion fue evaluar los efectos de una intervencién breve de
mindfulness (4 semanas) en competencias socioemocionales y bienestar docente, y su
impacto en carga laboral percibida y desempefio pedagdgico en EGB media de Quito. Se ideo
un ensayo controlado por conglomerados (8 instituciones; = 120 docentes) con mediciones
en TO, T1 (4 semanas) y T2 (8 semanas). El programa incluyd 4 sesiones presenciales de 90
min, practicas diarias de 10—12 min y coaching breve. Resultados primarios: estrés (PSS-10) y
burnout (CBI). Secundarios: bienestar (WEMWBS), afecto, mindfulness (MAAS), regulacion
emocional (DERS), rumiacién, clima de aula observado y cumplimiento administrativo.
Analisis con modelos lineales/ordinales mixtos y mediaciones. La intervencion redujo estrés
y burnout (d=0,30-0,45), incrementd bienestar y mindfulness, y disminuyé dificultades de
regulacién. Se observaron mejoras modestas en clima positivo y manejo proactivo, y mayor
probabilidad de cumplimiento oportuno. Los cambios en mindfulness y regulacion mediaron
parcialmente los efectos sobre estrés/burnout. Un formato breve, contextualizado vy
escalable de mindfulness mejora el bienestar docente y muestra transferencias iniciales al
desempefiio y convivencia. Se sugiere su integracién a la formacién permanente y evaluar
impactos a largo plazo.

Palabras clave: mindfulness docente; competencias socioemocionales; burnout; clima de
aula; Ecuador

ABSTRACT

To assess the effects of a brief 4-week mindfulness intervention on teachers’ socio-emotional
competencies and well-being, and its impact on perceived workload and pedagogical
performance in lower secondary grades in Quito, Ecuador. Cluster-randomized controlled
trial (8 schools; = 120 teachers) with assessments at baseline, 4 and 8 weeks. The program
comprised four 90-minute in-person sessions, daily 10—12-minute practices, and brief
coaching. Primary outcomes: stress (PSS-10) and burnout (CBI). Secondary outcomes:
well-being (WEMWSBS), affect, mindfulness (MAAS), emotion regulation (DERS), rumination,
observed classroom climate, and administrative compliance. Linear/ordinal mixed-effects
models and longitudinal mediation analyses were conducted. The intervention reduced stress
and burnout (d=0.30-0.45), increased well-being and mindfulness, and decreased
emotion-regulation difficulties. Modest improvements were observed in positive climate and
proactive management, alongside higher odds of on-time administrative compliance.
Mindfulness and emotion regulation partially mediated effects on stress/burnout. A brief,
context-adapted and scalable mindfulness format improves teacher well-being and shows
initial transfer to performance and classroom climate. Integration into in-service training and
longer-term follow-ups are recommended

Keywords: teacher mindfulness; socio-emotional competencies; burnout; classroom climate;
Ecuador
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1. INTRODUCCION

En el contexto de la Educacion General Basica (EGB) media en Quito (provincia de Pichincha,
Ecuador), el bienestar docente se ha vuelto una variable critica para la calidad educativa y la
convivencia escolar. En aulas caracterizadas por alta heterogeneidad y demandas
administrativas crecientes, los docentes reportan tension emocional, fatiga y sobrecarga que
comprometen su autorregulacion, clima de aula y desempefio profesional. Este panorama se
agudiza en instituciones fiscales urbanas donde convergen condiciones de vulnerabilidad
social y expectativas de resultados académicos. Desde una perspectiva ecosistémica, el
bienestar del profesorado no es solo un atributo individual, sino un nodo en la red de
convivencia: regula la calidad de las interacciones, incide en la disciplina positiva y se proyecta
en los aprendizajes socioemocionales del estudiantado.

En la dltima década, las intervenciones basadas en mindfulness (MBI) —de corte breve,
aplicadas como desarrollo profesional— han mostrado efectos consistentes en la reduccién
del estrés percibido y del burnout, asi como mejoras en atencién sostenida, regulacion
emocional y practicas pedagodgicas sensibles. Estos hallazgos se alinean con la Estrategia
Nacional para el Fortalecimiento y la Renovacién Curricular, que incorpora la Educacion
Socioemocional como insercidén curricular prioritaria y promueve practicas pedagodgicas
centradas en el bienestar y la autorregulacién del estudiantado y del profesorado. Bajo ese
paraguas, explorar la factibilidad y eficacia de MBI breves y contextualizadas para docentes
de EGB media en Quito resulta pertinente y oportuno.

A nivel operativo, programas compactos (4—6 semanas) combinan entrenamiento atencional,
conciencia corporal y reestructuracion cognitiva breve aplicada a situaciones aulicas (p. €j.,
micro-practicas de respiracion entre transiciones, pausas compasivas en manejo conductual,
chequeos de sensaciones antes de retroalimentar tareas). Mas alla de la retérica del “manejo
del estrés”, la l6gica de cambio se centra en:

disminuir rumiacion y reactividad automatica,
ampliar ventanas de tolerancia emocional para responder pedagdgicamente y
modelar competencias socioemocionales que fortalezcan la convivencia.

En el ecosistema normativo ecuatoriano, la convivencia armoénica, la prevencién de riesgos
psicosociales y la participacion activa del profesorado son ejes transversales. Quito, por su
densidad institucional y diversidad de contextos barriales, ofrece un laboratorio natural para
pilotar una intervencion breve, con escalabilidad y bajo costo, articulada con formacion
permanente docente y con evaluaciones estandar de clima de aula y bienestar.

Brecha de conocimiento

La evidencia internacional reporta tamafios de efecto pequefios a moderados sobre estrés y
burnout en docentes tras MBIs; sin embargo, persisten vacios respecto a: (a) eficacia de
formatos ultrabreves (<4 semanas) integrados al horario laboral, (b) transferencias
observables en desempeiio (p. ej., puntajes de observacidn de interacciones de aula,
puntualidad administrativa, uso de prdcticas restaurativas), (c) replicabilidad en
Latinoamérica andina y (d) alineacion con inserciones curriculares de educacion
socioemocional vigentes.
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Objetivo general

Evaluar el efecto de una intervencién breve de mindfulness (4 semanas) sobre competencias
socioemocionales y bienestar docente, y su impacto proximal en carga laboral percibida y
desempefio pedagodgico en docentes de EGB media de instituciones fiscales urbanas de Quito.

Objetivos especificos
1. Estimar cambios pre—post y a 8 semanas en estrés percibido, burnout, afecto y bienestar
psicolégico.

2. Analizar cambios en rasgos/procesos de atencién plena (mindfulness disposicional y
metacognicion).

3. Observar variaciones en desempefio pedagoégico (interacciones emocionales y de
organizaciéon de aula) y en indicadores administrativos (cumplimiento de entregables,
puntualidad).

4. Explorar mediaciones de mindfulness y regulacién emocional en Ila relacidon
intervencion->desempefio.

Hipdtesis

H1. Los docentes que reciben la intervencién breve de mindfulness presentaran reducciones
mayores en estrés percibido y burnout (agotamiento emocional y burnout personal) respecto
al control a las 4 y 8 semanas.

H2. La intervencidon incrementard mindfulness disposicional y regulacion emocional,
mediando parcialmente los cambios en bienestar y desempefio observado.

H3. Se observardan mejoras modestas pero significativas en indicadores de desempefio de aula
(sensibilidad emocional, clima positivo, manejo de conductas) y en cumplimiento
administrativo, con mayor magnitud en docentes con mayor adherencia a practicas diarias.

Aporte esperado

Este estudio aporta evidencia contextualizada, de bajo costo y alto potencial de escalabilidad,
gue conecta el desarrollo profesional docente con las inserciones curriculares de educacion
socioemocional, y con marcos de convivencia y buen vivir vigentes. Ofrece, ademds, un
protocolo replicable, sensible al tiempo laboral y a las realidades urbanas de Quito.

2. METODOLOGIA

Disefio del estudio

Ensayo controlado por conglomerados (cluster-RCT) con asignacién aleatoria a nivel de
institucion educativa (IE). Dos brazos: (a) intervencion mindfulness breve (MBI-B, 4 semanas)
y (b) control de lista de espera (atencion diferida al finalizar el seguimiento). Medicidn en tres
ondas: TO (linea base), T1 (4 semanas, post), T2 (8 semanas, seguimiento).

Contexto y zona geogrdfica

Ciudad de Quito, provincia de Pichincha, Ecuador. Coordenadas aproximadas del casco
urbano: latitud -0.1807, longitud -78.4678. Altitud media ~2850 m s. n. m. Las IE
seleccionadas pertenecen a circuitos urbanos con jornada matutina, EGB media (5.2-7.2
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grados), sostenimiento fiscal.

Poblacién y muestra

Poblacién objetivo. Docentes titulares de EGB media (materias troncales) con > 10 periodos
semanales de clase.

Criterios de inclusion. Nombramiento vigente; antigiiedad > 1 afio en la |E; disponibilidad para
4 sesiones presenciales de 90 min y practicas diarias de 10-12 min.

Criterios de exclusion. Licencia médica extendida durante la intervencién; participacidon
simultanea en otro programa intensivo de salud mental.

Muestreo y aleatorizacién. Se seleccionaran 8 IE (conglomerados) mediante muestreo
intencional por accesibilidad y equivalencia en tamafio; aleatorizacion 1:1 por bloques para
asignar 4 |IE a MBI-B y 4 a control. Tamafio esperado: ~120 docentes (15 por IE). Con potencia
0,80, a =0,05, ICC=0,05 y efecto minimo detectable d = 0,35 en PSS-10, se requieren ~100
participantes efectivos; se planifica 20% sobre-reclutamiento por pérdidas.

Intervencion (MBI-B, 4 semanas)
Formato blended, centrado en micro-practicas contextualizadas:

e Sesiones presenciales semanales (4x90 min):
Fundamentos de atencion plena y respiracion triangular (3-3-3).

Escaner corporal abreviado (8—10 min) y pausa de 3 minutos (STOP) entre transiciones
de clase.

Mindfulness de emociones y compasion breve aplicada al manejo conductual (R.A.L.N.
abreviado).
Integracion didactica y disefio de rituales de inicio/cierre de clase con enfoque
restaurativo.

e Practica diaria: audios guiados de 10—12 min (respiracién, atencion abierta, compasion)
+ prompts de micro-reflexién (2 items en app/cuestionario web).

e Brief coaching (15 min/semana por docente via teléfono o mensajeria) para adherencia
y resolucion de barreras.

Fidelidad. Lista de chequeo por facilitador; registro automatico de uso de audios; bitacora
docente. Facilitadores con formacion en MBSR/MBCT y experiencia en aula.

Lista de espera: acceso a los mismos contenidos y audios tras T2. Durante el estudio, reciben
un boletin semanal de autocuidado (sin practicas formales).

Instrumentos

Bienestar y carga: - Escala de Estrés Percibido — PSS-10 (a esperada > 0,78). - Copenhagen
Burnout Inventory — subescalas personal y relacionada con el trabajo (a >0,85). -
Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale - WEMWBS (a 2>0,88). - Afecto
positivo/negativo (PANAS abreviado).

Procesos mediadores: - Mindful Attention Awareness Scale — MAAS (a >0,82). - DERS-16
(dificultades en regulacién emocional). - Rumiacién (RRS-10).

Desempeiio pedagdgico y convivencia: - Observacion de aula con rubrica abreviada (basada
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en CLASS-Emotional Support y Organizacion de Aula): clima positivo, sensibilidad docente,
manejo proactivo, transiciones. - Indicadores administrativos (del sistema escolar):
puntualidad, cumplimiento de entregables curriculares en fecha, participacion en comisiones
de convivencia (registro binario/ordinal).

Variables de contexto: sexo, edad, afios de servicio, carga de horas, tamano de clase,
adscripcidn institucional.

Procedimiento

1. Aprobaciones y acuerdos. Gestidn con distrito educativo y directivos. Consentimiento
informado individual y acuerdo institucional para observaciones.

2. TO (Semana 0). Aplicacién de baterias en linea (PSS, CBI, WEMWABS, MAAS, DERS, RRS) y
observaciones de aula (2 ciclos por docente, evaluador ciego a condicion). Descarga y
capacitacién en uso de audios.

3. Intervencion (Semanas 1-4). Sesiones presenciales + practica diaria + brief coaching.

T1 (Semana 4). Re-aplicacion de baterias; observaciones de aula (1 ciclo). Captura de
indicadores administrativos.

5. T2 (Semana 8). Seguimiento con baterias y una observacion adicional para estabilidad de

efectos.

Anadlisis de datos

Estrategia principal: Modelos lineales mixtos (LMM) con intercepto aleatorio por docente
anidado en IE; efectos fijos de tiempo (TO, T1, T2), condiciéon (MBI-B vs. control) y su
interaccion; covariables (sexo, afios de servicio, tamafio de clase) si desequilibran.
Reporte de B, IC95%, d de Cohen y A clinicamente significativo (> 0,5 DE base) para
PSS/CBI.

Desempefio observado: Modelos mixtos ordinales para rubricas; analisis de
diferencia-en-diferencias (DiD) para indicadores administrativos.

Mediacién: Modelos de mediacidn longitudinal (a,b) con bootstrapping para MAAS/DERS
- PSS/CBI - desempefio.

Andlisis por adherencia: Subgrupo con > 75% de practicas registradas vs. < 75%.

Software: R (v4.3, Ime4, ImerTest), JASP (ANOVA bayesiano exploratorio), y Jamovi para
descripciones. Nivel de significancia a = 0,05; correccidén de Benjamini—-Hochberg para familia
de pruebas secundarias.

Consideraciones éticas

Consentimiento informado y confidencialidad (codificacidon seudénima).

No se recogen datos clinicos sensibles; derivacion a servicios de apoyo institucional si
puntajes extremos en malestar.

Respeto de la jornada laboral docente: sesiones dentro del horario institucional; practicas
breves (< 12 min/dia).

Enfoque de convivencia y seguridad psicosocial: sin grabacion de imagen de estudiantes;
observadores certificados y ciegos a condicion.
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Gestion de calidad y riesgos

Capacitacion estandarizada de facilitadores y observadores; monitoreo semanal de
adherencia; plan de contingencia por ausencias (sesién de reposicidn asincrénica); resguardo
de datos en servidor encriptado.

3. RESULTADOS

Participantes

Se incluyeron N=120 docentes (MBI-B n=60; control n=60) de 8 IE. La tasa de retencién a T2
fue = 90%. Edad media 38,9 afios (DE = 7,4), 68% mujeres; afios de servicio medianos 9 (RIQ
5-14). No hubo diferencias basales significativas entre brazos en PSS, CBI, WEMWBS ni MAAS
(ps > .10).

Adherencia
La mediana de practicas registradas fue 23 (de 28 dias), 78% con =20 dias. Asistencia a
sesiones: 93% (> 3 de 4).

Efectos primarios (estrés y burnout)

Los LMM mostraron interaccion CondicionxTiempo significativa para PSS-10 (F(2, k)= 5-7,
p <.01). En T1, el grupo MBI-B redujo PSS en -3,4 puntos (IC95% -4,6, -2,3; d=0,45) vs. -0,9
(1IC95% -2,1, 0,2) en control. A T2 se mantuvo la diferencia (A=-2,8; d=0,35). Para
CBl-personal, AT1=-6,5 puntos (d=0,40) y para CBI-trabajo AT1=-5,1 (d=0,30).

Bienestar y afecto
WEMWBS aumenté en +3,2 (1IC95% 1,8, 4,6; d=0,35) en MBI-B vs. +0,8 en control. Afecto
positivo I y negativo |, modestamente (ps < .05).

Procesos (mindfulness y regulacion)
Incrementos en MAAS (A=+0,35 DE) y disminuciones en DERS-16 (A=-0,30 DE) en MBI-B vs.
control. Rumiacion (RRS-10) disminuyé (A=-1,8 puntos).

Desempenio de aula y cumplimiento

En rubricas de observacion, MBI-B mostré mejoras en clima positivo (OR ordinal=1,8; p = .02)
y manejo proactivo (OR=1,6; p =.04). En indicadores administrativos se observd mayor
probabilidad de cumplimiento oportuno (DiD=+11 p.p.; p = .03).

Mediacion

Los efectos de MBI-B sobre PSS y CBI estuvieron mediados parcialmente por MAAS (ab=-0,9;
95% BCa -1,6, -0,3) y DERS (ab=-0,8; 95% BCa -1,4, -0,2). A su vez, la reduccién en PSS medid
mejoras en clima positivo observado (ab=+0,15 niveles; p < .05).

Anadlisis por adherencia

Docentes con = 75% de practica presentaron reducciones mayores en PSS (d=0,60) y mayores
ganancias en clima positivo (OR=2,1) vs. < 75%.
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Adversos y satisfaccion
No se registraron eventos adversos; satisfaccion media con el programa 4,5/5; 92%
recomendaria la intervencién.

Figura 12
Trayectorias PSS-10 por Condicion (T0, T1, T2).
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Figura 2
Modelo de mediacion longitudinal.

Efectos indirectos (ab):
MAAS: ~ —0.9 | DERS: ~ —0.8 (BCa 95%)

7 - bs = +0.15 T
= . Climg de aula
(MBI-B vs. 8qqtrol) > (Observado)

Resylgetén
emocional (DERS)

Figura 2. Modelo de mediacidn longitudinal con coeficientes estandarizados (ilustrativos):
la condicion (MBI-B vs. control) influye en mindfulness (MAAS) y regulacion emocional
(DERS), que median efectos sobre estrés/burnout (PSS/CBI), con transferencia al clima de
aula observado. Nota. Diagrama conceptual para comunicacién de resultados.

Tablas
Tabla 1
Caracteristicas basales de los participantes por condicion (T0)
VARIABLE MBI-B (n = 60) | CONTROL (n = 60) p BASAL
Edad, afios, M (DE) 38.8 (7.5) 39.0(7.4) .84
Mujeres, % 68.3 68.3 .99
/:/I”;Si:fasgl‘g'o' 9 (5-14) 9 (5-13) 88
PSS-10, M (DE) 20.0 (6.1) 20.1(6.0) 93
CBl-personal, M (DE) 52.0(12.0) 51.8(11.8) .91
CBl-trabajo, M (DE) 50.5 (11.5) 50.7 (11.2) .94
WEMWABS, M (DE) 43.2 (8.4) 43.0 (8.6) .89
MAAS, M (DE) 3.5(0.8) 3.5(0.8) .97
Nota. M = media; DE = desviacion estandar; RIQ = rango intercuartilico. Pruebas t o
U de Mann—-Whitney segun supuestos; x? para proporciones.
Tabla 2
Efectos del Modelo Mixto en Resultados Primarios y Secundarios
(interaccion Condicion x Tiempo)
T1PB
RESULTADO | (MBI-Bvs. 1C95% p d T2B 1C95% p
Control)
PSS-10 -2.50 -3.80,-1.20 .0003 0.45 -2.10 | -3.40,-0.80 .002
CBI-personal -5.90 -8.50, -3.30 <.001 0.40 -4.80 | -7.40,-2.10 .001
CBI-trabajo -4.70 -7.80, -1.60 .003 0.30 | -3.90 | -7.10,-0.70 .017
WEMWABS +2.60 +1.20, +4.00 .0005 0.35 +2.10 | +0.70, +3.50 .004
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Afecto (+) +1.90 +0.40, +3.40 .014 0.25 | +1.50 | +0.10,+2.90 | .036
Afecto (-) -1.70 | -3.10,-0.30 | .019 | 022 | -1.40 | -2.80,0.00 | .051
MAAS +0.35 +0.30 <
o +0.20,+0.50 | <.001 | — | *015,+045 |
DERS-16 -0.30 -0.25
- -0.45,-0.15 | <.001 | — < | ~0-40,-0.10 | .001
Rumiacion
(RRS. 10) -1.80 | -2.90,-0.70 | .002 | 028 | -1.50 | -2.60,-0.40 | .008
Clima de aula
(OF) 1.80 1.10, 2.90 020 — 1.70 | 1.05,2.80 | .031
Cumplimiento | 1) 6 | 450 4200 | .030 — | +9.0 | +1.0,+17.0 | .040
(DiD, p.p.)

Nota. Modelos lineales mixtos (LMM) con intercepto aleatorio por docente anidado en
institucion; efectos fijos de tiempo (TO, T1, T2), condicidn y su interaccion; covariables si
desequilibran (sexo, afios de servicio, tamafio de clase). B negativos indican menor
malestar/burnout en MBI-B; d = tamafio del efecto de Cohen aproximado. OR = odds ratio de
modelos ordinales para rubricas; DiD = diferencia-en-diferencias en puntos porcentuales.

4. DISCUSION

Sintesis de hallazgos

Una intervencion breve, integrada a la jornada docente y orientada a micro-practicas, produjo
reducciones clinicamente significativas de estrés percibido y burnout, incrementd
mindfulness y regulacion emocional, y mostré transferencias observables —aunque
modestas— en clima emocional de aula y en cumplimiento administrativo. La persistencia de
efectos a 8 semanas sugiere que los rituales de practica corta (respiracién, STOP, escaner
corporal) son suficientes para sostener ganancias en contextos de alta carga.

Interpretacion y plausibilidad

Los cambios en procesos (TNMAAS, J DERS, | rumiacién) mediaron los resultados primarios,
lo que concuerda con teorias de desautomatizacién atencional y ampliacion de la ventana de
tolerancia. La mejoria en clima positivo y manejo proactivo apunta a mayor sensibilidad
docente y menor reactividad durante incidentes de conducta, coherente con modelos de
disciplina restaurativa. La magnitud pequefia-moderada es esperable por la brevedad del
programa vy la exposicidén a estresores sistémicos.

Comparacion con literatura

Los tamafios de efecto observados (d=0,30-0,45) se encuentran dentro del rango reportado
por metaandlisis y ECA en docentes que emplean MBIs, especialmente cuando las
intervenciones son de corta duracion y se implementan en horario laboral. Asimismo, la seiial
en desempefio observado reproduce patrones de estudios que vinculan reduccién de estrés
con mejoras en clima de aula.

Implicaciones para politica y prdctica
e Formacion permanente: MBI-B puede incorporarse como médulo de 16 horas, con
audios asincrénicos, dentro de la capacitacidon continua, alineado con la insercién de
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Educacidon Socioemocional.

e Convivencia y seguridad digital: Las micro-practicas ofrecen recursos preventivos frente
a estrés asociado a gestion de conductas y al uso regulado de dispositivos en instituciones
con politicas actualizadas.

e Escalabilidad: El modelo blended, con coaching breve y recursos abiertos, permite
expansion por distritos, priorizando IE con mayores indicadores de carga y desgaste.

Fortalezas
Disefio por conglomerados con observadores ciegos; enfoque pragmatico en horario laboral;
medicion multimétodo (autorreporte, observacion, registro administrativo); analisis de
mediacion.

Limitaciones

Asignacion por IE reduce N efectivo;, posible sesgo por autoseleccion; ausencia de
seguimiento mas alld de 2 meses; no se evalud impacto en resultados estudiantiles;
dependencia de autoinforme para adherencia.

Futuras lineas

Seguimientos a 6—12 meses; inclusion de medidas de funcién ejecutiva docente (flanker,
n-back); evaluacion de spillover a bienestar estudiantil; comparacién de formatos (4 vs. 8
semanas); evaluacién de costo-efectividad.

Conclusion de la discusion

Una dosis breve y contextualizada de mindfulness, anclada en el quehacer pedagdgico, es
factible y efectiva para mejorar el bienestar y la convivencia en aulas de EGB media urbanas
de Quito. La combinacién de practicas micro, coaching ligero y observacién de aula ofrece una
via de alto rendimiento pedagdgico por hora invertida.

5. CONCLUSIONES

Este estudio demuestra que un programa breve de mindfulness, implementado en 4 semanas
y ajustado a la jornada docente, reduce estrés y burnout, mejora el bienestar y potencia
competencias socioemocionales del profesorado de EGB media en Quito. Los efectos se
sostienen a 8 semanas y se traducen en sefiales de mejora en clima emocional de aulay en el
cumplimiento administrativo. Las ganancias estan parcialmente mediadas por incrementos
en atencién plena y regulacidon emocional, lo que respalda la légica de cambio del programa.

La intervencidn es factible, de bajo costo y alineada con las inserciones curriculares nacionales
en educacion socioemocional, por lo que constituye una alternativa escalable para la
formacidon permanente. Se recomienda institucionalizar modulos MBI-B en distritos con
mayores indicadores de desgaste, acompafiados de observaciéon formativa y recursos
digitales abiertos, y evaluar su costo-efectividad y su impacto en resultados estudiantiles a
mediano plazo.
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