Mindfulness y su relacion con el sindrome de

burnout en docentes de educacion superior
Mindfulness and its relationship with burnout syndrome
in higher education teachers

1. Carla Lizeth Escudero Vilca
https://orcid.org/0000-0002-5422-382X
c18345@utp.edu.pe

Universidad Tecnolégica del Peru. Lima-Pert

3. Maria del Socorro lllescas Araujo
https://orcid.org/0000-0003-2657-4793
c24182@utp.edu.pe

Universidad Tecnolégica del Peru. Lima-Pert

5. Jorge Isaac Tarazona Pajuelo
https://orcid.org/0009-0007-4751-4104
c25496@utp.edu.pe

Universidad Tecnolégica del Peru. Lima-Pert

REVISTA
INVECOM Recibido:13-01-2025 Aceptado: 4-04-2025

1554:2739 - 0082,

Resumen

2. Zaida Liliana Espichan Espinoza
https://orcid.org/0000-0002-5489-4471
c18667@utp.edu.pe

Universidad Tecnolégica del Peru. Lima-Peru

4. Martha Gladys Condori Agramonte
https://orcid.org/0009-0002-7568-5166
gladisma27@gmail.com

Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo. Peru

6. Edy Fernando Queque Luque
https://orcid.org/0000-0002-2643-5913
c25922@utp.edu.pe

Universidad Tecnolégica del Peru. Lima-Peru

7. Ruth Edelmira Pilloca Moyna
https://orcid.org/0009-0001-1586-5088
c26211@utp.edu.pe

Universidad Tecnolégica del Pertd. Lima-Peru

2026.V6.N1.

El presente estudio tuvo como objetivo principal analizar la relacion entre el mindfulness y el sindrome de burnout
en docentes de educacion superior durante el afio 2024. Para ello, se empled una metodologia cuantitativa, de
tipo correlacional, descriptiva y transversal. La muestra estuvo conformada por 180 docentes, y los datos se
recolectaron mediante cuestionarios con escala Likert. Los resultados revelaron una relacién significativa entre el
mindfulness y el sindrome de burnout, con un coeficiente de correlacion de 0.206, lo que indica una asociacion
favorable, pero de baja intensidad entre ambas variables. En conclusion, se determin6 que existe una relacion
positiva, aunque débil, entre el mindfulness y el sindrome de burnout en los docentes evaluados.
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Abstract

The main objective of this study was to analyze the relationship between mindfulness and burnout syndrome
among higher education faculty during the year 2024. A quantitative, correlational, descriptive, and cross-sectional
methodology was used. The sample consisted of 180 faculty members, and data were collected using Likert-scale
questionnaires. The results revealed a significant relationship between mindfulness and burnout syndrome, with
a correlation coefficient of 0.206, indicating a favorable but low-intensity association between the two variables. In
conclusion, a positive, albeit weak, relationship was determined between mindfulness and burnout syndrome
among the faculty members evaluated.

Keywords: awareness, judgment, mindfulness, reactivity, burnout syndrome.

Introduccién

Diversos estudios han demostrado que el sindrome de burnout impacta negativamente la salud mental y
el desempefio de los docentes universitarios. En Peru, por ejemplo, se reporta que el 64% de los pedagogos
sufren de burnout, debido a factores como la excesiva carga laboral y la limitada adaptacién a la educacion virtual
(Ramos & Castro, 2021). Esta problematica no es exclusiva de Peru. Leiter & Maslach (2009) afirman que el 53%
de los pedagogos a nivel general experimentan algun nivel de burnout. En Peru, el Instituto Nacional de
Estadistica e Informatica (INEI) reporté en 2022 que el 70% de los docentes presentan altos niveles de estrés.
No obstante, investigaciones como las de Creswell (2009) sugieren que la practica del mindfulness puede ser una
herramienta eficaz para mitigar estos efectos, reduciendo el estrés en un 32% y mejorando el rendimiento laboral
en un 26%.

Partiendo de estos antecedentes tanto internacionales como nacionales, diversas investigaciones han
explorado la relacion entre el mindfulness y el sindrome de burnout en distintos contextos. Gonzalez et al. (2020)
analizaron el tratamiento de la inteligencia emocional (IE) y el sindrome de burnout (SB) mediante el mindfulness
(MF), concluyendo que este ultimo disminuye el impacto del burnout y optimiza el bienestar general al moderar
los procesos estresantes a través de la IE. De manera similar, Anton et al. (2022) demostraron que el mindfulness
fortalece la capacidad de adaptacion frente a la crisis, favoreciendo la autorregulacién emocional y el crecimiento
personal, abordando la salud y el cuidado desde un enfoque holistico. Bonastre (2023) evalu6 el impacto del
mindfulness en la reduccion del estrés y la ansiedad en estudiantes, concluyendo que su incorporacion en el
ambito educativo fomenta el desarrollo de habilidades de autorregulacion emocional y concentracién. En la misma
linea, Martin & Lujan (2021) determinaron que programas estructurados de mindfulness fortalecen la
autorregulacion emocional y mejoran la gestion del estrés y los conflictos. En el ambito de la salud, Castelo et al.
(2023) probaron que la regulacion emocional media de manera eficaz entre el mindfulness y el estrés percibido
en servidores de la salud.

En Ecuador, Aguilar & Mayorga (2020) evaluaron los niveles de estrés y sindrome de burnout en docentes,
concluyendo que, pese a la ausencia de correlaciones positivas, los pedagogos desarrollaron mecanismos
adaptativos para gestionar el estrés. Orozco et al. (2021) determinaron que los sintomas del sindrome de burnout
estan vinculados a carencias en valores interpersonales, mientras que Viveros & Fierro (2020) concluyeron que
el engagement depende del tiempo en la organizacién, de factores cultulaborales y reconocimiento.

En el contexto nacional, Benavides & Benavides (2021) analizaron la aplicacion del mindfulness para
mejorar las estrategias de ensefianza-aprendizaje en la educacién superior, determinando que es un recurso
eficaz para optimizar el bienestar de los pedagogos y su productividad. Romero et al. (2024) establecieron una
relacién inversa y moderada entre la atencion plena y la calidad del suefio en estudiantes universitarios. Otros
estudios se han enfocado en factores relacionados, como la autoestima (Contreras et al., 2021), que influye en la
presencia del burnout en médicos. Collan et al. (2023) vincularon la felicidad con la realizacion personal,
especialmente en mujeres, en relacion con el sindrome de burnout en colaboradores de un hospital. Asimismo,
Corcuera et al. (2022) encontraron una relacién significativa entre los factores psicosociales y el sindrome de
burnout en el personal de enfermeria, mientras que Gabriel (2021) no hallé una asociacidn relevante entre
satisfaccion laboral y sindrome de burnout en profesionales de enfermeria. Finalmente, Cortez et al. (2021)
concluyeron que los pedagogos con elevados niveles de agotamiento y distanciamiento emocional mostraron
insatisfaccion laboral, y Sarddn et al. (2024) determinaron que los estudiantes con mayor resiliencia reducen el
riesgo de burnout.

Ahora bien, para comprender mejor estas dinamicas, es crucial definir las variables centrales de este
estudio. Kabat-Zinn (1994) describe el mindfulness como la conciencia que emerge al prestar atencion,
intencionalmente, al momento presente y sin juzgar. Siegel (2007) lo concibe como el proceso de prestar atencion
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de forma abierta y sin prejuicios al momento presente. Langer & Moldoveanu (2000) lo entienden como una forma
de mantener una sensibilidad consciente hacia el contexto y la variabilidad de las situaciones. Shapiro & Carlson
(2016) lo definen como un proceso multidimensional que abarca la intencién, la atencion y la actitud, conocido
como el modelo de los tres componentes. Finalmente, Grossman (2010) lo describe como una capacidad de
conciencia plena y observacion no critica de los estados internos y externos.

En cuanto a los modelos tedricos del mindfulness, Jankowski & Holas (2020) explican que esta practica
mejora la regulacién emocional fortaleciendo la atencién y el autocontrol, lo que resulta util en el tratamiento de
trastornos emocionales y en la mejora del bienestar general. Este modelo se sustenta en dimensiones como la
regulacion atencional, el monitoreo no reactivo y la adaptacion cognitiva. Hanley et al. (2021) proponen un modelo
que transforma las emociones negativas en experiencias valiosas mediante la aceptacion consciente y el
reencuadre positivo, lo que fortalece la resiliencia y reduce el estrés postraumatico y la depresion. Por su parte,
Schuman et al. (2020) presentan un modelo integrador que combina practicas de mindfulness con estrategias de
cambio conductual para facilitar la adopcion de habitos saludables y la mejora del bienestar psicoldgico, con
dimensiones como la autorregulacién emocional, el manejo del estrés y la creacion de habitos positivos. Las
dimensiones del mindfulness incluyen la observacion, entendida como una técnica cientifica que recoge
informaciéon mediante la percepcion inmediata de los hechos, sin modificarlos, con la finalidad de estudiarlos y
comprenderlos (S. Hernandez, 2014). La descripcion se refiere al acto de etiquetar o nombrar verbalmente las
experiencias internas o externas sin modificar su esencia (Baer et al., 2004). Actuar con conciencia implica
involucrarse plenamente en el presente y realizar actividades con atencion deliberada, en lugar de operar en un
estado automatico (Brown & Ryan, 2003). La ausencia de juicio se define como la capacidad de observar y
experimentar los eventos internos y externos sin clasificarlos como buenos o malos, deseables o indeseables
(Kabat-Zinn, 2013). Por ultimo, la ausencia de reactividad es la habilidad de no responder automaticamente a los
estimulos internos o externos, permitiendo que las emociones y pensamientos fluyan sin desencadenar
reacciones impulsivas (Baer et al., 2004).

En cuanto a la segunda variable, el sindrome de burnout, Maslach & Jackson (1981) lo describen como
un estado de agotamiento emocional, despersonalizaciéon y baja realizacion personal provocado en el ambito
laboral. Schaufeli & Enzmann (1998) sefalan que es una respuesta psicolégica a las demandas excesivas y la
presion constante que caracterizan el entorno educativo. Friedman (2000) lo define como la percepcion de
ineficacia personal combinada con la incapacidad para manejar el estrés asociado al entorno escolar. Hakanen
et al. (2006) lo consideran el resultado de un desequilibrio entre las demandas laborales y los recursos, mientras
que Yu et al. (2015) mencionan que es un estado de agotamiento fisico y mental producto de la presion laboral.

Existen diversos modelos tedricos para comprender el sindrome de burnout. Bakker & de Vries (2021)
proponen el Modelo Demanda-Recursos Laborales (JD-R), que abarca un proceso de agotamiento y un proceso
de desmotivacion. Este modelo permite a las organizaciones intervenir estratégicamente al ajustar las demandas
y aumentar los recursos para promover el bienestar laboral y prevenir el sindrome. El modelo de Maslach &
Jackson (Pereira et al., 2021) destaca la importancia del manejo del estrés interpersonal y el fortalecimiento de
la resiliencia personal, con dimensiones como el agotamiento emocional, la despersonalizacién y la baja
realizacion personal. Aimén (2021) propone el Modelo Cognitivo-Conductual del Burnout, que explica que las
creencias negativas y las conductas evitativas refuerzan el estrés y el agotamiento laboral, agravando la
sensacion de incapacidad.

Las dimensiones del sindrome de burnout son el agotamiento, que se refiere a la fatiga extrema que
afecta el bienestar fisico, emocional y mental, atribuida a una exposicién constante al estrés laboral (Matos et al.,
2024); el cinismo, que es una respuesta defensiva al estrés y la insatisfaccion crénicos (Jevdic, 2024); y la eficacia
profesional, que se describe como la percepcion de la competencia personal y éxito laboral (Konstantinou et al.,
2024).

En sintesis, la revision de la literatura cientifica permite establecer una base sélida para comprender las
variables mindfulness y sindrome de burnout, asi como sus diferentes dimensiones y modelos tedricos. En este
contexto, el presente estudio se propone analizar la relacion entre la practica del mindfulness y la disminucién del
sindrome de burnout en docentes universitarios limefios. Los resultados permitiran disefar programas basados
en mindfulness que contribuyan a mejorar la salud mental docente, promover entornos académicos mas
saludables e implementar politicas institucionales orientadas al bienestar, alineandose con los Obijetivos de
Desarrollo Sostenible (ODS), particularmente el ODS 3: Salud y Bienestar. En este sentido, los beneficiarios
directos de este enfoque serian los docentes universitarios, quienes experimentarian un mejor bienestar
emocional y mayor satisfaccion laboral. Los beneficiarios indirectos incluirian a los estudiantes y las comunidades
académicas, ya que contarian con docentes mas motivados y comprometidos. Asimismo, las universidades que
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implementen programas basados en mindfulness podrian reducir las ausencias laborales, mejorar la calidad
educativa y priorizar la salud mental institucional.

Metodologia

Este estudio se basa en un disefio no experimental de tipo descriptivo y correlacional. La recopilacién de
datos se llevd a cabo en un unico momento y periodo, lo que permitid describir las variables involucradas
(Hernandez et al., 2010). El estudio se caracteriza como descriptivo, dado que buscd identificar y evidenciar las
caracteristicas propias de cada variable presente. Asimismo, se considera correlacional, ya que se centrd en el
calculo del coeficiente de correlacién para evaluar la relacion entre dichas variables (Hernandez, 2014).

Se trabajé bajo la siguiente ilustracion:

M Dénde:

M: los estudiantes de educacién superior Lima
O1: Variable 1: Mindfulness
02: Variable 2: Sindrome de burnout

O > € 0: r: Relacién entre las variables:

La muestra objetivo de este estudio, estuvo integrada por 180 pedagogos de la FCE de una institucion
educativa privada (IEP). Tal como sefala Hernandez Sampieri (2014), la muestra se entiende como un
subconjunto representativo de la poblacién con caracteristicas similares.

En cuanto a las estrategias de recoleccion de datos, se emplearon encuestas, ya que estas, junto con
sus instrumentos, son herramientas eficaces para explorar aspectos subjetivos y obtener datos significativos de
un grupo amplio de personas (Duque, 2005). Se utilizé el cuestionario como técnica principal y la encuesta como
propésito general (Casas et al., 2003).

El cuestionario de mindfulness evalué cinco dimensiones: observacion, descripcién, actuar con
conciencia, ausencia de juicio y ausencia de reactividad. Se utilizé una escala de Likert con las siguientes
opciones: Nunca (1), raramente (2), Algunas veces (3), a menudo (4), Muy a menudo o Siempre (5), y constoé de
38 preguntas (Cebolla, 2014). El cuestionario del sindrome de burnout midié tres dimensiones: agotamiento (6
items), cinismo (6 items) y fatiga emocional (3 items), utilizando la misma escala de Likert (Britto, 2018).

Para asegurar la validez de los instrumentos, se recurrid a la evaluacién de tres expertos, quienes
analizaron la claridad, coherencia y significancia de los items, obteniendo un 100% de validez. La confiabilidad
se evalué mediante el Alpha de Cronbach (SPSS v27), aplicando una prueba piloto a 20 docentes. Los resultados
indicaron una alta confiabilidad: 0.979 para el cuestionario de mindfulness y 0.971 para el de burnout, validando
asi los instrumentos segun los criterios de George & Mallery (2003).

El analisis y procesamiento de datos cuantitativos se realizé mediante estadistica descriptiva, tablas de
frecuencia y métodos no paramétricos (Rho de Spearman y pruebas de hipétesis) para analizar con precisién los
datos recolectados.

En cuanto a los aspectos éticos, se garantizé el consentimiento informado voluntario de los participantes,
la confidencialidad de los datos y su uso exclusivo para fines académicos.

Resultados y discusion
Resultados inferenciales

Tabla 1
Pruebas de normalidad

Kolmogérov-Smirnov | Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig. Estadistico gl e Sig.

Mindfulness ,486 180 ,000 ,495 180 e 000
Observacion ,488 180 ,000 ,500 180 e 000
Descripcion ,485 180 ,000 ,491 180 e 000
Actuar con Conciencia ,481 180 ,000 ,482 180 e 000
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Ausencia de Juicio 479 180 ,000 ,492 180 e 000

Ausencia de Reactividad ,486 180 ,000 ,501 180 e 000
Sindrome de burnout ,452 180 ,000 478 180 e 000
Agotamiento ,395 180 ,000 912 180 e 000
Cinismo ,498 180 ,000 447 180 e 000
Eficacia profesional ,492 180 ,000 447 180 e ,000

La Tabla 1 muestra que el valor de significancia para todas las variables es de 0.00, siendo menor a 0.05.
Esto indica que los datos carecen de una distribucidon normal, lo que justifica el uso de estadistica no paramétrica.

Resultados de hipotesis

Tabla 2
Correlacion entre Mindfulness y Sindrome burnout

Mindfulness Sindrome de

burnout
Coeficiente de correlacion 1,000 ,206"
Mindfulness Sig. (bilateral) - ,006
Rho de N 180 180
Spearman Sindrome de Coeficiente de correlacion ,206" 1,000
burnout Sig. (bilateral) ,006 -
N 180 180

La Tabla 2 muestra un valor de significancia de 0.000, menor a 0.01, lo cual permite aceptar la hipotesis
alterna (Ha). Esto indica que existe una relacion significativa de 0.206 entre las variables. Sin embargo, esta
relacion es favorable, sugiriendo que niveles mas altos de mindfulness estan asociados con incrementos en los
niveles del sindrome de burnout.

Tabla 3
Correlacion entre Observacién y de Sindrome burnout

Observacion Sindrome de

burnout
Coeficiente de correlacion 1,000 2117
Observacion Sig. (bilateral) - ,004
Rho de N 180 180
Spearman Sindrome de Coeficiente de correlacion 2117 1,000
burnout Sig. (bilateral) ,004 -
N 180 180

La Tabla 3 muestra un valor de significancia de 0.000, que es menor a 0.01. Esto lleva a la aceptacion de
la hipdtesis alterna (Ha), indicando una relacion favorable de 0.211. Esta relacion sugiere que niveles mas
elevados de observacién estan asociados con un incremento en los niveles del sindrome de burnout.

Tabla 4
Correlacion entre Descripcién y de Sindrome burnout

s Sindrome de
Descripcion

burnout
Coeficiente de correlacion 1,000 ,208™
Descripcion Sig. (bilateral) - ,005
Rho de N 180 180
Spearman Sindrome de Coeficiente de correlacion ,208™ 1,000
burnout Sig. (bilateral) ,005 -
N 180 180
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La Tabla 4 muestra un valor de significancia de 0.000, que es menor a 0.01. Por lo tanto, se acepta la
hipotesis alterna (Ha), lo que indica una relacion favorable de 0.208. Esta relacién sugiere que niveles mas
elevados de descripcion se asocian con un incremento en los niveles del sindrome de burnout.

Tabla 5
Correlacion entre Actuar con Conciencia y de Sindrome burnout

Actuar con Sindrome de
Conciencia burnout
Coeficiente de correlacion 1,000 ,207"
Actuar con Conciencia Sig. (bilateral) - ,005
Rho de N 180 180
Spearman , Coeficiente de correlacion ,207" 1,000
Sindrome de . .
burnout Sig. (bilateral) ,005 -
N 180 180

La Tabla 5 muestra un valor de significancia de 0.000, que es menor a 0.01. Por lo tanto, se acepta la
hipétesis alterna (Ha), lo que indica una relacion significativa de 0.207. Esta relaciéon sugiere que una mayor
ausencia de conciencia esta asociada con niveles ligeramente mas altos de burnout.

Tabla 6
Correlacion entre Ausencia de Juicio y de Sindrome burnout

Ausencia de Sindrome de

Juicio burnout

Coeficiente de correlacion 1,000 ,207"

Ausencia de Juicio Sig. (bilateral) - ,005

Rho de N 180 180
Spearman , Coeficiente de correlacion ,207" 1,000

Sindrome de : .
burnout Sig. (bilateral) ,005 -
N 180 180

La Tabla 6 muestra un valor de significancia de 0.000, que es menor a 0.01. En consecuencia, se acepta
la hipdtesis alterna (Ha), lo que indica una relacion significativa de 0.207. Esta relacion sugiere que una mayor
ausencia de juicio esta asociada con niveles ligeramente mas altos de burnout.

Tabla 7
Correlacion entre Ausencia de Reactividad y de Sindrome burnout

Ausencia de Sindrome de

Reactividad burnout

Coeficiente de correlacion 1,000 ,209”

Ausencia de Reactividad Sig. (bilateral) - ,005

Rho de N 180 180
Spearman , Coeficiente de correlacion ,209” 1,000

Sindrome de 5 .
burnout Sig. (bilateral) ,005 -
N 180 180

La Tabla 7 muestra un valor de significancia de 0.000, que es menor a 0.01. En consecuencia, se admite
la hipétesis alterna (Ha), indicando una relacion favorable de 0.209. Esto sugiere que una mayor ausencia de
reactividad esta asociada con niveles ligeramente mas altos de burnout.
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Discusiones

En relacion con la hipétesis general (HG), se confirmé una relacion positiva, aunque débil (r=0.206),
entre mindfulness y la disminucién del burnout. Esta relacién es respaldada por estudios como el de Benavides
& Benavides (2021), que sefialan que el mindfulness mejora el bienestar y la productividad docente. Asimismo,
Romero et al. (2024) y otros estudios confirman el impacto positivo del mindfulness en la reduccién del estrés y
el aumento del rendimiento, aunque con variaciones en la intensidad de estos efectos.

En lo que atafie a la He 1, el estudio revela una relacién positiva, aunque de baja intensidad (r=0.211), lo
que sugiere que un aumento en la capacidad de observacién podria acarrear un leve incremento en el burnout.
Si bien Contreras et al. (2021) encontraron que la baja autoestima eleva el riesgo de burnout, mientras que la alta
autoestima actia como factor protector, y Collan et al. (2023) resaltaron que la felicidad laboral disminuye el
burnout en mujeres, esta investigacion amplia la perspectiva al considerar la observacion como un elemento a
tener en cuenta en la dinamica del burnout.

En lo que concierne a la He 2, el estudio muestra una correlacion positiva, aunque de escasa magnitud
(r=0.208), lo cual implica que mejorar la capacidad de descripcidn podria llevar a un ligero aumento del burnout.
Si bien Corcuera et al. (2022) hallaron una relacién significativa entre factores psicosociales y burnout, y Gabriel
(2021) encontré un elevado agotamiento emocional sin relacion significativa con otras variables, este estudio
pone de relieve la importancia de analizar la capacidad de descripcidn en la autopercepcion del estrés y su
relaciéon con el burnout, un aspecto estrechamente ligado a factores laborales.

En cuanto a la He 3, se detectdé una correlacion positiva baja (0.207) entre el actuar con conciencia y el
burnout. Esto sugiere que un aumento en el actuar con conciencia podria estar asociado a un ligero incremento
en el burnout. Si bien Cortez et al. (2021) sefialan que el agotamiento y el distanciamiento emocional generan
insatisfaccion laboral en docentes, y Sardén et al. (2024) destacan que la resiliencia protege contra el burnout al
mejorar la capacidad de adaptacion, este estudio plantea que la relaciéon entre el actuar con conciencia y el
burnout es mas compleja de lo que se creia, y que tanto factores emocionales como conductuales influyen en
esta dinamica.

Por lo que respecta a la He 4, se observa una correlacion favorable moderada (0.207) entre la ausencia
de juicio y el sindrome de burnout. Esto sugiere que una menor autocritica no siempre se traduce en una
disminucion del agotamiento. En este sentido, Collan et al. (2023) sefialan que la felicidad y la realizacién personal
atenuan el desgaste emocional. En conjunto, estos hallazgos invitan a pensar que, si bien la ausencia de juicio
puede tener un impacto en el burnout, la felicidad y la realizacion personal podrian ser factores de mayor
relevancia para prevenir el desgaste emocional.

Por ultimo, respecto a la He 5, se identificé una correlacion positiva baja (0.209) entre la ausencia de
reactividad y el burnout. Esto sugiere que una menor ausencia de reactividad no garantiza, por si sola, la
reduccion del burnout. Si bien Gabriel (2021) y Cortez et al. (2021) evidencian que la insatisfaccion laboral y el
desgaste emocional son factores determinantes del burnout, y Sardén et al. (2024) resaltan que la resiliencia
combate el estrés y disminuye el burnout, este estudio sugiere que, en ciertos casos, la adaptacion activa y las
redes de apoyo podrian ser mas importantes que la mera regulacion emocional en entornos laborales para hacer
frente al burnout.

Conclusiones

De acuerdo con el objetivo general planteado, se identificd una correlacion positiva de 0.206 entre
mindfulness y el sindrome de burnout. Esto sugiere que, en la muestra estudiada, los individuos con niveles mas
elevados de mindfulness también tienden a presentar un incremento en los niveles del sindrome de burnout.

En relacion con los objetivos especificos, los resultados arrojaron lo siguiente:

e  Se encontré una correlacion positiva de 0.211 entre la dimension de observacién del mindfulness y
el sindrome de burnout. Esto indica que una mayor capacidad de observacién se asocia con niveles
mas altos de burnout.

e Asimismo, se identificé una correlacion positiva de 0.208 entre la dimensién de descripcion del
mindfulness y el sindrome de burnout, lo que sugiere que una mayor habilidad para describir las
experiencias se relaciona con un aumento en los niveles de burnout.

e También se hallé una correlacion positiva de 0.207 entre la dimensién de actuar con conciencia del
mindfulness y el sindrome de burnout. Este hallazgo apunta a que una mayor tendencia a actuar con
conciencia se asocia con niveles ligeramente mas elevados de burnout.
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e Encuanto a la dimension de ausencia de juicio del mindfulness, se encontrd una correlacion positiva
de 0.207 con el sindrome de burnout, lo que sugiere que una mayor ausencia de juicio se relaciona
con niveles ligeramente mas altos de burnout.

e Por ultimo, se identific6 una correlaciéon positiva de 0.209 entre la dimensiéon de ausencia de
reactividad del mindfulness y el sindrome de burnout, lo que indica que una mayor ausencia de
reactividad se asocia con niveles ligeramente mas altos de burnout.

En conclusion, se sugiere implementar programas de mindfulness, haciendo hincapié en el desarrollo de
la regulaciéon emocional y la resiliencia para optimizar el manejo del estrés. Es fundamental aplicar estas practicas
de forma equilibrada, ya que un uso excesivo podria asociarse con un aumento del burnout. Asimismo, se
recomienda combinar estas intervenciones con estrategias de afrontamiento activo y el fomento del apoyo social,
con el fin de evitar la sobrecarga emocional en los empleados.
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