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Resumen 

Las universidades necesitan de docentes serenos y compasivos, capaces de contrarrestar el 

estrés y crear ambientes de aprendizaje positivos. Una intervención en desarrollo que contribuye es 

la práctica del mindfulness y compasión. El objetivo de la investigación fue evaluar los efectos de 

una intervención breve virtual de mindfulness y compasión, dirigido a docentes de educación 

superior en contexto pandémico. Se tuvo un enfoque mixto con diseño de triangulación 

concurrente. Participaron diez docentes universitarios, en su mayoría de género femenino. La 

recolección de datos cualitativos se realizó por medio de una entrevista semi-estructurada. Para la 

recolección de datos cuantitativos se aplicaron los siguientes instrumentos pre, post y tres semanas 

finalizada la intervención: Mindful attention awareness scale (MAAS), Utrecht work engagement 

scale (UWES-9) y Self-compassion scale (SCS). Los resultados cualitativos muestran que la 

experiencia en el taller fue valorada como significativa y positiva, manifestando efectos favorables 

en el bienestar, además, de mejorar la manera de afrontar situaciones estresantes, tener más 

capacidad para gestionar las distracciones y relacionarse de manera más positiva con sus 

compañeros de trabajo. Los resultados cuantitativos muestran que los docentes incrementaron sus 

niveles de mindfulness y autocompasión. No hubo cambios significativos en el engagement. Se 

discute la necesidad de incentivar intervenciones como la descrita como un factor protector para 

los docentes frente a los desafíos de su trabajo. 

 

Palabras claves: Mindfulness, compasión, engagement, bienestar, docentes 
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Abstract 

Universities need calm and compassionate teachers who can counteract stress and create 

positive learning environments. One developing intervention that contributes is the practice of 

mindfulness and compassion. The aim of the research was to evaluate the effects of a short virtual 

intervention of mindfulness and compassion, aimed at higher education teachers in a pandemic 

context. There was a mixed approach with concurrent triangulation design. Ten university 

professors participated, mostly women. Qualitative data were collected through a semi-structured 

interview. For the collection of quantitative data, the following pre, post and three weeks after the 

intervention were applied: Mindful attention awareness scale (MAAS), Utrecht work engagement 

scale (UWES-9) and Self-compassion scale (SCS). The qualitative results show that the 

experience in the workshop was valued as significant and positive, showing positive effects on 

well-being, in addition to improving the way to deal with stressful situations, have more ability to 

manage distractions and interact more positively with co-workers. Quantitative results show that 

teachers increased their levels of minsdulness and self-compassion. There were no significant 

changes in engagement. The need to encourage interventions such as the one described as a 

protective factor for teachers in the face of the challenges of their work is discussed. 

 

Keywords: Mindfulness, compassion, engagement, wellness, teachers 
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Introducción 

Si se realiza el ejercicio de preguntar a distintas personas respecto el propósito que tiene la  

psicología y el rol de aquellos que se dedican a esta disciplina, es muy probable que se encuentre  

una respuesta predominante: tratar y curar los trastornos mentales (Vera, 2006). Es poco frecuente 

que individuos concurran al psicólogo a menos que estén siendo atormentados por alguna 

situación (Ibañez, 2012).  

Y es que por muchos años la psicología estuvo centrada casi exclusivamente en la 

patología, es decir, “aquello que va mal” en las personas, grupos, organizaciones y sociedades. Lo 

anterior implica un riesgo, ya que, puede conducir a pensar que el ser humano, las comunidades, 

instituciones y las sociedades en general están exentas de rasgos positivos como el optimismo, la 

esperanza, la creatividad y la responsabilidad. (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Salanova et 

al., 2016).  

 De hecho, a nivel académico y de investigación lo anterior queda claramente evidenciado, 

ya que, una búsqueda bibliográfica realizada en la Web of Science revela que se han publicado 

143.721 artículos que tienen en su título la palabra depresión, 74.839 con el concepto ansiedad y 

10.853 con el término burnout, en comparación con el estudio científico de temas como la 

felicidad y work engagement, que tienen 8.427 y 1.453 respectivamente. Sin embargo, las 

personas son complejas y para atender a esto desde la ciencia psicológica se hace necesario 

explorar no solamente los problemas sino también estudiar, potenciar y promover las fortalezas del 

ser humano en todos los ámbitos de su vida, incluido el contexto laboral (Llorens et al., 2017).  

En línea con lo anterior, investigadores argumentan que para sobrevivir y prosperar en un 

escenario de cambio continuo como el que se vive en la actualidad producto la crisis sanitaria del 
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COVID-19, las organizaciones no solo requieren tener trabajadores menos estresados o agotados, 

sino que necesitan tener empleados motivados, psicológicamente sanos, compasivos  (Lilius et al., 

2011; Salanova et al., 2005), que muestren iniciativa, se sientan enérgicos, dedicados, además de 

estar absorbidos por su trabajo (Bakker et al., 2008). En el caso de los centros educativos, un 

trabajo complejo, social y emocionalmente exigente, se necesita que los docentes puedan controlar 

el estrés, cultivar su propio bienestar y desarrollar competencias prosociales que les permita 

establecer relaciones saludables con los estudiantes y sus pares y una mayor efectividad en el 

manejo de la clase (Jenning et al., 2017; Tandler et., 2019; Taylor et al., 2016). Una de las 

estrategias que está en desarrollo y que favorece la consecución de estos resultados, son las 

intervenciones basadas en mindfulness (IBM) (Braun et., 2020; Brito & Corthorn, 2018). 

Íntimamente vinculado a lo anterior, es integrar prácticas de autocompasión para que logren 

reconocer, aceptar y canalizar adecuadamente el sufrimiento que experimentan en el ambiente 

laboral (Jennings et al., 2022). 

El mindfulness, cuya traducción habitual al castellano es atención plena, se definirá en 

función de lo declarado por Jon Kabat-Zinn (1990), quien indica que es la capacidad para prestar 

atención de manera intencional al momento presente, sin juzgarlo. Un elemento importante de esta 

práctica es la compasión, definida como un sentimiento que surge de presenciar o percibir 

sufrimiento en un otro o en sí mismo, teniendo el deseo de poder aliviarlo (Goetz et al. 2010). Es 

importante destacar que la práctica de la compasión hay que integrarla desde el principio en la 

enseñanza del mindfulness, ya que no es complementario ni un adorno, sino una parte esencial del 

proceso meditativo (Simón, 2017). 

Este tipo de prácticas ha demostrado que puede mejorar una amplia gama de aspectos 

físicos y psicológicos de la persona (Rosenkranz et al., 2019; Hofmann et al., 2011), 
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transformándose en un fuerte campo de desarrollo del conocimiento en distintas áreas, tales como, 

la salud pública y ocupacional, educación y desarrollo organizacional (Coo & Salanova, 2018). 

En el ámbito organizacional y educativo, se ha encontrado que intervenciones de 

mindfulness y compasión (IMC) son efectivas para reducir los niveles de estrés percibido (Aikens 

et al., 2014; Andaur & Berger, 2018; Jayawardene et al., 2016; Lomas et al., 2016; Zolnierczyk et 

al., 2016), agotamiento emocional (Hülsheger et al., 2013), disminuir creencias desadaptativas y 

desmotivación (Mañas et al., 2011),  afecto negativo (Kemeny et al., 2012), e incluso, para reducir 

la presión sanguínea en trabajadores (Wolever et al., 2012). Sin embargo, también se ha 

encontrado que este tipo de intervenciones son capaces de promover resultados saludables en los 

colaboradores, tales como, incrementar el bienestar psicológico y satisfacción con la vida (Braun 

et al., 2020; Gaspar et al. 2021; Lomas et al., 2016), la autorregulación emocional (Delgado et al., 

2010), la autocompasión Tarrasch, et al., 2020), engagement (Caballero et al., 2017; Coo & 

Salanova, 2018; Vonderlin et al., 2020;), mejor calidad en la interacción profesor-alumno (Flook 

et al., 2013) y desempeño laboral (Lomas et al., 2017). 

Considerando los elementos descritos en los párrafos anteriores, el objetivo de la presente 

investigación es evaluar los efectos de una intervención breve virtual de mindfulness y 

autocompasión (IBVMAC) en docentes de educación superior. Se espera que la IBVMAC 

contribuya a incrementar los niveles de mindfulness, autocompasión y engagement en profesores 

universitarios. 

Relevancia de la investigación 

Esta investigación cobra relevancia por varios factores, y el primero de ellos es que 

proporciona información detallada respecto a los efectos que genera una IBVMAC en docentes de 
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la educación superior en el contexto chileno, ya que en general hay una escasa producción de 

estudios sobre la temática en nuestro territorio (Brito & Corthorn, 2018). Una búsqueda 

bibliográfica en la Web of Science, utilizando los conceptos de “mindfulness” y “university 

teachers”, entre los años 2010 y 2020 encontró solamente 41 artículos. Lo anterior demuestra que 

las investigaciones en este ámbito siguen siendo aún escasas.  

Además, los resultados del presente estudio son un aporte a la literatura asociada al 

entrenamiento del mindfulness y compasión en el área organizacional y educacional en Chile, 

pudiendo seguir impulsando la implementación formal de estos programas en instituciones de 

educación superior de nuestro país.  

Un segundo componente relevante de esta investigación, está vinculada con la poca 

atención que se le ha prestado a la posibilidad de utilizar el mindfulness en el ámbito del trabajo 

como herramienta para promover resultados saludables y positivos, en lugar de solo reducir los 

efectos negativos en los empleados (Coo et.al, 2018). 

El tercer elemento que justifica la realización de esta investigación, está asociado con que 

varios estudios han investigado la efectividad del mindfulness y compasión de manera presencial o 

“cara a cara”, existiendo un vacío o falta de síntesis cuantitativa respecto la efectividad de las 

intervenciones de atención plena de manera virtual (Spijkerman et.al, 2016). 

Un último punto a considerar guarda relación con que instituciones de educación superior 

en Chile han sido capaces de desplegar acciones de capacitación que favorecen la formación y 

desarrollo docente, tales como, acompañamiento en aula, cursos y talleres, diplomados y magíster, 

siendo instancias necesarias, enriquecedoras y beneficiosas para estos, ya que entrega recursos 

esenciales que contribuyen a óptimas prácticas pedagógicas. Sin embargo, estas acciones 
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continúan limitándose a brindar única y exclusivamente herramientas técnico-pedagógicas, 

dejando a un lado la entrega de recursos psicoemocionales para hacer frente a las diversas 

exigencias asociadas al rol docente. A lo anterior se suma que la mayoría de las intervenciones 

están diseñadas y pensadas para estudiantes, existiendo un menor esfuerzo para abordar el 

bienestar de los profesores y profesoras (Flook et.al,  2013).  

Estructura de la investigación 

 Este estudio está conformado principalmente en dos partes. La primera, está compuesta por 

el marco teórico, donde se abordan temas tales como, las características principales del 

mindfulness, compasión y engagement, detallando clara y ordenadamente la evidencia científica 

existente respecto los efectos que provocan los entrenamientos en mindfulness en el contexto 

virtual, educacional y organizacional. El segundo apartado explica el marco empírico, integrado 

por el diseño y método de investigación, caracterización de participantes, instrumentos a utilizar, 

técnicas de análisis de datos, consideraciones éticas, resultados, discusión y conclusión.  
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Primera Parte: Marco Teórico 

 

1. Antecedentes del Mindfulness y Compasión  

1.1. Origen, conceptualización y características del Mindfulness 

Atención o conciencia plena son los términos en castellano para hacer referencia a la 

palabra mindfulness, la que tiene sus raíces en el budismo, siendo la traducción al inglés del 

vocablo sati, correspondiente a la lengua pali, uno de los idiomas en los que fueron escritos los 

discursos de Buda hace más de 2.500 años; no obstante, los eruditos traducen este término de 

muchas maneras, como por ejemplo “conciencia”, “atención”, “retención” e incluso 

“discernimiento”, no existiendo una palabra equivalente en la que todos los expertos coincidan 

(Davidson  &  Kasniak, 2015; Villalobos et al., 2012).  

La palabra sati  se evidencia en el sermón de Buda denominado Satiphatana Sutta o Los 

Cuatro Fundamentos de la atención. En este discurso, texto clave para el budismo, se hace énfasis 

en el rol que tiene el proceso psicológico de la atención y su entrenamiento, situándolo como el 

punto clave de la doctrina budista (Cebolla & Demarzo, 2014). 

Por otra parte, si bien el mindfulness es una práctica que ha sido por varios siglos relevante 

y significativa en la cultura oriental, el mundo científico no estuvo tan interesado en investigar los 

efectos que este tipo de ejercicios tiene en la vida de las personas, argumentando que es algo muy 

místico y “zen” para siquiera invertir esfuerzos en conocer el impacto que este tiene (Dane & 

Brummel, 2014).  

Fue recién hasta el año 1978, bajo el liderazgo de Jon Kabat-Zinn que se desarrolló el 

primer programa de mindfulness basado en la reducción del estrés (MBSR), tomando importancia 

en países del occidente y en el ámbito académico (Moñivas et al., 2012). 
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Posteriormente, esta práctica contemplativa se volvió más frecuente en contextos clínicos 

para el manejo del dolor (Tarrero & Rodríguez, 2016), la recuperación de adicciones (Chiesa & 

Serretti, 2014) y la reducción del estrés (Khoury et al., 2015); y no tan solo eso, con el transcurso 

del tiempo se llegó a comprender que el mindfulness es una habilidad que se puede entrenar con 

amplias aplicaciones en distintos aspectos de la sociedad, incluidas la educación, los deportes, los 

negocios, e incluso en la formación de soldados (Young, 2010).  

Ha sido tanto el interés en el mundo científico, que la cantidad de artículos publicados ha 

crecido de manera exponencial (Cebolla & Demarzo, 2014). De hecho, una búsqueda bibliográfica 

realizada en la Web of Science, revela un total  de 9.453 trabajos que en el título contienen la 

palabra mindfulness entre los años 2006-2020. En la Figura 1 se muestra la evolución histórica que 

ha tenido. Como puede observarse existe un progreso ascendente. 

 Evolución de trabajos científicos sobre Mindfulness 

 

 

Figura 1. Fuente: Web of Science (01 de Febrero del 2022). 
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En relación al concepto de mindfulness, son múltiples las definiciones propuestas para este 

término a lo largo de los años. A continuación, se irán mencionando en orden cronológico 

diferentes conceptualizaciones que distintos exponentes han señalado. 

Una de las primeras personas en definir el mindfulness, fue el monje budista, vietnamita, 

maestro, escritor, poeta y activista por la paz, Thich Nhat Hanh, señalando que el mindfulness es 

mantener la conciencia habitando la realidad presente (1975, citado en Asensio, Magallón & 

García, 2017).  

Años más tarde, uno de los exponentes de mayor prestigio respecto a esta materia, Jon 

Kabat-Zinn (1990), definió el mindfulness como la capacidad de prestar atención de manera 

intencional al momento presente, sin juzgar.  Al mismo tiempo, indicó que existen diferentes 

elementos que están emparentado con la práctica de la atención plena que son los siguientes: 

paciencia, que está relacionado con no forzar ni apresurar los acontecimientos del momento; mente 

de principiante, vinculado con la capacidad de mantenerse libres de aquellas creencias o 

expectativas fundamentadas en experiencias previas; confianza, se refiere a hacernos responsables 

de nosotros mismos; no esforzarse, implica dejar de lado la energía por alcanzar determinados 

resultado; aceptación, se trata de observar los fenómenos del presente como son; y el último 

elemento sería el no juzgar, que está relacionada con la capacidad de evitar hacer juicios respecto 

la experiencia (Villalobos et al, 2012).  

A inicios del presente siglo, Bishop (2002) propuso una definición de mindfulness basado 

en los distintos elementos que lo conforman, siendo los siguientes: (1) autorregulación de la 

atención hacia (2) la experiencia inmediata, estando caracterizada por la apertura, curiosidad y la 

aceptación. 
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 El primer componente trata de regular la atención, de modo tal que el individuo se 

mantiene concentrado en la experiencia fenomenológica inmediata, facilitando de esa manera un 

mayor reconocimiento de los sucesos corporales, sensoriales y mentales en el momento presente; a 

su vez, el segundo elemento refiere adoptar una orientación particular hacia las propias 

experiencias del momento, una orientación que se caracteriza por la curiosidad, apertura y 

aceptación (Cebolla & Demarzo, 2014). 

Un año después, Brown y Ryan (2003) declararon que el mindfulness es una atención 

abierta o receptiva a la toma de conciencia de los eventos y experiencias. Desde este enfoque, la 

consciencia plena no es un estado que se reduce única y exclusivamente a ciertas prácticas 

contemplativas, pudiendo ser observado en cualquier sujeto.  

Lo anterior insinúa que probablemente el mindfulness se trate de una función psicológica 

general y que reciba influencia de la cultura y el contexto en el que se observe (Sauer et al., 2013). 

Lo mencionado anteriormente no implicaría en ningún caso que esta capacidad no pueda ser 

mejorada por medio un entrenamiento (Soler, 2014).  

A su vez, Vallejos (2006) indica que mindfulness podría ser entendida como atención y 

conciencia plena, presencia atenta y reflexiva. Plantea que tiene como objetivo centrarse en el 

momento presente de forma activa. Una alternativa para vivir lo que acontece en el momento 

actual, el aquí y el ahora.  

Otra definición que se adhiere al enfoque de rasgo del mindfulness, es la que ofrece Simón 

(2007) al indicar que la atención plena es la  capacidad  humana universal y básica, que consiste en 

la posibilidad de ser conscientes de los contenidos de la mente momento a momento. Según el 

mismo autor, hay que resaltar el aspecto de “capacidad básica”, ya que las personas siempre han 
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tenido la posibilidad de atender a los contenidos mentales que han estado ahí, siendo utilizada por 

los seres humanos en mayor o menor medida. En síntesis, para este autor, el mindfulness es una 

práctica sencilla y familiar, que todas las personas han experimentado en diversas oportunidades 

de la cotidianeidad, es decir, cuando las personas están conscientes de lo que hacen, piensan y/o 

sienten estarían viviendo mindfulness.  

También, Goleman y Davidson (2016) señalan que algunas tradiciones meditativas 

reservan el término de mindfulness al hecho de darse cuenta del modo en que la mente va de un 

lado a otro. En este sentido, mindfulness forma parte de una secuencia mayor que comienza con la 

mente centrada en una cosa, después se da cuenta de que se ha desviado y, por último, dirige de 

nuevo la atención al punto original.  

Se podrían seguir citando y agregando muchas otras definiciones respecto al mindfulness, 

sin embargo y, a pesar que no exista una explicación única, la mayoría de los investigadores logra 

consensuar que sus principales características son la atención, conciencia y aceptación de la 

experiencia; además de mantener un compromiso, autodisciplina e intencionalidad en la práctica 

(Villalobos et al., 2012).  

Finalmente, es importante considerar que el mindfulness puede ser entendido de dos 

maneras, como rasgo o estado. Este último será entendido como la capacidad de una persona para 

prestar atención, siendo realmente consciente de los diferentes estímulos que están ocurriendo en 

el presente. Mientras que el mindfulness rasgo consiste en la duración, frecuencia e intensidad con 

que una persona tiende a participar en estados de mindfulness (Goilean et al., 2020). Independiente 

que sea un rasgo permanente en algunas personas o un estado momentáneo para otras, lo 

importante es que se trata de una capacidad que se puede cultivar y que podría aportar calidad a la 
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forma en que se atienden a los pensamientos, las acciones y los estados emocionales (Mellor et al., 

2016). 

Considerando que la intervención a construir en esta investigación se sustentará en el 

programa de reducción del estrés basado en mindfulness elaborado por Jon Kabat-Zinn, la 

definición de mindfulness a la que se adscribirá es la que propone él, señalando que mindfulness 

es prestar atención de manera intencional al momento presente, sin juzgar (Kabat-Zinn, 1990). 

 

1.2. Mitos y práctica del Mindfulness 

 

Hasta acá, se ha mencionado el origen,  distintas definiciones y las principales 

características que tiene el mindfulness, pero es importante derrumbar algunos mitos y prejuicios 

asociados a la práctica.  

Una idea errada sobre esta técnica, es que permitiría a las personas poder limpiar la mente 

o ponerla en blanco, también que el mindfulness es un estado de trance que involucra una 

disociación o pérdida de control (Siegel et al., 2011). 

Lo anterior es erróneo, ya que el mindfulness tiene como eje central la autorregulación de 

la atención y apertura hacia la experiencia, por consecuencia, cuando se dirige la atención hacia 

este fenómeno, se hace también en relación a las emociones y pensamientos. En otras palabras, el 

objetivo del mindfulness no es el control de los pensamientos o su eliminación, más bien observar 

con conciencia la experiencia presente, incorporando los patrones mentales de pensamientos y 

emociones (Cebolla & Demarzo, 2014). 
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Otro mito que se ha divulgado está relacionado con que la atención plena es la panacea, es 

decir, que su utilidad permitiría dar solución a todos o la gran mayoría de los problemas, pudiendo 

reemplazar incluso otros tratamientos psicológicos o farmacológicos. Lo anterior es una idea 

errada, ya que en los últimos años se está estudiando los posibles efectos adversos de esta práctica 

(Rodríguez, 2015).  

Además, considerar el mindfulness como la única opción o alternativa para resolver una 

serie de males es poco beneficioso, ya que puede conducir a generar expectativas fantasiosas entre 

las personas y profesionales, dándole un uso inadecuado o ineficiente, corriendo el peligro de 

ponerlas en descrédito (Cebolla & Demarzo, 2014). 

Un último prejuicio vinculado al mindfulness es que esta práctica se encuentra única y 

exclusivamente ligada a la cultura oriental o el budismo, siendo dificultoso para las personas del 

occidente poder practicarlo o que no sería adecuada para sujetos de otras religiones. Lo anterior es 

totalmente falso, porque a pesar que sus orígenes estén situados en las técnicas contemplativas 

budistas, los programas basados en mindfulness están ajustadas al escenario occidental, despojadas 

de cualquier connotación religiosa (Cebolla & Demarzo, 2014). 

Derrumbadas algunas concepciones equívocas respecto al mindfulness, es importante 

también indicar que en el mundo científico la atención plena puede practicarse de dos maneras, la 

práctica formal, basada en técnicas de meditación, como por ejemplo el escaneo corporal, 

meditación sentado o yoga con atención plena (López & Hernández, 2016);  y la práctica informal, 

basada en dirigir la atención al presente en actividades de la cotidianeidad, como por ejemplo, la 

realización de  algún deporte, conversación con alguna persona, entre otras (Cebolla & Demarzo, 

2014). 
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1.3.Conceptualización de la compasión y su relación con mindfulness  
 

Antes de definir la compasión, es importante aclarar la relación que existe con el 

mindfulness. Quizás para un observador occidental esta conexión entre ambos estados mentales 

pueda no tener mucho sentido o escapársele a primera vista, sin embargo, para quienes tienen 

conocimiento de la psicología budista, el parentesco entre estos dos constructos no resulta ni 

sorprendente, ni desconocido, ya que desde la tradición budista, las cualidades del mindfulness y 

de la compasión se consideran inseparables y complementarias (Simón, 2014). 

De hecho, algunos autores afirman que sin el ancla de la compasión, existe el riesgo de que 

la práctica de mindfulness se convierta en una forma sutil de evitar las dificultades, tratando de 

mantener la mente en el modo de observación y de foco en la respiración, sin ocuparse de las cosas 

dolorosas (Gilbert & Choden, 2013). Aunque por temas prácticos, en ocasiones, se hace necesario 

dividir estos procesos mentales, en realidad no se pueden escindir, teniendo que cultivarse de 

forma conjunta, ya que ambos se condicionan mutuamente (Ibáñez, 2019).  

Pero ¿Por qué? Durante 2500 años, el budismo se ha enfocado en la compasión y el 

mindfulness como componentes centrales de la iluminación y la “sanación de nuestra mente”. De 

hecho, Buda, al término de su vida indicó que sus principales enseñanzas se resumían en la 

atención consciente y la compasión. Al mismo tiempo, este sabio destacó un camino óctuple para 

practicar y entrenar a la propia mente en la evitación del daño y la promoción de la compasión 

(Gilbert, 2015). 

Por otra parte, en los últimos años el mundo científico ha mostrado un alto interés en 

entender la compasión y los efectos que puede tener en la vida de las personas. De hecho, una 

búsqueda bibliográfica realizada en la base Web of Science, revela un total de 3.611 trabajos que 
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en el título contienen la palabra compasión entres los años 2010-2020, observándose además un 

progreso ascendente.  

Para comenzar a entender la compasión es necesario conocer cuál es el origen del 

concepto. Etimológicamente la palabra compasión proviene del arameo racham, correspondiente a 

un término bíblico que tiene significado de “amor, lástima y misericordia” (Reyes, 2012).  

El concepto compasión tiene también sus raíces en el término latín compati, que se podría 

traducir literalmente como “sufrir con”. Teniendo en cuenta lo anterior, se puede pensar que la 

compasión estaría asociada con darse cuenta del dolor o sufrimiento ajeno, empatía y la lástima 

(Simón, 2014). Sin embargo, la compasión es un estado mental que posee algunos atributos que la 

convierten en un proceso más complejo, como se revisará a continuación.  

En un artículo completo y minucioso donde se explican las principales características de  la 

compasión, Goetz et al. (2010) la define como un sentimiento que surge al presenciar o percibir el 

sufrimiento de otro y eso conlleva un deseo de poder ayudar.   

Esta definición sugiere que la compasión es un estado afectivo, que se caracteriza por 

presentar un sentimiento subjetivo específico, difiriendo de la benevolencia hacia los demás, la 

empatía y lástima, ya que esta última implica la valoración adicional de sentir preocupación por 

alguien considerado inferior a uno mismo (Goetz et al., 2010). 

Desde la perspectiva budista, una de las definiciones más citadas es la que proporciona el Dalai 

Lama (2001), quien señala que la compasión consiste en el deseo de que todos los seres sintientes 

estén libres de sufrimiento. Siguiendo esta línea budista, los investigadores Gilbert y Choden 

(2013) indican que la compasión consiste en ser sensible al sufrimiento de uno mismo y de otros 

con un profundo compromiso para impedir y aliviar ese sufrimiento.  
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Además, Gilbert (2005) indica que la compasión se caracteriza por tener raíces biológicas 

del cuidado por otros, sensibilidad al malestar, simpatía, tolerancia al malestar, empatía, no juicio, 

sosteniendo un tono emocional cálido.  

Desde este punto de vista, la compasión no tiene relación con ser suave, débil o 

simplemente agradable, más bien estaría conectada con desarrollar la amabilidad, el apoyo y el 

estímulo para promover el valor que se necesita para tomar las acciones que se requiere para 

promover el florecimiento y el bienestar de nosotros mismos y de los demás (Gilbert &  Choden, 

2013). 

Otra referente de esta temática, Neff (2003) declara que la compasión implica percibir el 

sufrimiento de los demás, abrir la propia conciencia al dolor de los demás y no evitar ni 

desconectar de él, para que surjan sentimientos de bondad hacia los demás y el deseo de aliviar el 

sufrimiento.  

A lo señalado anteriormente, la investigadora expresa que la compasión implica entregar 

comprensión y entendimiento, sin prejuicios a quienes fallan o hacen mal, de modo que sus 

conductas y comportamientos se vean desde la visión de la falibilidad humana compartida (Neff, 

2003b).  

Ahora bien, la compasión puede estar dirigida hacia sí mismo/a, es decir, sentir auto-

compasión, la que tendría las mismas cualidades (Neff, 2016). Por lo tanto, implica darse cuenta 

del propio sufrimiento, no evitarlo ni desconectarse de él, provocar el deseo de aliviar el 

sufrimiento y curarse con bondad; y no tan solo eso, también está relacionado con ofrecer una 

comprensión sin prejuicios del dolor, las deficiencias y los fracasos de uno, de modo que la 

experiencia de sí mismo se vea como parte de la experiencia humana más amplia (Neff, 2003b). 
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En síntesis de lo ya abordado, Simón (2007) señala que en el mundo científico se está 

abriendo paso a la idea de entender la compasión, no tanto como un estado emocional reactivo a la 

contemplación del sufrimiento, sino más bien como una motivación, como un motivo capaz de 

orientarnos en la vida. Los motivos son grandes organizadores de la mente y de la conducta, y este 

es también el caso de la compasión.  

  

2. Intervenciones de mindfulness y compasión (IMC) en diferentes contextos  

2.1 Intervenciones de mindfulness y compasión en ambientes virtuales 

Debido al vertiginoso desarrollo de las tecnologías de la información, las IMC se están 

impartiendo con mucha más frecuencia de manera online y teniendo efectos positivos significativo 

en diversos aspectos, especialmente, en la reducción del estrés (Spijkerman et al., 2016). 

Realizarla de esta forma la intervención tiene una serie de ventajas para los participantes como, 

por ejemplo, que se facilita el acceso, se realiza en el propio entorno de la persona y se ahorra 

tiempo de viaje (Cuijpers et al., 2009).  Por otra parte, Chadi et al. (2018) encontraron que pese a 

realizar la intervención en un formato online fue posible crear un ambiente de aprendizaje seguro 

que fomente el apoyo y la conexión entre los participantes. Sin embargo, investigaciones advierten 

que la adhesión y satisfacción suelen ser significativamente superiores en los participantes de la 

modalidad presencial (Sard et al., 2019). 

 Estudios aleatorios controlados han demostrado que estas intervenciones desarrolladas de 

forma remota tienen un impacto positivo en la salud mental y bienestar de las personas 

(Spijkerman et al., 2016), y asimismo, pueden ayudar a combatir los problemas psicológicos 
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causados por la pandemia de COVID-19 (Yeun & Kim, 2022).  A continuación, se señalan 

algunos resultados empíricos.  

Uno de los primeros ensayos controlados aleatorios que utilizó la práctica de atención 

plena de manera virtual, fue el realizado por Boettcher et al. (2013), cuyo objetivo principal fue 

evaluar la eficacia de un programa de tratamiento de la ansiedad, no guiado y basado en internet en 

personas que habían sido diagnosticados con algún tipo de trastorno de ansiedad. La muestra 

estuvo compuesta por noventa y un participante, descubriendo que la intervención de mindfulness 

logró disminuir los síntomas de ansiedad, depresión e insomnio en comparación al grupo control 

activo, contribuyendo además, a mejorar la calidad de vida de los asistentes.  

Otro ensayo controlado aleatorio realizado en el mismo año, implementó un programa de 

atención plena de ocho semanas de duración, administrado a través de una aplicación de teléfono 

inteligente, dirigido a ochenta y un personas que habían sido diagnosticadas con depresión severa. 

Los resultados advierten que el tratamiento impartido con esta modalidad logró reducir de manera 

significativa los niveles de depresión de los participantes (Ly et al., 2013). 

Un estudio realizado por Dowd et al. (2015) tuvo como objetivo probar la efectividad de 

una intervención de terapia cognitiva basada en mindfulness computarizada en comparación con la 

psicoeducación en línea para el manejo del dolor en personas adultas que hayan informado haber 

experimentado dolor no relacionado con el cáncer. Los resultados evidencian que ambas 

intervenciones provocaron cambios favorables en los participantes, sin embargo, el programa de 

mindfulness mostró una serie de beneficios únicos, como por ejemplo que las personas reportaron 

mayor bienestar subjetivo, mayor reducción del dolor y un aumento en su capacidad para manejar 

las emociones, el estrés y disfrutar de eventos agradables al finalizar la intervención. 
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Las investigaciones presentadas previamente, también son respaldadas por una de las 

primeras síntesis cuantitativas realizadas sobre la efectividad de las intervenciones basadas en 

mindfulness en línea, desarrollada por Spijkerman et al. (2016), descubriendo que programas 

impartidos de manera remota logran mejorar la salud mental de las personas, encontrando efectos 

pequeños pero significativos para tratar la depresión, la ansiedad, el bienestar y la atención plena. 

Adicionalmente, encontró que hubo un efecto moderado significativo para el estrés. Esto último, 

puede explicarse porque la mayoría de los estudios que administraron una medida de resultado de 

estrés, emplearon el clásico programa MBSR que desarrolló originalmente Kabat-zinn para reducir 

el estrés en las personas con dolor crónico. 

A pesar de la evidencia expuesta hasta esta parte del trabajo, no se ha señalado si existe 

alguna diferencia entre impartir intervenciones de mindfulness y compasión de manera presencial 

u online. Para responder esta inquietud, un estudio realizado por Sard et al. (2020) cuyo objetivo 

era explorar las diferencias entre el efecto de un programa presencial u online de MBSR en 

población española, evidenció que las intervenciones realizadas en ambas modalidades lograron 

reducir de manera significativa el malestar, no existiendo, además, diferencias significativas en la 

disminución de malestar entre ambos programas. Sin embargo, la adhesión y satisfacción fueron 

significativamente superiores en los participantes de la modalidad presencial que en los de la 

modalidad online. 

Otra investigación, tuvo como propósito comprobar la eficacia de una intervención online 

basada en mindfulness para reducir la sintomatología en ansiedad y depresión, comparándola con 

el tratamiento psicológico habitual que se imparte de manera presencial. La muestra estuvo 

compuesta por 152 personas que no padecían problemas de salud mental crónico o trastornos de 

personalidad graves, pero que tenían sintomatología ansiosa y depresiva. Los hallazgos muestran 
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que tanto la intervención virtual como presencial lograron ser eficaces para reducir los síntomas de 

ansiedad y depresión (Nieto et al., 2021) 

Hasta el momento se han presentado estudios desarrollados antes de la crisis sanitaria que 

se sigue viviendo producto el coronavirus, sin embargo, algunos investigadores han implementado 

IMC basadas en internet en este contexto pandémico, encontrando resultados similares y que se 

presentan a continuación.  

Una investigación realizada por Castillo et al. (2022), tuvo como objetivo conocer la 

experiencia de un curso online de mindfulness para apoyo emocional al personal sanitario de 

covid-19. La muestra estuvo compuesta por 359 profesionales del área de la salud y la 

intervención estaba integrada por 24 sesiones de 40 minutos cada una, siendo impartida por la 

plataforma zoom. Los resultados muestran que casi el 62% de los participantes evaluaron el curso 

como altamente satisfecho y un 35% como satisfecho. Además, más del 60% recomendaría el 

programa a un amigo.  

Un ensayo piloto controlado realizado por Shaygan et al. (2021), tuvo como objetivo 

evaluar una intervención psicoeducativa multimedia en línea, implementando en algunas sesiones 

prácticas de atención plena en pacientes hospitalizados con COVID-19. La muestra estuvo 

compuesto por 50 personas y los hallazgos del presente estudio evidencia que la estrategia 

utilizada promovió la resiliencia y mitigar el estrés entre los pacientes.    

Para finalizar, cabe destacar que hasta acá se han mencionado los beneficios que muestran 

las IMC, no obstante, implementar este tipo de intervenciones tiene una desventaja que hay que 

tener en consideración, la adhesión. De acuerdo una revisión sistemática uno de los principales 

aspectos a mejorar, está vinculado con la deserción de los participantes, ya que el porcentaje de 
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abandono en un programa virtual oscila entre un 3-34%, siendo muy superior al compararlo con un 

programa presencial, que en promedio tiene una tasa de 15% de deserción (Fish, et al., 2016). 

Sin embargo, se necesita más investigación sobre la efectividad de estas intervenciones en 

línea, un campo que está creciendo y desarrollándose con rapidez, especialmente con el inicio de 

la pandemia, ya que muchos grupos de meditación se han trasladado al ciberespacio (Téllez, 

Antón, Sánchez, & Martínez, 2022). 

 

2.2 Intervenciones de mindfulness y compasión en el contexto educacional. 

La gran cantidad de evidencia científica que muestra los efectos positivos del mindfulness 

y la compasión en la reducción del estrés, trastornos de ansiedad, depresión, el incremento del 

bienestar, la regulación emocional, la salud y las disposiciones prosociales (Baer et al., 2012; 

Groosman et al., 2004; Kabat-Zinn et al., 1992; Lomas et al., 2019), ha llevado que entornos 

educativos muestren interés por incorporar este tipo de prácticas (Schnoert & Roeser, 2010). 

De hecho, una búsqueda bibliográfica realizada en la Web of Science, revela un total de 

1.595 trabajos que tienen como tema el mindfulness y educación entre los años 2006-2020. En la 

figura 2 se muestra la evolución que ha ido teniendo, observándose un progreso ascendente.  
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Arguís (2014) señala que incorporar la práctica de mindfulness y compasión en los centros 

educativos pueden contribuir en al menos tres aspectos: (1) contrarrestar el estrés diario, viviendo 

las experiencias de un modo más atento y consciente, (2) favorecer la adquisición de 

conocimientos en estudiantes y (3) aportar elementos para el desarrollo personal, social y la 

promoción del bienestar en los establecimientos, complementando de esta manera los aprendizajes 

académicos.  

Un actor clave en el contexto educacional y en el proceso de enseñanza-aprendizaje del 

estudiantado es la figura del profesor, que de acuerdo a lo señalado por Jenning y Greenberg 

(2013), las competencias socio-emocionales y el bienestar de éste contribuye a que exista una 

relación profesor-estudiante saludable, una mayor efectividad en el manejo de la clase y una 

implementación efectiva de un aprendizaje socio-emocional y académica en los estudiantes.  

Figura 2. Evolución de trabajos científicos sobre mindfulness y educación 

 

Fuente: Web of Science (01 de Febrero del 2022). 
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La evidencia muestra que las prácticas meditativas contribuyen a que los docentes puedan 

cultivar hábitos mentales y socio-emocionales que los ayuden a estar mejor preparados ante las 

demandas propias de su profesión (Brito & Corthorn, 2018). A continuación, se revisan algunos 

estudios científicos.   

Un estudio realizado por Delgado et al. (2010) tuvo como objetivo probar la eficacia de un 

programa de entrenamiento en habilidades de mindfulness como herramienta para la 

autorregulación emocional y prevención del estrés. Participaron cuarenta maestros de educación 

primaria y las principales conclusiones son que este tipo de intervenciones son eficaces para la 

regulación emocional y prevención del estrés, ayudando a mejorar la calidad de vida de los 

profesionales de la enseñanza.  

Durante ese mismo año, un estudio cuasiexperimental, cuya muestra estuvo conformada 

por 68 docentes pertenecientes a la educación secundaria, de diversas escuelas públicas, evidenció 

una reducción significativa de la angustia psicológica (Franco et al., 2010).  

Un año después, Mañas et al. (2011) realizaron una investigación cuyo propósito fue 

examinar la eficacia de un programa de entrenamiento en mindfulness en profesores de educación 

secundaria. La muestra fue conformada por 31 participantes, descubriendo que los asistentes post 

intervención redujeron significativamente creencias desadaptativas, la desmotivación y el mal 

afrontamiento del estrés.  

La información presentada en los párrafos precedentes evidencia que la práctica de 

mindfulness y compasión contribuye a reducir el malestar psicológico de los profesores, sin 

embargo, también puede actuar como un promotor de bienestar. Un entrenamiento de ocho 

semanas en práctica meditativa realizado por Kemeny et al. (2012), donde participaron 83 
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maestras, mostró que el programa logró reducir el afecto negativo, la rumiación, la depresión y la 

ansiedad, además de incrementar el afecto positivo, atención plena y activar redes cognitivas 

asociadas con la compasión. 

Asimismo, una revisión sistemática de 19 artículos científicos tuvo como objetivo conocer 

el impacto que tiene la atención plena en el bienestar y desempeño de los educadores, demostrando 

que logró incrementar la satisfacción con la vida de los profesores, además de, reducir el 

agotamiento, el estrés, ansiedad y depresión (Lomas et al., 2016). 

En línea con lo anterior, un entrenamiento en mindfulness y compasión realizado por  

Tarrasch et al. (2020) dirigido a 44 profesores de enseñanza media, perteneciente a dos 

establecimientos educacionales, demostró que los maestros mejoraron sus facultades 

interpersonales como reactividad y atención interpersonal  e intrapersonales como por ejemplo 

atención plena, y autocompasión.  

Por otra parte, la práctica meditativa de mindfulness y compasión no solo tiene efectos a 

nivel psicológico de los docentes, sino que también tiene un impacto en las prácticas pedagógicas 

o desempeño de éstos. Un estudio liderado por Flook et al. (2013) tuvo como objetivo evaluar los 

efectos sobre el estrés, agotamiento y la eficacia de la enseñanza, demostrando que la interacción 

profesor-alumno observada en aula había mejorado luego de la intervención. La muestra de esta 

investigación estuvo conformada por 18 profesores de educación primaria, perteneciente a una 

escuela pública.  

También se realizó un estudio piloto no aleatorio, cuyo objetivo fue conocer el impacto que 

tenía una intervención basada en mindfulness en 21 profesores y profesoras de educación primaria 
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temprana. Los resultados muestran que el 60% de los maestros lograron incrementar su bienestar, 

salud ocupacional y prácticas pedagógicas (Braun et al., 2020). 

Todos los estudios presentados hasta acá se han desarrollado fuera del contexto nacional, 

sin embargo, existen algunas investigaciones dirigidas a educadores chilenos.  Una investigación 

cuyo objetivo fue adaptar, implementar y medir el impacto de un taller de autocuidado basado en 

mindfulness en los niveles de bienestar, satisfacción vital, estrés y burnout en docentes y otros 

profesionales de la educación. El programa se ejecutó en cuatro escuelas, contando con 22 

participantes y 21 personas en el grupo control. Los resultados evidencian que quienes se 

sometieron al taller presentaron un aumento en los niveles de satisfacción vital y una disminución 

en los niveles de estrés (Andaur & Berger, 2018). 

Otro estudio que se llevó en Chile tuvo como objetivo comparar el efecto de tres programas 

mente/cuerpo que tienen alta popularidad en la actualidad, como son el mindfulness, Taichí y 

Yoga, en el estrés, ansiedad y depresión de una muestra de 242 futuros docentes de educación 

primaria. Los resultados evidenciaron que la atención plena logró reducir significativamente el 

estrés, redujo el malestar e incrementó la salud mental en general en comparación con los otros 

programas (Gallegos et al., 2016).  

En resumen incorporar el mindfulness en la vida de los profesores tiene efectos positivos 

en las variables estudiadas y sirve al menos para tres propósitos generales: (1) Autocuidado, (2) 

convertirse en un docente más consciente y reflexivo, y (3) como un medio para transformar el 

aprendizaje de los estudiantes en el aula (Shapiro, et al., 2010).  

No obstante, es importante recalcar que muchos de estos estudios se han implementado con 

muestras pequeñas, siendo una limitante al momento de generalizar los resultados. Una idea 
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evidente que se obtiene es que se necesitan muchos más estudios, con muestras de mayor tamaño y 

con diseños de investigación más refinados, a fin de que en un futuro permita disponer de más 

evidencias en este ámbito (Arguís, 2014).  

Por otra parte, si bien las IMC en el contexto educativo han ido en aumento, se ha centrado 

principalmente en docentes de la educación primaria y secundaria, siendo poco estudiado los 

efectos del mindfulness y compasión en profesores y profesoras de la educación superior. De 

hecho, una búsqueda bibliográfica en la Web of Science, utilizando los conceptos de 

“mindfulness” y “university teachers”, entre los años 2010 y 2020 encontró solamente 41 

artículos. Lo anterior demuestra que las investigaciones en este ámbito siguen siendo aún escasas.  

 

 

2.3  Intervenciones de mindfulness y compasión en el contexto organizacional. 
 

Como se ha mencionado previamente, el mindfulness y compasión se ha transformado en 

un concepto popular que en el ámbito científico ha crecido exponencialmente debido a los 

beneficios físicos y psicológicos que reporta. Como resultado de lo anterior, en los últimos 15 años 

las IMC han podido incorporarse en el contexto del trabajo y las organizaciones (Hyland, et al., 

2015).  

A pesar del floreciente interés, muy pocos estudios han investigado empíricamente la 

atención plena desde la perspectiva del lugar de trabajo (Dane et al., 2014). Lo anterior se ve 

reflejado en una búsqueda bibliográfica que se llevó a cabo en la Web of Science, utilizando los 

conceptos de “mindfulness” y “workplace” en los últimos 20 años, encontrando solamente 63 

investigaciones. Sin embargo, los programas de mindfulness implementados en compañías han 
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demostrado tener un impacto positivo en diferentes variables. A continuación, se mencionan 

algunos estudios que evidencian los efectos de estas intervenciones.  

Hülsheger et al. (2013) realizaron una investigación que tuvo como objetivo determinar los 

beneficios de la práctica de atención plena en el contexto del trabajo, dirigido a 64 empleados. Los 

resultados muestran que quienes asistieron al programa de entrenamiento en ejercicios meditativos 

experimentaron significativamente menos agotamiento emocional y mayor satisfacción laboral en 

comparación a quienes estaban en el grupo control.  

En la misma línea de lo anterior, un estudio realizado un año más tarde por Aikens et al. 

(2014) en la organización The Dow Chemical Company, tuvo como objetivo determinar si un 

programa online de atención plena, creado para el lugar de trabajo era práctico y eficaz para 

disminuir el estrés e incrementar el bienestar. La muestra estuvo compuesta por 89 empleados, 

demostrando que los participantes que asistieron a la intervención de mindfulness lograron 

disminuir el estrés percibido y aumentar la resiliencia y el engagement, mejorando así el bienestar 

de los empleados.  

Asimismo, un estudio controlado aleatorio tuvo como objetivo examinar el efecto que 

podía tener un programa basado en mindfulness de ocho semanas en el estrés laboral, dirigido a 

144 gerentes de nivel medio, quienes consideran estar afectados producto la reestructuración 

organizacional. Los resultados de la intervención mostraron que, en relación al grupo de control, 

los participantes que asistieron al taller de mindfulness disminuyeron el estrés percibido, afecto 

negativo e intensidad de quejas somáticas, incrementando a su vez, la autoestima y el afecto 

positivo (Zolnierczyk et al.,  2016). 
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Coo y Salanova (2018) realizaron un ensayo controlado de una intervención basada en 

mindfulness en un hospital público español. Participaron 34 empleados de la organización, siendo 

asignados a un grupo experimental y un grupo control. Los resultados muestran que quienes 

asistieron al programa de práctica meditativa vieron incrementada su capacidad de atención plena, 

engagement, bienestar subjetivo y desempeño, siendo una estrategia eficaz entre los profesionales 

del área de la salud.  

Por otra parte, algunas revisiones de artículos científicos también respaldan lo 

anteriormente expuesto, por ejemplo, una revisión sistemática de literatura empírica, tuvo como 

objetivo conocer el impacto de la atención plena en el bienestar y el desempeño en el lugar de 

trabajo. Los resultados demuestran que los empleados incrementan su satisfacción laboral al 

participar en este tipo de intervenciones, y al mismo tiempo, parece estar relacionado con algunos 

aspectos del desempeño laboral (Lomas et al.,  2017). 

 Asimismo, una revisión sistemática y metanálisis de ensayos controlados aleatorios de 

capacitación en atención plena en el lugar de trabajo realizado recientemente por Barlett et al. 

(2019), encontrando que este tipo de intervenciones son capaces de aumentar los niveles de 

mindfulness y bienestar, además de reducir los niveles de estrés, ansiedad y malestar psicológico.  

Las investigaciones presentadas en los párrafos anteriores se han ejecutado fuera el 

territorio chileno, sin embargo, existe evidencia científica donde se han implementados programas 

de mindfulness en organizaciones del contexto nacional. Por ejemplo, Solari et al. (2017) tuvieron 

como objetivo evaluar el impacto de una intervención basada en conciencia plena compuesta por 

cuatro sesiones de noventa minutos en trabajadores de una empresa de la industria bancaria de 

Santiago de Chile. Participaron 33 empleados y los resultados muestran que los niveles de 
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mindfulness incrementaron significativamente, además de, reducir  las emociones negativas y la 

ansiedad.  

A su vez, Brito (2011) realizó una intervención basada en mindfulness dirigida a 

funcionarios y pacientes de un hospital en la región del Bíobio. El Objetivo fue evaluar los efectos 

en síntomas depresivos y ansiosos. Los resultados evidencian que quienes asistieron al programa 

vieron significativamente reducidos tanto los síntomas ansiosos como depresivos.  

En resumen, los argumentos que justifican la implementación de programas de 

minsdulness en el ámbito organizacional se pueden sintetizar en que aportan cuatro tipos de 

beneficios: (1) Gestión del estrés del empleado, (2) mejorar el desarrollo de trabajadores con alto 

potencial, (3) favorecer el engagement y reducir el burnout y (4) ayudar a los empleados a afrontar 

los cambios organizacionales (Hyland et al., 2015). 

Pese a la evidencia señalada previamente, Solari (2016) señala que las investigaciones en 

este ámbito siguen siendo aún escasas, más aún en Latinoamérica, donde apenas comienzan a 

conocerse las primera sorganizaciones interadas en incorporas las prácticas de mindfulness y 

compasión.  

 

3. Antecedentes del Work Engagement 

3.1 Origen, conceptualización y medición del work Engagement 

Una revisión bibliográfica realizada en la Web of Science, revela un total de 1.997 trabajos 

que en el título contiene la palabra work engagement entre los años 1975-2020. Sin embargo, es en 

los últimos quince años donde la producción de artículos científicos sobre esta temática ha crecido 

de manera exponencial. 
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La investigación de este constructo psicológico es estimulado por al menos dos factores: 

(1) la aparición de la psicología positiva y paradójicamente por (2) el estudio del burnout. A 

continuación, se revisará de manera resumida la forma en que estos dos factores influyeron en el 

estudio del work engagement.  

La psicología como ciencia estuvo por muchos años influenciada por el modelo de la 

patología, estudiando aquello que no funciona de manera óptima en los seres humanos. Lo anterior 

queda ilustrado en que el número de publicaciones sobre estados negativos supera al de estados 

positivos en una proporción de 14:1 (Myers, 2000, citado  en Bakker et al.,  2008).  

Este enfoque centrado en la enfermedad provocó que desde la psicología se pudieran 

desarrollar métodos de intervención eficaces y eficientes para muchos problemas psicológicos, 

pero lamentablemente no se avanzó lo suficiente para diseñar estrategias y métodos para mejorar 

el bienestar de las personas (Vásquez, 2006). 

Sin embargo, a finales del siglo pasado,  al asumir la presidencia de la American 

Psychological Association, Seligman (1998) cambia la perspectiva sosteniendo que donde más 

puede ayudar y contribuir la psicología, es en la creación de una ciencia de la fortaleza humana 

como complemento a la ciencia de la curación.  

Es así como surge la ciencia de la psicología positiva a inicios de este siglo, definida por un 

grupo de académicos en el manifiesto de Akumal, quienes sostienen que es un movimiento que 

estudia científicamente el funcionamiento humano óptimo, cuyo objetivo es descubrir y promover 

los factores que permiten a los individuos y comunidades florecer (Sheldon et al., 2000). En 

síntesis, la psicología positiva hace un fuerte  llamado a estudiar las emociones positivas, el 

carácter positivo y las instituciones positivas (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 
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El esfuerzo de esta ciencia por no centrarse exclusivamente en la carencia o patología de 

las personas, es también relevante para la psicología de la salud ocupacional, ya que no reconocer 

lo que funciona de manera óptima en el ámbito laboral es inapropiado (Bakker et al.,  2008).  

De hecho, las organizaciones contemporáneas no solo necesitan que los empleados estén 

menos estresados y desgastados emocionalmente producto del quehacer laboral, sino que se 

requiere que estén conectados psicológicamente con su trabajo y dedicados plenamente a sus 

funciones, es decir, estar en un estado de engagement (Bakker et al.,  2010).  

Otro elemento que estimuló el estudio científico del work engagement  fue la que podría 

ser considerada su antípoda, el burnout. El uso de este término comenzó a aparecer con cierta 

regularidad en la década de 1970 en los Estados Unidos, especialmente entre las personas que 

trabajaban en los servicios humanos. Los artículos iniciales fueron escritos por Christina Maslach 

y Herbert Freudenberger (Freudenberg, 1974; Maslach et al., 2001).  

Maslach et al.  (2001) sostiene que el burnout es una respuesta prolongada a los factores 

estresantes emocionales e interpersonales crónicos en el trabajo, y está compuesto por tres 

dimensiones que se denominan agotamiento, cinismo e ineficacia.  

Este fenómeno lleva más de 25 años siendo investigado, y parece lógico después de todo 

que los académicos se preguntaran si existía un estado opuesto que se caracterizara por la energía, 

dedicación y placer al momento de trabajar (Salanova & Schaufeli, 2004). 

En resumen, la aparición de la ciencia de la psicología positiva y el estudio del burnout 

fueron dos elementos que contribuyeron a que se comenzara a estudiar el work engagement. A 

continuación se define este constructo  
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Respecto al significado en español del concepto engagement, Salanova y Schaufeli (2004) 

indican que la traducción es complicada ya que al día de hoy no se ha encontrado un término que 

abarque la esencia de esta palabra. Se sabe que engagement no significa exactamente lo mismo 

que otros conceptos que sí tienen un homónimo en lengua inglesa como lo son, implicación en el 

trabajo (work involvement), compromiso organizacional (organizational commitment) o 

dedicación al trabajo (work dedication). 

Una de las primeras definiciones del engagement es la propuesta por Schaufeli et al (2002), 

quienes refieren que es un estado mental positivo, satisfactorio y relacionado con el trabajo que se 

caracteriza por el vigor, la dedicación y la absorción. Además, puede ser vista como la antípoda 

del agotamiento emocional o burnout (Bakker et al., 2010). 

La dimensión vigor está asociada con los niveles de energía, resistencia y esfuerzo al 

momento de realizar los quehaceres laborales. La dedicación está vinculada con la profunda 

sensación de estar involucrado con las tareas asociadas al cargo, donde el individuo experimenta 

orgullo, significado y sentido. Finalmente se encuentra la absorción, que implica estar 

experimentado concentración en el trabajo y tener una feliz sensación de estar absorto en lo que se 

está haciendo, al punto de perder la noción del tiempo (Bakker et al., 2011). 

Respecto la forma de medir el work engagement, Bakker et al. (2008) sostienen que existen 

diversas maneras de evaluar este constructo, sin embargo el instrumento más utilizado es el 

Ultrecht Work Engagement (UWES; Schaufeli & Bakker 2003). El UWES está integrado por una 

subescala para cada una de las tres dimensiones del engagement (vigor, dedicación y absorción) y 

ha sido validado en varios países de Europa, y también en América del Norte, África, Asia y 

Australia (Bakker et al., 2011).  
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3.2 Promotores y beneficios del work engagement 

Una forma de entender en qué momento las personas experimentan altos niveles de 

engagement en el ámbito del trabajo, es recurrir  a lo que se propone en el Modelo de Demandas y 

Recursos Laborales que se encuentra en la Figura 3 (Bakker & Demerouti, 2013).  

Figura 3. Modelo de Demandas y Recursos Laborales  

 

Fuente: Bakker y  Demerouti,  (2013). La teoría de las demandas y los recursos laborales 

Este cuerpo teórico se le reconoce por su flexibilidad y sostiene que los distintos entornos 

de trabajo o características laborales pueden estar compuestas por dos elementos distintos: (1) 

demandas y (2) recursos laborales. Por lo tanto, este modelo puede adaptarse a todos los contextos 

organizacionales y profesiones (Bakker et al., 2014). 

Esta teoría señala que los recursos pueden ser clasificados en recursos laborales y 

personales. El primero se refiere a aquellos aspectos físicos, psicológicos, sociales u organizativos 

del trabajo que (1) reducen las demandas laborales y los costos fisiológicos y psicológicos 
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asociados; (2) son funcionales para lograr las metas laborales; (3) estimular el crecimiento, el 

aprendizaje y el desarrollo personal (Schaufeli & Bakker, 2004). 

De acuerdo estudios previos, se ha demostrado consistentemente que los recursos laborales 

como el apoyo social de colegas y supervisores, retroalimentación sobre el desempeño, variedad 

de habilidades, autonomía y oportunidades de aprendizaje, está positivamente asociadas al work 

engagement (Bakker & Demerouti  2013; Schaufeli & Bakker, 2004). 

Adicionalmente a los recursos laborales, están los recursos personales o capital 

psicológico. Estos son definidos como autoevaluaciones positivas que están asociadas a la 

resiliencia y la capacidad para ejercer un control e impactar sus entornos con éxito, estando 

integrados por al menos cuatro elementos principales: (1) autoeficacia, (2) optimismo, (3) 

esperanza y (4) resiliencia (Hobfoll et al., 2003; Luthans et al., 2007) 

De acuerdo  investigaciones realizadas, cuyo objetivo fue examinar el rol que tienen los 

recursos personales en el contexto organizacional, lograron evidenciar que son elementos 

importantes para predecir el work engagement (Xanthopoulou et al., 2007; 2009). 

 Por otra parte, las demandas laborales se refieren  a aquellos aspectos físicos, psicológicos, 

sociales u organizativos del trabajo que requieren un esfuerzo sostenido y, por lo tanto, están 

asociados con ciertos costos fisiológicos y / o psicológicos. Algunos ejemplos son la presión 

laboral o relación exigente con los clientes (Bakker & Demerouti, 2013). 

Si bien las demandas laborales no son necesariamente negativas, pueden convertirse en 

factores estresantes cuando satisfacer esas demandas requiere un gran esfuerzo y, por lo tanto, se 

asocian con altos costos que provocan respuestas negativas como depresión, ansiedad o 

agotamiento (Schaufeli & Bakker, 2004). En síntesis, la literatura científica puede afirmar de 
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manera consistente que entornos laborales ricos en recursos favorecerán el work engagement, 

especialmente cuando las demandas laborales son elevadas (Bakker et al., 2011) 

 Hasta el momento no se han mencionado los posibles beneficios que el engagement puede 

tener en las personas, equipos y en las organizaciones en general. A continuación, se muestran una 

serie de estudios donde se evidencia el impacto positivo que tiene en los entornos laborales  

 Una investigación desarrollada por Hakanen et al. (2008), tenía el propósito de evidenciar 

cómo los recursos laborales promovían el work engagement y, como este a su vez conducía a un 

comportamiento proactivo en dentistas finlandeses. Los resultados confirmaron la hipótesis, es 

decir, se encontraron relaciones positivas entre los recursos laborales y el work engagement, y 

entre este último y la conducta proactiva.  

 Un estudio realizado con 54 profesores holandeses tuvo como objetivo conocer cómo los 

recursos laborales semanales de los maestros están relacionados positivamente con sus niveles de 

work engagement semanal, y cómo este podía predecir el desempeño de la semana. Los resultados 

de los análisis de multinivel evidenciaron  que niveles de autonomía, intercambio con el supervisor 

y oportunidades de desarrollo se relacionaron positivamente con el engagement semanal, que, a su 

vez, se relacionó positivamente con el desempeño laboral semanal (Bakker & Bal, 2010). 

Una revisión cuantitativa realizada por Christian et al. (2010), tuvo dentro de varios 

objetivos, determinar la relación que puede existir entre el work engagement y el desempeño 

laboral. Los resultados evidencian que efectivamente existe una relación positiva entre el 

desempeño de tarea y contextual. Sostienen que las personas con altos niveles de engagement 

probablemente realizarán tareas de manera más eficiente y efectiva, además, serán capaces de 
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crear un contexto social propicio para el trabajo en equipo, la ayuda y otros comportamientos 

discrecionales.  

 Otro estudio que investigó cómo las fluctuaciones diarias en los recursos laborales se 

relaciona con los niveles de recursos personales de los empleados, work engagement y rentabilidad 

económica. Participaron 42 trabajadores que pertenecían a tres sucursales de una organización de 

comida rápida. Uno de los principales resultados es que el coaching diario tuvo una relación 

positiva y directa con el work engagement, que, a su vez, predijo los rendimientos financieros 

diarios (Xanthopoulou et al., 2009) 

 En resumen y a la luz de los estudios científicos revisados, el work engagement estaría 

asociado con un mayor compromiso organizacional, iniciativa en el comportamiento, mayor 

desempeño laboral, conductas de colaboración y ayuda a terceros, incluso podría contribuir a tener 

mayores retornos financieros.  

 

3.3 Mindfulness y compasión: Relación con el work engagement 

En los últimos 40 años, mindfulness se ha convertido en un campo sólido de desarrollo del 

conocimiento en diversos entornos, tales como salud pública y ocupacional, educación y desarrollo 

organizacional (Coo & Salanova, 2018). Sin embargo, la práctica de mindfulness y compasión en 

contextos laborales es aún incipiente (Moodie, 2017). 

Estudios realizados a la fecha evidencian que el mindfulness y compasión tendrían una 

relación positiva con el estado de engagement en el trabajo diario (Dane & Brumen, 2013; De 

Stasio et al., 2019; Gunasekara & Zheng, 2019; Leroy et al., 2013; Liu et al., 2020; Remegio et al., 

2021).   
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La explicación más usual para esta relación, es que el mindfulness puede promover el 

engagement al ayudar a las personas a ver las actividades de forma más novedosa e interesante, ya 

que en los programas se incentiva tener una mentalidad abierta al acercarse a los fenómenos, como 

si fuera la primera vez (Goilean et al., 2020).  

Una explicación alternativa para esta relación es la que propone Zivnuska et al. (2016), 

quien expresa que un trabajador o trabajadora con altos niveles de mindfulness se dará cuenta 

cuando se distrae, y este al darse cuenta le motivará retomar la atención a la actividad que está 

ejecutando, siguiendo “engaged” en el momento presente. 

Por otra parte, Coo y Salanova (2018) manifiestan que el mindfulness aumenta la claridad 

y la viveza de las propias experiencias de modo, que los individuos se vuelven más absortos y se 

involucran más positivamente en sus actividades. 

Respecto a las intervenciones realizadas en esta temática en el contexto laboral, dos 

revisiones sistemáticas que tenían como objetivo sintetizar el número creciente de estrategias para 

incrementar los niveles de work engagement y la efectividad que estas tenían, evidenció que las 

intervenciones de diseño del trabajo y mindfulness fueron las más exitosas (Caballero et al., 2017; 

2019). 

En la misma línea se puede encontrar un ensayo controlado de una intervención basada en 

la atención plena en un hospital público español realizada por Coo y Salanova (2018). En este 

estudio participaron un total de 34 personas, realizando evaluaciones previas y posteriores de 

mindfulness, engagement, bienestar y desempeño, encontrando en el análisis de datos, que todas 

las variables aumentaron significativamente post intervención. 
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De acuerdo a lo señalado, implementar IMC en el contexto organizacional pueden aportar 

varios beneficios, uno de ellos es que favorecería que los empleados puedan experimentar con más 

frecuencia este estado mental positivo (Hyland et al., 2015). 

Considerando los antecedentes expuestos en los párrafos previos, se puede concluir que el 

estudio científico del mindfulness y compasión ha crecido de manera exponencial en estas últimas 

décadas, debido a los efectos favorables que puede provocar en términos físicos y psicológicos de 

una persona, transformándose en un campo de desarrollo del conocimiento en diferentes áreas, 

tales como, la salud pública y ocupacional, educación y desarrollo organizacional (Coo & 

Salanova, 2018). 

No obstante, aún queda mucho espacio para nuevos estudios contextualizados al ámbito 

virtual, laboral y latinoamericano, donde se evidencie que el entrenamiento en mindfulness y 

compasión no se limite única y exclusivamente a reducir comportamientos desadaptativos, sino 

que también potencie el funcionamiento óptimo de las personas en diferentes escenarios en los que 

se desenvuelva.  

De esta manera finaliza el marco teórico, planteando las preguntas de investigación, la 

hipótesis y objetivos, para posteriormente explicar de manera clara y detallada el marco empírico 

de este estudio.  
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4.  Preguntas de Investigación 

a) ¿Cuáles son los efectos de una intervención breve virtual de mindfulness y autocompasión 

(IBVMAC) en los niveles de mindfulness, autocompasión y engagement en profesores y 

profesoras de educación superior?  

b) ¿Cómo vivencian profesores y profesoras de la educación superior una IBVMAC 

 

5. Objetivos 

a) Objetivo General: 

I. Evaluar los efectos de una intervenciòn breve virtual de mindfulness y 

autocompasión en docentes de educación superior. 

 

b) Objetivos Específicos 

I. Determinar los efectos de la intervención en los niveles de mindfulness. 

II. Determinar los efectos de la intervención en las seis dimensiones de autocompasión. 

III. Determinar los efectos de la intervenciòn en las tres dimensiones del engagement. 

IV. Establecer si los efectos persisten tres semanas después de la intervencion en los 

docentes de educación superior.  

V. Describir  la vivencia que manifiestan los docentes de educación superior al 

participar en la intervención. 

VI. Describir los cambios personales que manifiestan los participantes al término de la 

intervención. 

VII. Describir los cambios en la manera de trabajar que expresan los participantes al 

término de la itnervencion.  
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6. Hipótesis 

H1: Los docentes de educación superior que finalicen la intervencion, exhibirán un incremento en 

sus niveles de mindfulness.  

H2: Los docentes de educación superior que finalicen la intervencion, exhibirán un incremento en 

sus niveles de autocompasión 

H3: Los docentes de educación superior que finalicen la intervencion, exhibirán un incremento en 

sus niveles de engagement.  

H4: Los efectos de mindfulness, permanecen durante tres semanas luego de asistir a la intervención. 

H5: Los efectos de autocompasión permanecen durante tres semanas luego de asistir a la 

intervención. 

H6: Los efectos del engagement permanecen durante tres semanas luego de asistir a la intervención. 
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Segunda Parte: Marco Empírico 

7. Diseño de Investigación 

Tomando como base los objetivos de la investigación, se definió que el estudio tuviese un 

enfoque mixto, es decir, se utilizó una metodología cuantitativa y cualitativa para recolectar, 

analizar e integrar la información del estudio. Implementar este enfoque fue beneficioso ya que 

permitió lograr una perspectiva más amplia y profunda del fenómeno, produciendo datos más ricos 

y variados (Johnson & Onwuegbuzie, 2004). Además, otros estudios han reportado las dificultades 

para medir los efectos del mindfulness solo con medidas cuantitativas de autoinforme (Stanzus et 

al., 2019).  

Siguiendo la clasificación que propone Creswell y Plano Clark (2007), el siguiente estudio 

tuvo un diseño de triangulación concurrente, la que se caracteriza por recolectar y analizar de 

manera simultánea datos cuantitativos y cualitativos sobre el problema de investigación. Este 

diseño permitió confirmar o corroborar resultados y efectuar validación cruzada entre los datos 

cuantitativos y cualitativos, así como aprovechar las ventajas de cada método y minimizar sus 

debilidades. En este trabajo, ambos métodos tuvieron el mismo peso relativo (Leech & 

Onwuegbuzie, 2009). 

Desde el método cualitativo este estudio utilizó el análisis fenomenológico interpretativo, 

que de acuerdo con lo que sostiene Smith (2009) se caracteriza por comprender cómo las personas 

le otorgan significado a sus experiencias. Es importante tener en cuenta que no se puede acceder a 

estos significados de manera directa, pues se encuentran en lo más íntimo de las personas, 

ameritando un esfuerzo hacia la interpretación por parte del investigador (Duque & Díaz-

Granados, 2019).  
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Desde la metodología cuantitativa, esta investigación fue de tipo pre-experimental con la 

modalidad de pre-prueba y post-prueba en un solo grupo, integrado por profesores y profesoras 

que asistieron voluntariamente a la IBVMAC. Esta modalidad consistió en que a los participantes 

se les aplicó una prueba previa al estímulo, después se administró la intervención y, finalmente se 

les volvió a aplicar la prueba posterior a la intervención. Utilizar esta metodología es beneficioso 

ya que permite una referencia inicial para ver qué nivel tiene el grupo en las variables 

dependientes antes de recibir el tratamiento (Hernández et al., 2014). 

 

8. Método 

8.1 Participantes 

Participaron diez docentes de educación superior de la ciudad de Concepción. Un 90% se 

identifica con el género femenino1. Todas presentan estudios a nivel de postgrado. Un 70% afirma 

nunca haber practicado meditación, solo el 10% declara practicar habitualmente. Excepto dos, 

todas pertenecen a profesiones diferentes. La selección de las participantes desde el enfoque 

cualitativo fue por conveniencia (Flick, 2007) y, desde el cuantitativo, fue no probabilístico de tipo 

intencional. Fue criterio de inclusión ser docente universitario de la institución, de planta o 

adjunto. Fue criterio de exclusión, presentar diagnóstico previo de algún trastorno psicopatológico 

grave, ya que la práctica del mindfulness y autocompasión podría tener ciertas contraindicaciones 

para personas que presentan con vulnerabilidad previa de episodios psicóticos (Kuijpers et al., 

2007). Ademàs, quienes tienen sentimientos intensos asociados a recuerdos traumáticos o 

sentimientos intensos de vacío, por ejemplo, en el contexto de un trastorno límite de la 

                                                            
1 Nota: Se referirá a los participantes de la intervención en género femenino. 
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personalidad, trastorno de estrès postraumático o esquizofrenia (Didonna & González, 2009). Esta 

información fue recogida a través de un breve formulario on-line, en el proceso de inscripción. En 

caso de haberse inscrito docentes que contaran con un diagnóstico de trastorno psicopatológico, 

hubiesen tenido una entrevista con el investigador, a fin de indagar si cumple con los requisitos 

para participar de la intervención. En caso contrario, se le hubiese brindado orientación al 

respecto. 

 

8.2 Variables 

En el siguiente apartado se presentan las variables a estudiar, tanto las sociodemográficas, 

independiente y dependientes,  precisando su definición nominal y operacional.  

8.2.1 Variable Sociodemográficas 

Definición nominal: Descripción de datos relacionados con género, edad, profesión, nivel 

de estudios, tiempo en la organización y si tiene alguna familiaridad con la práctica de mindfulness 

y compasión.  

Definición operacional: Información que será recogida por un cuestionario que se puede 

observar en el Anexo N° 1. 

8.2.2 Variables dependientes 

8.2.2.1 Work engagement 

 Definición nominal: Estado mental positivo, satisfactorio y relacionado con el trabajo que 

se caracteriza por el vigor, la dedicación y la absorción (Bakker et al., 2011). 
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 Definición operacional: Puntaje en Utrech Work Engagement Scale (UWES) (Schaufeli & 

Bakker 2003; Juyumaya, 2019). 

8.2.2.2 Mindfulness 

 Definición nominal: mindfulness es prestar atención de manera intencional al momento 

presente, sin juzgar (Kabat-Zinn, 1990).  

 Definición operacional: Puntaje en el Mindful Attention and Awareness Scale (MAAS). 

(Brown & Ryan, 2003; Soler et al. 2012). 

8.2.2.3 Autocompasión  

 Definición nominal: La autocompasión implica ser tocado y abierto al propio sufrimiento, 

no evitarlo ni desconectarse de él, generar el deseo de aliviar el sufrimiento y curarse con bondad. 

También implica ofrecer una comprensión sin prejuicios del dolor, las deficiencias y los fracasos 

de uno, de modo que la experiencia de uno se vea como parte de la experiencia humana más 

amplia (Neff, 2003b). 

Definición operacional: Puntaje en la Scale Self-Compassion (Neff, 2003a; Araya et al., 2016). 

 

8.3 Instrumentos 

Cuestionario Sociodemográfico:  

Se elaboró una encuesta con el propósito de registrar información de los sujetos de estudio 

y caracterizar a las personas que compongan la muestra, referente a la edad, género, profesión, 

nivel de escolaridad, familiaridad con la práctica de mindfulness y, años en la institución. 
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Utrecht Work Engagement Scale (UWES-9) 

Es un cuestionario auto-aplicado que en su formato inicial estuvo integrado por 17 reactivos 

que incluía una subescala para cada una de los tres componentes del engagement, vigor, dedicación 

y absorción, siendo validado en varios países de Europa, América del Norte, África, Asia y Australia 

(Bakker et al., 2010). Sin embargo, por un tema de utilidad científica-práctica, en países europeos 

se elaboró una versión más acotada, que está compuesta por nueve ítems (Schaufeli & Bakker, 2003; 

Schaufeli et al., 2006).  

En el contexto laboral chileno, el año 2019 se validó este instrumento reducido (UWES-9), 

cuya población objetivo fueron todos los trabajadores de distintas organizaciones y empresas 

ubicadas en Chile. La muestra estuvo compuesta por 255 personas, donde se concluyó que la 

consistencia interna (α = .95), estructura y validez de la UWES- 9 fue adecuada, como era sugerido 

por la literatura y evidencia empírica (Juyumaya, 2019). En la presente investigación se utilizó la 

versión breve, la que considera tres ítems por cada dimensión y siete opciones de respuestas, que 

van desde “Nunca” hasta “Siempre” (Ver Anexo N°2). 

 Mindful Attention and Awareness Scale (MAAS) 

Es una escala sencilla y de rápida administración, compuesto por 15 reactivos que mide de 

forma global, la capacidad disposicional de una persona de estar atento y consciente de la 

experiencia del momento presente en la vida cotidiana (Brown & Ryan, 2003). Aunque no existen 

investigaciones de validación del MAAS con población chilena, existe una adaptación española del 

MAAS (Soler et al., 2012), la que muestra un alto índice de confiabilidad  (α = .89). La puntuación 

de los ítems de la escala está dada según la escala Likert con un rango entre 1 (casi siempre) hasta 

6 (casi nunca).  Además de lo anterior, la Mindful Attention and Awareness Scale fue utilizada en 
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un estudio científico con población chilena (Brito et al, 2018), mostrando una excelente 

confiabilidad interna (α = .90) (Ver Anexo N°3). 

Self-Compassion Scale (SCS) 

 Es una escala de auto- reporte que está integrada por 26 reactivos con cinco opciones de 

respuestas, que van desde “casi nunca” a “casi siempre”. Es un instrumento que está compuesto 

por seis sub-escalas: (1) amabilidad con uno mismo, (2) Humanidad compartida, (3) Mindfulness 

(4) Aislamiento, (5) Juicio hacia uno mismo y (6) Sobre identificación. Un puntaje alto en las 

primeras tres sub-escalas significa un alto nivel de autocompasión y por lo tanto, de cada 

dimensión. En cambio, un puntaje alto en las últimas tres sub-escalas significa un bajo nivel de 

auto-compasión.  

 La presente escala fue desarrollada por Kristin Neff (2003a) y validada en Estados Unidos, 

mostrando una alta consistencia interna de 0.92 y validez de criterio con otras medidas. En Chile, 

Araya et al. (2016) realizaron una investigación con el propósito de traducir y adaptar la Escala de 

Autocompasión a la versión española en el contexto chileno (Ver anexo N° 4) y probar sus 

propiedades psicométricas. La muestra estuvo compuesta por 268 estudiantes de cuatro 

universidades chilenas públicas y privadas. Los resultados obtenidos afirman que la adaptación 

preliminar ha sido exitosa y que los ítems adaptados son lingüísticamente similares a los de la 

escala original. El nivel de consistencia medido por medio el alfa de cronbach resultó adecuado (a 

= .809). Las correlaciones entre la autocompasión y otros constructos evidenciaron resultados 

significativos, como por ejemplo el afecto negativo (PANAS -)  mostró una significativa 

correlación negativa, mientras que con los afectos positivos (PANAS +), mindfulness (FFMQ) y 

autoestima (Escala de autoestima de Rosenberg) mostró una significativa correlación positiva. 
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Entrevista Semiestructurada: 

 Las investigaciones revelan que la técnica preferente por los investigadores que utilizan el 

análisis fenomenológico interpretativo, es la entrevista semiestructurada (Brocki & Wearden, 

2006). En este estudio, esta entrevista tuvo como objetivo describir el significado de la vivencia 

personal al participar en la IBVMAC, además de, explorar los posibles cambios que tuvieron los 

profesores en el contexto laboral y/o personal (Ver Anexo N°5). También, tal como lo sugiere 

Duque y Díaz-Granados (2019), se preparó una guía o protocolo, donde se pudo listar algunos de 

los temas que se iban a abordar. 

 

8.4 Procedimiento 

 En primera instancia, se sostuvo una reunión con el director académico de la Institución 

Santo Tomás, sede Concepción, con el objetivo de mencionar la importancia que tiene entregar 

herramientas socioemocionales a docentes de la educación superior en el contexto de crisis 

sanitaria. Además, se consultó si existía la posibilidad de implementar algún programa de 

entrenamiento psicológico dirigido a los profesores sustentado en prácticas contemplativas.  

 Luego de contar con la aprobación de las autoridades de la institución, se realizaron dos 

reuniones más con el director académico, con el propósito de explicar clara y detalladamente las 

características principales de la intervención, estableciendo acuerdos respecto la manera de 

convocar a los profesores y profesoras, plataforma virtual a utilizar y, fecha de iniciación de la 

intervención.  
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 Posteriormente, se diseñó la IBVMAC en conjunto al profesor guía, donde se establecieron 

los objetivos, contenidos, actividades y metodología de trabajo, además de, construir y recopilar 

material didáctico que pudiera reforzar las temáticas abordadas en cada sesión.   

 De manera paralela a lo mencionado en el párrafo anterior, se dio inicio al proceso de 

reclutamiento, donde el director académico difundió la información a las diferentes jefaturas de 

carrera de la institución, utilizando las plataformas oficiales de ésta, donde se promocionó la 

intervención bajo el nombre “Mindfulness en el contexto laboral” (MCL). Luego, la información 

fue bajada a todos los docentes, quienes de manera voluntaria se inscribieron de forma online, 

escribiendo al correo del investigador, que se indica a continuación: 

daniloespinozavasquez@gmail.com. Para finalizar el proceso de inscripción, cada participante 

tuvo que completar un breve formulario compuesto por cinco ítems, donde se solicitaba la 

siguiente información: (1) nombre, (2) apellidos, (3) número de celular, (4) correo electrónico y 

(5) si se encontraban en algún tratamiento psiquiátrico. En esta etapa, 20 docentes lograron 

inscribirse.  

 Concluido el proceso anterior, se envió de manera virtual una invitación formal a los y las 

participantes para que asistieran a una breve charla informativa, que se realizó dos semanas antes 

del inicio del taller, donde se mencionaron, describieron y explicaron las características, objetivos 

e implicancias que tenía la intervención y la investigación. Asimismo, fueron informados sobre la 

confidencialidad y voluntariedad de la participación por medio de un consentimiento informado 

(Anexo N°6), donde se les dio el plazo de dos semanas para completarlo y enviarlo al correo del 

investigador.  

 Por otra parte, una semana antes del inicio de la intervención, se envió vía online a todos 

los participantes, los tres instrumentos cuantitativos en sus versiones en español, utilizando la 
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plataforma de cuestionarios de google, teniendo siete días para responderlos. A la semana 

siguiente, se dio inicio al taller.   

 

Intervención 

La IBVMAC (Anexo N° 7) fue realizado de manera sincrónica, utilizando la plataforma 

institucional Microsoft teams. La intervención estuvo compuesta por seis sesiones de 60 minutos 

durante un período de un mes y medio, donde se entregaron tareas a los participantes para 

fomentar el hábito diario de las prácticas formales e informales, fuera del horario del taller. 

Adicionalmente, se les hizo llegar diferentes recursos, tales como, videos, imágenes de reflexión, 

breves cuentos y material de lectura especializada, con el objetivo de reforzar el contenido visto en 

las sesiones. Es importante destacar, que el entrenamiento en mindfulness y compasión fue 

ejecutado por un psicólogo que tiene experiencia en mindfulness, siendo constantemente 

supervisado por un profesional de la Universidad de Concepción, quien ejercita recurrentemente 

prácticas contemplativas.  

En relación con la estructura de la intervención, esta fue diseñada a partir de la metodología 

sugerida y validada científicamente por Kabat-Zinn, por medio del programa de reducción del estrés 

basado en mindfulness (MBSR; 1992) y el programa de Compasión de García Campayo (2020). Es 

importante recalcar que el entrenamiento incorporó las estrategias básicas de los programas, 

descartando algunos ejercicios, como por ejemplo el de estiramientos, debido a las condiciones del 

contexto.  

Es importante mencionar que el curso de MCL utilizó dos recursos virtuales para favorecer 

la interacción entre los/as participantes y reforzar las prácticas contemplativas que se llevaron a cabo 
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durante las sesiones Estas plataformas virtuales fueron las siguientes: (1) Microsoft Teams,  

plataforma oficial que utiliza la organización para que sus funcionarios interactúen entre sí; en este 

recurso virtual, se llevaron a cabo las sesiones de manera sincrónica y se subieron todos los 

materiales (Power Point, diario semanal donde deberán registrar las experiencias de prácticas 

formales e informales y literatura especializada) trabajados en sesión; (2) Whastapp, donde previo 

asentimiento de los/as participantes fueron incorporados a un grupo denominado “Curso de 

Mindfulness”; en esta plataforma se compartió material audiovisual, infografías educativas e 

historias reflexivas asociadas a los temas vistos en sesión. 

Es importante mencionar que a la primera sesión asistieron 15 profesores y profesoras de la 

institución, de los cuales, cinco de ellos no pudieron continuar participando del curso por temas 

personales y laborales.  

Una vez finalizada la IBVMAC, se volvieron a aplicar de manera virtual los mismos tres 

instrumentos que al inicio, dirigido a los participantes que completaron el proceso. De manera 

paralela, se escogieron a cinco docentes que participaron en todas las sesiones del taller y que 

admeás, tuvieran disposición a colaborar, para aplicar entrevistas semi-estructuradas de carácter 

cualitativo. La finalidad fue describir la percepción de los participantes e identificar los posibles 

efectos que tuvola IBVMAC. Las entrevistas fueron desarrolladas de manera online, utilizando 

Microsoft teams y siguiendo una determinada pauta, diseñada exclusivamente para esta instancia. 

Cada entrevista fue grabada previo consentimiento de cada persona, siendo transcrita en un 

documento Word (Anexo N°8), para finalmente codificar el contenido por medio del programa 

Nvivo, versión 12. 

Transcurridas tres semanas post -intervención y, con el propósito de realizar un 

seguimiento de los posibles efectos obtenidos, se aplicaron nuevamente los tres instrumentos 
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cuantitativos vía online, ingresándolos posteriormente en el programa JASP para iniciar la 

integración y análisis correspondientes de los datos cuantitativos y cualitativos. 

 

8.5 Análisis de datos 

Análisis Cualitativo  

Desde el enfoque cualitativo, se siguió la metodología propuesta en el Análisis 

Fenomenológico Interpretativo (Duque & Aristisábal, 2019; Smith, Flowers, & Michael, 2009). El 

primer paso fue identificar todos los temas emergentes. El paso siguiente consistió en relacionar 

cada uno de los temas, tratando de agruparlos según las similitudes conceptuales o temáticas, es 

decir, se recurrió a un criterio semántico para el agrupamiento. En este punto, aparecieron temas 

superordinados que recogían a otros. Finalmente, llevado a cabo el proceso en todas las 

entrevistas, se generó una tabla de temas que permitió el análisis final. Para ayudar en el proceso 

de organización de temáticas y de codificación, se utilizó el programa NVIVO 12 Pro en la versión 

de Windows.  

Con la finalidad de salvaguardar el rigor metodológico, se utilizaron estrategias que 

garanticen la credibilidad, la consistencia y neutralidad. Con respecto a la primera, las entrevistas 

fueron grabadas y transcritas, a la vez que los investigadores realizaron un esfuerzo para reflejar 

tanto la experiencia de los participantes como en el contexto en el que se da.  La consistencia se 

logró haciendo que fueran dos investigadores en forma independiente quienes evalúen cada 

entrevista. Finalmente, la neutralidad, para evitar que las suposiciones y sesgos de las 

investigadoras distorsionaran la experiencia compartida por las participantes del estudio, las 

entrevistas fueron transcritas textualmente, incluyendo descripción del lenguaje no verbal. De 
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igual forma, se realizaron múltiples lecturas a cada entrevista y, con ello, un análisis minucioso y a 

profundidad, contrastando entre las percepciones de los distintos entrevistadores.  

 

Análisis Cuantitativo 

Desde el enfoque cuantitativo, incluyó un análisis descriptivo de los datos. Además, se 

evaluó si hubo diferencias estadísticamente significativas entre las mediciones de las puntuaciones 

medias de las variables, utilizando el estadístico de contraste no paramétrico de Friedman, dado el 

tamaño de la muestra. Por otra parte, para identificar la dirección de las diferencias encontradas, se 

utilizó la prueba estadística Post Hoc Nemenyi. El software utilizado para el análisis estadístico 

descriptivo fue Jasp versión 0.15 y para determinar si hubo diferencias estadísticamente 

significativas, se utilizó el software R 4.  

 

8.6 Consideraciones éticas  

El desarrollo de esta investigación consideró las ideas fundamentales que están establecidas 

en el Código de Ética del Colegio de Psicólogos de Chile (1999), enfatizando en los aspectos 

asociados a la investigación en Psicología, que se describe con claridad y detalle en el artículo 

número 15 del documento mencionado previamente. De forma complementaria, se consideraron 

las premisas éticas básicas en investigación científica con seres humanos que están establecidas en 

la declaración de Helsinski (1964). Los principios éticos básicos son los siguientes: (1) principio 

de autonomía, (2) principio de beneficencia y no maleficencia y (3) el principio de justicia (Bonilla 

& Piedrahita 2012).   
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Lo anterior fue operacionalizado por medio de un consentimiento informado (Ver anexo 

N°7),  que consiste en un acuerdo de voluntades entre el investigador y el sujeto participante, que 

deberá regirse bajo las dimensiones de confianza, sinceridad, claridad, respeto, ausencia de 

manipulación, engaño o coerción (Carreño, 2016).  

En el documento a entregar, se explicaron las características principales de la IBVMAC. 

También se mencionó que toda la información recogida es confidencial y que cada participante 

tendrá el derecho de suspender su colaboración en el momento que lo estime pertinente.  Aclaradas 

todas las inquietudes existentes, se solicitó firmar el documento que fue enviado de manera virtual 

a sus respectivos correos electrónicos, facilitando una copia de este (Colegio de Psicólogos de 

Chile, 1999). 

Por último, es importante mencionar que el proyecto de investigación fue enviado al 

comité de ética y bioética de investigación científica del departamento de Psicología de la 

Universidad de Concepción y, posteriormente, fue enviado al comité de ética de la Vicerectoría de 

Investigación y Desarrollo de la misma institución, siendo aprobado en ambas instancias. 

 

9. Resultados 

9.1 Resultados cualitativos 

A continuación, se presentan los resultados del análisis cualitativo correspondiente a las 

entrevistas semiestructuradas realizadas a cinco participantes que asistieron a la intervención de 

MCL. La información ha sido ordenada de acuerdo a los objetivos planteados en la investigación, 

es decir, en primera instancia se muestran los resultados asociados a la manera en que los 
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profesores vivenciaron el taller, luego, los cambios autopercibidos por los participantes en su vida 

personal y, finalmente, los cambios en la manera de trabajar.  

 

9.1.1 Vivencia de los participantes al asistir a las sesiones 

A continuación, se muestran los resultados asociados a la manera en que las participantes 

vivenciaron participar del programa MCL. En la Tabla 1, se advierten los temas principales que 

emergieron en las entrevistas, indicando a su vez, la cantidad de profesoras que hizo referencia a 

cada una de las categorías.  

Tabla 7 

Vivencias obtenidas por los participantes 

 

9.2.1.1 Experiencia significativa y positiva 

Todas las docentes entrevistadas manifiestan que asistir al curso MCL fue una experiencia 

significativa y positiva, a pesar de estar inmersos en una crisis sanitaria caracterizada por el 

aislamiento social, el temor a contagiarse, perder a personas que forman parte del núcleo más 

cercano y los diferentes cambios provocados en el área del trabajo y la vida personal. Además, el 

tono emocional y el lenguaje metafórico utilizado por quienes fueron entrevistadas reflejan que la 

forma en que vivenciaron el curso fue intensa e importante para sus vidas, logrando desconectarse 

Subcategoría  Número de entrevistados 

1.- Experiencia significativa y positiva 5 

2.- Percepción de un clima seguro y de confianza en las sesiones 3 

3. Factores obstaculizadores para participar en las sesiones 3 
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del estrés cotidiano, además de, experimentar gratitud, calma, serenidad y deseos de participar en 

cada una de las sesiones. Por último, las respuestas proporcionadas por las docentes dan la 

impresión que asistir a este programa virtual les dio energía, ánimo, entusiasmo e información 

sobre la atención plena que puede ser utilizada en el día a día. Por ejemplo, dos participantes 

señalaron: 

 “Mira, yo agradezco el curso, porque esto fue como una isla, esa isla que tiene palmeras y 

sol, en un mar que no está tan calmo (…) fue como una luz, esa luz que te guía y que te hace de 

nuevo, como volver a enfocarte” (Entrevista 1) 

“(…) me sentí muy bien. Muy agradable, con ganas de poder estar dentro de lo posible. 

Me sentí muy cómoda durante el tiempo y todas las sesiones que tuvimos. Me hizo mucho sentido 

la simpleza de lo que abordamos, que lo podíamos aplicar al día a día” (Entrevista 4). 

 

9.1.1.2 Percepción de un clima seguro y de confianza en las sesiones  

A pesar de que este tipo de actividades en contextos virtuales propicia en menor medida la 

interacción, la comunicación, la cercanía física y emocional entre los participantes, la mayoría de 

las docentes entrevistadas manifiestan que durante el curso de MCL lograron superar los 

obstáculos de la vergüenza y el temor de hablar con personas que no conocían profundamente, 

siendo capaces de compartir y transmitir sus pensamientos, ideas y sentimientos con una sensación 

de confianza, apertura a los demás, tranquilidad, seguridad y libertad durante las sesiones. A pesar 

de estar relacionándose de manera remota, sin tener un espacio físico para desarrollar las 

actividades planificadas, se logró construir un ambiente cálido, afectuoso y amistoso entre los 

docentes, siendo lo anterior algo excepcional y único. Por ejemplo, dos profesoras indicaron: 
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“Se formó un ambiente tranquilo, de paz (…) entonces no sé, fue algo agradable (…) a 

pesar de la virtualidad podíamos dar nuestras opiniones de forma tranquila. Lo que sentíamos en 

el momento, podíamos reflejarlo sin temores” (Entrevista 3). 

 “Llegué a ese punto de sentir confianza y decir lo que me pasaba. Lo que pensaba y sentía. 

Y eso es raro hacerlo con personas desconocidas (…) estar en un ambiente en el cual uno se 

podría abrir” (Entrevista 1).  

 

9.1.1.3 Factores que superaron para participar en las sesiones  

Si bien, desarrollar este tipo de cursos de manera virtual tiene una serie de ventajas y 

beneficios para quienes asisten, también existen barreras y elementos personales/ambientales que 

pueden obstaculizar la participación y atención de las personas en el desarrollo de cada una de las 

actividades definidas. Respecto a esto último, la mayoría de las docentes manifiestan haber 

superado diferentes factores para estar en las sesiones, tales como, el cuidado de hijos, llegada de 

correos electrónicos asociados al trabajo, movimiento de personas con las que se vive y el cargo de 

conciencia por no poder compartir y estar con la familia después de las jornadas de trabajo. Por 

ejemplo, una participante expresó: 

 “(…) tengo un hijo pequeño. Mi marido y yo trabajamos en la casa. Es un horario donde 

estamos fuera del trabajo y también estaba mi cargo de conciencia por no poder estar con mi hijo. 

Trataba igual de estar con mi hijo. ¿Me entiendes? Me desconcentraba un poco. A pesar de estar 

con mis audífonos, tratando de conectarme, no pude del todo (…) o de repente, el solo hecho de 

tener el correo abierto, y sonaba, y me encontraba en tu clase o en la actividad, eso influye en tu 

atención, en conectarte a full” (Entrevista 5). 
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9.1.2 Cambios autopercibidos por los participantes al asistir al taller 

En el siguiente apartado, se muestran los cambios subjetivos que los profesores lograron 

identificar en su vida personal luego de asistir al curso de MCL.  Los cambios  principales que 

manifestaron los participantes se muestran en la Tabla 2, donde se indica la cantidad de 

entrevistados que hizo referencia a cada una de las subcategorías:  

Tabla 2 

Cambios autopercibidos por los participantes al asistir al taller 

 

 

9.1.2.1 Efectos en mindfulness 

 Prestar atención de manera intencional al momento presente, sin juzgarlo es una habilidad 

que se puede entrenar y fortalecer si se práctica con frecuencia en el día a día, evitando de esta 

manera, que las personas sientan, piensen y actúen en “piloto automático”. De las entrevistas 

realizadas, los docentes manifiestan que lograron tener más consciencia de sí mismos, mayor 

conexión con su experiencia y aceptación y menos juicios hacia sus propias emociones y 

sentimiento, evitando negarlas, reprimirlas, invalidarlas o cuestionarlas como habitualmente las 

personas suelen hacerlo, siendo beneficioso para éstas. Además, el tono emocional utilizado refleja 

que estar más atento de los sentimientos desagradables o dejar que aparezcan en el radar de la 

Subcategorías Número de entrevistados 

Efectos en mindfulness 5 

Efectos en la autocompasión 5 

Efectos en la autopercepción de bienestar 5 
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conciencia,  sin la necesidad de juzgarlos o anularlos es algo poderoso y que tiene un impacto 

importante en la vida de las personas. Por ejemplo, una docente señaló:  

“(… )Conectarme con mis sentimientos y emociones (…) no porque no se me haya muerto 

mi mamá o haya vivido algo terrible voy a anular mis emociones. Tengo que vivir y conectarme 

con esas emociones, si ahora estoy pasándolo mal, me siento mal, vívelo. Y eso es algo potente. 

En eso me ayudó mucho (haciendo referencia al taller). Si tú sientes pena, angustia, vívelo, sin 

juicio, sin cuestionarte” (Entrevista 5). 

Asimismo, fueron capaces de estar más atentas y conscientes a ese frecuente parloteo 

mental intrusivo que ocurre internamente en las personas, logrando entender que los pensamientos 

no son la realidad,  que uno puede observarlos sin la necesidad de sobre identificarse con ellos y 

que además son finitos, es decir, tienen un inicio, desarrollo y final. Además, se obtuvo que la 

forma de relacionarse con ese ruido mental que no se detiene y que siempre estará presente va a 

influir en las diferentes emociones que vayan apareciendo en la cotidianeidad. Por ejemplo, una 

participante expresó: 

“(…) De que estos pensamientos intrusivos que sé que siempre están no son parte de lo 

que uno es. (…) entiendo que este ruido mental no para (…) uno tiene que entender que es una 

parte que inicia y finaliza, que va a estar ahí acompañando. El trato que yo le dé a este ruido 

mental es lo que determina cómo me vaya sintiendo en el día” (Entrevista 2). 

Por otra parte, se obtuvo que asistir al curso de MCL favoreció a que pudieran estar más 

atentas y conectadas con ciertas conductas y comportamientos que se realizan en el diario vivir, 

como por ejemplo, alimentarse de manera más conscientes, evitando estar distraídas con aparatos 

tecnológicos como el celular en esos momentos. Además, el tono emocional utilizado, demuestra 
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que no estar pendiente de la información que llega a whatsapp, correo electrónico u otras 

aplicaciones es algo complejo y difícil de realizar en el día a día, necesitando de esfuerzo y 

voluntad para conseguir aquello. Por ejemplo, una docente indicó: 

“(…) comer era un acto piloto automático. Era alimentarme para que no me diera hambre 

y terminar mi jornada laboral. En vez de detenerme en mi horario de colación (…) y es difícil, 

porque estás con el celular. Pero lo intenté, de ser consciente de la comida y dejar de lado el 

celular para conectarme con lo que estoy haciendo” (Entrevista 5). 

 

9.1.2.2 Efectos en la autocompasión 

 Todas las docentes expresan haber desarrollado algunas habilidades asociadas a la  

autocompasión luego de asistir al curso de MCL. De las entrevistas realizadas, se obtuvo que las 

personas fueron capaces de comprender, entender, aceptar y ser más consciente del propio 

sufrimiento que le generaron ciertas situaciones personales. Asimismo, manifiestan percibir 

cambios en la manera de relacionarse consigo mismas cuando cometen errores en la cotidianeidad, 

dejando de utilizar diálogos internos basados en la crítica destructiva y en la autodescalificación 

que favorecen a la aparición de emociones como la culpa y vergüenza. Lo anterior fue 

reemplazado por actitudes más empáticas, comprensivas y amables hacia sí mismas, utilizando 

diálogos bondadosos y amorosos, como si estuvieran hablando con personas que aman 

sinceramente. Además, da la impresión que utilizar una actitud más autocompasiva favorece 

corregir comportamientos erráticos sin la necesidad de sentir gran culpa. Por otra parte, el tono 

emocional utilizado demuestra que esta temática fue relevante para sus vidas, ya que fueron 

conscientes de lo dura que muchas veces son consigo mismas cuando las expectativas son 



61 
 

demasiadas elevadas y no se obtienen los resultados esperados. Por ejemplo, dos profesoras 

mencionaron: 

 “(…) ha cambiado la respuesta que me doy a mí misma. Debido al tema laboral, he tenido 

debilidad en mis manos, donde puedo ser más torpe (…) He tenido ciertos episodios de que algo 

se me cae (…) Entonces cuando pasa eso me digo que soy tonta (…) Entonces en realidad, ahora 

me digo, no importa, se me cayó, respiro y me digo que no soy tonta” (Entrevista 4). 

“(…) Lo que más me impactó del curso fue darme cuenta lo dura que era conmigo en todo 

(…) Ahora me río cuando me equivoco en esas cosas (hace referencia a cuando no redacta bien 

un correo). Antes hubiese sido pero cómo, qué tonta. Ahora es como nada, estoy cansada y lo veo 

reflejado en esto y no hay problemas. Se rectifica y se envía otro (…). (Entrevista 5). 

 

9.1.2.3 Efectos en la autopercepción de bienestar 

Está demostrado que una crisis sanitaria como la que se está viviendo producto del 

COVID-19 contribuye a que las personas experimenten con mayor frecuencia emociones  negativa 

como tristeza, ansiedad, temor, incertidumbre, estrés, aflicción, entre otras. Al solicitar que las 

entrevistadas mencionen los beneficios que le aportó la práctica de atención plena y compasión a 

sus vidas luego de asistir al curso MCL, el 100% de las docentes expresó sentir más emociones de 

valencia positiva tales como, felicidad, alegría, tranquilidad, relajo, calma y bienestar. Por otra 

parte, algunas entrevistadas manifestaron que disminuyó de manera considerable la ansiedad 

producida por pensamientos intrusivos y la aflicción provocada por situaciones personales que 

estaban viviendo durante el curso. Por ejemplo, dos docentes indicaron: 
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(…) Si yo miro mis niveles de ansiedad antes y después del curso, bajó de manera 

significativa (Entrevista 2). 

 “Con esto aprendí (haciendo alusión al taller) a reconocer lo que me pasaba. Por el 

problema que estaba yo (…) Me tenía bastante afligida. No sabía cómo afrontarlo…Me 

tranquilicé un poco y tomé todo mi entorno de forma más tranquila” (Entrevista 3).  

 Incluso, una de las docentes indica haber sentido alivio de una dolencia física que la venía 

atormentando desde que vivió una situación personal que la afligía. Después del curso, al 

comprender y entender lo que le estaba sucediendo emocionalmente, logró sentir bienestar físico y 

una menor percepción de dolor en su cuerpo. Por ejemplo, una profesora expresó: 

 “Me pasó que me estaba doliendo el cuerpo, la espalda. Fui al quiropráctico. Y cuando 

entendí lo que pasaba y llevé ese concepto a una palabra…Me sentí mucho mejor desde el punto 

de vista físico” (Entrevista 3).   

 

9.1.3 Cambios subjetivos en la manera de desarrollar actividades laborales 

A continuación, se presentan aquellos cambios que los participantes perciben de sí mismos, 

respecto la manera de enfrentar y desarrollar ciertas actividades laborales luego de asistir a la 

intervencion de MCL. Los temas principales que emergieron se muestran en la Tabla 3, donde 

además, se señala la cantidad de entrevistadas que hizo alusión a cada una de las categorías:  
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Tabla 3 

Cambios subjetivos relacionados al desarrollo de actividades laborales 

 

9.1.3.1 Afrontamiento de situaciones estresantes en el trabajo 

En el contexto del trabajo, responder y/o afrontar situaciones estresantes es algo que se 

vive con bastante frecuencia, sobre todo en el área de la docencia. No contar con los recursos 

personales necesarios, puede conducir a que las personas terminen sufriendo en el ambiente 

laboral. De las entrevistas realizadas, se obtuvo que asistir a la intervención de MCL contribuyó a 

que los participantes pudieran afrontar escenarios de tensión laboral, como por ejemplo, revisar 

proyectos de investigación, tener experiencias poco grata con estudiantes, realizar múltiples tareas 

y liderar a otros docentes que se encuentran bajo su cargo. Por ejemplo, una participante señaló: 

“(…) Cuando voy a vivir una experiencia que no es grata con estudiantes, que son 

complejas, que se me aprieta la guata antes de, siempre la respiración va antes de. Y eso ya te 

predispone a una escucha mucho más activa, más tranquila (…) últimamente lo hemos vivido 

harto en la cerrera, donde estamos cerrando semestre y la respiración es como antes de. Y boto la 

tensión” (Entrevista 5).  

Además, se obtuvo que la respiración fue la estrategia que con más frecuencia se utilizó 

para afrontar escenarios adversos, ya que permitió a las docentes hacer un alto cuando hay varias 

Subcategorías Número de entrevistados 

1.- Afrontamiento de situaciones estresantes en el trabajo 4 

2.- Concentración y manejo de las distracciones en el lugar de trabajo 4 

3.- Positivas relaciones interpersonales en el contexto laboral 3 
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tareas que realizar, ordenar mentalmente las obligaciones, estar enfocadas en el desarrollo de sus 

actividades, botar tensiones, sentir tranquilidad y tener una actitud más positiva y de escucha 

activa a otras personas. Por ejemplo, una docente expresó: 

“(…) tengo multifoco. Muchas cosas que hacer. Cuando me he pillado en eso de estar 

viendo una cosa y otra, me detengo, respiro. Y me digo, voy hacer esto primero, aunque mi mente 

diga quiero hacer lo otro. Trato de frenarme” (Entrevista 4). 

 

9.1.3.2 Concentración y manejo de las distracciones en el lugar de trabajo 

 Para responder a la gran cantidad de demandas laborales, las personas tienen la tendencia 

de recurrir a la multitarea como principal estrategia para enfrentar este tipo de situaciones, a pesar 

de que el cerebro humano no se encuentra capacitado para operar de esta manera (Goleman 

Davidson, 2017). De las entrevistas realizadas, la mayoría de las docentes manifiesta que haber 

asistido al taller MCL le permitió estar más concentrada y focalizada en las actividades que 

pudiesen estar realizando en sus jornadas laborales, logrando manejar de manera adecuada otras 

fuentes de información como por ejemplo el whastapp y los correos electrónicos. Por ejemplo, una 

docente manifestó:  

“Me ha permitido estar más concentrada, en lo mismo que te decía antes, focalizando. 

Porque hay momentos en que llegan muchos correos o me están pidiendo algo por whatsapp, o 

estoy trabajando en el informe o en la clase. Me ayuda a focalizar (Entrevista 4).  

En línea con lo anterior, una de las docentes manifiesta que logra tomar consciencia cuando 

se encuentra realizando varias actividades de manera simultánea, mostrando intención de evitar 

ese comportamiento debido a que se puede estar cometiendo un error en ese momento. Además, se 
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percibe el deseo de parar  un momento para, posteriormente, dirigir la atención de manera más 

focalizada. Una cita que ejemplifica lo anterior es la siguiente:  

“Muchas veces estoy muy atenta a veintemil cosas. Pero ahora soy más consciente que 

probablemente esté desatendiendo algo o que estoy cometiendo algún error. Y ahí trato de ya, 

focalizo un ratito (Entrevista 4). 

9.1.3.3 Positivas relaciones interpersonales en el contexto laboral 

En el ámbito laboral se requiere constantemente que las personas estén interactuando, 

estableciendo diálogos y acuerdos para resolver problema y abordar ciertas situaciones, de modo 

que las relaciones interpersonales se vuelven un elemento fundamental para tener sanas dinámicas 

organizacionales. De las entrevistas realizadas, se obtuvo que asistir al curso de MCL contribuyó a 

que algunas docentes, en espacios de trabajo, pudieran ser más tolerante a la opinión de terceros, 

prefiriendo responder a reaccionar. Además, la actitud frente otras personas en el ambiente del 

trabajo se modificaron, logrando reflexionar y analizar antes de transmitir los pensamientos y 

emociones. Por ejemplo, una profesora señaló: 

 “No es que sea impulsiva, pero sí soy muy idiota jajajajaja. Como que no me interesa lo 

que opina  el resto si yo creo que estoy en lo correcto. Yo creo que esa actitud se ha modificado 

(…) eso lo he notado más, he estado más tolerante, menos explosiva (…) eso he tratado de 

mejorar, en pausar (…) analizar y darle más tiempo a meditar un poco antes de llegar y lanzar 

una frase”. (Entrevista 1). 

Por otra parte, una de las docentes manifiesta que a pesar de impartir este curso de manera 

virtual y no conocer en profundidad a las otras colegas de la institución, fue capaz de ir 

comprendiendo por medio de una escucha activa y atenta lo que pensaban y sentían, logrando 



66 
 

conocerlas un poco más. Además, se percibe que luego del curso existe mayor conexión entre 

algunas de ellas, utilizando un lenguaje más tierno, amistoso y afectuoso al momento de 

interactuar en el contexto laboral. Por ejemplo, una profesora indicó: 

 “Yo no conocía a las personas que participaron (…) al escuchar lo que iba pasando como 

que empatizo con ellas (…) siento que las conozco más. Cuando nos comunicamos (…), es hasta 

como más amoroso, tierno (…) como que ahora estamos más conectadas” (Entrevista 5).  

 

9.2  Resultados Cuantitativos 

 En el siguiente apartado, se presentan los resultados del análisis correspondiente de los tres 

instrumentos aplicados: UWES-9,  MAAS y SCS. En primer lugar, se darán a conocer los 

resultados descriptivos de las diferentes escalas aplicadas durante la pre intervención, post 

intervención y seguimiento. En segunda instancia, se presentan los resultados obtenidos de la 

prueba de hipótesis con el test de muestras relacionadas de Friedman, para evaluar las diferencias 

entre pre y post intervención.  

9.1.1 Resultados descriptivos  

En primer lugar, se presentan las medias obtenidas para cada factor de tiempo (pre, post y 

seguimiento) en el grupo de intervención, considerando cada una de las variables estudiadas, es 

decir, mindfulness, autocompasión y engagement (Ver figura 4). 
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Figura 4. Gráficos de líneas que muestran el impacto del factor tiempo (pre, post y seguimiento) en las variables 

dependientes del grupo (N=8).  

En segunda instancia, se presentan los resultados de los estadísticos descriptivos que se 

consideran pertinentes para las escalas mencionadas en los párrafos precedentes. Los datos que se 

muestran son los siguientes: Media, desviación estándar, valor mínimo y máximo, correspondiente 

a cada una de las variables y sus respectivas dimensiones pre-test (ver Tabla 4), post-test (ver 

Tabla 2) y de seguimiento (ver Tabla 3). 
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Tabla 4 

Resultados estadísticos descriptivos para los puntajes de cada una de las variables y sus respectivas dimensiones en 

su aplicación pre-test. (N=8) 

Variables Media Desviación Estándar Mínimo Máximo 

 

Engagement total 

 

5.23 

 

0.41 

 

3 

 

6 

Vigor (UWES) 4.83 0.77 3 6 

Dedicación (UWES) 
5.66 0.39 4 

6 

Absorción (UWES) 5.20 
0.56 3 

6 

Mindfulness (MAAS) 3.2 0.93 1 6 

Autocompasión (SCS) 3.55 0.45 1 5 

Autoamabilidad (SCS) 
3.57 0.50 

1 5 

Autojuicio (SCS) 3.37 0.77 1 5 

Hum. Compartida (SCS) 3.34 0.99 1 5 

Aislamiento (SCS) 3.90 0.64 2 5 

Ate. Plena (SCS) 3.71 0.73 2 5 

Sob. Identificación (SCS) 3.46 0.88 2 5 
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Tabla 5 

Resultados estadísticos descriptivos para los puntajes de cada una de las variables y sus respectivas dimensiones en 

su aplicación post-test. (N=8) 

Variables Media Desviación Estándar Mínimo Máximo 

 

Engagement total 

 

5.12 

 

0.59 

 

2 

 

6 

Vigor (UWES) 4.95 
0.88 2 

6 

Dedicación (UWES) 5.54 
0.66 4 

6 

Absorción (UWES) 
4.87 0.87 

3 6 

Mindfulness (MAAS) 
4.21 1.00 

1 6 

Autocompasión (SCS) 3.90 0.54 1 5 

Autoamabilidad (SCS) 4.05 0.72 2 5 

Autojuicio (SCS) 3.83 0.88 2 5 

Hum. Compartida (SCS) 3.28 1.10 1 5 

Aislamiento (SCS) 4.18 
0.81 

2 5 

Ate. Plena (SCS) 4.06 0.69 2 5 

Sob. Identificación (SCS) 3.97 0.77 2 5 
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Tabla 6 

Resultados estadísticos descriptivos para los puntajes de cada una de las variables y sus respectivas dimensiones en 

su aplicación de seguimiento tres semanas finalizada la intervención (N=8). 

Variables Media Desviación Estándar Mínimo Máximo 

 

Engagement total 
5.04 0.56 

 

2 

 

6 

Vigor (UWES) 4.83 1.00 2 6 

Dedicación (UWES) 5.46 
0.68 4 

6 

Absorción (UWES) 4.83 0.69 3 6 

Mindfulness (MAAS) 4.01 0.86 1 6 

Autocompasión (SCS) 3.80 0.51 1 5 

Autoamabilidad (SCS) 3.675 0.79 2 5 

Autojuicio (SCS) 
3.750 0.65 

2 5 

Hum. Compartida (SCS) 3.625 0.89 1 5 

Aislamiento (SCS) 
4.094 0.58 

2 5 

Ate. Plena (SCS) 3.906 0.53 2 5 

Sob. Identificación (SCS) 3.844 
0.84 2 

5 

 

En tercer lugar, se presentan los resultados de las correlaciones no paramétricas entre las 

diferentes variables medidas en los diferentes momentos, es decir, pre test (Tabla 7), post test 

(Tabla 8) y seguimiento (Tabla 9). Se utilizó la correlación de Spearman, ya que es el tipo de 

correlación que generalmente se usa para muestras pequeñas.  
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Tabla 7 

Correlaciones de  Spearman entre las diferentes variables y sus respectivas dimensiones  en su aplicación Pre-Test 

(N=8). 

Nota: *  p  <0,05;   **  p  <0,01 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

Variables 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 

(1) Eng. Total (UWES) 

 

— 

  

— 

 

—  

 

—  

 

—  

 

—  

 

—  

 

—  

 

—  

 

—  

 

—  

 

—  

(2) Mindfulness (MASS) 0.22 —  —   —  — —   —  — —   — —   — 

(3) Autocompasión (SCS) 0.14  -0.51  —  — —  — —   — —   —  — —  

(4) Vigor  (UWES) 0.73* 0.75* -0.44 —   —  — —  —  —  —   — —  

(5) Dedicación (UWES) 0.88** 0.08 0.23 0.56 —   —  —  —  — —  —   — 

(6) Absorción (UWES) 0.66 -0.25 0.47 0.21 0.39 —  —  — —  —  —   — 

(7) Autoamabilidad (SCS) 0.12 -0.72* 0.74* -0.67 0.19 0.05  —  — —   — —  —  

(8) Autojuicio (SCS) 0.59 0.07 0.74* 0.18 0.54 0.56 0.27  —  — —  —  —  

(9) Hum. Comp.(SCS) 0.17 -0.83* 0.64 -0.70 0.05 0.12 0.90** 0.07 —  —   —  — 

(10) Aislamiento(SCS) 0.83** 0.19 0.25 0.54 0.83* 0.48 0.03 0.71* -0.22  —  —  — 

(11) Atención plena(SCS) -0.15 -0.92** 0.64 -0.70* -0.03 0.36 0.80* 0.04 0.92** -0.21  — —

(12) So. Ident. (SCS) 0.59 0.02 0.66 0.25 0.38 0.81* 0.07 0.83* 0.06 0.45 0.16 —
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Tabla 8 

Correlaciones de spearman entre las diferentes variables y sus respectivas dimensiones  en su aplicación seguimiento 

(N=8).   

Nota: *  p  <0,05;   **  p  <0,01           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

Variables 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 

(1) Eng. Total UWES) 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

(2) Mindfulness (MASS) 0.41 — — — — — — — — — — — 

(3) Autocompasión (SCS) 0.58 0.09 — — — — — — — — — — 

(4) Vigor  (UWES) 0.83* 0.56 0.59 — — — — — — — — — 

(5) Dedicación (UWES) 0.66 0.19 0.96** 0.66 — — — — — — — — 

(6) Absorción (UWES) 0.60 -0.10 0.12 0.13 0.21 — — — — — — — 

(7) Autoamabilidad (SCS) -0.04 -0.35 0.65 -0.01 0.65 -0.01 — — — — — — 

(8) Autojuicio (SCS) 0.66 0.34 0.77* 0.71* 0.80* -0.01 0.27 — — — — — 

(9) Hum. Comp.(SCS) 0.08 -0.47 0.41 -0.12 0.31 0.45 0.47 -0.20 — — — — 

(10) Aislamiento(SCS) 0.73* 0.37 0.85** 0.75* 0.87** 0.06 0.30 0.98** -0.05 — — — 

(11) Atención plena(SCS) 0.59 -0.06 0.53 0.31 0.59 0.55 0.23 0.57 0.24 0.60   — — 

(12) So.ident. (SCS) 0.55 0.30 0.62 0.54 0.66 -0.02 0.18 0.95** -0.31 0.90** 0.66 — 
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Tabla 9 

Correlaciones no paramétricas entre las diferentes variables y sus respectivas dimensiones  en su aplicación 

seguimiento (N=8). 

Variables 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 

(1) Eng. Total (UWES) 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

 

— 

(2) Mindfulness (MASS) 0.20 — — — — — — — — — — — 

(3) Autocompasión (SCS) 0.65 0.07 — — — — — — — — — — 

(4) Vigor  (UWES) 0.70 0.46 0.28 — — — — — — — — — 

(5) Dedicación (UWES) 0.66 -0.15 0.90* 0.18 — — — — — — — — 

(6) Absorción (UWES) 0.95** -0.06 0.68 0.59 0.78* — — — — — — — 

(7) Autoamabilidad (SCS) 0.16 -0.20 0.80* -0.29 0.77* 0.27 — — — — — — 

(8) Autojuicio (SCS) 0.75* 0.55 0.69 0.76* 0.53 0.63 0.22 — — — — — 

(9) Hum. Comp.(SCS) 0.28 -0.13 0.77* 0.07 0.73* 0.39 0.80* 0.26 — — — — 

(10) Aislamiento(SCS) 0.52 0.65 0.61 0.33 0.45 0.37 0.37 0.81* 0.12 — — — 

(11) Atención plena(SCS) 0.47 -0.49 0.47 -0.03 0.44 0.52 0.35 0.13 0.20 0.03 — — 

(12) So. Ident. (SCS) 0.77* 0.55 0.53 0.72* 0.51 0.66 0.05 0.91** 0.07 0.76* 0.03 — 

Nota: *  p  <0,05;   **  p  <0,01       

 

9.1.2 Prueba de hipótesis con el test de muestras relacionadas de Friedman 

 Con el propósito de evaluar la existencia de diferencias estadísticamente significativas 

entre las mediciones de las puntuaciones medias de las distintas variables, se usó el estadístico de 

contraste no paramétrico de Friedman. Por otra parte, para identificar la dirección de las 

diferencias encontradas, se utilizó la prueba estadística Post Hoc Nemenyi. 

 En primer lugar,  se obtuvieron diferencias estadísticamente significativas entre las 

puntuaciones medias de mindfulness pre y post intervención (χ2= 9,75, gl=2, p <.001). 
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Específicamente, la atención plena es mayor después de haber participado en el curso de 

mindfulness y compasión (M=4.21, DS=0.86) que antes de comenzar con este (M=3.2, DS=0.93).  

 Asimismo, se encontraron diferencias estadísticamente significativas entre las puntuaciones 

medias de autocompasión pre y post intervención (χ2= 9,75, gl=2, p <.001). En otras palabras, la 

autocompasión es mayor después de haber asistido al  programa de entrenamiento en atención 

plena y compasión (M=3.9, DS=0.54) que antes de iniciar con este (M=3.55, DS=0.45). En la 

misma línea de lo anterior, se obtuvieron diferencias estadísticamente significativas entre las 

puntuaciones medias de la dimensión sobreidentificación  (χ2= 9,92, gl=2, p <.001). Es decir, los 

participantes tuvieron más capacidad para observar los hechos con mayor ecuanimidad después de 

participar en la intervención (M=3.97, DS=0.77) que antes de comenzar con esta (M=3.46, 

DS=0.88). Por otra parte, no se advierten diferencias estadísticamente significativas en las 

dimensiones de autoamabilidad (χ2= 5,4, gl=2, p= 0.067), humanidad compartida (χ2= 0,27, gl=2, 

p=0.871), atención plena (χ2= 1,31, gl=2, p=0.519 ), autojuicio (χ2= 5,44, gl=2, p=0.065), y 

aislamiento (χ2= 2,74, gl=2, p=0.254),  a pesar de existir un aumento en las puntuaciones medias 

entre pre y post intervención. 

 En la misma línea de lo anterior, con la variable engagement tampoco se encontraron 

diferencias estadísticamente significativas entre las puntuaciones medias pre y post intervención 

(χ2= 2,06, gl=2, p =0.355).  

El último análisis estadístico correspondió a evaluar si se mantuvieron los cambios luego 

de tres semanas terminado el taller MCL.  La hipótesis 4 y 5, correspondieron a la existencia de 

diferencias entre la evaluación del mindfulness y en autocompasión previo al inicio del taller y el 

seguimiento.  Para la prueba de hipótesis se utilizó la misma prueba estadística que se usó para 

evaluar las hipótesis anteriores, el estadístico de Friedman. Los resultados obtenidos arrojaron que 
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no es posible determinar si existen o no diferencias estadísticas significativas entre los datos de los 

dos periodos de tiempo mencionados, es decir, no se puede tomar decisión.  Estos resultados 

implican que con los datos obtenidos no es posible determinar si estas hipótesis se aceptan o se 

rechazan. Un factor importante para explicar estos resultados fue el pequeño tamaño de la muestra.  

Respecto a la hipótesis 6, no se llevó a cabo dado que como se mencionó anteriormente no se 

encontraron diferencias entre el momento pre y post intervención. 
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10. Discusión 

 

Enseñar es una profesión desafiante y la aplicación de intervenciones basadas en las ciencias 

contemplativas en centros educativos ha crecido rápidamente debido a los amplios beneficios que 

reportan las investigaciones en los profesores (Klingbeil & Renshaw, 2018; Taylor et al., 2016). El 

objetivo del estudio fue evaluar los efectos de una IBVMAC dirigido a docentes de educación 

superior en contexto pandémico y teletrabajo. A continuación, se comenzarán analizando los 

resultados de carácter cualitativo. 

En relación al objetivo que tenía como propósito comprender la experiencia de participar en la 

intervención, se encontró que para las docentes fue una experiencia valorada como significativa y 

positiva.  Lo anterior implica que aunque la experiencia vivida fue breve y online, se logró 

contrarrestar el ambiente fuertemente adverso en que se sentían rodeadas las participantes, la crisis 

sanitaria del covid-19, encierro y las nuevas exigencias de trabajar online. Se estima que a pesar de 

la virtualidad y las barreras de la vergüenza y el temor que aparecen al interactuar con personas no 

muy cercanas, las participantes indicaron que la metodología utilizada en la intervención logró 

generar un ambiente de aprendizaje seguro y de confianza en las sesiones. Al respecto, Chadi et al. 

(2018) obtuvo un resultado similar y rescata que con ello permite que las personas se abran a 

compartir sus pensamientos y emociones con el resto del grupo. De este modo, la intervención 

llegó a ser una experiencia especialmente beneficiosa y energizante para las asistentes. Sin 

embargo, se encontró que, si bien las participantes valoraron las ventajas de acceder a este tipo de 

intervenciones de manera virtual, reconocieron que existen barreras ambientales que se deben 

superar para desarrollar adecuadamente las diferentes prácticas contemplativas durante el curso. 

La mayoría de las docentes manifestaron que las distracciones domésticas, el espacio físico y 

quehaceres laborales fuera de las jornadas de trabajo, fueron un importante obstáculo al momento 
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de participar en las sesiones remotas. Teniendo en cuenta lo anterior, se considera mostrar a los 

trabajadores la necesidad de que puedan aprender a crear las condiciones necesarias en el hogar 

para practicar la meditación en escenarios de teletrabajo. Algunas sugerencias que se pueden tener 

en cuenta son las que recomienda Simón (2011), donde señala que para realizar prácticas formales 

es importante adaptar un espacio físico fijo y tranquilo, idealmente silencioso, donde las personas 

no vayan a ser interrumpidas. 

Respecto al objetivo relacionado a describir la percepción de cambios personales 

experimentados por las docentes luego de asistir a la intervención, enfatizan que los efectos son 

múltiples, lograron estar más conscientes del momento presente, sin juzgarlo, ser más amables 

consigo mismas, logrando mayor sensación de bienestar. Estos hallazgos son esperados, ya que 

están en línea con lo encontrado en otros estudios (Braun et al., 2020; Flook et al., 2013). Más 

específicamente, Cebollas et al. (2017) reportan que la relación entre mindfulness y bienestar está 

mediada principalmente por la autocompasión, ya que, ésta busca disminuir el sufrimiento de sí 

mismo y, a su vez, tiene el deseo de que la persona sea feliz. De hecho, Campos et al. (2016) 

evidencian que la autoamabilidad explica mejor la relación entre mindfulness y felicidad que el 

propio mindfulness. Se concuerda con Dodson y Heng (2022) en que la investigación sobre la 

autocompasión es prolífica en psicología clínica, aunque aún incipiente en el ámbito 

organizacional y ofrece un aporte significativo en el contexto del trabajo. 

En cuanto al objetivo siete, referido a describir los cambios autopercibidos en la manera de 

trabajar luego de asistir a la intervención, se encontraron 3 principales efectos. Las docentes 

manifiestan afrontar de mejor manera situaciones estresantes en el contexto laboral, tales como, 

revisar proyectos de investigación, participar en reuniones con altos niveles de tensiòn, liderar 

equipos de trabajo, entre otras. Nuestro hallazgo es coincidente con la amplia literatura científica 
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actual sobre el efecto de reducir los niveles de estrés en profesores (Braun et al., 2020; Tarrasch et 

al., 2020; Taylor et al., 2016). Una posible explicación para lo anterior es que la práctica 

meditativa de mindfulness al favorecer la regulación emocional, mostrarían mayor habilidad para 

abordar las demandas propias del rol docente y los estresores del trabajo (Taylor et al., 2016).   

Desde una perspectiva cognitiva, las docentes también manifiestan que mejoraron su 

concentración y se distraían menos en su trabajo.  Si bien, la mejora en capacidad atencional es un 

mecanismo central de la explicación de la práctica del mindfulness, las investigaciones hasta la 

actualidad no son concluyentes sobre su efecto en el desempeño (Bartlett et al., 2019).  Sin 

embargo, nuestros resultados van en la dirección de apoyar la hipótesis que este tipo de 

intervenciones impactarían probablemente en favorecer el desempeño laboral. 

Por último, las participantes reportaron mejoras en la manera de relacionarse con las personas 

que se encuentran a su alrededor en el ámbito del trabajo, siendo más empáticas, afectuosas, 

comprensivas y tolerantes con éstas al momento de interactuar. Una postura amable y de apoyo 

hacia sí mismo y la práctica de la bondad amorosa revisada durante la intervención podría haber 

contribuido a que las participantes lograran motivarse en generar vínculos más amables con sus 

colegas. Estos hallazgos son similares a otros encontrados (Jenning et al., 2022; Luberto et al., 

2018; Tarrasch et al., 2020), donde encontraron que la práctica del mindfulness y autocompasión 

favorece habilidades socio-emocionales que generan mejores vínculos sociales, logrando 

relaciones más positivas con sus pares e incluso y, muy importante, con los estudiantes.  

Se encontró apoyo a la hipótesis 1 y 2 que muestran que participar en IBVMAC incrementaría 

los niveles de mindfulness y autocompasión en los docentes respectivamente.  Estos hallazgos son 

congruentes con los resultados obtenidos en otros estudios, donde se utiliza el mindfulness y 

autocompasión en el ámbito educacional (Jennings et al., 2017; Tarrasch et al., 2020).  Estos 
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resultados se deben ver especialmente relevantes considerando que la intervención se llevó a cabo 

en condiciones más adversas a los estudios vistos en la bibliografía, teniendo que realizar sesiones 

más breves y de manera remota durante un contexto de catástrofe, en que los participantes 

presentaban probablemente altos niveles de estrés producto la crisis sanitaria del covid-19. 

Además, los estudios referidos previamente no participaron docentes que realizan clases en la 

educación superior, teniendo éstos últimos, características, desafíos y demandas probablemente 

más complejas a los profesores de educación primaria y secundaria. 

Es interesante también discutir porqué cambia la dimensión sobreidentificación en el grupo 

sometido a intervención y en las otras cinco no. Este hallazgo puede explicarse debido al diseño 

que tuvo la IBVMAC, ya que, más de la mitad de las sesiones estuvieron centrada en cultivar 

mindfulness por sobre la práctica de la autocompasión propiamente tal, existiendo evidencia donde 

se advierte que, si bien los programas clásicos de mindfulnes logran incrementar los niveles de 

autocompasión, no tienen el mismo impacto que programas centrados exclusivamente a cultivar 

compasión (Brito et al., 2018). 

No se encontró apoyo a la tercera hipótesis, la que sostiene que las docentes que participan de 

la intervención incrementarían sus niveles de engagement. Estos resultados difieren de lo 

encontrado por otras investigaciones (Coo & Salanova, 2018). En cambio, los hallazgos de este 

estudio se asemejan a los conseguidos por Solari et al, (2017) quienes implementaron un taller 

basado en mindfulness de cuatro sesiones al interior de una organización bancaria, donde tampoco 

los niveles de engagement se incrementaron de manera significativa en los participantes. Una 

posible explicación, es la que ofrece el The Mindful Natión UK Report (2015), donde se sostiene 

que es poco probable que solo una intervención de mindfulness, aislada en el contexto laboral y 

que no se sostenga en el tiempo, pueda incrementar los niveles de engagement en los trabajadores.  
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Al respecto, una investigación mostró que la práctica del mindfulnes no puede mejorar 

directamente el engagement de los trabajadores, sino se gestionan también algunas variables del 

entorno laboral para favorecerlo, tal como, el nivel de mindfulness del equipo con el que se trabaja 

(Liu et al., 2020). 

Sobre las hipótesis que hacen referencia a la mantención de los cambios de las variables 

estudiadas  luego de tres semanas finalizada la intervención, los resultados no permitieron obtener 

información concluyente respecto a cambios en los niveles de mindfulness y autocompasión, en 

gran parte, por el pequeño tamaño de la muestra. Futuras investigaciones deberían replicar este 

estudio para resolver la dirección de los cambios en el tiempo.  

 

10.1 Integración de los resultados cuantitativo y cualitativo 

En este estudio se asumió que la evaluación de los efectos de una intervención de 

mindfulness y autocompasión es un fenómeno complejo, ya que, son conceptos multifacéticos, que 

involucran una experiencia altamente individualizada y, además, las participantes fueron docentes 

universitarios en contexto de teletrabajo por la pandemia Covid 19. 

Como resultado, se estimó apropiado utilizar un diseño de metodología mixta de 

triangulación concurrente. Lo anterior es coincidente con el punto de vista de Stanzus et al. (2019), 

quienes indican que solo utilizar las medidas cuantitativas de mindfulness es insuficientes para 

medir los efectos de este tipo de intervenciones.  De este modo, se creyó aconsejable completar el 

uso de escalas cuantitativas de autorreporte con entrevista que recopilan una rica información 

sobre la experiencia que tuvieron los participantes.  Además, de comprender con mayor 
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profundidad la peculiaridad de la experiencia vivida por los profesores universitarios en el 

contexto de pandemia. 

Atendiendo a lo sugerido por Leech & Onwuegbuzie (2009), la integración de la 

información cualitativa y cuantitativa se llevó a cabo por medio de la fusión de datos en la etapa de 

análisis de la investigación, la que consiste en combinar tanto la información encontrada por las 

medidas de autorreporte y las entrevistas semiestructuradas, a fin de apoyar o contrastar los 

resultados de ambas fuentes.  

Considerando lo anterior y de acuerdo con lo encontrado en este estudio, los hallazgos 

cuantitativos y cualitativos se complementan entre sí, sobre todo en las variables de atención plena 

y autocompasión, es decir, son armoniosos, aportando validez a los resultados de este estudio. En 

general, los conceptos y temas cualitativos reflejan y confirman los resultados de los cuestionarios.  

 

10.2 Implicaciones prácticas  

La investigación mostraría que la IBVMAC en la academia es altamente entrenable y 

puede mejorar una variedad de dimensiones, lo que permite recomendar el uso de este tipo de 

intervención para el desarrollo profesional docente. Es una herramienta práctica y efectiva para 

promover el florecimiento de los docentes universitarios, incluso en contextos tan adversos como 

la crisis sanitaria del covid-19, favoreciendo el bienestar y las relaciones interpersonales de los 

docentes, al igual que investigaciones revisadas (Jenning et al., 2022). Se comparte el punto de 

vista de Taylor et al. (2016) quienes señalan que este tipo de intervenciones puede entregar 

recursos socioemocionales a los docentes para hacer frente a las diversas exigencias asociadas al 

rol, siendo un complemento idóneo a las capacitaciones que ya implementan las instituciones. 

Tiene la ventaja, como se vio en esta investigación, que requiere de poco tiempo (solo seis 
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sesiones) para ver efectos en los participantes.  Sin embargo, es importante recalcar que 

intervenciones aisladas, no pueden arreglar organizaciones disfuncionales y se requiere que se 

implemente en consonancia con una cultura de auto-cuidado que fomente la Universidad (The 

Mindful Natión UK Report, 2015). 

10.3 Limitaciones del estudio 

 Las limitaciones fueron principalmente dos, la primera de ella está relacionada con el 

reducido tamaño de la muestra, ya que, de los 20 participantes que se inscribieron inicialmente en 

el taller, solamente diez pudieron permanecer hasta la finalización de éste, debido a la alta 

sobrecarga laboral de los docentes en este contexto de crisis sanitaria que se sigue viviendo en la 

actualidad, siendo un desafío reclutar personas en este tipo de escenarios. Además, los resultados 

de este estudio solo podrían generalizarse a aquellas docentes que se autoseleccionaran para 

participar en una intervención de esta índole, se desconoce cuán único es un grupo de docentes 

autoseleccionados de otros grupos de docentes.  Cabe agregar que el acotado número de asistentes 

impidió obtener resultados con mayor potencia estadística. Por lo tanto, los resultados 

cuantitativos deben leerse cautela. 

Segundo, aunque se observaron resultados positivos en este estudio, no contar con un 

grupo control fue una desventaja, ya que no se puede asegurar que los cambios observados se 

deban única y exclusivamente a la IBVMAC, sobre todo, si consideramos que cualquier tipo de 

intervención suele ser mejor a no realizar nada. 
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10.4 Futuras investigaciones 

Se comparte con otros investigadores que aún hay mucho por aprender sobre las IMAC en el 

contexto organizacional (Solari, 2016) y, más aún, con profesores (Braun et al., 2020).  Sería 

beneficioso explorar cómo este tipo de intervenciones tienen impacto en variables asociadas al 

desempeño del docente de educación superior, sobre todo, en cómo influye durante la relación que 

se genera entre profesor y estudiante y en el proceso de enseñanza-aprendizaje con los estudiantes. 

Un paso importante serìa estandarizar un protocolo de IMAC específico para docentes 

universitarios. Por otra parte, se recomienda realizar un estudio longitudinal para saber si los 

efectos de la IBVMAC logran permanecer en un mediano o largo plazo.  

11. Conclusiones  

 La docencia se caracteriza por ser una profesión desafiante, que en algunas ocasiones 

puede generar efectos adversos en el profesorado, sobre todo en el contexto más crítico de la crisis 

sanitaria producto del covid-19.  Investigaciones muestran que la práctica de la meditación ofrece 

importantes beneficios para quienes se dedican a la enseñanza. Este estudio, proporciona 

información detallada respecto a los efectos que genera una intervención de mindfulness y 

compasión en profesores de educación superior en el contexto chileno.  

 Al respecto, se puede señalar que la IBVMAC fue significativa y positiva para los 

participantes, generándose un clima seguro y de confianza en las sesiones sincrónicas, además de, 

tener un impacto positivo en el bienestar, mindfulnes, autocompasión y aspectos asociados al 

quehacer docente en las asistentes. Considerando lo anterior, es que los resultados de esta 

investigación son relevantes, ya que proporciona información detallada respecto a los efectos que 

genera una invertención de prácticas contemplativas en profesoras de educación superior en 
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contexto chileno, además de, ver estos programas como estrategia para promover resultados 

saludables y positivos, en lugar de solo reducir los efectos negativos. Por otra parte, los hallazgos 

encontrados aportan información sobre la efectividad de intervenciones de mindfulness y 

compasión en ambientes virtuales. Finalmente, este tipo de intervenciones puede entregar recursos 

socioemocionales a los docentes para hacer frente a las diversas exigencias asociadas al rol, siendo 

un complemento idóneo a las capacitaciones que ya implementan las instituciones de educación 

superior.  
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Anexo N° 1 

Cuestionario Sociodemográfico 

A continuación se encontrará con una serie de preguntas que tienen diferentes categorías de 

respuestas. Lea atentamente cada una ellas y responda según corresponda.  

1. Edad:      Años 2. Género:  3. Nivel de estudios: Ens. Técnica (  ) – Ens. 

Universitaria (  ) – Postgrado (  ) 

4. Tiempo en la institución: Menos de 5 años 

(  ) - Entre 5 y 10 años (  ) – Más de 10 años (  ) 

5. Cantidad de horas realizando docencia a la 

semana: Menos de 10 Hrs. (  ) – Entre 10 y 20 Hrs. – Más 

de 20 Hrs. (  ) 

6. Tiempo realizando docencia: Menos de 5 

años (  ) - Entre 5 y 10 años (  ) – Más de 10 años (  ) 

7. Profesión:  8. R.U.T:  

9. Asignaturas que imparte este semestre 

en Santo Tomás, sede Concepción: 

 

10. Familiaridad con la práctica del mindfulness 

y compasión: 

Nunca he practicado (  ) - Rara vez he practicado ( ) – 

Frecuentemente practico ( ) – Siempre lo practico ( ) 
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Anexo N°2  

Utrecht work engagement scale  (UWES-9) 

Instrucciones: Las siguientes preguntas se refieren a los sentimientos de las personas en el trabajo. 

Por favor, lea cuidadosamente cada pregunta y decida si se ha sentido de esta forma. Si nunca se ha 

sentido así conteste ‘0’ (cero), y en caso contrario indique cuántas veces se ha sentido así teniendo 

en cuenta el número que aparece en la siguiente escala de respuesta (de 1 a 7). 

 

 

 

 

Nunca Casi Nunca Algunas Veces Regularmente Bastante veces Casi siempre Siempre 

0 1 2 3 4 5 6 

Ninguna 

Vez 

Pocas Veces 

al año 

Una vez al mes 

o menos 

Pocas veces 

al mes 

Una vez por 

semana  

Pocas veces 

por semana  

Todos los 

días  

1.-    __ En mi trabajo me siento lleno de energía. 

2.-  ___ Estoy entusiasmado con mi trabajo 

3.- ___ Soy feliz cuando estoy absorto en mi trabajo 

4.- ___ Soy fuerte y vigoroso en mi trabajo 

5.- ___ Mi trabajo me inspira 

6.- ___ Estoy inmerso en mi trabajo 

7.- ___ Cuando me levanto por las mañanas, tengo ganas de ir a trabajar 

8.- ___ Estoy orgulloso del trabajo que hago 

9.- ___ Me “dejo llevar” por mi trabajo. 
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Anexo N°3 

Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) 

Por favor califique cada uno de las siguientes frases usando la escala que se presenta a continuación. 

Rellene con el número que mejor describe su opinión de lo que en general es cierto para usted. 

1 2 3 4 5 6 

Casi siempre Muy frecuente Algo frecuente Algo infrecuente Muy infrecuente Casi nunca

1.-    __  Podría sentir una emoción y no ser consciente de ella hasta más tarde. 

2.-  ___ Rompo o derramo cosas por descuidos, por no poner atención, o por estar pensando 

en otra cosa. 

3.- ___ Encuentro difícil centrado en lo que está pasando en el presente. 

4.- ___ Tiendo a caminar rápido para llegar a dónde voy, sin prestar atención a lo que 

experimento durante el camino. 

5.- ___ Tiendo a no darme cuenta de sensaciones de tensión física o de incomodidad, hasta 

que realmente captan mi atención. 

6.- ___ Me olvido del nombre de una persona tan pronto como me lo dicen por primera 

vez. 

7.- ___ Parece como si “funcionara en automático” sin demasiada consciencia de lo que 

estoy haciendo.  

8.- ___ Hago las actividades con prisa, sin estar realmente atento a ellas.  
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9.- ___ Me concentro tanto en la meta que deseo alcanzar, que pierdo contacto con lo que 

estoy haciendo ahora para alcanzarla.  

10.-  ___ Hago trabajos o tareas automáticamente, sin darme cuenta de lo que estoy 

haciendo. 

11.- ___ Me encuentro a mí mismo escuchando a alguien por una oreja y haciendo otra cosa 

al mismo tiempo.  

12.-  ___ Conduzco en “piloto automático” y luego me pregunto por qué fui allí.  

13.- ___ Me encuentro absorto acerca del futuro o el pasado.  

14.- ___ Me descubro haciendo cosas sin prestar atención. 

15.- ___ Me alimento sin ser consciente de lo que estoy comiendo.  
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Anexo N°4 

Self Compassion Scale 

Lea atentamente cada afirmación antes de responder. A la izquierda de cada ítem, indique cuán a 

menudo usted se comporta de la manera descrita en esa afirmación, utilizando la siguiente escala: 

 

 

_____ 1. Yo desapruebo y juzgo mis propias imperfecciones y debilidades. 

 _____ 2. Cuando me siento desanimado tiendo a obsesionarme y fijarme en todo lo que está mal. 

 _____ 3. Cuando las cosas van mal para mí, veo las dificultades como parte de la vida que a todos 

nos toca vivir. 

 _____ 4. Cuando pienso en mis debilidades, tiendo a sentirme más separado y aislado del resto del 

mundo. 

 _____ 5. Intento ser amable conmigo mismo cuando siento emociones dolorosas. 

_____ 6. Cuando fallo en algo que es importante para mí, me invade un sentimiento de ser 

incompetente.  

_____ 7. Cuando estoy desanimado y triste, me recuerdo a mí mismo que hay mucha gente en el 

mundo que se siente como yo. 

 _____ 8. Cuando las circunstancias son realmente difíciles, tiendo a ser duro conmigo mismo.  

1 2 3 4 5 

Casi nunca Ocasionalmente La mitad de las veces Muy a menudo Casi siempre 
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_____ 9. Cuando algo me altera trato de mantener mis emociones en equilibrio. 

 _____ 10. Cuando me siento incompetente de algún modo, trato de recordar que estos sentimientos 

de incompetencia, son compartidos por la mayoría de las personas.  

_____ 11. Soy intolerante e impaciente hacia aquellos aspectos de mi personalidad que no me gustan 

_____ 12. Cuando estoy pasando por un período muy difícil, me brindo el cuidado y la ternura que 

necesito.  

_____ 13. Cuando estoy con el ánimo bajo, tiendo a sentir que los demás probablemente están más 

felices que yo.  

_____ 14. Cuando algo doloroso sucede trato de tomar una perspectiva equilibrada de la situación. 

 _____ 15. Trato de ver mis errores como parte de la condición humana. 

 _____ 16. Cuando veo aspectos de mí mismo/a que no me gustan, me critico a mí mismo/a.  

_____ 17. Cuando fallo en algo que tiene importancia para mí trato de ver las cosas en perspectiva.  

_____ 18. Cuando estoy pasando por un momento difícil, tiendo a pensar que para los demás esas 

cosas son más fáciles. 

 _____ 19. Soy amable conmigo mismo cuando estoy sufriendo.  

_____ 20. Cuando algo me altera me dejo llevar por mis sentimientos.  

_____ 21. Puedo ser un poco duro conmigo mismo cuando estoy sufriendo.  

_____ 22. Cuando me siento deprimido intento relacionarme con mis sentimientos con curiosidad y 

apertura. 

 _____ 23. Soy tolerante con mis propias imperfecciones y debilidades. 
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 _____ 24. Cuando algo doloroso sucede tiendo a ver la situación de forma desproporcionada.  

_____ 25. Cuando fallo en algo que es importante para mí, tiendo a sentirme solo en mi fracaso.  

_____ 26. Trato de ser comprensivo y paciente hacia aquellos aspectos de mi personalidad que no 

me gustan. 
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Anexo N°5 

Pauta de Entrevista Semiestructurada 

 

 

Fecha:                  Hora inicio: Nombre entrevistador 

Parte N°1: INICIO 

 

 

Presentación 

Entrevistador    

Mi nombre es Danilo Espinoza Vásquez, estudiante del programa 

Magíster en Psicología de la Universidad de Concepción y 

encargado del proyecto de investigación que se titula “Estudio 

Mixto sobre los efectos de un programa virtual de mindfulness y 

compasión en docentes de educación superior”. 

 

 

Objetivos            

 Describir  la percepción que manifiestan los/as docentes de 

educación superior al participar en un programa online de 

mindfulness y compasión.  

 Analizar los efectos de la práctica de mindfulness y 

compasión en el contexto organizacional.  

 

 

Condiciones 

de la entrevista    

 Consultar si existe la posibilidad que sea grabada, con el 

propósito de no estar escribiendo mientras facilita su 

respuesta 

 Tendrá una duración aproximada de 45 minutos 

 Se puede suspender la entrevista en el momento que 

desee.  Que tiene la libertad de no querer responder 
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alguna pregunta.  Puede solicitar que se elimine algo 

dicho. 

Parte N°2: DESARROLLO 

 

 

Antecedentes generales 

del entrevistado 

 Nombre completo:  

 Profesión:  

 Cantidad/horas de asignaturas impartidas este semestre: 

 Ventajas y desventajas de la docencia en contexto 

pandémico.  

 

 

 

 

 

 

Percepción de la 

experiencia en el curso 

de Mindfulness 

 Me podría describir cómo fue su experiencia en el curso 

virtual de mindfulness (emociones, pensamientos, 

sensaciones físicas) en este contexto pandémico. 

 Me podría comentar las motivaciones que la impulsaron 

a participar y permanecer en este curso virtual de 

mindfulness. 

 ¿Cuáles fueron las principales ventajas y desventajas 

para usted de participar en un curso virtual de 

mindfulness y compasión? 

 De todas las prácticas (formales e informales) 

experimentadas durante el curso, ¿Cuál fue la más 

significativa para usted?  
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 ¿Considera que el haber asistido a este taller contribuyó 

a modificar o cambiar algo en su propia vida? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Efectos del curso en los 

docentes de educación 

superior  

1.- Bienestar general 

 ¿Me podría mencionar qué beneficios le aportó la 

práctica de mindfulness y compasión a su vida personal? 

¿En qué lo ha notado?  

2.- Desempeño laboral 

 ¿Qué beneficios le proporcionó la práctica de 

mindfulness y compasión en el ámbito laboral? ¿En qué 

lo ha notado?  

 Cuénteme alguna situación donde los conocimientos en 

el programa le permitieron afrontar una adversidad en el 

contexto laboral 

 ¿Cómo cree usted que ha influido la atención plena y 

compasión al momento de realizar docencia? (o en 

alguna actividad laboral). Me podría dar algún ejemplo 

concreto por favor.  

 ¿El curso ha generado un efecto positivo en sus 

relaciones interpersonales? (Familia, colegas) (Sientes 

que escuchas más, eres más empático, manejas mejor 

los conflictos, etc) 
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 ¿Quiénes lo rodean han percibido algún cambio en su 

conducta? (Colegas, amigos, estudiantes, etc.) 

 

 ¿Ha podido incorporar la práctica de atención plena y 

compasión en sus jornadas laborales? Me lo podría 

describir detalladamente por favor.  

 ¿La práctica del mindfulness le ha permitido estar más 

concentrado en sus quehaceres laborales? Me podría dar 

algún ejemplo concreto por favor  

            ¿La práctica de atención plena ha favorecido que usted 

se sienta más vigorosa o enérgica en sus jornadas laborales?  Me 

podría dar algún ejemplo concreto por favor 

 ¿La práctica de mindfulness y compasión le ha 

permitido estar más dedicado o encontrarle mayor 

sentido a su trabajo?  Me podría dar algún ejemplo 

concreto por favor.  

4.- Autocompasión 

 ¿Considera que la práctica de atención plena y 

compasión le permitió relacionarse de manera más 

bondadosa/amorosa con usted misma en el ámbito del 

trabajo? ¿En qué lo ha notado? 
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Agradecimientos al 

entrevistado     

 

Quisiera agradecer la disposición a participar en este proyecto de 

investigación. Es importante mencionar, que en ningún caso se dará a 

conocer su nombre y que la información será utilizada única y 

exclusivamente con fines investigativos. 

 ¿Considera que la práctica de mindfulness y compasión 

le permitió no juzgar tan críticamente sus errores y 

desaciertos en el ámbito del trabajo? 

 

 ¿Considera que la práctica de la atención plena y 

compasión le permitió entender su sufrimiento y el de 

los demás?  

5.- Mindfulness 

 ¿Considera que la práctica de mindfulness y compasión 

le ha permitido estar más consciente de sus emociones, 

pensamientos y comportamientos en el momento 

presente? Me podría dar algún ejemplo por favor 

 ¿Considera que la práctica de mindfulness y compasión 

le ha permitido estar más atento y concentrado en sus 

actividades laborales? Me podría dar algún ejemplo por 

favor.  

Parte N°3: CIERRE 
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Final 

 Antes de cerrar este diálogo, ¿Hay algo que usted quisiera agregar que 

considere relevante y que no se haya indagado? 
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Anexo N° 6 

Consentimiento informado 

 
Departamento de Psicología 

Estudio Mixto Sobre los Efectos de un Programa Virtual de Mindfulness y Compasión en Docentes de Educación 
Superior 

Investigador Responsable: Danilo Andrés Espinoza Vásquez  
 

Estimado (a) participante: 

Ud. ha sido invitado/a participar en el estudio Estudio Mixto Sobre los Efectos de un 

Programa Virtual de Mindfulness y Compasión en Docentes de Educación Superior, a cargo 

de Danilo Andrés Espinoza Vásquez, estudiante del Magíster en Psicología de la Universidad de 

Concepción. 

Propósito de la investigación: El objetivo de esta investigación, desarrollada por el/la estudiante 

Danilo Andrés Espinoza Vásquez y apoyada por el profesor guía, Rodrigo Yáñez Gallardo es evaluar 

los efectos de un programa virtual de mindfulness y compasión en docentes de educación superior. 

 
Descripción de su participación: Si usted decide participar del estudio, se le pedirá que acepte su 

participación a través del presente consentimiento informado. Su participación consistirá en 

contestar tres cuestionarios on-line, en tres instancias diferentes de la investigación, donde tardará 

un tiempo estimado de 20 minutos aproximadamente. Además, tendrá que participar en una 

entrevista semi-estructurada al final de la intervención, la que tendrá una duración entre 20 a 30 

minutos. 

 
Posibles riesgos: Un eventual riesgo podría ser que se sintiera incómodo/a mientras contesta este 

cuestionario. No obstante, usted es libre de dejar el estudio en cualquier momento, sin necesidad de 

dar ningún tipo de explicación.  
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Beneficios: La información que usted aporte será de gran valor para la investigación respecto a la 

relación existente entre las variables de estudio: Mindfulness, compasión y work engagement.  

 
Confidencialidad y resguardo de la información: Toda la información derivada de su participación 

será manejada con estricta confidencialidad. Sólo el equipo de investigación tendrá acceso a los 

datos por usted proporcionados. La información será resguardada según todos los requerimientos 

que las leyes chilenas explicitan (ley 20.120). Asimismo, tanto en el análisis como en la publicación 

y difusión científica de los resultados, no se identificará la identidad de ninguno de los/as 

participantes ni su respectiva organización, para así resguardar el anonimato. La información que 

entregue mediante su participación sólo será utilizada con fines científicos y relativos a esta 

investigación y no será usada con fines ajenos a los explícitamente expresados en este documento.  

 
Voluntariedad: La participación en esta investigación es absolutamente voluntaria y usted puede 

retirarse en cualquier momento del estudio, sin que ello tenga ninguna consecuencia. 

 
Derechos del/de la participante: Cualquier pregunta que yo quisiera hacer con relación a mi 

participación en este estudio será contestada por el/la investigador/a responsable (Danilo Andrés 

Espinoza Vásquez) en el correo electrónico (daniloespinozavasquez@gmail.com). Para cualquier 

duda que no me haya sido satisfactoriamente resuelta por el investigador responsable me podré 

dirigir a la Dra. Andrea Rodríguez T. Presidenta del Comité de Ética, Bioética y Bioseguridad de la 

Universidad de Concepción. Teléfono: (41) 2204302. 

Después de haber recibido y comprendido la información de este documento y de haber 

podido aclarar todas mis dudas, Yo                           otorgo el consentimiento para participar en el 

estudio: “Estudio Mixto Sobre los Efectos de un Programa Virtual de Mindfulness y 

Compasión en Docentes de Educación Superior”.  

Comprendo y acepto la información que se entregó anteriormente y declaro conocer los 

objetivos del estudio. 

 En atención a estas consideraciones, libremente marque la que corresponda.   

 Yo ACEPTO           Yo NO ACEPTO  
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Anexo N°7 

Programa de mindfulness y compasión en el contexto laboral 

A continuación se presenta una propuesta preliminar del programa, el que será evaluado en 

aspectos metodológicos y éticos por un equipo de expertos en la materia. El diseño definitivo de la 

intervención estará finalizada previa a la fase de ejecución, con las modificaciones según 

corresponda. 

N°  

Sesión 

Tiempo Objetivos Descripción general 

 

 

 

 

1 

  

  

 

 

 

60 

 

 

 

 

Conocer los 

fundamentos teóricos 

del mindfulness e 

iniciación a su práctica. 

Inicio:  

-Bienvenida.  

- Presentaciòn del programa y del facilitador. 

Desarrollo: 

- Charla teórica para contextualizar la saluda mental 

de los docentes de educación superior.  

-Pràctica Nª1: Ejercicio de la Uva/pasa 

-Plenario 

Cierre: 

- Explicar desafíos para la semana (Leer un breve 

texto y alimentarse consciente, registrado sus 

respuestas en el diario de pràcticas) 

 

2 

 

60 

 Inicio:  

-Bienvenida  
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Identificar las 

sensaciones corporales 

para integrarlas como 

anclajes principales en 

la práctica del 

Mindfulness 

Pràctica Nª 2: Respiracio consciente. 

- Breve Plenario 

Desarrollo: 

- Breve charla expositiva respecto a los orígenes del 

mindfulness y la importancia de ser consciente de las 

sensaciones corporales. 

- Pràcticas Nª3: Bosy Scan 

-Plenario 

Cierre: 

- Comaprtir desafíos para la semana (ejercicios de 

respiración consciente y escaneo corporal). Se les 

facilita material auditivo (grabaciones) 

 

3 

 

60 

 

Reconocer patrones de 

pensamientos y 

emociones por medio 

de la práctica del 

mindfulness 

 

Inicio: 

- Bienvenida 

- Pràctica Nª4: Ejercicio STOP 

Desarrollo 

- Breve charla expositiva sobre los aspectos 

actitudaniales del mindfulness y la importancia de 

observar los pensmaientos. 

- Pràctica Nº5: mindfulness en los pensamientos 

Cierre: 
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- Autoevaluacipn del proceso. Se les facilita un 

documento para que reflexionen sobre los avances 

que han tenido. 

 

4 

 

60 

 

Integrar la práctica de 

atención plena al 

contexto laboral e 

introducir el concepto 

de (auto) compasión 

Inicio: 

- Bienvenida 

- Reflexionar sobre la multitarea en el lugar de 

trabajo. 

Desarrollo. 

- Pràctica Nº 6: Suavizar, calmar permitir 

- Plenario 

Cierre. 

- Compartir desafíos para la semana 

 

 

5 

 

 

60 

Conocer las 

características 

principales de la 

compasión y 

autocompasión. 

 

Cultivar el amor y la 

bondad hacia los demás 

y hacia uno/a mismo/a. 

Inicio: 

- Bienvenida 

Desarrollo. 

- Charla expositiva sobre la compasión y su relación 

con el mindfulness y la importancia de cultivarla en 

el ámbito del trabajo 

- Pràctica Nº7: Meditacion de la Autocompasiòn 

- Plenario 

Cierre. 

- Comaprtir desafíos para la semana 
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6 

 

 

60 

Cultivar el amor y la 

bondad hacia uno/a 

mismo/a 

 

Reflexionar respecto los 

contenidos abordados 

durante el programa de 

mindfulness y 

compasión 

Inicio: 

-Bienvenida 

- Pràctica Nº8: Pausa de autocompasión 

- Plenario 

Desarrollo. 

- Reflexiòn del curso 

- Pràctica Nº9: Meditacion Bondad Amorosa 

Plenario 

Cierre. 

-Despedida 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



125 
 

Anexo N°8 

Transcripción de las entrevistas semiestructuradas 

Entrevista N°1 

 Me podría describir cómo fue su experiencia en el curso virtual de mindfulness 

(emociones, pensamientos, sensaciones físicas) en este contexto pandémico. 

“Mira, yo agradezco el curso porque esto fue como una isla, esa isla como que tuve las 

palmeras del sol en un mar que no está tan calmo. y no sé cómo a mí me el trabajo que 

tengo es súper demandante por la parte administrativa que tengo de ciencias básicas que 

es todo una unidad que es transversal, entonces es como que ya estoy acostumbrada llevo 

años en el manejo y todo, pero lo importante del curso fue como una luz, esa luz que te 

guía y que te hace de nuevo es como volver a enfocarte y volver hacia adentro, y a meditar 

y pensar en que estoy, es un ejercicio que aprendí hace varios años de cada cierto 

detenerse y preguntarse en que estoy, que estoy haciendo y hacer una lista de prioridades 

de cosas que son importantes, las cosas que tú puedes descartar, las que puedes seguir 

intentando y las que sencillamente debes hacer al corto plazo, entonces entre toda esta 

vorágine de lo que constituye esta pandemia, esto fue un nuevo así centrarse, y justo 

coincidió con situaciones que mi papá estaba con pancreatitis recurrente y todo y el 

manejo de la unidad en la que estoy , la cantidad e docentes que tengo, todo esto pude ser 

mucho más fácil yo creo porque me permitió de nuevo decir oye yo estoy en esto que es lo 

que quiero, y eso, yo tengo algo que, desde antes de la muerte de mi mamá, practicar el 

desapego de lo que puedo llegar a modificar y de lo que yo no puedo, no puedo respirar 

por otro, entonces hay prioridades en las que uno puede separar prioridades y ver 

factibilidades y eso quita la ansiedad, quita como la carga de encima, y esto curso para mí 
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fue súper importante en eso. Yo te lo agradecí y te dije en varias oportunidades que pude, 

porque esto es como un oye estamos en esto, o sea abstráete un poquito centrarse en uno y 

ver realmente que es lo que puedo hacer, en eso me ayudó mucho”. 

“Iniciar, el nombre me llamó la atención. De hecho hay una forma, nunca he podido hacer 

una meditación como en forma técnica, de eso de usted debe respirar, como que todo eso 

pausado no. Sí aprendí a abstraerme del resto centrarme en mí pero en forma totalmente 

autodidacta, como necesidad, o sea de que el ruido siga a mi alrededor y yo quedarme ahí 

sin afectarme. Entonces el ver el nombre dije aaah esta es la mía aquí debo aprender y 

todo, y una vez que estaba ahí me di cuenta que no era teórico, o sea no era aprender la 

parte teórica y fue mucho mejor, porque no habría tenido tiempo para poder recibir 

conceptos y llevarlos a  la practica en un momento que no se puede, el hecho que fuese 

practico que nos hicieras los ejercicios para mí fue mucho más fácil entender de que 

estamos hablando, o sea de ser más consciente de tomar consciencia del interior de eso. 

Este curso me ayudó a hacer la parte práctica pero entiendo un poquito más he tratado de 

leer pero no he podido mucho, voy a hacerlo sí he juntando información de hecho porque 

lo encuentro super interesante y lo bueno es como darle un nombre o tratar de entender 

cuando uno medita. Cuando yo estoy triste lo que hago es encerrarme, pero ese 

encerrarme no es poner un bloque sino que los ojos de afuera hacia adentro, entonces en 

que estoy y eso de ponerle nombre no autocastigarse de no hacer juicios de no decir bucha 

que fui lesa o porque hice eso, no sino que entender y en eso hacerlo como para poder 

corregir o enmendar un poco lo ahondado”  

 Me podría comentar las motivaciones que la impulsaron a participar y permanecer 

en este curso virtual de mindfulness. 
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 ¿Cuáles fueron las principales ventajas y desventajas para usted de participar en un 

curso virtual de mindfulness y compasión? 

“En que yo de verdad era como estar en un ambiente de confianza a pesar de ubicar a dos 

personas ahí, solamente del grupo que estábamos y con un poco como  de temor, esa es la 

ventaja de estar en un ambiente en el cual uno se podría abrir. Ahora de esas dos personas 

que estaban ahí, son jefes de carrera con las cuales yo manejo información, sobre alumnos 

sobre esto, entonces me sentí un poco vulnerable, con la sensación de bucha voy a mostrar 

una parte de mí que no me gusta dejar tan expuesta. Yo siempre como súper dura muy 

como muy de las normas, hacer lo correcto para mi es súper importante, como no transar 

y a veces puede sonar casi pesado soy muy rígida en ciertas cosas, entonces mostrarme 

como a la niña que ah pobre niña más o menos, esto y ya aaah total estamos en un curso y 

se supone que la madurez de todos es estar aquí también eso se debiera mantener. Tuvo 

más ventajas que desventajas, si uno raya para la suma, fue mucho mejor la oportunidad 

de estar en un curso.   

 De todas las prácticas (formales e informales) experimentadas durante el curso, 

¿Cuál fue la más significativa para usted?  

“Esa de las preguntas, el de cuatro frases en las que decía soy sana y no sé qué y en esa 

de soy sana me quedaba como dando vueltas, eso creo que fue más. Y la otra que me llamó 

la atención el comer consciente, esa de la pasa porque yo fui a buscar unos eeh tenía goji 

y saqué me comí como tres mientras hablamos seguí y claro yo tengo un problema de 

obesidad de siempre de que era niña pero tomar consciencia chuta estoy comiendo de más 

o ni siquiera saboree lo que estoy comiendo y me llamó tanto la atención porque nunca es 
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tarde nunca es tarde para aprender, pero yo creo que esto me hubiese ayudado mucho, 

saber esto hace años atrás o ponerlo en práctica por lo menos, así es que cada vez que me 

acuerdo es como que trato de manejar esa ansiedad, espero que me ayudé más en algún  

momento más adelante”.  

 ¿Considera que el haber asistido a este taller contribuyó a modificar o cambiar algo 

en su propia vida? 

“Sí porque es lo que te decía una está en este mar de pandemia que lo que hace es que 

todo sea un bombardeo de cosas, y en esto en lo del curso fue calma, es como la balsa en 

la cual tú te puedes agarrar y puedes mirar hacia alrededor de otra manera, lo encuentro 

súper provechoso, si de mí dependiera como administración este curso yo permitiría que 

todo el mundo lo pudiese hacer y tener acceso, de la parte práctica de cómo realizar, de 

cómo meditar, de cómo hacer pausas de como observar más, estar más consciente de las 

cosas que uno está haciendo, y eso te ayuda a bajar los niveles de ansiedad y en una forma 

no directa sino que es como de a poco, es un ejercicio que te vas acostumbrando y que 

quizás en algún momento lo tuviste antes, pero que como tú dices en este contexto de 

pandemia las cosas han cambiado, las emociones todo es contención todo es ansiedad, 

esto me ayudó a mí a estar tranquila, fue en el momento preciso que lo requería fue muy 

importante”.  

 ¿Qué beneficios le proporcionó la práctica de mindfulness y compasión en el ámbito 

laboral? ¿En qué lo ha notado?  

“No es que sea impulsiva pero si soy muy “idiota” jaja como que no me interesa lo que 

opina el resto si yo creo que estoy en lo correcto, esa actitud yo creo que se ha modificado. 

Y mucho más aprender a escuchar, y ver cómo está el resto y ahí me doy cuenta que bucha 

quizás está en el mismo rol. Ver con respeto al otro, eso me quedó más marcado”.  
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 ¿Cómo cree usted que ha influido la atención plena y compasión al momento de 

realizar docencia? (o en alguna actividad laboral). Me podría dar algún ejemplo 

concreto por favor.  

“En general creo que este ejercicio ha sido para crítica, o sea para ser más crítica en 

ciertas cosas, uno tiene el manejo de los estudiantes, de tratar de conversar con ellos de 

dar las oportunidades pero yo me voy a la parte más administrativa que a la docencia 

directa con el estudiante, porque pienso que lo que estamos haciendo por más que hemos 

mejorado, no es lo mejor, es como ser más critica que de decir esta cuestión esta 

fantástica lo estamos haciendo perfecto, ha sido un análisis más crítico en eso, pero no 

con el estudiante. El impacto va más en ver como se están haciendo los procesos, es como 

ponerle un freno, es como que estoy haciendo las clases y ver el detalle de cómo se llegó a 

un determinado esquema”.  

 ¿El curso ha generado un efecto positivo en sus relaciones interpersonales? (Familia, 

colegas) (Sientes que escuchas más, eres más empático, manejas mejor los conflictos, 

etc) 

“Eso sí, eso lo he notado más he estado más tolerante. Menos explosiva, yo digo la 

verdad, y bueno la forma es la que tengo que mejorar, la forma en que uno entrega esa 

información no tiene que ser hiriente, y yo como que no reparo mucho en cómo le llega al 

otro, yo no soy tan simpática ni agradable, eso he tratado de mejorar, en pausar, eso de 

llegar y tirar lo que estoy pensando sino que mirar hacia otro lado, no poner una cara de 

esta estupidez están hablando. Salirme un poco de no tratar de respirar por otro de no 

tratar que el otro piense como yo no ser tan impulsiva en ese sentido. No encerrarse, 

analizar y darle tiempo más a meditar un poco antes de llegar y lanzar una frase” 
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 ¿Ha podido incorporar la práctica de atención plena y compasión en sus jornadas 

laborales? Me lo podría describir detalladamente por favor.  

“Sí, de todas maneras eso de poder uno como enfocarse a lo que va y en lo que nosotros 

tenemos lluvia de reuniones, lo que si he hecho es quedarme más calladas, y en eso uno 

como que de opinar y eso de salir, me he quedado más para adentro porque en realidad 

pensando no era tanto el aporte, mejor esperemos y veamos más adelante, y también eso 

de estar  tranquila de evitar con esa carga emocional, es como sacarse la mochila y 

ponerla en otro lado, ese desapego consciente es como por el momento yo tengo q estar en 

esto, poder participar hablar organizarse, y ha sido muy valioso”. 

 ¿La práctica del mindfulness le ha permitido estar más concentrado en sus 

quehaceres laborales? Me podría dar algún ejemplo concreto por favor  

Yo siempre he visto que para organizar, uno debe ver   las opciones que tiene o puntos que 

tiene para poder hacer las cosas, uno no hace las cosas al mismo tiempo pero si puede 

organizarse para hacer de tal manera que tengan una secuencia cercana entre sí, nunca 

hacer las cosas al mismo tiempo. Me he organizado mucho mejor, volví a mis apuntes, 

donde ponía prioridad uno dos etc y en la noche pasó el listado de las cosas que hice y no. 

Esa organización para las cosas en secuencia ha mejorado.  

 ¿La práctica de atención plena ha favorecido que usted se sienta más vigorosa o 

enérgica en sus jornadas laborales?  Me podría dar algún ejemplo concreto por favor 

Sabes bueno, despertar a las 6 de la mañana, hay una secuencia de cosas que hago hasta 

las 7, que no es tan fácil si uno se programa, entonces hacerlo y hacerlo con motivación 

ayuda a que no sea tan pesado, y más hacerlo consciente, consciente en el sentido del 
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cuidado, me centro más allá de lo que es la parte cotidiana sino ver la finalidad el 

objetivo, y esa es la motivación, hace que no esté cansada, he podido manera las cosas de 

mejor manera y el estar como atenta a que estoy haciendo y ese es el punto, el por qué lo 

estoy haciendo. 

 ¿Considera que la práctica de atención plena y compasión le permitió relacionarse de 

manera más bondadosa/amorosa con usted misma en el ámbito del trabajo? ¿En qué 

lo ha notado? 

Sí, antes el hecho de estar como a presión de estar haciendo cosas que pueden ser 

desagradables, ahora tienen otro sentido, darle un sentido que trascienda, darle algo que 

más allá de lo que es en el momento. Eso ha hecho que pueda trabajar, estar atenta a los 

cuidados de alguien  más y no solo mi papá sino que de la familia, ha sido importante del 

trabajo, compatibilizar todo ha sido importante y no sentir culpa rabia como pucha por 

qué a mí porque me toco tan difícil, como existiendo todo el mundo a mi tocaba ir por las 

piedras y al resto por el resbalín al revés y más con ayuda, ahora lo siento como pucha 

que bueno puedo aprender de las piedras puedo ir por las laderas, no castigándome no 

dándome lastima, esto me ayuda me da oportunidades, lo veo en mi hijo le digo que vea la 

oportunidad.  Ver la oportunidad de las cosas que están ocurriendo, en vez de sancionar, 

agradecida siempre.  

 ¿Considera que la práctica de la atención plena y compasión le permitió entender su 

sufrimiento y el de los demás?  

Yo siempre he tenido la política de que a cada uno le corresponde vivir una etapa en su 

vida, o que le tocó es a esa persona y uno no puede como intervenir ni nada, pero a eso yo 

ahora le quito el juicio, sino que es como poder mirar como cada persona que te rodea 
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cada historia que hay tras de ellos sin juzgarla sin emitir juicios de valor, bueno eso ha 

sido.  

 

Entrevista N°2 

 Me podría describir cómo fue su experiencia en el curso virtual de mindfulness 

(emociones, pensamientos, sensaciones físicas) en este contexto pandémico:  

Mindfulness es una de las partes de evidencia mente cuerpo que a mí siempre me ha 

llamado mucho la atención, ya había investigado previamente en que consiste, tengo 

amigas que lo practican tiene mucha evidencia y yo soy de mucha evidencia, entonces si yo 

sé que es algo que funciona, y vi en esta invitación una oportunidad de tener mejores 

herramientas. Me inscribí con esa expectativa. De mejorar no solo la condición laboral 

sino que tener más herramientas para combatir la ansiedad, porque como tú bien lo 

mencionas en este contexto de pandemia nuestra realidad cambió totalmente o sea lo que 

hacíamos antes no es parecido a lo que hacemos ahora, quizás ahora estamos como 

pseudo volviendo un poco, pero nuestra manera de funcionar laboral social y 

familiarmente es muy diferente, en mi caso personal cuando yo comencé este nuevo 

trabajo en esta universidad este año, me di cuenta que tenía que hacer mucha muchas 

funciones y dentro de estas muchas funciones con este teletrabajo y  contexto social 

extraño, me estaba mucho enfocarme en hacer mis cosas, no lo estaba haciendo de manera 

eficiente ni eficaz. Cuando me sentaba en el computador a trabajar abría una cosa (cosa 

que vimos en el curso eso lo mencione” abría una cosa y este ruido mental “shhhh” 

impedía que esta misma cosa la hiciera bien, porque tenía en la misma cabeza otra cosa 

que sabía que tenía que hacer y otra que yo sabía que venía pendiente y en paralelo el 
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WhatsApp que te piden cosas entonces tenía y ha bajado muchísimo, definitivamente 

mucho ruido mental “shhhh” mientras estás intentando hacer cosas, entonces yo sé que el 

Mindfulness puede ayudar significativamente a controlar estos temas de ansiedad por eso 

me metí al curso, sabiendo estos beneficios y en la experiencia del curso, si bien me gustó 

mucho la metodología y yo sé que adquirí herramientas. También me pasaba que antes de 

ir al curso estaba terminando una reunión, entonces no le pude dedicar quizás el tiempo la 

participación que me hubiese gustado porque no tenía mucho tiempo, también habla de 

que soy  muy autoexigente. Yo creo que todos los que nos metimos al curso somos un poco 

autoexigentes, buena experiencia, en el transcurso del curso, cuando ya entendí, y creo 

que te lo comenté en la última sesión, que fue una de las sesiones que más me gustó en lo 

personal. De que estos pensamiento intrusivos que yo sé que siempre están no son parte de 

lo que uno es, uno es la consciencia que lo puede manejar y dentro de esa meditación que 

hicimos entender esto me bajó la ansiedad de manera muy significativa, porque entiendo 

de que este ruido mental no para, sino que uno tiene que entender de que es una parte que 

inicia y finaliza, que va a estar ahí acompañando y el trato que yo le dé a este ruido 

mental es lo que determina también como me vaya sintiendo en el día. Igual creo que 

nadie se quiere sentir de esa manera con ansiedad, entonces dentro del curso eso fue una 

grata experiencia, aprendí estas herramientas que sobre todo recuerdo esa que me gustó 

mucho. Creo que le podría haber sacado más provecho si le hubiese dedicado o hubiese 

tenido más espacio laboral quizás para ello que la pandemia lo impide, que se junta una 

reunión con otra, al final no pude participar de la última sesión completa, que me hubiese 

gustado. Pero en si es una experiencia positiva, si yo miro mis niveles de ansiedad antes y 

después del curso, bajó de manera significativa, otra parte del curso donde se nos hizo 

esta sugerencia de terminar una tarea, cerrar esa tarea y luego ir a la siguiente en vez de 
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estar picoteando en varias cosas al mismo tiempo, fue algo que me hizo mucho ruido y me 

hace mucho sentido, y lo he estado tratando de aplicar porque finalmente entre hacer 

varias cosas desorganizadas ninguna se hace bien, en cambio sí termino una y paso a la 

siguiente logro mejores resultados. Y fuera de lo laboral, si pasamos al ámbito personal 

implementar estas prácticas en cosas como caminar, ponerte en el aquí y ahora genera 

una mejoría emocional importante una descarga emocional importante, sobre todo en este 

contexto de pandemia, fue una experiencia positiva por donde se mire, donde finalizando 

el curso ya había bajado de manera importante los niveles de ansiedad y si o si obtuve 

herramientas para poder manejarlos, es una buena experiencia.  

 Me podría comentar las motivaciones que la impulsaron a participar y permanecer 

en este curso virtual de mindfulness. 

El beneficio propio, yo sabía que esto es para mí que solo me beneficia a mí. Entonces 

absolutamente eso, yo sé que tiene evidencia, tiene beneficios es una práctica que si o si 

genera mejoras en muchas conductas y tú eres una persona que maneja él cuento y cuando 

uno intenta adquirir este tipo de metodología necesita un guía entonces una experiencia 

era una buena oportunidad. Me motivó el hecho de saber que con esto yo me iba a generar 

un beneficio. 

 ¿Cuáles fueron las principales ventajas y desventajas para usted de participar en un 

curso virtual de mindfulness y compasión? 

El espacio físico, porque teníamos que estar en silencio concentrados en la actividad para 

que funcionara, y si en el departamento hay  más gente entran y salen personas, entonces 

el espacio físico para darle la atención adecuada fue una desventaja.  

La ventaja, bueno el horario era tarde si hubiese sido presencial la movilización y los 

tacos hubiesen sido problema, acá no.  
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 De todas las prácticas (formales e informales) experimentadas durante el curso, 

¿Cuál fue la más significativa para usted?  

Ya había hecho varias, había hecho el scanner corporal, la autocompasión, el del 

pensamiento, yo creo que para mí la más significativa pudo haber sido esta del 

pensamiento intrusivo, la compasión y el scanner corporal. Porque los 3 me generan 

diferentes condiciones, el scanner me da una sensación de relajación de estoy aquí ahora y 

suelto tensión del cuerpo más bien, en la que es del pensamiento intrusivo la elijo porque 

la trato de practicar dentro de lo que se puede cuando tengo mucho ruido en la cabeza, 

entonces es diferente el objetivo por lo menos para mí, entonces no podría elegir una y la 

del a compasión a todos nos hace sentido porque somos muy autoexigentes, yo en 

particular lucho con eso, cuando tuvimos esa sesión y tú nos dijiste “no le harías eso a tu 

mejor, porque te tratas con tanto rigor” me hizo mucho sentido, entonces si lo pusiera en 

la escala emocional la de autocompasión fue la que me hizo más sentido o la que me hizo 

más emoción. 

 ¿Considera que el haber asistido a este taller contribuyó a modificar o cambiar algo 

en su propia vida? 

Sí, contribuyó sí, lo noto en que estoy con menos ansiedad generalizada, ahora creo que 

has sido una sumatoria de factores de herramientas que adopté este año, para mejorar mi 

estado en general, pero tengo más dominio de estos pensamientos intrusivos, que es algo 

que me gusta mucho, no sabía que yo era esta consciencia que observaba el pensamiento y 

es algo que me ha servido harto así es que lo agradezco. Todos esos puntos son 

importantes, he logrado mejor eficiencia en el trabajo, esto de hace una actividad y luego 

pasar a otra me ha beneficiado, esos son los puntos más importantes en lo laboral, y en lo 

emocional también aplica eso.  
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 ¿Qué beneficios le proporcionó la práctica de mindfulness y compasión en el ámbito 

laboral? ¿En qué lo ha notado?  

En el ámbito laboral, sobre todo esto de no hacer multitareas  tratando de cumplir con 

todo al mismo tiempo, también que lo hayamos mencionado con evidencia, se demuestra 

que si tu intentas hacer muchas cosas e intentas focalizarte en muchas cosas, en general 

eso me ayudó bastante en el ámbito laboral. Por ejemplo los laboratorios presenciales, 

siempre estaba en esto y pensando en hacer otra cosa, que tengo que hacer la pauta, que 

después del laboratorio tengo que irme a otra actividad. Y implemente dentro de lo que se 

puede dentro de los laboratorios, estar atenta a lo que se estaba haciendo en el momento, 

evidentemente los resultados son mejores, los estudiantes yo creo que se sienten más 

guiados quizás, y yo creo que disfrutaba más la actividad porque es algo que a mí me 

gusta, hacer laboratorios presenciales, pero en este punto que estaba presencial y 

pensando mil cosas al mismo tiempo terminaba estresándome.  

 El curso ha generado un efecto positivo en sus relaciones interpersonales? (Familia, 

colegas) (Sientes que escuchas más, eres más empático, manejas mejor los conflictos, 

etc)  

Sí yo creo que uno después que entienden estás prácticas, siendo insipientes siempre, se 

pone un poco profeta del Mindfulness, diciendo esto te haría bien, al que quiera escuchar 

claramente pero esto se nota igual en el trato que cambia, yo entiendo a los estudiantes y a 

persona X que pueden estar pasando por muchas cosas en ese trato personal de la 

autocompasión entender que no puedo dar compasión si yo no siento compasión por mí. 

También esto de la fatiga de la empatía, esa información que nos entregaste y también 

poder traspasar lo poco que uno pueda saber de esto a la gente, a los estudiantes, yo 

trabajo también en un área de vértigo y dentro del vértigo, trabajo evaluación y 



137 
 

rehabilitación de otoneurología y por ejemplo los pacientes que están en rehabilitación 

vestibular o en rehabilitación del equilibrio tienen componentes emocionales muy 

importantes involucrados, por su sistema límbico, hipocampo tienen toda una 

neurofisiología muy importante involucrada, dentro de la terapia se sabía que si 

incorporábamos Mindfulness algunas respiración estoy aquí ahora, la terapia se ve 

beneficiada. Entonces esto yo se lo puedo traspasar a los estudiantes para que lo trabajen 

con los pacientes. Es muy potente la información que llega a uno y que uno puede 

traspasar. 

 ¿Quiénes lo rodean han percibido algún cambio en su conducta? (Colegas, amigos, 

estudiantes, etc.) 

Si pero es una suma de factores, empecé terapia también psicológica, deporte 

alimentación, entonces si he mejorado cantidad de principios a este lado del año, sumado 

al tema del curso que también lo implemente, entonces sí, si m preguntas si la gente me ve 

más tranquila, entonces sí. 

 ¿Ha podido incorporar la práctica de atención plena y compasión en sus jornadas 

laborales? Me lo podría describir detalladamente por favor.  

Sí, e incorporado prácticas, no con un cronograma sino que dentro de lo que se pueda 

antes de eventos estresante, por ejemplo antes de empezar la reunión contigo estaba 

revisando unas tesis, entonces antes de hacerlo hice la respiración 10 minutos. Durante la 

semana intento hacer algo formal aunque sea cortito, y dentro de lo informal digo claro 

consciente que estoy aquí y ahora consciente de que voy caminando me fijo que voy 

caminando consciente de vivir el proceso, intento en la semana por lo menos de hacer una 

y una.  
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 ¿La práctica del mindfulness le ha permitido estar más concentrado en sus 

quehaceres laborales? Me podría dar algún ejemplo concreto por favor 

Sí por ejemplo, tiendo a hacer listas de lo que tengo que hacer en el día, cierto. Y me ha 

servido desde dos puntos de vista, ir punto por punto hago esto y paso a esto, no hago esto 

y picoteo por acá, porque al fin y al cabo esto no funciona. Y también para decir que si no 

cumplo toda la lista no pasa nada, entonces eso también  es algo que me ha servido mucho 

aprender con el curso. Porque el cumplir con eso es una lista auto exigida, porque la 

mitad es obligatoria lo demás es auto exigencia, aprender que no se acaba el mundo que 

no pasa nada.  

 ¿La práctica de atención plena ha favorecido que usted se sienta más vigorosa o 

enérgica en sus jornadas laborales?  Me podría dar algún ejemplo concreto por favor 

Sí absolutamente, tengo más ganas de hacer cosas, más energía en lo que tengo que hacer, 

por ejemplo antes de la reunión hago el tema de la respiración o scanner corporal o lo que 

m del tiempo, estoy con más energía con más ganas de participar, con la mente más 

tranquila, concentrada en la reunión, no en la reunión y mil cosas más que tengo que 

hacer, entonces sí porque yo entiendo que estoy tratando de preparar mi cabeza para que 

baje un poco.  

 ¿La práctica de mindfulness y compasión le ha permitido estar más dedicado o 

encontrarle mayor sentido a su trabajo?  Me podría dar algún ejemplo concreto por 

favor. 

Yo no sé si sería esta práctica en particular, pero si le encuentro mucho sentido a mi 

trabajo desde hace mucho tiempo y eso no ha cambiado, fuera del foco de ansiedad que a 

principio de año percibí muy claro. Pero en cuanto a la docencia siempre le he encontrado 

mucho sentido al trabajo, lo que sí insisto siento que esto me da una herramienta más para 
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poder entregarle a los estudiantes, no para ser relatora ni nada pero si decirles mira 

existe esto te puede ayudar cuando los veo muy complicados, recomendar sugerir 

incorporar en terapia, pero que me re encante con la docencia, no lo sé realmente porque 

nunca me desencanté.  

 

 ¿Considera que la práctica de atención plena y compasión le permitió relacionarse de 

manera más bondadosa/amorosa con usted misma en el ámbito del trabajo? ¿En qué 

lo ha notado? 

Sí, absolutamente y creo que ya te adelante la respuesta, en esa súper auto exigencia, que 

yo creo que es algo que muchas y muchos tenemos, queremos hacer todo y no hacerlo más 

o menos, sino que hacerlo súper híper bien, y si no está bien como uno quisiera que 

estuviera queda con esa sensación residual de fracaso, que en realidad no es un fracaso 

igual se logró y se logró en buenas condiciones entonces si, por supuesto también eso de 

ser compasivo contigo, o sea así tus amigos los tratas muy bien porque tratas muy  mal a ti 

mismo, que soy lenta que soy tonta, no es parte de mi vocabulario pero es algo que uno 

escucha, pero ha servido a ser más compasiva con uno mismo, entender que estamos en un 

contexto diferente, y que si no se hace todo no pasa nada.  

 ¿Considera que la práctica de la atención plena y compasión le permitió entender su 

sufrimiento y el de los demás? Sí, totalmente y tengo una situación que recuerdo, 

justo Cuando estábamos en esa parte de la compasión y esta fatiga en la empatía que tú 

mencionas, particularmente con una amiga estaba un poco molesta porque ella había 

tenido un problema que reitera de manera frecuente pero porque ella misma se mete en el 

problema, como que está mal dice q nunca más y luego vuelve a lo mismo y vuelve a lo 

mismo, entonces yo estaba con fatiga de la empatía con ella, entonces sí me ha ayudado a 
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entender que sí que somos seres diferentes que todos tienen sus procesos que no siempre la 

empatía o la fatiga de la empatía tiene q ser necesaria si no que a veces tenemos que 

llegar a este término que es la compasión, que es diferente a empatía entonces sí, me ha 

ayudado en mis relaciones interpersonales, poder ver a esta amiga más con compasión 

que con esa fatiga de empatía, me ayudó a poder acercarme más a ella y no tener esta 

sensación de “aaafff”. 

 ¿Considera que la práctica de mindfulness y compasión le ha permitido estar más 

atento y concentrado en sus actividades laborales? Me podría dar algún ejemplo por 

favor.  

Sí me ha servido para estar más consciente en el día laboral, porque también creo que no 

somos planos que somos cíclicos, hay días donde tenemos mucha energía y hay días donde 

no , y que quizás queremos estar la mitad del día sentados trabajando en el computador y 

luego hacer otras actividades más móviles, entonces esto del autoconocimiento es muy 

potente si lo llevamos al tema laboral, bueno lo de los laboratorios es lo que más me hace 

ruido porque las actividades prácticas es algo que yo disfruto bastante y como tenia tanto 

que hacer, no estaba disfrutando a pesar de que estuviera bien o no emocionalmente, en 

mi cabeza tenía muchas partes y focalizarme en lo que estaba haciendo y disfrutar el 

proceso como sé que lo disfruto cambia totalmente el día laboral, ya no es sufrir ir al 

laboratorio es disfrutar ir a hacer mi trabajo. 

 

Entrevista N°3 

 Me podría describir cómo fue su experiencia en el curso virtual de mindfulness 

(emociones, pensamientos, sensaciones físicas) en este contexto pandémico 
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A través de este curso, me pude como desenfocar un poco de la cotidianeidad de lo que tú 

haces en el día a día. Porque estando en la casa, uno tiene que combinar las labores 

propias de la casa mezclarla con la parte profesional, Entonces ahí se genera una 

diversidad de funciones que tiene que hacer en tiempos muy cortos. En este curso era 

como un paréntesis, ya. Me permitió reflexionar en algunos aspectos. Aparte que 

personalmente estaba pasando…Fueron seis sesiones donde justo pasé por un período 

complicado para mí. Entonces me permitió, reconocer y aceptar lo que estaba sintiendo. 

Entonces bien. Me ayudó fíjate. 

 

 Me podría comentar las motivaciones que la impulsaron a participar y permanecer 

en este curso virtual de mindfulness. 

De qué se trataba en el fondo. Porque uno a veces lee o escucha el nombre y dice aah ya, 

es meditación, reflexión. Pero quería en realidad saber profundizar en el conocimiento de 

lo que era el curso. Y e apreció muy atractivo. Pude haber llegado hasta la segunda 

sesión, pero encontré que las personas que estaban compartiendo en el curso eran 

agradables. Se forma un ambiente tranquilo, de paz. Tú voz también me llamó la atención 

jajajaj…Me ayudaba a relajarme. Entonces no sé, fue algo agradable.  

 De todas las prácticas (formales e informales) experimentadas durante el curso, 

¿Cuál fue la más significativa para usted?  

Me acuerdo la tercera sesión, donde tuvimos que conectarnos con nuestro cuerpo. Nos 

enseñaste al principio ir trabajando cada una de las partes de nuestro cuerpo hasta 

relajarnos. Y después…No recuerdo qué sesión era, hiciste un break, una reflexión y 



142 
 

tuvimos que concentrarnos y conectarnos con nosotros mismos. Me llamó al inicio cuando 

en la primera sesión, cuando nos dijiste que nos conectáramos con nuestros sentidos al 

probar un alimento, porque es algo que yo hago siempre.  

 Considera que el haber asistido a este taller contribuyó a modificar o cambiar algo en 

su propia vida? 

Sí, en especial pude descifrar el concepto de desapego. Por comentarte rápidamente. En 

este período estaba viviendo la emoción de que mi hija de 14 años se alejó por varias 

semanas de mí, porque ella es deportista de alto rendimiento. De hecho ahora está en 

Paraguay. Entonces ese proceso de desapego cuesta mucho. Y lo estaba viviendo. Tenía 

que dejarla y no podía irme para ningún lado con ella. Entonces me ayudó a definir lo que 

yo sentía. Pude definir la palabra, que eso es importante. Cuando uno reflexiona y sabe lo 

que te está pasando es un proceso de cura, de sanación. Entonces me ayudó a eso. 

 ¿Me podría mencionar qué beneficios le aportó la práctica de mindfulness y 

compasión a su vida personal? ¿En qué lo ha notado?  

Ser más reflexiva. El estar más consciente y entender que hay que conectarse con tu 

cuerpo. Que hay que hacer un…Aprender a escucharte en el día a día.  

 ¿Qué beneficios le proporcionó la práctica de mindfulness y compasión en el ámbito 

laboral? ¿En qué lo ha notado?  

Sabes qué yo creo desde el punto de vista laboral, así como nosotros estamos en pandemia 

trabajando, no creo que haya sido tan…No alcanzo todavía a definir cómo me puede 

aportar. Me falta. Tendría que profundizarlo un poco más. 
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 ¿Cómo cree usted que ha influido la atención plena y compasión al momento de 

realizar docencia? (o en alguna actividad laboral). Me podría dar algún ejemplo 

concreto por favor.  

Sí, a lo mejor al tener este tipo de curso y de esta forma en realidad, aprendes a daro 

entender lo que sientes. A DAR TU OPINIÓN. Uno como docente, conversa con los chicos 

y como no hay mucha interacción, tú expones lo que sabes. Desde tu punto de vista, una 

catédra. O los dirige. O ya dar a conocer tus sentimientos a otros colegas, lo que sientes, 

no es fácil. Entonces y eso fue un aporte. Aprender a escuchar la opinión de los demás y lo 

que sienten. Las reflexión de otras personas.  

No tengo algún ejemplo en sí de la docencia. Siento que la compasión es algo que aplico o 

que aplicaba desde antes hacia nuestro estudiantes. Es algo que más bien lo ha reforzado. 

Desde la docencia o jefatura de carrera, estamos más expuestos a muchas situaciones con  

 El curso ha generado un efecto positivo en sus relaciones interpersonales? (Familia, 

colegas) (Sientes que escuchas más, eres más empático, manejas mejor los conflictos, 

etc). 

Yo creo que sí. Me sentí mucho más tranquila. Como tú dices, puede ser que a lo mejor el 

aprender a escuchar a los demás. nuestros estudiantes. Sin ser psicólogo, tenemos que dar 

algunos consejos que ayudan a los estudiantes a focalizarse en el ahora para sus aspectos 

académicos. 

 ¿Ha podido incorporar la práctica de atención plena y compasión en sus jornadas 

laborales? Me lo podría describir detalladamente por favor.  
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Mira, a lo mejor, de comer más conscientemente. Lo hago, pero ahora me di cuenta que es 

mucho más beneficioso. Que te ayuda. Y si veces no puedes comer porque el ajetreo del día a 

día o el cambio entre una jornada y otra es tan rápido, puedes parar no más. Bajar un poco la 

ansiedad.  

 La práctica del mindfulness le ha permitido estar más concentrado en sus quehaceres 

laborales? Me podría dar algún ejemplo concreto por favor. 

Yo creo que sí, pero sabes lo que siento, que a lo mejor en este curso uno debiese 

profundizar más. Las sesiones que tuvimos fueron muy pocas. Como para decir que 

gracias al curso uno logró ese objetivo. Yo creo que habría que profundizar un poco más. 

Considerando que lo estamos haciendo de forma virtual. Quizás donde soy más de la vieja 

escuela, el de tocar, sentir, de forma más intensa. . Sí me induce. 

 Considera que la práctica de atención plena y compasión le permitió relacionarse de 

manera más bondadosa/amorosa con usted misma en el ámbito del trabajo? ¿En qué 

lo ha notado? 

Sí, totalmente. Porque como te decía, aprendí a reconocer lo que me pasaba. Por el 

problema que estaba yo…Que me tenía bastante afligida. No sabía cómo afrontarlo. Y 

desde el punto de vista profesional, me tranquilicé un poco y tomé todo mi entorno de 

forma más tranquila. Ser más consciente de lo que estaba haciendo. En el fondo entender 

lo que me está pasando y conectarme con mi cuerpo. Porque a veces cuando uno tiene 

problemas, me pasó que me estaba doliendo el cuerpo, la espalda. Fui al quiropráctico. Y 

cuando entendí lo que pasaba y llevé ese concepto a una palabra. Me pasó en una de tus 

sesiones, pasó. Me sentí mucho mejor desde el punto de vista físico. 
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 ¿Considera que la práctica de la atención plena y compasión le permitió entender su 

sufrimiento y el de los demás?  

Sí, totalmente. Sobre todo con los otros colegas del curso. Sentí que para ellos era un antes 

y un después. Era un momento grato, de descanso, de reflexión. Donde a pesar de la 

virtualidad podíamos dar nuestras opiniones de forma tranquila. Lo que sentíamos en el 

momento, podíamos reflejarlo, sin temores. En mi último tiempo, he estado entre comillas, 

más…Todo fluye. Ando bien. Sé lo que pasa.  

 ¿Considera que la práctica de mindfulness y compasión le ha permitido estar más 

consciente de sus emociones, pensamientos y comportamientos en el momento 

presente? Me podría dar algún ejemplo por favor. 

Uno está más reflexiva. En lo que hago día a día. Hay que profundizarlo, sí. Lo vuelvo a 

mencionar, esto fue como un preámbulo del mindfulness. Así lo sentí. Como que necesito 

más. Como que te queda gustando. Volvería a tomar una etapa dos.  

 

Entrevista N°4 

 Me podría describir cómo fue su experiencia en el curso virtual de mindfulness 

(emociones, pensamientos, sensaciones físicas) en este contexto pandémico. 

“Lo primero es que fue un curso, donde…Cuando uno hace las cosas con ganas y con 

motivación intrínseca detrás…Eeeeeeh…las cosas se sienten mejor. Eso es lo primero. Yo, 

obviamente cuando vi el curso yo dije, no sé de qué se trata, pero me imaginaba hacia 

dónde iba. Y justamente para tratar de estar menos estresada, yo dije va ser favorable 

para mí, independiente de la hora, la cantidad de veces e independiente de la modalidad. 
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Así es que en sentido, como era algo que yo quería, y a la vez el desarrollo del curso fue 

validando eso, me sentí muy bien. Muy agradable y con ganas de poder estar dentro de lo 

posible. Me sentí muy cómoda durante el tiempo y todas las sesiones que tuvimos. Me hizo 

mucho sentido la simpleza de lo que abordamos. Que lo podemos aplicar al día a día. A lo 

cotidiano. Eso me agradó mucho. El que haya servido para decir, podemos hacer 

esto…Mira, detente. Y que eso provoque un bienestar en la sesión misma. Porque yo de 

verdad terminaba muy relajada. Si bien tú nos decías que el objetivo no era relajarse (se 

ríe), pero sí, y eso me provocaba un bienestar. Una sensación agradable. Y que también se 

ha proyectado, que lo he podido aplicar. Yo creo que después de la segunda o tercera 

sesión lo fui aplicando al día a día. Si bien el día a día no ha cambiado mucho. No es algo 

que queremos cambiar, pero la forma en que uno lo percibe, lo siente…La predisposición 

es distinta. Independiente que hay momentos en que  falta incorporarlo más todavía. 

Cambió mi visión, mi percepción. Y en lo laboral, si bien trato de estar atento a lo que 

hago. Pero sí, tengo multifoco. Muchas cosas que hacer. Cuando me he pillado en eso de 

estar viendo una cosa. Me detengo, respiro. Y me digo, voy hacer esto primero, aunque mi 

mente diga quiero hacer lo otro. Trato de frenarme.  

 Me podría comentar las motivaciones que la impulsaron a participar y permanecer 

en este curso virtual de mindfulness 

“El buscar estar con menos estrés. El saber que estas metodologías no tan tradicionales, 

cierto, son necesarias e impactan en uno. El hecho de estar mejor conmigo misma. Saber 

que iba a impactar en la calidad de mí día a día y no solo en lo laboral. Para ir 

manejando aspectos más emocionales. Sabía que debía dedicarme un tiempo a mí. Por eso 

me dije, que esto me serviría para después. Como un espacio de autocuidado”  
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 ¿Cuáles fueron las principales ventajas y desventajas para usted de participar en un 

curso virtual de mindfulness y compasión? 

Ventajas: Eeeemmm…Yo creo que se cumplió el objetivo, pero hubiese tenido un mayor 

impacto si hubiese sido de forma presencial. La ventaja es haber podido acceder a este 

curso, no cierto, en cualquier horario. Se pudo adaptar a un horario flexible para la 

mayoría. Si hubiese sido en pleno horario laboral, hubiese sido complejo. En otro espacio 

hubiese tenido un mayor impacto.  

Desventajas: Por el contexto personal, el estar inserto en nuestros hogares. Y por lo tanto, 

con las distracciones que puedan ocurrir en el día a día con las familias. Eso 

principalmente.  

 De todas las prácticas (formales e informales) experimentadas durante el curso, 

¿Cuál fue la más significativa para usted?  

La de la respiración. No me acuerdo de los nombres, pero la de la respiración, Stop y el 

escaneo corporal. Si bien me costó en esa oportunidad porque sentía mucho malestar, 

generan una pausa a lo que estamos viviendo. Una atención a lo que estamos sintiendo y 

viviendo. Aplicable al día a día.  

 ¿Considera que el haber asistido a este taller contribuyó a modificar o cambiar algo 

en su propia vida? 

Sí, ha contribuido y espero que siga contribuyendo para ir aplicándolo en el día a día. La 

percepción de, de tenernos de estar atentos a lo que estamos haciendo, de no cuestionar lo 

que estemos sintiendo. Y no ser hirientes y aceptarlo.  
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 Me podría mencionar qué beneficios le aportó la práctica de mindfulness y compasión 

a su vida personal? ¿En qué lo ha notado?  

El disfrutar lo que uno hace. El estar atento a la simpleza de nuestro entorno. A 

incorporar la respiración y con esto viene una calma inmediata.  

 ¿Qué beneficios le proporcionó la práctica de mindfulness y compasión en el ámbito 

laboral? ¿En qué lo ha notado?  

El estar mucho más focalizada y atenta a una actividad por vez. Aunque en mi mente esté 

el tema de que hay que hacer varias cosas. Pero en el hecho de ir ejecutándolo en los 

correos, elaborar informes, ir de a poco. Ir de a uno. Ir tratando de frenar el querer ver lo 

que llegó. Incluso el whatsapp, que se usa mucho en término de equipo o de los mismos 

estudiantes. Tratar de decirme no, primero termino esto que estoy haciendo, respirar y 

luego verlo. En eso me ha servido mucho. Y también incorporar en el día, quizás no todos 

los días de la semana, ciertos momentos breves de pausas para dedicar a la respiración 

consciente o al STOP. Que son prácticas formales que son más rápidas para aplicar en 

una jornada.  

 Cómo cree usted que ha influido la atención plena y compasión al momento de 

realizar docencia? (o en alguna actividad laboral). Me podría dar algún ejemplo 

concreto por favor.  

No tengo algún ejemplo en sí de la docencia. Siento que la compasión es algo que aplico o 

que aplicaba desde antes hacia nuestro estudiantes. Es algo que más bien lo ha reforzado. 

Desde la docencia o jefatura de carrera, estamos más expuestos a muchas situaciones con 
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nuestros estudiantes. Sin ser psicólogo, tenemos que dar algunos consejos que ayudan a 

los estudiantes a focalizarse en el ahora para sus aspectos académicos 

 ¿El curso ha generado un efecto positivo en sus relaciones interpersonales? (Familia, 

colegas) (Sientes que escuchas más, eres más empático, manejas mejor los conflictos, 

etc). 

Yo creo que a potenciarlas y reforzarlas. Creo que la empatía es algo que me caracteriza, 

que creo es muy relevante. Es algo que yo aplico. Quizás en lo personal, familiar, si bien 

uno puede estar en horarios laborales, ayuda a tratar salir de eso y decir no, ahora le 

dedico tiempo y escucha a mi familia.  

 ¿Quiénes lo rodean han percibido algún cambio en su conducta? (Colegas, amigos, 

estudiantes, etc.) 

En realidad, yo he ido compartiendo con mi familia, con mi esposo, el curso. Sobre todo el 

momento de compartir en la comida con los tres. El hecho de ser conscientes lo que 

estamos comiendo. Ese ejercicio de la uva pasa trato de aplicarlo y traspasarlo a mi hija.  

 ¿Ha podido incorporar la práctica de atención plena y compasión en sus jornadas 

laborales? Me lo podría describir detalladamente por favor.  

Sí, las informales. Una o dos veces por semana. Tratar de elegir una breve. En algún 

momento del día y sobre todo en momentos nos sintamos más sobrepasados, con más 

trabajo o entre comillas estrés. Yo siempre digo no llegar a estar estresada. Pero también 

ha sido tener fuerza de voluntad para poder aplicarla. Para saber que en el fondo es un 

beneficio y no va ser tiempo perdido. Fuerza de voluntad para que sea parte de uno.  



150 
 

 ¿La práctica del mindfulness le ha permitido estar más concentrado en sus 

quehaceres laborales? Me podría dar algún ejemplo concreto por favor. 

Me ha permitido estar más concentrada, en lo mismo que te decía antes, focalizando. 

Porque hay momentos en que llegan muchos correos o me están pidiendo algo por 

whatsapp, o estoy trabajando en el informe o en la clase. Me ayuda a focalizar eso. Ir 

tarea a tarea. Ir priorizando. Partir primero…Yo trato siempre de ver la agenda del día, lo 

que tengo que hacer, de ordenarme par que no se me olvide, porque la memoria a veces 

igual es un poquito lábil. Priorizar lo más importante y urgente. Porque a veces hay 

importantes más a largo plazo, pero hay urgentes que son para ahora. Ir dedicando tiempo 

a esas acciones.  

 ¿La práctica de atención plena ha favorecido que usted se sienta más vigorosa o 

enérgica en sus jornadas laborales?  Me podría dar algún ejemplo concreto por favor 

A mí lo que me pasa en general es que como termino agotada por varias cosas que vengo 

viviendo desde el año 2019, con el estallido social, reemplazar a mi jefatura, pandemia, 

asumir otras responsabilidades, me siento cansada. Por lo tanto, ha sido difícil igual. 

Estoy cansada, pero no quiero llegar al estrés full. Creo y siento que tengo las 

competencias como para manejarlo….Creo jajajjaa. Pero necesito una pausa. Un poco de 

descanso. O sea, sé que todos lo necesitamos, pero estoy cansada.  

 ¿La práctica de mindfulness y compasión le ha permitido estar más dedicado o 

encontrarle mayor sentido a su trabajo?  Me podría dar algún ejemplo concreto por 

favor. 
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Eeeehm…Sí lo ha reforzado, Yo siento que siempre he disfrutado de lo que hago. De mi 

trabajo. L trabajo en sí no es que me cause estrés. Es el contexto en el que estamos yo 

creo. Como a mí me gusta lo que hago, y trato de dar lo mejor en cada una de las cosas 

que hago, lo disfruto. Es un cansancio más que nada por el contexto. Es por lo que vengo 

acarriando del 2019. Mi trabajo lo hago con agrado y con disfrute.  El mindfulness ha 

venido a reforzar eso.  

 Considera que la práctica de atención plena y compasión le permitió relacionarse de 

manera más bondadosa/amorosa con usted misma en el ámbito del trabajo? ¿En qué 

lo ha notado? 

Eeeehmm…No tanto en el ámbito del trabajo. Más en mi vida personal y en algunas de las 

sesiones yo hice un ocmentario sobre cómo la autocompasión lo he aplicado y sigo 

trabajando en ello. A veces para uno puede ser un sinsentido el hecho de decirnos algo a 

nosotros mismos, cuando algo no nos sale como queremos, va con un tema de la 

tolerancia, de tener el control de las cosas. Ahí ha cambiado la respuesta que me doy a mí 

misma. Esto de postparto o esto del tema laboral he tenido debilidad en mis manos, donde 

puedo ser más torpe…he tenido ciertos episodios de que algo se me cae…Fui al docto y 

estoy bien. Entonces cuando pasa eso, y me digo que soy tonta…A lo mejor eso puede ser 

nada, pero sí genera algo en nosotros. Entonces en realidad, ahora me digo no importa, se 

me cayó, respiro y me digo que no soy tonta.  

 Considera que la práctica de la atención plena y compasión le permitió entender su 

sufrimiento y el de los demás?  
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Sí, desde donde se entiende el sufrimiento. Cuando escucha la palabra, lo relaciona con 

algo extremo, terrible, pero el sufrimiento puede ser algo como el dolor físico, el 

cansancio, dolor de cuello que por lo general me pasa, y después el dolor de cabeza y trato 

de frenarlo a tiempo. Si estoy sintiendo alguna molestia, tratar de corregirlo, para llegar 

al dolor de la cabeza. Porque dolor emocional, no…Gracias a Dios no estoy enfrentada a 

ello. 

 ¿Considera que la práctica de mindfulness y compasión le ha permitido estar más 

consciente de sus emociones, pensamientos y comportamientos en el momento 

presente? Me podría dar algún ejemplo por favor. 

Sí, hace que no estemos funcionando en piloto automático. Sí por ejemplo en momentos 

familiares. He tratado de sacar el celular de las comidas. A veces está ahí, o suena. Y hay 

una sensación de qué pasó. Porque pudo haber algún problema o que me están pidiendo 

algo. O porque lo estoy revisando y no escuché y me estaba hablando y preguntando algo. 

Tratar de que hay momentos y momentos y el celular como es algo tan laboral, tratar de 

dejar más fuera. Más de lado. En los momentos familiares.  

 

Entrevista N°5 

 Me podría describir cómo fue su experiencia en el curso virtual de mindfulness 

(emociones, pensamientos, sensaciones físicas) en este contexto pandémico. 

“ Fue una experiencia muy positiva. La volvería a realizar. El hecho de que haya sido 

virtual sí, yo creo que afecta. Me hubiese gustado que fuera presencial, principalmente 

porque tengo un hijo pequeño. Mi marido y yo trabajamos en la casa. Es un horario donde 
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estamos fuera del trabajo y también estaba mi cargo de conciencia por no poder estar con 

mi hijo. Trataba igual de estar con mi hijo. Me entiendes? Me desconcentraba un poco. A 

pesar de estar con mis audífonos, tratando de conectarme, no pude del todo. Y si hubiese 

sido presencial, hubiese estado con una atención plena. O de repente, el solo hecho de 

tener el correo abierto, y sonaba, y me encontraba en tu clase o en la actividad, eso influye 

en tu atención, en conectarte a full. Eso respecto sobre lo virtual. Lo positivo fue salir, de 

conectarme en estas reuniones, yo estoy todo el día en teams, que agradable fue 

conectarme a una actividad que no era reunión, clase, que no era tomar apuntes, que no 

era algo de pega, era simplemente escuchar, simplemente vernos, conocer a personas 

nuevas. Me sentí en un ambiente súper grato. Fui súper honesta cuando tú nos pedías 

feedback, sin vergüenza, a pesar de no conocerlas. Llegué a ese punto de sentir confianza 

y decir lo que me pasaba. Lo que pensaba y sentía. Y eso es raro hacerlo, con personas 

desconocidas. En ese sentido bien. Creo que logré el objetivo de conectarme con esta 

actividad. Desde el punto de vista de mis emociones, ehmm…Me conecté bastante, me 

cuestioné cosas de mi vida. Yo ya tenía experiencia con mindfulness y meditación previa, 

pero que por cosas de la vida uno va dejando de lado. Como que la máquina te agarra. 

Con est curso me volví a conectar con este tema. Eso fue algo positivo. Y replantearme 

cosas. Porque cuando lo hice el año pasado, como monitora de yoga infantil, por estos 

temas personales que estaba viviendo con esta crisis sanitaria, que me afectó en todo. 

Cuestionarme toda la vida. En este período. Me ayudó, me equilibré. Este año lo dejé de 

lado por temas de carga laboral y me empecé a enfermar, lo empecé a pasar pésimo y 

llegó este curso a recordarme para volver a eso. Porque me sentí bien, me ayudó como 

persona. Me ayudó a eso Danilo, a volver a conectar y reafirmar que existen herramientas 

que te van a ayudar.  
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 Me podría comentar las motivaciones que la impulsaron a participar y permanecer 

en este curso virtual de mindfulness. 

“Mira, lo que me motivó a participar, fue eso. Un punto donde me sentí muy mal en lo 

personal. Como en lo laboral. En un nivel de estrés muy muy grande. Que al estar 

encerrada y no tener redes de apoyo, de mis amigas, no sé, lo que antes era tomar un 

helado sola, un rato. No sé cualquier cosa que te saca tú esquema. Al llegar esta 

convocatoria, yo ya sabía lo que era el mindfulness y dije: “esto es”. Fue como una señal 

de tomarlo. Que me va hacer bien. Que me va ayudar a reafirmar lo aprendido. Que fuera 

en el contexto laboral. Y cuando lo vi, pensé para contener a mis estudiantes. Tener 

herramientas como persona y para transmitirle a los estudiantes que uno como profe va 

conociendo de una u otra manera las historias, problemas, por mi cargo de jc también. 

Eso fue como mi motivación inicial. Y el permanecer Danilo, uno tiene la tendencia a 

echar pa’ atrás cosas que son voluntarias. Motivos tuve de sobra, dolores de cabeza, mi 

hijo. Motivos tuve miles. Pero soy una persona que me comprometo en algo y por algo. No 

lo voy a dejar…Es un tema mío. No voy a dejar botado algo que me comprometí a realizar 

hasta el final. Y lo que te ahablaba y lo bien que nos hace. Una actividad que era positiva, 

necesaria a pesar de …Es como cuando me dicen de ir al gimnasio. Uno sabe que si va 

puede tener un día horrible, pero tú sabes que si vas, el esfuerzo de ir, uno sabe que 

después sabe que saldrá mejor. Lo mismo acá. Tuve momentos previos a conectarme a la 

sesión, complejos. De estrés, de dolor de cabeza, de querer apagar la pantalla. Pero no 

poh, los compromisos. Y después me hacía bien. Me iba relajada. El hecho de respirar. De 

parar, era algo positivo.”  
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 De todas las prácticas (formales e informales) experimentadas durante el curso, 

¿Cuál fue la más significativa para usted?  

“Yo creo que la última que tuvimos. Creo. O la penúltima. La de eehhh…De compasión a 

uno. Como el entrar en un estado, profundo a través de la respiración. De visualizaciones 

y poder sentir compasión hacia nosotros. Era como…Eso me…Cómo decirlo…Me hizo un 

click profundo. Me di cuenta lo duro que me estaba tratando. Con expectativas…Cuando 

analizamos el video que nos mandaste. De la sombra, no me acuerdo bien. Pero eso. Y a 

través de la técnica que tú nos guiaste, que fue una de las más larga. Me di cuenta que uno 

siente compasión y empatía por el resto. Pero dónde está uno en esto? Y fue potente cómo 

me he dejado de lado y cómo me he tratado con tanta dureza. Tú lo dijiste en una 

meditación. Hablarnos como hablaríamos al resto. O trataríamos a una persona que uno 

ama. Y ahí fue como…Qué potente de darme cuenta que quizás no me estoy hablando 

como a una persona que amo. Fue potente.  

 ¿Considera que el haber asistido a este taller contribuyó a modificar o cambiar algo 

en su propia vida? 

Sí, lo primero que me viene a la mente es la simpleza. Volver a cosas tan simples. Tan 

básicas. Como contemplar. Como fijar nuestra atención a algo que estamos mirando. Y 

contemplar sin juicios las cosas. Uno vuelve a lo esencial. Y a lo simple. Como que no 

necesitas irte a una playa. A desconectarte. No necesitas estar en la cumbre de una 

montaña para sentirte libre. Puedes hacerlo sentada en tú escritorio. Como cuando donde 

estaba yo cuando hacíamos las sesiones. Esa es una enseñanza. Está en uno el querer 

volver a la calma del momento presente. 

 ¿Qué beneficios le proporcionó la práctica de mindfulness y compasión en el ámbito 

laboral? ¿En qué lo ha notado?  
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Sí, va en…a ver. Como cuando tú hablabas en el primer ejercicio. Del comer. Me di cuenta 

cómo al conversar con las personas también…Cómo al comer era un acto piloto 

automático. Era alimentarme para que no me diera hambre y terminar mi jornada laboral. 

En vez de detenerme en mi horario de colación, a tratar de desconectarme. Y es difícil, 

porque está con el celular. Pero lo intenté, de ser consciente de la comida y dejar de lado 

el celular para conectarme con lo que estoy haciendo. Lo mismo con las situaciones 

multitask, cuando hablábamos. Muchas veces estoy muy atenta a veintemil cosas. Pero 

ahora soy más consciente que probablemente esté desatendiendo algo o que estoy 

cometiendo algún error.. Y ahí tarto de ya, focalizo un ratito. Lo voy recordando. Focaliza 

esto. O de repente estoy estresada, agobiada y me detengo un poco y respiro. Hago 

respiraciones de las que fuimos trabajando. Tampoco como con una técnica, sino que 

entendiendo que debo seguir mi ritmo. Simplemente siente y escucha tu respiración y eso 

también es algo agradable de realizar. Como conectarte contigo. Esas cosas creo yo.  

 ¿Cómo cree usted que ha influido la atención plena y compasión al momento de 

realizar docencia? (o en alguna actividad laboral). Me podría dar algún ejemplo 

concreto por favor.  

Es que mira, fue justo súper fome, porque cuando estaba en el curso, yo estaba finalizando 

las clases con una sección. Entonces si es que alcancé algo, fue una semana nada más. Me 

refiero simultáneo entre clases y taller. Por eso no podría evidenciar un cambio tan 

notable, por lo que te estoy hablando.  

 El curso ha generado un efecto positivo en sus relaciones interpersonales? (Familia, 

colegas) (Sientes que escuchas más, eres más empático, manejas mejor los conflictos, 

etc). 
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Sí, yo creo que lógico. Como son cosas tan positivas, que claramente van a tener una 

incidencia en la forma en que uno se enfrenta. El cambio está en uno y como eso fluye 

hacia fuera. Como que esto genera un cambio en mí, en mi forma, de bajar decibeles. En 

no juzgarme en no ser tan dura conmigo mismo. Entonces cuando uno está de esa manera, 

uno proyecta hacia el resto una manera distinta. Si bien no me lo señalaban, yo sí siento 

que hubo un cambio. Porque cuando uno aprende estas herramientas de autocuidado van 

a chorrear hacia fuera, en las diferentes áreas. 

 Ha podido incorporar la práctica de atención plena y compasión en sus jornadas 

laborales? Me lo podría describir detalladamente por favor.  

Sí, yo creo que como dices tú, más las informales. Desde lo que te contaba en horario de 

colación, desde ser consciente de que estoy haciendo mil cosas. Como conéctate con algo. 

El respirar siempre. Eso igual lo aplico, cuando tengo algo tenso. Que voy a vivir una 

experiencia que no es grata con estudiantes, que son más complejas, que se me apreta la 

guata antes de…Siempre la respiración que va antes de…Y eso ya te predispone a a una 

escucha mucho más activa. Más tranquila. No tan…Uno se da cuenta que está 

hiperventilado en una situación compleja, y últimamente lo hemos vivido harto en la 

carrera, donde estamos cerrando semestre y la respiración es como antes de…Y boto la 

tensión.  

 La práctica del mindfulness le ha permitido estar más concentrado en sus quehaceres 

laborales? Me podría dar algún ejemplo concreto por favor. 

Ahí no sé. No sabría cómo responder Danilo. Porque no he tenido mucho descanso. Y me 

he dado cuenta que he cometido hartos errores y lo ve después. Pongo un correo una fecha 
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determinada y no era la adecuada. Justo recuerdo esos errores que he cometido. Parece 

que estoy cansada. Porque he notado que me he equivocado más. Pero no tiene que ver 

con la atención del curso. Es un tema aparte. Estoy muy cansada. Se me vienen vacaciones 

pronto. Porque lo necesito. Y por eso me cuesta responderte. Me he dado más cuenta de 

los errores que he cometido. En esas sutilezas. 

 La práctica de atención plena ha favorecido que usted se sienta más vigorosa o 

enérgica en sus jornadas laborales?  Me podría dar algún ejemplo concreto por favor 

No sé si vigorosa. Ponte tú, cuando he logrado atención…Ahí lo confundo. Porque a veces 

sí medito. Más que con energía, me pasa lo contrario. Como que me relajo. Como que 

estoy tan enérgica todo el día. Soy una persona que es así. Como que bordea a veces el 

estrés. Esto me lleva a lo contrario. Más que darme energía, me baja un poco y me calma. 

Eso es lo que logro después de meditar. Y más felicidad. Eso sí. Como más feliz. Más 

contenta. Más conectada. Es como tan rico. Es como un nanai que uno se hace. Como un 

cariñito a uno. Es increíble. Me pasa eso cuando logro estados más profundos de relajo. 

Es como que agradable se siente el haberme dado este espacio para mí. Y solo para mí. 

Donde solo entro yo. En esto. Porque uno todo el día está dando pal resto, en el trabajo, 

en la casa, que el hijo. Eso diez, quince se siente tan rico. Tan agradable.  

 ¿La práctica de mindfulness y compasión le ha permitido estar más dedicado o 

encontrarle mayor sentido a su trabajo?  Me podría dar algún ejemplo concreto por 

favor. 

Yo creo que…No es ni sí ni no la respuesta. Es lo que tú dijiste al inicio. Es como…De 

cuestionarme muchas cosas. De dónde estoy, dónde quiero estar. Lo que pienso, siento y 
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hago están alineados en mi quehacer? Es como cuestionarme un poco eso. No sé si 

directamente del mindfulness. Estoy justo viviendo esa etapa de mi vida. Estoy como…Le 

diste en el clavo. Como muchos cuestionamientos. Como tratando de conectarme de dónde 

me siento más llena. Qué es lo que realmente quiero. Cómo me alineo. Cómo logro el 

equilibrio. Y esos cuestionamientos lo que me ayuda a como canalizarlo, es por ejemplo la 

meditación. Es por ejemplo ese momento sola conmigo. Ese momento. La crisis es cuando 

me juzgo. Pero cuando me alejo de eso y me conecto simplemente, siento que ahí está más 

la respuesta Ahí estamos en mi calma. No es sí o no. Si me ha hecho cuestionarme muchas 

cosas. Vine a reforzar muchas cosas en este curso.  

 Considera que la práctica de atención plena y compasión le permitió relacionarse de 

manera más bondadosa/amorosa con usted misma en el ámbito del trabajo? ¿En qué 

lo ha notado? 

Absolutamente. Absolutamente Danilo. Sí rotundo. Lo noto en que ya nada. Me río. Me 

equivoco en esas cosas. El ejemplo de las fechas. Antes hubiese sido pero cómo. Qué tonta. 

Pero cómo. Ahora es como nada, estoy cansada y lo veo reflejado en esto y no hay 

problema. Como que se rectifica y se envía otro correito diciendo qque me confundi y ya 

está. No ser tan dura. Y va un poco de la mano con lo que decía al inicio. Lo que más me 

impactó del curso. De darme cuenta lo dura que era conmigo en todo. En todo. Las 

exigencias por las nubes. Cuando uno tiene exigencias tan altas, las expectativas se te van 

poh. Porque uno nunca va lograr cumplirlas. Cuando uno aterriza, que es humana, que 

comete errores. Que estaba haciendo veinte cosas a la vez, me confundí y listo. Y me quedó 

dando vuelta. Lo que aprendimos en el curso, Trátate como tratarías a alguien que amas. 
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Esa frase es súper potente. Porque cómo trataría a mi hijo, a mi mamá. Jamás sería como 

yo me estaría tratando. Entonces ahí es como que hizo el click. 

 ¿Considera que la práctica de mindfulness y compasión le ha permitido estar más 

consciente de sus emociones, pensamientos y comportamientos en el momento 

presente? Me podría dar algún ejemplo por favor. 

Sí, totalmente. De coenctarme on mis sentimientos y emociones. Pero desde una vereda de 

vivirlos. Por ejemplo, a veces uno puede sentir angustia, pena hasta desolación, por así 

decirlo. Y el típico consuelo es pero si todo está bien, nadie se ha muerto, tienes tu vida 

bien. Y sí, pero tengo que validar lo que siento. No porque no se me haya muerto mi mamá. 

O haya vivido algo terrible, voy anular mis emociones. Tengo que vivir y conectarme con 

esas emociones. Si ahora estoy pasándolo mal, me siento mal, vívelo. Y eso es algo 

potente. Que uno antes el consuelo era, pero si estás bien y ahí uno anula las emociones. 

Pero dónde está el vivir las emociones. En eso me ayudó mucho. Como que la mente apaga 

lo que siente, pero por qué? Si hay que vivir los procesos. Si tú en un minuto sientes pena, 

angustia, vívelo. Sin juicio, sin cuestionarte. Sin el al tiro, siéntete bien. Vívelo y validar el 

cómo está. Sin buscar motivos o argumentos. 

 Antes de cerrar este diálogo, ¿Hay algo que usted quisiera agregar que considere 

relevante y que no se haya indagado? 

Yo no conocía a las personas que participaron, pero ubicaba a otras personas que sípoh. 

Las ubico desde la u o nos hemos comunicado por correo. Al escuchar lo que iba pasando, 

como que empatizo con ellas. Es como raro. Hablamos de mis afectos, pero es hasta como 

más amoroso, tierno. Con las que me comunico y participamos en el curso. CO moque 
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ahora tenemos algo en común. Nos atrevimos a compartir sensaciones a hacer catarsis en 

este proceso, se generó a distancia…Por eso voy, un vínculo bonito, y siento que eso es 

algo positivo, porque estamos en un ambiente laboral. Entonces el generar eso, con las 

personas, como que ahora estamos conectadas en algo. Eso es algo bonito a comentar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


