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ABSTRACT

The objective of the research exordium is to propose mindfulness techniques as a strategy to reduce stress
levels in teachers at the initial and preparatory level of the Costa Azul Educational Unit of Manta in the 2024-
2025 school year. The problem is that teachers present work stress, which affects daily activities and teaching
techniques with students, in addition to the lack of interest and motivation in working under pressure. From
this perspective, it is emphasized to develop a technique that improves the work environment and especially
the quality of life of the teachers, addressing the emotional level and the pace of actions within the work
field. The methodology applied in this study was based on bibliographic, field research, with a study in the
quantitative approach, which allowed measuring and quantifying the level of stress of the initial and high
school teachers, on the other hand, the analytical, synthetic and statistical methods, which under the
survey techniques, explicit information was collected in the study process. Regarding the results obtained,
the state of stress of the teachers was verified, proposing the development of an intervention plan through
mindfulness. It is concluded that the teachers want to carry out a mindfulness intervention plan with the aim
of reducing stress and having a better quality of life, both work and emotional.

Keywords: Work Stress; Emotional Difficulties; Mindfulness; Meditation; Positive Environment.
RESUMEN

El exordio de la investigacion, tiene como objetivo proponer las técnicas de mindfulness como estrategia
para reducir los niveles de estrés en las maestras del nivel inicial y preparatoria de la Unidad Educativa
Costa azul de Manta en el afio lectivo 2024-2025. La problematica radica que las docentes presentan estrés
laboral, lo que repercute en las actividades diarias y a las técnicas de ensenanza con los estudiantes,
ademas de la falta de interés y motivacion por el trabajo bajo presion; desde esta perspectiva se enfatiza
desarrollar una técnica que mejore el entorno laboral y sobre todo la calidad de vida de las docentes,
abordando el nivel emocional y el ritmo de acciones dentro del campo laboral. La metodologia aplicada en
este estudio se baso en la investigacion bibliografica, de campo, con un estudio en el enfoque cuantitativo,
el mismo que permitié medir y cuantificar el nivel de estrés de las maestras de inicial y preparatoria, por
otro lado, se aplico los métodos analiticos, sintético y estadistico, que bajo las técnicas de la encuesta se
recolecto informacion explicita en el proceso de estudio. En cuanto a los resultados obtenidos se comprobd
el estado de estrés de las maestras, proponiendo el desarrollo de un plan de intervencion mediante el
mindfulness. Se concluye que las docentes desean realizar un plan de intervencion del mindfulness con
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la finalidad de reducir el estrés y tener una mejor calidad de vida tanto laboral como emocional.

Palabras clave: Estrés Laboral; Dificultades Emocionales; Mindfulness; Meditacion; Ambiente Positivo.

INTRODUCCION

El presente estudio aborda un campo importante que refiere a la salud emocional integral en el ambito
laboral, donde el estrés en la labor docentes juega un papel negativo que afecta al entorno educacional. Si
bien es cierto los maestros son modelos a seguir para los ninos y adolescentes, el equilibrio emocional y el
bienestar psicologico son determinantes para crear un ambiente educativo favorable para el aprendizaje,
pero si este, se ve afectado, surgen dificultades, que no son alentadoras en el proceso de ensefanza.

En este sentido, la introduccion de técnicas de mindfulness como estrategia para reducir los niveles de
estrés en las maestras del nivel inicial y preparatoria de la Unidad Educativa Costa Azul de la ciudad de
Manta, se presenta como una solucion innovadora y eficaz para abordar este problema. El mindfulness es una
practica basada en la atencion plena y la conciencia plena del momento, que ha demostrado ser efectiva en
la reduccion del estrés, la ansiedad y la mejora del bienestar psicolégico en distintos contextos.

Mindfulness, es un programa que ayuda a combatir el estrés y la ansiedad, brindando un estado de calma,
serenidad y claridad mental, ademas tiene el fin de reducir los niveles de cortisol, es la hormona que libera
las situaciones de estrés (Isesinstituto, 2020). La practica del mindfulness significa atencion plena, y es
una forma de despertar los sentidos y dar paso al relajamiento del cuerpo, para que este fluya libremente.
Para Miras (2017) el mindfulness brinda beneficios significativos, que ayuda en la prevencion de salud fisica
y mental, la misma es una herramienta esencial y efectiva, para la satisfaccion del docente en la vida
cotidiana y sobre todo laboral.

La practica del mindfulness disminuye la ansiedad, depresion y ayuda a regular el estado emocional,
aumentando la afectividad por si mismo, y por quienes se encuentran alrededor. De acuerdo a los contenidos
de Badia (2021) el mindfulness, es una practica de meditacion que motiva la atencion, para ser consciente;
nace de tradiciones orientales como el budismo, siendo perfeccionada por las practicas religiosas y filosoficas;
lo que es conveniente y necesario, que se aplique a las maestras de la institucion educativa, como una forma
de disminucion del estrés laboral que presentan.

Al capacitar a los docentes, en el uso de técnicas de mindfulness, se les proporciona herramientas
practicas para gestionar el estrés, cultivar la resiliencia emocional y fortalecer su bienestar integral. La
relevancia social, cientifica y educativa aborda contrarrestar los niveles de estrés laboral en las docentes de
educacion inicial y preparatoria, lo que radica en la importancia de promover el bienestar y la salud mental
de estas profesionales, que desempenan un rol fundamental en la formacion de las futuras generaciones.
Al implementar estrategias como las técnicas de mindfulness, se contribuye no solo al cuidado de la salud y
el equilibrio emocional de los maestros, sino también a la creacion de entornos educativos mas saludables,
positivos y propicios para el aprendizaje y el desarrollo integral de los estudiantes.

De acuerdo a los contenidos de Prado (2018) la competencia significativa del aprendizaje es el mindfulness,
este conlleva al rendimiento cognitivo, desarrollando las habilidades atencionales, en el caso de las maestras,
le ayudaran a que procesen la informacion del conocimiento de forma rapida y precisa, mejora ademas
la salud mental, regulando el estado emocional de las personas. Practicar el mindfulness aporta con las
relaciones interpersonales e intrapersonales, asi como el incremento de la empatia.

Las practicas del mindfulness son esenciales en el ambito profesional y laboral, en el caso de las maestras
de inicial y preparatoria, su aplicacion dara un giro fundamental, porque mejorara la calidad de satisfaccion
en las actividades diarias planificadas, ademas aportara con conocimientos, para que sean ejecutadas con los
nifos de la institucion educativa.

A nivel internacional un estudio realizado en Lima por Vasquez (2016) determiné que el mindfulness, se
usa en la psicoterapia y aplicaciones clinicas como técnica de meditacion para reducir el estrés, ademas, es
considerado una terapia funcional para el proceso dialéctico y conductual en las personas que padecen de
algun problemas de trastornos mentales y fisicos, por otro lado en su investigacion demuestra que mejora
la ansiedad, conducta alimentaria, dolor y cuadros emocionales que se encuentran vinculados con el cancer.

Si bien es cierto, esta practica revela que puede traer grandes contribuciones a las maestras de inicial y
preparatoria de Unidad Educativa Costa Azul, su beneficio, daria pautas relevantes a dejar a un lado el ritmo
de ansiedad, producido por las actividades diarias de la labor docente, asi como el trabajo en el aula de
clases con los nifos y ninas de la institucion.

Otra investigacion realizada por Bonastre (2023) de la Universidad Nacional de Pilar, Paraguay, demostro
que los estudiantes de formacion docente enfrentan presiones significativas para demostrar los conocimientos,
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competencia y capacidad académica; el desarrollo e implementacion de las practicas del mindfulness aportd
con la regulacion del estrés, redujo ansiedad y aumento el bienestar emocional, asi como la capacidad de
concentracion en los estudios.

El mindfulness como estrategia de autorregulacion emocional conllevo a que los estudiantes de docencia
mejoraran en el desempeno de evaluaciones y aprobaran en el ingreso del sistema educativo de ese pais. En
el caso de las docentes de inicial y preparatoria seria una practica ideal para disminuir las dificultades que se
presentan en el campo laboral, pues el Sistema Educativo Nacional exigen tematicas y abordajes estratégicos
que deben cumplirse a cabalidad y que muchas veces las docentes sienten presion en las actividades de
cumplimiento ocasionando el estrés laboral.

Crespo (2021) de la Universidad Técnica de Machala, constaté que el mindfulness es efectivo para reducir
el estrés laboral y se alinea con esos hallazgos mostrando resultados equivalentes al bienestar de las personas
especialmente si este se relaciona con los docentes y su profesional y laboral. El mindfulness no solo favorece
el bienestar del docente, sino que también mejora las relaciones interpersonales. La plena atencion permite
que las maestras desarrollen una mayor empatia y capacidad de escucha activa, lo que mejora la calidad de
las interacciones con sus estudiantes.

Segun Cardenas y Moreno (2021) de la Udla, encontraron que la practica de mindfulness tiene un impacto
positivo en la reduccion del estrés entre docentes. Estos resultados son consistentes con los hallazgos de
este estudio, que indican que las maestras que practican mindfulness reportan mayores beneficios por la
reduccion del estrés, este estudio desarrollo oportunidades en el cambio de vida de los docentes; esto podria
indicar que la familiaridad con mindfulness, por si sola, no es suficiente sin una practica regular.

Si bien es cierto el estrés experimenta emociones negativas, que perjudica el nivel laboral del docente, por
ende, conlleva a un desinterés de las practicas laborales, perjudicando la forma de impartir los conocimientos
a los estudiantes, lo que es evidente que dicho docente no pueda rendir el 100 % en las actividades diarias.

Ramos (2021) afirman que el mindfulness describe como la conciencia plena ayuda a prestar atencion en
las actividades y como contribuyen en el nivel socio emocional y cognitivo de los individuos, lo que muestra
la efectividad de su aplicacion y el desarrollo ejecutable de los mismos.

Los docentes suelen enfrentarse a situaciones estresantes, como la gestion de grupos grandes, presiones
de plazos y expectativas. El mindfulness ayuda a reducir los niveles de estrés y ansiedad, permitiéndoles
gestionar mejor sus emociones y pensamientos negativos. Esto favorece un mayor equilibrio emocional.

De la Cruz Sara (2024) comprobd que el mindfulness como terapia cognitiva favorece al bienestar de los
docentes, reduciendo el estrés con efectividad, ademas tiene un impacto positivo en el bienestar emocional
de los docentes en Manta. Los resultados de este estudio apoyan esta afirmacion al mostrar que las maestras
que practican mindfulness con mayor frecuencia reportan beneficios significativos.

La capacidad de mantener la atencion plena en el presente ayuda a los docentes a estar mas enfocados
en sus tareas, mejorando su rendimiento y eficacia en el aula. También les permite detectar mejor las
necesidades de los estudiantes y responder de manera mas adecuada. El mindfulness entrena la mente
para mantener la atencion en el momento presente, lo que ayuda a los docentes a concentrarse mejor en
sus tareas, planificar mejor las clases y ser mas eficaces en la ensefanza. Esta mejora en la capacidad de
atencion de atencion también beneficia a los estudiantes, ya que el docente puede atender mejor a sus
necesidades y adaptar la ensefanza de forma mas precisa.

Estrés en la laboral docente

La docencia es un campo profesional atractivo, que muestra caracteristicas Unicas en la ensefanza y
aprendizaje de los estudiantes, sin embargo, las diversas actividades, muestran dificultades que acrecienta
la ansiedad y estrés tras las actividades que el Sistema Educativo propone bajo las estrategias y metodologias
a aplicar en el ambito escolar.

Para Jara et al. (2023) el estrés, es el primer signo de un dafo fisico y emocional, donde involucra
inestabilidad en la organizacion, capacidades y rol que cumple un docente en el ambito laboral, lo que
repercute al desgaste profesional o sindrome de Burnout. Garcia (2020) manifiesta a su vez, que el estrés en
la actualidad, es el principal responsable de elevados trastornos psicofisiologicos y que trae consigo efectos
cognoscitivos, emocionales y condutales en el entorno de trabajo del docente.

Es necesario destacar que el estrés laboral en los docentes se lo puede denominar como un fenémeno
complejo, con efectos negativos que involucra la salud fisica y mental de los profesores, especialmente en
la calidad de la educacion que imparten. Una de las principales causas es la sobrecarga de trabajos, que
son llevaos fuera del horario de clases, es decir las planificaciones, correccion de examenes e incluso la
preparacion de materiales como recursos para brindar un aprendizaje de calidad a los estudiantes. Otro
factor que incluye es la indisciplina en el aula, pues afecta a la estabilidad emocional de las docentes
causando problemas en la salud mental e incluso fisica, por el desgaste de las actividades en el salon de
clases.
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Problemas mental y emocional

El docente en la labor profesional, aborda funciones complejas e inestabilidad por la presion, por
cumplir con metas académicas en la institucion educativa, preparar clases, corregir trabajos y lidiar con
estudiantes con diversas necesidades generar un alto nivel de estrés. Dicho estrés es conocido como el
sindrome de agotamiento Burnout; que refiere al estado de debilidad emocional, mental y fisico causado
por la acumulacion de estrés a lo largo del tiempo. Cabe destacar que estos sintomas incluyen cansancio
extremo, falta de motivacion, irritabilidad y sensacion de incomodidad.

Segln los estudios de Vidotti et al. (2019) el ambiente de trabajo de las instituciones expone a los
profesionales a estrés y agotamiento laboral que interfiere en la satisfaccion y placer del individuo, abordando
al sindrome de Burnout, que esta caracterizado por sintomas que denotan el desinterés por las acciones o
actividades diarias, donde la energia fisica y mental genera agotamiento emocional, pesimismo e incluso
auto desvaloracion.

Este sindrome, viene acompanado de ansiedad e incluso, hasta ha llegado a generar una depresion y
problemas de autoestima. Entre los problemas fisicos estan los dolores musculoesqueléticos, por pasar
muchas horas de pie o sentado corrigiendo trabajos, asi como cargar materiales pesados (libros, examenes),
puede llevar a problemas en la espalda, el cuello y las piernas, que puede convertirse en fatiga crénica por
el esfuerzo constante, combinado con la falta de descanso adecuado, puede causar fatiga cronica, lo que
afecta tanto el rendimiento laboral como la salud en general.

En las docentes, también se ven afectadas las cuerdas vocales por el uso excesivo de la voz durante las
clases puede derivar en problemas como afonia, disfonia y desgaste de las cuerdas vocales. El trastorno
del sueiio conlleva al estrés y la ansiedad pueden causar insomnio o problemas para mantener un suefo
reparador, lo que a su vez afecta la energia y el estado de animo.

El estrés cronico, puede contribuir al desarrollo de enfermedades como hipertension, problemas cardiacos,
gastritis y otras condiciones relacionadas con el sistema digestivo. Hay tomar en cuenta que estos factores
de malestares que pueden tener los docentes se transforman por las dificultades de sobrecarga de trabajo,
acumulacion de actividades de planificacion, falta de apoyo institucional, relacion entre padres y estudiantes
en el manejo y gestion de conflictos.

La Psicologa Cajiga (2020) manifiesta en un estudio realizado por el Sistema Educativo de Valladolid en
México existen mas de 2 millones de persona dedicadas a la docencia, las mismas al inicio gozaban de buena
salud, pero el transcurso de los aiios laborales hoy en dia tiene problema de fatiga y estrés afectando a la
salud emocional e incluso a la relacion de comunicacion entre docentes.

La mejor ayuda que pueden tener los docentes para evitar la sobrecarga laboral, los problemas de estrés
es la practica del mindfulness que es una meditacion de atencion plena que armoniza el estado de vida de
las maestras, en este caso seria favorable para las docentes de inicial y preparatoria.

El mindfulness y su aporte en el bienestar docente
El mindfulness siendo una técnica de relajacion para mejorar la calidad de vida de las personas es ideal
porque permite:

e Reduccion del estrés y la ansiedad. El mindfulness ayudara a las maestras a gestionar el estrés
y la ansiedad que suelen experimentar en su entorno laboral, es decir la practica regular de esta
técnica disminuye los niveles de cortisol, que es la hormona del estrés, reduciendo los niveles altos de
desinterés, preocupacion que pueden generar del estrés.

e Mejora en la concentracion y atencion. Ayuda a las maestras a mantener la atencion plena en
el presente, lo que facilita una mejor durante la concentracion de sus actividades pedagogicas, asi
como una mayor paciencia al interactuar con los estudiantes e incluso aporta con una relacion laboral
estable dentro del entorno de trabajo.

e Mayor equilibrio emocional. La técnica de mindfulness, mejora la comunicacion y asertividad,
permitiendo relacionarse con los demas de manera armdnica con la planta docente de la institucion
educativa

e Prevencion del agotamiento profesional. La aplicacion del mindfulness en las practicas cotidianas
disminuira el agotamiento profesional y aporta con la motivacion, comprension y empatia en la labor
docente.

¢ Mejora en las relaciones interpersonales. Las maestras pueden experimentar una mejora en sus
relaciones tanto con colegas como con estudiantes. La practica de mindfulness fomenta la empatia y
la escucha activa, lo que favorece un entorno mas colaborativo y positivo en el aula.

e Aumento del bienestar general. Mindfulness fomentara una mayor sensacion de bienestar y
satisfaccion personal, lo que impacta positivamente en su calidad de vida, ayudandolas a disfrutar mas
de su trabajo y manteniendo un equilibrio saludable entre

e Mejor manejo del aula. La técnica permite que las maestras realicen una didactica de calidad,
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la misma que aportara en el rendimiento académico de los estudiantes.

e Desarrollo de habilidades socioemocionales. Las docentes podran mejorar la calidad de
comunicacion con los demas docentes y directivos, ademas contribuye con el comportamiento de los
estudiantes.

La meditacion y el ambiente laboral positivo

La meditacion, es una practica de autocontrol, que ayuda a regular el cuerpo y la mente a un estado
de relajacion profunda, es un estado de conciencia, en que se observa el pensamiento, pero sin pensar, el
sentimiento sin involucrarse en el mismo. Esta meditacion provoca paz interior y conlleva a ser positivos,
direccionando lo que se desea para poder alcanzarlo (Aguilar, 2020).

Un ambiente laboral positivo es la muestra ideal para que los docentes puedan interactuar de manera
espontanea en las actividades diarias, conlleva ademas una practica importante para el desarrollo emocional
y sobre todo el bienestar en la calidad de vida, claro esta en la aplicacion del mindfulness como elemento
primordial de meditacidn constante para la conciencia plena.

Segun Vorecol (2024) el impacto que tienen las técnicas de mindfulness en las personas y su productividad
en el campo laboral, deja atras el estrés y las actividades bajo presion, pues para ellos meditar permite
calmar la conciencia para que haya una atencion plena en las actividades y sentir armonia, dedicacion y retos
en la satisfaccion laboral. Por otro lado, Goilean et al. (2020) asumen que el mindfulness permite la atencion
en las actividades presente en el desarrollo de las practicas y por ende complementa un estado de relajacion
en el campo laboral, lo que desencadena una demanda de trabajo positiva para el empleado.

Dentro de estas teorias se destaca que las maestras de inicial y preparatoria de la Unidad Educativa
Costa Azul a través de las practicas del mindfulness dejaran el lado negativo en las actividades laborales y lo
convertiran en acciones positivas, donde beneficiaria no solo en la relacion entre docentes, sino también en
el buen clima laboral dentro del aula con los estudiantes, los mismos que son nifos que requieren de mayor
atencion en las actividades pedagogias y didacticas.

Es necesario destacar que dentro de la teoria de Carillo y Serna (2020) el mindfulness es una excelente
técnica para mejorar el clima laboral en las organizaciones direcciona la satisfaccion laboral y la calidad de
vida de los empleados y motiva a reflexionar en las practicas en el hogar viviendo en armonia, actividades
decisivas, resoluciones de problema y el manejo de la inteligencia emocional entre compaiferos. Asi mismo
Vorecol (2024) en la publicacion sobre la influencia de la meditacion y el mindfulness en el desarrollo
profesional y su efecto en el clima organizacional indica que esta practica ha transformado la cordialidad
en el ambiente laboral y sobre todo ha mejorado la productividad de las entidades y organizaciones, sin
embargo, reconoce que aplicarla no es sencillo, porque se necesita de atencion, comprension para alternarla
como rutina laboral.

La aplicacion del mindfulness como propuesta para reducir los niveles de estrés en las maestras del
nivel inicial y preparatoria de la Unidad Educativa “Costa Azul” de Manta en el afo lectivo 2024-2025,
permite abordar un estudio de gran relevancia que, a través de su implementacion como técnica de atencion
plena, conlleva a disminuir el estrés laboral, que como docente se adquiere por las actividades diarias. La
implementacion de las mismas aporta con la satisfaccion en las maestras aportando con seguridad, motivacion
y una forma diferenciada de trabajar en el aula de clase, por ende, los beneficios que aporta el mindfulness
conllevan a vivir en armonia y sobre todo desbordar alegria en el entorno que se encuentren.

METODO

La metodologia aplicada en este estudio fue a través de la investigacion de campo, la misma que permitio
incidir en conocer las dificultades de las docentes de inicial y preparatoria, por otro lado, se utilizd ademas
la investigacion bibliografica mediante repositorios, articulos cientificos, paginas web, que sirvieron de
soporte para el desarrollo del estudio. Se destaca también que se la investigacion se focalizo con el enfoque
cuantitativo el mismo que permitio abordar aspectos en la indagacion, los métodos aplicados fueron: el
método analitico, que desmembroé el proceso de estudio para conocer las caracteristicas del estrés laboral
gue se presentaron las docentes, se utilizo el método sintético para determinar la base esencial del fenomeno
de estudio. El método estadistico intervino en el desarrollo de la recoleccién de informacion. Las técnicas
aplicadas en este estudio fue la observacion directa a las docentes en el ambito laboral y la encuesta
aplicada a las docentes de la Unidad Educativa Costa Azul, para terminar datos de relevancia.

RESULTADOS

Para llevar a cabo esta investigacion se consideraron cuatros interrogantes significativas que marcaron el
inicio de la problematica y el proceso de solucion a través de los hechos. La primera hace referencia a las
siguientes preguntas ;Experimenta sintomas fisicos relacionados con el estrés en su trabajo como docente
de inicial?, ;Experimenta respuestas emocionales negativas debido al estrés en su trabajo como docente
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de inicial?, ;Experimenta dificultades cognitivas relacionadas con el estrés en su trabajo como docente de
inicial? y ;Experimenta estrés laboral debido a las demandas y presiones de su trabajo?
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Figura 1. Respuestas al cuestionario

Dentro de los resultados obtenidos se constatd que las maestras de inicial y preparatoria, presentan un
problema de estrés. Esto lo comprueba la encuesta realizada donde el 43 % de docentes indican que muestran
sintomas fisicos de cansancio; por otro lado, el 35 % indican que a pesar del estrés no tienen emociones
negativas, el 30 % sin embargo que indican que siente muchos problemas emocionales negativos. Es necesario
destacar que dentro de los sintomas fisicos relacionados con el estrés el 48 % asume que siente mucha demanda
en la presion laboral en la institucion educativa.

Desde la perspectiva de la encuesta realizada se comprueba que las docentes de inicial y preparatoria
presentan estrés en las actividades laborales lo que repercute a las actividades diarias, se destaca que la
técnica del mindfulness regula la ansiedad mejorando la calidad de las personas, y por ende el estado de animo
de las docentes. Por otro lado, en la encuesta realizada también se enfatizé el conocimiento del mindfulness
en las docentes determinando lo siguiente resultado en la figura.

Se constata que el 57 % de docentes estan poco familiarizada con el mindfulness, el 48 % ha practicado poco,
el 48 % conocen que trae consigo beneficios y ademas quienes lo han practicado en su vida diaria han sentido
bienestar y el 96 % de docentes les gustaria formar parte de un programa de intervencion del mindfulness para
disminuir el estrés.
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De acuerdo a los resultados obtenidos de la encuesta de la segunda variable del test OMS, el 33 % de
los encuestados mencionaron que las personas no comprenden la mision y meta de la organizacion lo que
repercute en el desarrollo institucional, por otro lado, el 20 % igualitario dividido en frecuente y generalmente
las personas tienen a tener dificultados con la mision institucional, sin embargo existe un 13 % igualitario de
generalmente y rara vez que las personas no acatan disposiciones institucionales.

En cuanto a la forma de rendir informes entre superior y subordinado me hace sentir presionado se obtiene
el 33 % de algunas veces, el 20 % de rara vez, el 13 % frecuentemente y siempre; y un 7 % de las opciones de
forma igualitaria de generalmente, nunca, ocasionalmente, lo que es evidente que los docentes si siente estrés
en las acciones apresuradas en la entrega de actividades e informes. Los encuestados mencionan que rara vez
en 44 % no estan en condiciones de controlar las actividades del area de trabajo, sin embargo, existen datos de
un 20 % que dice nunca, donde considera que estan estables en sus actividades y existen caso de un 13 % que
asumen que no estan en condiciones de controlar las actividades en un 7 % de algunas veces y generalmente.

En cuanto a la pregunta el equipo disponible para llevar a cabo el trabajo a tiempo es limitado, los encuestados
responden en un 27 % algunas veces y ocasionalmente, por otro lado, los otros encuestados responde 20 % rara
vez y 13 % igualitario generalmente y siempre, lo que se interpreta, que siente limitacion a la hora de entrega
de actividades.

Segln la pregunta mi supervisor no da la cara por mi ante los jefes, mencionan que nunca y ocasionalmente
en un 33 % cada una, 20 % rara vez y 7 % igualitario de algunas veces y frecuentemente, lo que se asume que el
docente encuestado considera que no tienen apoyo por parte de los supervisores inmediatos ante la autoridad
institucional. Mi supervisor no me respeta, mediante esta pregunta es evidente que el 40 % alude considera
que siente que son respetado por los supervisores, sin embargo, existe otra contraparte que indica que siempre
en un 20 % al igual un 20 % rara vez, es necesario enfatizar que se debe tomar en cuenta los pro y contras del
motivo de las respuestas en mencion.

De acuerdo a la pregunta no soy parte de un grupo de trabajo de colaboracion estrecha, los encuestados
mencionan en un 40 % que, si son tomados en cuenta para trabajos de colaboracion y un 27 %, consideran que
nunca son tomados en cuenta, con las practicas del proceso de estudio los docentes sentiran interés y trabajo
cooperativo y colaborativo en las actividades diarias.

Mediante la pregunta mi equipo no respalda mis metas profesionales, los encuestados asumen en un 40 %
que rara vez no respaldan, sin embargo, existen un grupo de 7 % indican que es frecuentemente, otro grupo 7
% generalmente, lo que necesario evaluar las estrategias y aplicar técnicas que permitan mejorar el respaldo
y por ende el cumplimiento de las metas profesionales de la institucion como de los docentes. Segin los
resultados de la pregunta mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro de la organizacion, los encuetados
responden un 40 % que rara vez, un 27 % que nunca, 13 % ocasionalmente y 7 % cada uno de frecuentemente,
generalmente y siempre, es notorio que no todos los docentes estan satisfechos del estatus que reciben en la
institucion, lo que requiere mas trabajo en equipo y organizacion.

Es importante destacar que la precision de las preguntas abordadas con los docentes permite que la
institucion mejore el sistema organizacional de las actividades de los docentes, ademas aplicar técnicas de
atencion plena que satisfaga la forma de trabajar y cumplir con la vision y mision institucional a través de la
aplicacion del mindfulness.

DISCUSION

El estrés laboral es un problema que afecta en gran escala a los docentes, sin embargo, una practica
efectiva para disminuir son las actividades del mindfulness, dentro del proceso investigativo, se evidencia que
la mayoria de docentes ha pasado o pasa por estrés laboral, experimentando emociones negativas que son
perjudiciales en el desempefo del docente.

Esta negatividad desencadenada dificultades cognitivas por las demandas de presion del trabajo diario y el
cumplimiento que debe realizar en la institucion educativa. El mindfulness o atencion plena es una practica
que se enfoca en el desarrollo de la capacidad para estar presente en el momento actual, de manera consciente
y sin juzgar las experiencias.

En el contexto de la educacion inicial, donde los docentes se enfrentan a una carga emocional y fisica
considerable, el mindfulness ha demostrado ser una herramienta eficaz para gestionar el estrés y mejorar
el bienestar general. La practica regular de mindfulness permite que los docentes manejen mejor el estrés
laboral, que puede derivar de la alta demanda emocional, las largas jornadas de trabajo y la constante atencion
a las necesidades de los niflos pequefos. Al concentrarse en el presente, se disminuye la rumiacion sobre
preocupaciones y problemas futuros o pasados, lo que reduce la sensacion de agobio.

El mindfulness fortalece la capacidad de mantener la atencion en una tarea especifica, lo cual es crucial
en el entorno educativo. Los docentes pueden concentrarse mejor en las actividades pedagodgicas y reducir
la distraccion mental; ademas ensena a los docentes a reconocer y aceptar sus emociones sin reaccionar de
manera automatica. Esto les permite gestionar sus emociones de forma mas eficaz, lo que reduce los episodios
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de agotamiento emocional o conflictos dentro del aula. La capacidad de autorregularse es clave para mantener
una relacion positiva con los estudiantes.

El mindfulness fortalece la resiliencia de los docentes, ayudandoles a enfrentar las adversidades y desafios
de la profesion de manera mas equilibrada y con una mentalidad positiva, ademas permite a los docentes
mejore su capacidad para concentrarse y prestar atencion a lo que ocurre en el momento presente. Esto se
traduce en una ensefanza mas eficaz, ya que el docente puede estar plenamente presente en cada interaccion
con sus estudiantes, detectando sus necesidades y respondiendo de manera mas rapida y adecuada.

El mindfulness, al ser una practica de atencion consciente y regulacion emocional, se alinea perfectamente
con las necesidades y exigencias del entorno educativo. Los docentes que lo integran en su vida profesional
no solo mejoran su bienestar personal, sino que también potencian la calidad de su ensefanza. A través de un
enfoque mas centrado, reflexivo y empatico, las practicas docentes se enriquecen, impactando positivamente
en la experiencia educativa de los estudiantes.

CONCLUSIONES

La aplicacion de mindfulness en las docentes de inicial y preparatoria favorece significativamente
la reduccion del estrés laboral, mejorando su bienestar emocional y mental. Las docentes que incorporan
técnicas de atencion plena experimentan una mayor capacidad para manejar las demandas de su trabajo, lo
gue contribuye a un ambiente educativo mas saludable y equilibrado, beneficiando tanto a las educadoras como
a los estudiantes para que tenga una comunicaciéon armoniosa.

Para finalizar que concluye que el mindfulness mejora en la comprension lectora y la resolucion de
problemas, lo que beneficia en la relacion docentes-estudiantes, sintiendo motivacion y compromiso el proceso
de ensenanza - aprendizaje. Es necesario incorporar mindfulness en las aulas puede ayudar a los estudiantes a
superar dificultades académicas relacionadas con la falta de atencion o el estrés, aumentando sus posibilidades
de éxito escolar. El mindfulness, como estrategia para la reduccion del estrés, ha demostrado su eficacia en
diferentes sectores de la sociedad. Sin embargo, su implementacion a gran escala implica analizar su viabilidad
en términos sociales, econémicos, ambientales y politicos.
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