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En este estudio se analizan los efectos que un programa de meditacion
para el entrenamiento y desarrollo de la conciencia plena (mindfulness) pue-
de tener sobre los niveles de burnout y de personalidad resistente en un grupo
de deportistas. Para ello, se conto con la participacion de un grupo experi-
mental que recibio dicha intervencion en conciencia plena, y un grupo control
que no fue sometido a dicha intervencion, realizindose en ambos grupos tres
medidas de las respectivas variables (pretest-postest-seguimiento). Los andlisis
realizados muestran la existencia de diferencias estadisticamente significati-
vas entre el grupo experimental y el grupo control en las variables estudiadas
una vez finalizado el programa de intervencion. Concretamente, se obtuvo una
mejora significativa en el grupo experimental respecto al grupo control en las
tres dimensiones que evaluan la personalidad resistente (control, compromiso
y reto), y en dos de las tres dimensiones que componen el burnout deportivo
(escasa realizacion personal y agotamiento emocional). Dichas diferencias se
mantuvieron cinco meses después de finalizada la intervencion.
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Modifying burnout levels and resistant personality in a group of
athletes using a mindfulness program

This study analyzes the effects that a mindfulness training and development
meditation program has on burnout and resistant personality in a group of athletes.
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378 C. Franco

An experimental group which was given a mindfulness course and a control
group which was not, participated in the study. Variables were measured in
both groups along the same three tests (pretest/posttest and follow-up). The
analysis done when the intervention program was over showed statistically
significant differences between the experimental and control groups in the va-
riables studied. There was a significant improvement in the experimental
group with respect to the control group in the three evaluated dimensions of
resistant personality (control, commitment and challenge), and in two of the
three dimensions of sport burnout (little personal satisfaction and emotional
exhaustion). These differences were maintained five months after the end of
the intervention.
Keywords: mindfulness, burnout, resistant personality, athletes.

El burnout es considerado un tipo de estrés relacionado con el mundo
laboral que se manifiesta por la aparicion de fatiga cronica, ira, sentimientos
de autocritica, impotencia, negatividad, irritabilidad, etc. (Manzano, 2001).

Quicero y Viciana (2007), en una revision sobre los principales sintomas
que produce el sindrome de burnout, establecen que éstos se producen a nivel:

— Somatico: fatiga cronica, dolor de cabeza, cansancio, insomnio, proble-
mas gastrointestinales, dolor de cuello y espalda, hipertension, dolores muscu-
lares, etc.

— Conductual: inflexibilidad, rigidez, dificultades para relajarse, compor-
tamiento suspicaz y paranoide, frialdad, aislamiento, poca capacidad de con-
centracion, cinismo, agresividad, consumo de sustancias psicoactivas, etc.

— Emocional: hostilidad, irritabilidad, impaciencia, desorientacion, ansiedad,
depresion, sentimientos de odio, problemas para controlar y expresar las emo-
ciones, etc.

— Cognitivo: percepcion de fracaso profesional, baja autoestima, impotencia
para desempeiiar la profesion, etc..

Pero aunque el sindrome de burnout se estudid y conceptualizd princi-
palmente en profesiones de caracter asistencial y de ayuda (docentes, personal
sanitario, fuerzas de seguridad, asistentes sociales, etc.), diversos estudios e inves-
tigaciones han constatado en los ultimos afios la presencia de sintomas de burnout
en el ambito deportivo, debido a las manifestaciones de agotamiento y tension que
padecen los deportistas antes, durante y después de la competicion (Fender,
1989; Garcés de los Fayos, 1993, 1999, 2004; Garcés de los Fayos y Canton,
2005; Marquez, 2006; Martin, Campos, Jiménez-Beatty y Martinez, 2007;
Medina y Garcia, 2001; Sierra y Abello, 2008; Vives y Garcés de los Fayos,
2004). De este modo, los deportistas que experimentan sentimientos de baja
satisfaccion, asi como experiencias de estrés intenso durante un largo periodo
de tiempo, son proclives a padecer sindrome de burnout (Smith, 1986).

Fender (1989) defini6 la presencia del sindrome de burnout en deportistas
como una reaccion a los estresores que estan presentes en el ambito deportivo,
y que se caracteriza por la presencia de agotamiento emocional, disminucion
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del rendimiento deportivo y actitud impersonal hacia las personas del entorno
deportivo. En este sentido Vives y Garcés de los Fayos (2004) encontraron
que los deportistas que padecian sindrome de burnout manifestaban muy poca
confianza en sus habilidades y en su rendimiento deportivo, sentian mayores
niveles de presion y presentaban bajos niveles de motivacion en comparacion
con los deportistas que no padecian este sindrome.

Garcés de los Fayos (2004) ha planteado que no es el grado de profesio-
nalidad del deportista el que determina la aparicion del sindrome de burnout,
sino las circunstancias deportivas causantes de estrés que rodean la practica
deportiva cotidiana, por lo que este sindrome puede aparecer en cualquier
deportista que realice su practica deportiva con cierta intensidad competitiva.
Por lo tanto, en el ambito deportivo el sindrome de burnout aparece como una
reaccion negativa a los estresores relacionados con la competicion, manifestan-
dose en una disminucion del rendimiento, en una actitud de distanciamiento
hacia las personas del mundo deportivo y en la aparicion de pensamientos
irracionales (Sierra y Abello, 2008).

Para Medina y Garcia (2001) el estilo de vida de los deportistas facilita la
aparicion del sindrome de burnout debido al padecimiento de altos niveles de
estrés durante un tiempo prolongado, a la aparicion de malestar fisico y emo-
cional, y a la falta de caracter ludico del deporte de competicion. Al mismo
tiempo, estos autores consideran que la aparicion del sindrome de burnout en
deportistas conlleva la aparicion de tres tipos de consecuencias:

1. Psicologicas: ansiedad, aburrimiento, culpabilidad, depresion, baja auto-
estima, poca tolerancia a la frustracion, manifestaciones psicosomaticas, irri-
tabilidad, etc.

2. Deportivas: bajo rendimiento, escasa motivacion, insatisfaccion, falta
de compromiso, actitud negativa hacia los compafieros, retrasos, absentismo,
ideas de abandono, etc.

3. Ambientales: disminucion de la calidad de vida.

Una variable de personalidad que podria estar relacionada con el sindrome
de burnout hace referencia al constructo de “personalidad resistente” (Kobasa,
1982), concepto que surgio a partir de los resultados de varias investigaciones
que mostraban cémo algunas personas sufrian alteraciones fisicas y psicologi-
cas a causa del estrés, mientras que otras no mostraban dichas alteraciones en
presencia de las mismas condiciones estresantes. De este modo, se establecid
la conclusion de que la personalidad resistente disminuye la probabilidad de
experimentar trastornos (fisicos y/o psicoldgicos) bajo circunstancias de ele-
vada tension y estrés (Godoy-Izquierdo y Godoy, 2002).

El constructo de personalidad resistente estaria compuesto por tres di-
mensiones denominadas compromiso, control y desafio o reto. La dimension
compromiso hace referencia a la creencia en la importancia de lo que uno
hace, asi como la disposicion a implicarse en ello y la capacidad de recurrir a
los demas en momentos de necesidad o apuro. Por su parte, la dimension con-
trol estéd relacionada con la creencia de que uno mismo influye en los sucesos
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y acontecimientos, asumiendo la responsabilidad personal sobre el resultado
de las propias acciones. Finalmente, la dimension reto se refiere a la creencia
de que los cambios forman parte de la vida, de tal modo que disminuye el
impacto negativo tras la aparicion de una situacion o estimulo estresante. Al
mismo tiempo, la personalidad resistente parece contribuir al desarrollo de
estrategias de afrontamiento adaptativas, de tal manera que los estimulos po-
tencialmente estresantes son percibidos como oportunidades para el creci-
miento y la mejora personal. En este sentido, las personas con personalidad
resistente se enfrentan de forma activa y optimista a los estimulos estresantes
y los perciben como menos amenazantes, realizan una busqueda de apoyo
social y adoptan un estilo de vida saludable (Kobasa, Maddi y Kahn, 1982;
Maddi y Kobasa, 1984).

Moreno, Morett, Rodriguez y Morante (2006) encontraron que la personali-
dad resistente actiia como una variable moduladora que disminuye la probabilidad
de experimentar burnout ante la presencia de determinados estresores. En con-
creto, estos autores hallaron que el factor reto actuaba en la relacion de los
estresores organizacionales con el burnout, mientras que el factor compromiso
modulaba la relacion entre el burnout y la sintomatologia asociada.

La relacion entre la personalidad resistente y el burnout quedé reflejada
en un estudio con participacion de profesores realizado por Moreno, Garrosa y
Gonzalez (2000). Estos autores encontraron que, aquellos docentes que pre-
sentaban puntuaciones altas o medias en personalidad resistente, mostraban
menores indices de agotamiento emocional, despersonalizacion y falta de rea-
lizacion personal, que aquellos profesores que tenian bajas puntuaciones en
personalidad resistente.

Entre las técnicas que podrian disminuir y controlar la ansiedad y el estrés
que los deportistas experimentan antes, durante y después de la competicion, se
encuentran las técnicas de conciencia plena o mindfulness, que permitirian man-
tener los niveles de energia y reducir el efecto de los pensamientos negativos,
catastrofistas y pesimistas que sufren muchos deportistas (Marquez, 2004).

Mindfulness es una capacidad humana basica y universal, equivalente a la
facultad de ser conscientes de la experiencia tanto fisica como mental que
tiene lugar en cada momento mediante la practica de la autoconciencia, dando
lugar dicha préctica al desarrollo de la capacidad de concentracion de la mente
que trae consigo estados de calma y de serenidad (Simdn, 2006). En el estado
de mindfulness o conciencia plena, las sensaciones, sentimientos y pensamien-
tos que aparecen y surgen en la conciencia son considerados como sucesos
mentales que aparecen de forma sucesiva, y son observados por nosotros sin
identificarnos con ellos y sin reaccionar ante su presencia de la forma automa-
tica habitual (Santamaria, Cebolla, Rodriguez y Mir6, 2006).

El objetivo de las técnicas de mindfulness es que los participantes tengan
experiencias de conciencia plena, en el sentido de “dejarse llevar” por las sen-
saciones que perciben en cada momento. Es decir, se trata de promover, de
poner como punto fundamental de referencia, las sensaciones y emociones,
dejando que ellas actien de forma natural. Esto posibilita que la persona ﬂuya,
permitiendo que determinadas actividades (emociones, cambios fisioldgicos,
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etc.) controladas por el sistema nervioso autdbnomo, que operan de forma tam-
bién auténoma en el organismo, se regulen de acuerdo con sus propios siste-
mas naturales de autorregulacion (Vallejo, 2006).

Diversos estudios muestran como la practica continuada de las técnicas de
meditacion para el desarrollo de la conciencia plena (mindfulness) producen
numerosos efectos beneficiosos sobre el organismo y sobre la actividad psi-
cologica de las personas que lo practican, quedando demostrada su efectividad y
utilidad en multitud de problemas médicos y psicologicos, asi como también en
la mejora de la calidad de vida de las personas; por ello, sus aplicaciones ac-
tuales son muy numerosas y diversas (véanse exhaustivas revisiones en Arias,
Steinberg, Banga y Trestman, 2006; Brown, Ryan y Creswell, 2007; Gross-
man, Niemann, Schmidt y Walach, 2004; y un meta-andlisis y revision mas
reciente en Chiesa y Serreti, 2009).

Mas especificamente, numerosas investigaciones han demostrado la efec-
tividad de las técnicas de mindfulness sobre diversas manifestaciones del
sindrome de burnout en multiples ambitos (e.g., Cohen-Katz, Wiley Capuano,
Baker, Kimmel y Shapiro, 2005; Cohen-Katz, Wiley, Capuano, Baker y Sha-
piro, 2004; Davies, 2008; Galantino, Baime, Maguire, Szapary y Farrar, 2005;
Hayes et al., 2004; Minor, Carlson, Mackenzie, Zernicke y Jones, 2006; Per-
seius, Kaver, Ekdahl, Asberg y Samuelson, 2007; Shapiro, Astin, Bishop y
Cordova, 2005). En resumen, la literatura disponible parece indicar que, en
general, las técnicas de mindfulness, pueden tener un importante valor terapéutico
tanto para reducir los niveles de burnout, como para mejorar las variables perso-
nales que permitan un mejor afrontamiento de las situaciones de estrés. Por lo
tanto, el objetivo del presente estudio fue comprobar si un determinado tipo de
entrenamiento en mindfulness o conciencia plena puede producir mejoras en
los niveles de burnout y de personalidad resistente en un grupo de deportistas.

Método
Participantes

La muestra del presente estudio estuvo constituida por 41 deportistas fede-
rados que estaban participando en competiciones oficiales a nivel provincial,
regional o nacional, y que se encontraban realizando estudios en diversas titula-
ciones de la Universidad de Almeria (Espafia). Las edades de los participantes
oscilaban entre los 18 y los 32 afios (M=22.83; DT=5.62). El grupo experimental
estuvo formado por 21 participantes (14 hombres y 7 mujeres), mientras que el
grupo control estuvo compuesto por 20 deportistas (13 hombres y 7 mujeres). La
asignacion de los sujetos a uno u otro grupo se realizo al azar, controlandose las
variables sexo y actividad deportiva para que hubiese un nimero similar de hom-
bres y mujeres y de deportistas de las diversas disciplinas deportivas en ambos
grupos, evitando asi la interferencia de estas variables en los resultados del estu-
dio. El 6% de los participantes practicaba atletismo, el 8% tenis, el 13% natacion,
el 14% baloncesto, el 16% balonmano, el 21% voleibol y el 22% fatbol.
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Diseiio

Para analizar los efectos del programa de mindflulness (variable indepen-
diente) sobre los niveles de burnout y de personalidad resistente de los depor-
tistas (variables dependientes), se utiliz6 un disefio de tipo cuasiexperimental
de comparacion de grupos con medicion pretest-postest-seguimiento con un
grupo experimental y un grupo control.

Instrumentos

1.Inventario de Burnout en Deportistas (IBD) (Garcés de los Fayos,
1999). Consta de 26 items que se evalian mediante una escala tipo Likert de
cinco opciones, desde 1 (nunca) hasta 5 (diariamente). Dicha escala evalua
tres factores:

— Reducida realizacion personal: se evalia mediante 8 items que hacen
referencia a la pérdida de confianza en poder realizarse personalmente, asi
como a la presencia de un autoconcepto negativo.

— Despersonalizacion: es evaluado mediante 10 items que hacen referen-
cia a la presencia de actitudes negativas, frias y distantes, hacia las personas
que les rodean en el ambito deportivo.

— Agotamiento emocional: compuesto por 8 items que miden la falta de
motivacion para seguir practicando la actividad deportiva, asi como la presen-
cia de sensaciones de sobreextension fisica y de cansancio emocional.

2. Personal Views Survey (PVS) (Hardiness Institute, 1985. Adaptacion
espafola de Pefiacoba, 1996). Esta escala evalua la personalidad resistente a
través de 50 items mediante una escala tipo Likert de cuatro opciones, desde 0
(totalmente falso) hasta 3 (totalmente verdadero). La escala mide 3 dimensio-
nes de la personalidad resistente:

— Compromiso: es evaluado mediante 16 items que estan relacionados
con la tendencia a implicarse de forma plena y comprometida en cada una de
las actividades que la persona realiza en las diferentes facetas de su vida.

— Control: esta dimension estd compuesta por 17 items que hacen refe-
rencia al sentimiento de influencia y controlabilidad que la persona percibe
sobre los sucesos que acontecen en su vida.

— Reto: esta formada por 17 items que evaluan el grado en que la persona
considera lo cambios de la vida como una oportunidad y un desafio para su
desarrollo personal.

Los resultados de esta escala se interpretan de forma que, a mayor pun-
tuacion, mayor personalidad resistente. La escala muestra unos niveles alpha
de Cronbach entre 0.90 y 0.70 para las distintas escalas (Godoy-Izquierdo y
Godoy, 2004; Pefiacoba, 1996).
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Procedimiento

En primer lugar, se procedio a obtener la muestra del estudio para lo cual
se ofrecid un curso titulado “El desarrollo de la conciencia plena en la practica
deportiva” dirigido a deportistas matriculados en la Universidad de Almeria
que estuviesen participando en competiciones oficiales a nivel provincial,
regional o nacional. Una vez constituida la muestra del estudio, se procedio a
obtener las medidas pretest para las dimensiones de burnout y de personalidad
resistente, para lo cual se facilitaron a todos los participantes inscritos en el
curso los cuestionarios IBD y PVS para que los cumplimentasen de forma
individual. Una vez obtenida esta puntuacion pretest, se procedio a la asigna-
cion al azar de los sujetos al grupo control y experimental, controlandose las
variables sexo y disciplina deportiva para que no interfirieran en los resultados
del estudio. A los sujetos del grupo control se les informé que, por razones de
espacio, recibirian el curso en un segundo turno.

A continuacion, se procedio a la aplicacion del programa de intervencion en el
grupo experimental a lo largo de diez sesiones, realizando una sesion semanal de
una hora y media de duracion cada una de ellas. Dicho programa de intervencion
consistio en el aprendizaje y practica diaria durante 40 minutos de una técnica de
mindfulness para el entrenamiento y desarrollo de la conciencia plena denominada
“Meditacion Fluir” (Franco, 2007, 2009). Su objetivo principal no consiste en tra-
tar de controlar los pensamientos, sensaciones o sentimientos, ni modificarlos o
cambiarlos por otros sino, todo lo contrario, en dejarlos libres, aceptando cualquier
evento privado que pueda aparecer o surgir de forma espontanea. Es decir, du-
rante la practica de esta técnica de mindfulness se toma conciencia de la presencia
de los pensamientos, pero sin analizar su contenido o veracidad, sino desarrollan-
do la conciencia de que los pensamientos (al igual que las sensaciones) cambian
a cada instante y estan fluyendo constantemente. Por lo tanto, durante dicha practi-
ca o técnica de conciencia plena, se comprende de forma experiencial que los pen-
samientos surgen y desaparecen continuamente y estdn sometidos a un continuo
flujo, aprendiendo, de esta forma, a estar presentes, abiertos y equilibrados frente
a cualquier fendmeno o proceso mental o emocional que pueda acontecer.

En cada una de las 10 sesiones, ademas del aprendizaje y practica de la
conciencia plena, se emplearon diversas metaforas y ejercicios de la Terapia
de Aceptacion y Compromiso (Hayes, Stroshal y Wilson, 1999; Wilson y Lu-
ciano, 2002), junto con relatos de la tradicion Zen (Deshlmaru 2006) y de la
meditacién Vipassana (Hart, 1994). El objetivo de estos relatos y ejercicios
fue acentuar y reforzar la asuncion de que, en lo que respecta a los eventos
privados (pensamientos, emociones, sensaciones corporales, etc.) molestos y
desagradables, cuando intentamos controlarlos y/o eliminarlos lo inico que
conseguimos en muchas ocasiones es cronificar y agravar mas el malestar
psicoldgico y que, por tanto, la mejor opcion ante ellos es tomar conciencia de
los mismos, aceptarlos tal cual aparecen, y dejarlos fluir libremente.

Otro componente del programa de mindfulness “Meditacion Fluir”, que
también fue aprendido y practicado a lo largo de las 10 sesiones, fue la reali-
zacion de ejercicios de exploracion corporal o body-scan (Kabat-Zinn, 2003).
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Una vez finalizado el programa de entrenamiento en conciencia plena
para el grupo experimental, se procedié a evaluar nuevamente los niveles de las
diferentes dimensiones de burnout y de personalidad resistente en ambos grupos
en las mismas condiciones que en la fase pretest. Con el objetivo de comprobar
si los resultados obtenidos en las variables del estudio se mantenian a lo largo del
tiempo, cinco meses después de finalizada la intervencion se realizo una medida
de seguimiento a cada uno de los sujetos del grupo control y experimental, si-
guiéndose el mismo procedimiento de medicion que en las fases pretest y postest.

Una vez finalizada la investigacion, se impartio6 el programa de mindfulness
en el grupo control tal y como se les habia anunciado al inicio del estudio.

Resultados

Todos los analisis estadisticos fueron realizados con el paquete estadistico
SPSS version 15.0.

En primer lugar, se procedio a calcular las medias y desviaciones tipicas
para las variables burnout y personalidad resistente correspondientes a los gru-
pos experimental y control en cada una de las fases del estudio (ver tablas 1y 2).

TABLA 1. MEDIAS Y DESVIACIONES TiPICAS PRETEST, POSTEST Y SEGUIMIENTO PARA LAS VARIABLES
BURNOUT'Y PERSONALIDAD RESISTENTE CORRESPONDIENTES AL GRUPO EXPERIMENTAL

Pretest Postest Seguimiento

Variable M DT M DT M DT
Burnout

Realizacion 26.11 6.32 21.32 4.56 22.14 5.14

Despersonalizacion 32.19 5.84 29.36 6.21 31.32 5.34

Agotamiento 24.71 6.82 18.34 4.26 19.93 4.95
P. Resistente

Compromiso 28.41 5.36 35.62 6.17 33.98 5.29

Control 24.18 6.75 30.16 5.84 31.53 6.79

Reto 31.72 4.61 38.43 5.36 36.95 6.34

TABLA 2. MEDIAS Y DESVIACIONES TiPICAS PRETEST, POSTEST Y SEGUIMIENTO PARA LAS VARIA-
BLES BURNOUT Y PERSONALIDAD RESISTENTE CORRESPONDIENTES AL GRUPO CONTROL.

Pretest Postest Seguimiento

Variable M DT M DT M DT
Burnout

Realizacion 24.96 4.78 26.12 5.79 25.24 4.37

Despersonalizacion 30.16 5.68 28.35 6.25 31.02 5.46

Agotamiento 22.68 4.97 24.34 5.47 23.06 4.28
P. Resistente

Compromiso 26.81 5.72 24.09 4.71 25.82 5.68

Control 22.19 4.53 23.97 5.36 24.88 5.82

Reto 29.48 6.14 31.24 5.18 32.01 5.93
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Para comprobar la existencia de diferencias estadisticamente significativas
entre las puntuaciones medias del grupo control y el experimental en cada una
de las fases del estudio para las variables burnout y personalidad resistente, se
empled el estadistico de contraste no paramétrico U de Man-Whitney para
muestras independientes, ya que los datos no se ajustaban a la distribucion
normal de probabilidades. Al realizar dicho analisis estadistico para las pun-
tuaciones pretest, se observa que no hay diferencias significativas de partida
entre las puntaciones medias del grupo control y experimental en las variables
del estudio. Pero, por el contrario, si que aparecieron diferencias estadistica-
mente significativas entre el grupo control y el experimental al realizar la dife-
rencia de medias entre sus puntuaciones postest en las dimensiones de burnout
como reducida realizacion personal (z=-3.68; p<0.01) y como agotamiento
emocional (z=-4.12; p<0.005), lo mismo que en las tres dimensiones que
componen la personahdad resistente, a saber, compromiso (z=5.08; p=0.001),
control (z=4.28; p<0.005), y reto (z=5.19; p=0.001). Al realizar la compara-
cion de las puntuaciones medias en la medida de seguimiento entre el grupo
control y el experimental, volvieron a aparecer diferencias significativas en las
dimensiones de burnout como reducida realizacion personal (z=-3.31; p<0.05)
y como agotamiento emocional (z=-4.03; p<0.01), lo mismo que en las tres
dimensiones que componen la personalidad resistente: compromiso (z=4.92;
p=0.001), control (z=4.44; p<0.005) y reto (z=4.69; p<0.005) (ver tabla 3).

TABLA 3. PRUEBA U DE MAN-WHITNEY (MUESTRAS INDEPENDIENTES) APLICADA A LAS
DIFERENCIAS PRETEST, POSTEST Y SEGUIMIENTO ENTRE EL GRUPO CONTROL Y
EXPERIMENTAL PARA LAS VARIABLES BURNOUT Y PERSONALIDAD RESISTENTE

Pretest Postest Seguimiento

Variable z P z P z P
Burnout

Realizacion 0.42 0.637 -3.68 0.008%%** -3.31 0.014%*x*

Despersonalizacion 1.06 0.235 0.89 0.345 0.75 0.389

Agotamiento 0.53 0.569 -4.12 0.004%* -4.03 0.006***
P. Resistente

Compromiso 0.74 0.441 5.08 0.001* 4.92 0.001*

Control 1.12 0.221 4.28 0.003%* 4.44 0.003%**

Reto 0.61 0.481 5.19 0.001* 4.69 0.002%*

Nota: *p=0.001; **p<0.005; ***p<0.01; ****p<0.05

Posteriormente, para comprobar la existencia de diferencias significativas
entre las puntaciones medidas de las variables burnout y de personalidad resisten-
te en cada una de las fases del estudio tanto en el grupo control como experimen-
tal, se empleo el estadistico de contraste no parameétrico de Wilcoxon. De este
modo, al realizar dicho analisis entre las puntuaciones del grupo experimental, se
obtuvo la existencia de diferencias significativas al comparar sus puntuaciones
pretest-postest en las dimensiones de burnout como reducida realizacion per-
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sonal (z=-4.36; p<0.005) y como agotamiento emocional (z=-4.89; p=0.001),
lo mismo que en las tres dimensiones que componen la personalidad resisten-
te: compromiso (z=5.91; p<0.001), control (z=5.19; p=0.001), y reto (z=5.58;
p<0.001). Igualmente, al comparar las puntuaciones medias pretest-
seguimiento, también se obtuvieron diferencias significativas en las dimensio-
nes de burnout como reducida realizacién personal (z=-3.81; p<0.01) y como
agotamiento emocional (z=-4.51; p=0.001), asi como en las tres dimensiones
que componen la personalidad resistente: compromiso (z=4.82; p=0.001), con-
trol (z=4.62; p=0.001), y reto (z=3.94; p=0.005). Sin embargo, no aparecieron
diferencias estadisticamente significativas al realizar el analisis de las puntua-
ciones postest-seguimiento en ninguna de las variables de la investigacion en
el grupo experimental (ver tabla 4).

TABLA 4. PRUEBA DE WILCOXON (MUESTRAS RELACIONADAS) APLICADA A LAS DIFERENCIAS
PRETEST-POSTEST, PRETEST-SEGUIMIENTO Y POSTEST-SEGUIMIENTO, EN EL GRUPO
EXPERIMENTAL, PARA LAS VARIABLES BURNOUT Y PERSONALIDAD RESISTENTE

Pre-Post Pre-Seg Post-Seg

Variable z P z P z P
Burnout

Realizacion -4.36  0.002%** -3.81 0.006%**** 1012 0.138

Despersonalizacion 1.18  0.121 813 0.251 0.74 0.309

Agotamiento -4.89  0.001** -4.51 0.001%** 0.81 0.324
P. Resistente

Compromiso 5.81 0.000* 4.82  0.001** 0.89 0.284

Control 519  0.001** 4.65  0.001** 0.75 0.328

Reto 5.58 0.000* 3.94  0.005 **** 0.51 0.475

Nota: #p<0.001; #%p=0.001; *+%p<0.005; *++%p=0.005; ****%<0.01

Al realizar la prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas para las
variables burnout y personalidad resistente en cada una de las fases de la in-
vestigacion en el grupo control, no se obtuvieron diferencias significativas en
dichas variables al realizar las comparaciones pretest-postest, pretest-segui-
miento, y postest-seguimiento (ver tabla 5).

Con el objetivo de poder valorar la magnitud del cambio ocurrido en el
grupo experimental, tanto en la medida postest como en la medida de segui-
miento, se empled la d de Cohen (1988). Valores superiores a 1.5 indican
cambios muy importantes, entre 1.5 y 1 importantes, y entre 1 y 0.5 medios.
En la Tabla 6 se observa como las puntuaciones de la d de Cohen entre las
medidas pretest-postest en el grupo experimental muestran la existencia de
cambios importantes en la dimensiones de reto (d=1.34), compromiso
(d=1.24), y agotamiento emocional (d=1.12); mientras que aparecen cambios
de nivel medio en control (d=0.94), y en escasa realizacion personal (d=0.86).
Por lo que respecta a la magnitud del cambio experimentado entre las puntua-
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ciones pretest-seguimiento, se observa la existencia de cambios importantes en
control (d=1.08) y en agotamiento (d=1.04); mientras que aparecen cambios
de nivel medio en reto (d=0.94), en agotamiento emocional (d=0.83) y en
escasa realizacion personal (d=0.66) (ver tabla 6).

TABLA 5. PRUEBA DE WILCOXON (MUESTRAS RELACIONADAS) APLICADA A LAS DIFERENCIAS
PRETEST-POSTEST, PRETEST-SEGUIMIENTO Y POSTEST-SEGUIMIENTO EN EL GRUPO
CONTROL, PARA LAS VARIABLES BURNOUT Y PERSONALIDAD RESISTENTE

Pre-Post Pre-Seg Post-Seg

Variable z P z P z P
Burnout

Realizacion 1.22 0.143 0.83 0.242 0.74 0.309

Despersonalizacion 0.89 0.236 1.12 0.186 0.90 0.818

Agotamiento 0.52 0.625 0.71 0.316 0.43 0.628
P. Resistente

Compromiso 0.45 0.615 0.47 0.612 0.58 0.569

Control 0.62 0.453 0.42 0.621 0.52 0.584

Reto 0.21 0.789 0.68 0.437 0.49 0.612

TABLA 6. D DE COHEN Y PORCENTAJE DE CAMBIO PRETEST-POSTEST Y PRETEST-SEGUIMIENTO, EN
EL GRUPO EXPERIMENTAL, PARA LAS VARIABLES BURNOUT Y PERSONALIDAD RESISTENTE

Variable d Postest d Segui. % Postest % Segui.
Burnout
Realizacion 0.86 0.66 -18.3 -15.2
Despersonalizacion 0.47 0.15 -8.79 2.7
Agotamiento 1.12 0.83 -25.7 -19.3
P. Resistente
Compromiso 1.24 1.04 253 19.6
Control 0.94 1.08 24.7 303
Reto 1.34 0.94 21.1 16.4

Finalmente, se calculd el porcentaje de cambio entre las puntuaciones
pretest-postest y pretest-seguimiento en el grupo experimental. Respecto al
porcentaje de cambio pretest-postest, dicho porcentaje muestra unas reduccio-
nes del 25% en agotamiento emocional y del 18% en escasa realizacion perso-
nal, mientras que se produce un incremento por encima del 20% en las tres
dimensiones que componen la personalidad resistente. Asimismo, el porcenta-
je de cambio entre las puntuaciones pretest-seguimiento muestra unas reduc-
ciones del 19 y del 15 % en agotamiento emocional y en escasa realizacion
personal, respectivamente, y un incremento entre el 16 y el 30% en las distin-
tas dimensiones de la personalidad resistente (ver tabla 6).
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Discusion

Una vez analizados los resultados del presente estudio, podemos concluir
que el programa de intervencion en mindfulness aplicado produjo diferencias
significativas entre el grupo control y el experimental en todas las dimensio-
nes de la personalidad resistente (compromiso, control y reto) y en dos de los
tres componentes del burnout en deportistas (escasa realizacion personal y
agotamiento emocional), tal como se pone de manifiesto al comparar las puntua-
ciones medias postest de ambos grupos. En efecto, antes de iniciar el entrena-
miento en mindfulness, no se encontraron diferencias significativas de partida
entre el grupo control y experimental en ninguna de las variables analizadas en
el estudio. Pero una vez finalizada la intervencion en mindfulness, se obtuvo
una disminucion significativa en el grupo experimental respecto al grupo con-
trol, en las dimensiones del burnout escasa realizacion personal y en agota-
miento emocional, al tiempo que se produjo una mejora significativa en las
tres dimensiones de la personalidad resistente.

Posteriormente, al realizar la prueba de Wilcoxon para muestras relaciona-
das en el grupo experlmental también se obtuvieron descensos significativos
al comparar sus puntuacmnes medias pretest-postest en escasa realizacion
personal y en agotamiento emocional, mientras que se produjo un incremento
significativo en compromiso, control y reto. Sin embargo, no se obtuvo ningu-
na diferencia significativa al comparar las puntuaciones medias prestes-postest
en el grupo control en ninguna de las variables.

Finalmente, al realizar el analisis estadistico de las puntuaciones de la
medida de seguimiento, se observo que los resultados obtenidos tras la aplica-
cion del programa de intervencion se seguian manteniendo en el grupo expe-
rimental cinco meses después de su finalizacion.

Estos resultados son acordes con los hallados por estudios que han de-
mostrado la efectividad de las técnicas de mindfulness para reducir los niveles
de burnout (Cohen-Katz et al., 2004, 2005; Hayes et al., 2004; Galantino ef al.,
2005; Persetus et al., 2007; Shapiro et al., 2005). Por lo tanto, puede afirmarse
que las técnicas de mindfulness, y en este caso concreto la “Meditacion Fluir”,
pueden resultar ttiles y eficaces a la hora de realizar una intervencion psicoe-
ducativa para reducir los niveles de burnout en deportistas —en especial los rela-
cionados con las dimensiones de escasa realizacion personal y de agotamiento
emocional— asi como para mejorar sus niveles de personalidad resistente.

Esto es particularmente relevante, ya que si el deportista no es capaz de
desarrollar las estrategias de afrontamiento adecuadas frente a las situaciones
de estrés que conlleva la practica deportiva, se producirad una disminucion de
su autoestima, un incremento de sus niveles de ansiedad, escasa satisfaccion,
un menor rendimiento y un abandono de la practica deportiva (Garcés de los
Fayos, 1999). Puesto que el fracaso en aplicar una respuesta adecuada al estrés
intenso conlleva una disminucion del rendimiento, e incluso puede llevar a un
abandono de la actividad deportiva, se hace necesaria la aplicacion de habili-
dades psicologicas y de estrategias de afrontamiento que permitan contrarres-
tar en el deportista tales efectos negativos (Marquez, 2000).
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De este modo, el entrenamiento basado en el desarrollo de la conciencia
plena, genera un proceso de conocimiento y aceptacion que provoca un mejor
acceso a modelos alternativos de relacion con los pensamientos y con los su-
cesos que acontecen, ya que la practica de observar sin juzgar ni analizar ayu-
da a tomar una nueva perspectiva y a desarrollar una capacidad de afrontar de
forma eficaz los problemas mediante el empleo de estrategias cognitivas mas
productivas (Wells, 2002). Este entrenamiento perm1te a su vez, promover el
reconocimiento de las primeras sefales de aparicion de la situacion estresante

de la respuesta de estrés, de tal forma que, mediante la aplicacion de las
habilidades que su practica desarrolla (aceptacion y ecuanimidad), hay mas
posibilidades de ser eficaz en el afrontamiento de la situacion estresante (Ce-
bolla y Mir6, 2006).
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