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Resumen

En este estudio se analiza la incidencia de un programa de meditacion sobre la
percepcion del estrés en estudiantes de primer curso de Magisterio Especialidad Edu-
cacion Primaria. Para ello se contd con la participacion de un grupo experimental que
recibi6 dicha intervencion en meditacion, y un grupo control que no fue sometido a
dicha intervencion. Los niveles de percepcion del estrés de los sujetos participantes en
la investigacion fueron evaluados mediante la Escala de Estrés Percibido (PSS) (Cohen,
Kamarck y Mermelstein, 1983)y el Cuestionario Strain (Lueckenetal, 1997). Los analisis
estadisticos realizados mostraron la reduccion significativa de los niveles de percepcion
del estrés en el grupo experimental en comparacion con el grupo control. Por tanto, puede
concluirse que las técnicas de meditacion deben ser tenidas en cuenta en la formacion
de los futuros docentes de educacion Primaria, para dotarles, de este modo, de una serie
de recursos que les permitan hacer frente de forma eficaz a las diferentes situaciones de
estrés a las que tendran que enfrentarse en su futura labor como docentes.

Palabras clave: meditacion, conciencia plena, percepcion del estrés, educacion
primaria.

Abstract
In this study we analyse the impact of a meditation programme on the stress per-

ception of students in the first year of Teacher Training for Primary Education. For this
purpose, we counted on the participation of an experimental group in this meditation
programme and a control group that did not take part in this intervention.

The stress perception levels of the subjects participating in this research were assessed
by means of the Perceived Stress Scale (PSS) (Cohen, Kamark and Mermelstein, 1983)
and the Strain Questionnaire (Luecken et al, 1997).
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The statistical analyses carried out showed a significant reduction in the stress per-
ception levels of the experimental group in comparison with the control group.

Therefore, it can be concluded that meditation techniques should be taken into ac-
count for the training of future primary school teachers, in order to provide them with
a series of resources that will allow them to deal effectively with the different stressful
situations they will have to confront in their work as teachers.

Key words: Meditation, Mindfulness, Stress perception, Primary Education.

El término estrés puede definirse como
una respuesta general del organismo ante
demandas internas o externas que, en prin-
cipio, resultan amenazantes consistiendo
principalmente en la movilizacion de recur-
sos fisiologicos y psicologicos para poder
afrontar tales demandas, de tal forma que
el exceso de respuestas de estrés aumenta la
vulnerabilidad del organismo para padecer
enfermedades (Buceta y Bueno, 1995), ya
que ejerce una importante influencia tanto
en el estado de animo como en los habitos
de salud (Martin, 2007). Por su parte Garcia
y Fernandez, (2002, 424), definen el estrés
como “‘un proceso psicologico que se origina
ante una exigencia del organismo frente a
la cual éste no tiene recursos para dar una
respuesta adecuada, actuando un mecanismo
de emergencia consistente en una activacion
psicofisiologica que permite recoger mds y
mejor informacion, procesarla e interpretar-
la mas rapida y eficientemente, y asi permitir
al organismo actuar de una manera adecua-
da a la demanda”.

La presion que el docente sufre en su
centro de trabajo es tal, que suele desem-
bocar en un desequilibrio tanto fisico como
psicoldgico, caracterizado por la aparicion
de alteraciones como fatiga, ansiedad, in-
somnio, trastornos digestivos, etc., que
frecuentemente se ven acompafiados por
sensaciones de abatimiento y agotamiento
psicofisico (Kyriacou, 2001; Leung, Siuy
Spector, 2000; Matud, De Abona y Matud,
2002; Smith, 2001).

Calvetey Villa (1999), han sefialado que
entre las fuentes de estrés mas relevantes que
afectan a los docentes se encuentran:

- Actividades negativas por parte de los
alumnos.

- Malas condiciones de trabajo, determi-
nadas principalmente por el excesivo ni-
mero de alumnos dentro de las aulas.

- Problemas de disciplina en el aula.

- Conflictos con otros profesores.

- Presiones temporales y sobrecarga de
trabajo.

- Cambios continuos en la legislacion
educativa.

Han sido muchas las investigaciones
realizadas en los ultimos afios para la re-
duccion del estrés docente (Brock y Grady,
2000; Pozo, 2000; Dean y McCracken,
2001; Graves, 2001; Salmurri y Skoknic,
2003, Kyriacou, 2003), concluyéndose a
partir de tales investigaciones que no se
puede asumir un modelo de intervencidn
valido debido a la gran variabilidad de
técnicas utilizadas, y a la inconsistencia
que arrojan los resultados de las investiga-
ciones (Moriana y Herruezo 2004). Entre
estas técnicas, destacan la utilizacién de la
desensibilizacion sistematica, el entrena-
miento en relajacion, habilidades de aser-
tividad, musicoterapia, afrontamiento ante
la depresidn, reestructuracion cognitiva,
autoinstrucciones, inoculacion del estrés,
terapia racional emotiva, entrenamiento en
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solucion de problemas, autoinstrucciones,
autocontrol, detencion del pensamiento,
entrenamiento en autoinstrucciones y auto-
eficacia, ejercicio fisico y yoga.

Chakravorty (1989), realiz6 una investi-
gacion en la que encontré que el 77% de las
bajas laborales de larga duracion que presen-
taban los profesores eran debidas a patologias
mentales relacionadas con el estrés. Estos
resultados concuerdan con los encontrados
por Garcia (1991), quien hall6 un incremento
anual de las bajas de tipo psiquiatrico que no
se encontraban en otras profesiones, y que
tenian como consecuencia una disminucion
del rendimiento laboral y un incremento del
absentismo en el trabajo.

A este respecto Bloom (2002), establece
lanecesidad de buscar alternativas a los trata-
mientos farmacologicos debido a los efectos
secundarios que producen, a la demostrada
inefectividad que dichos tratamientos tienen
con el paso del tiempo, a la alta tasa de re-
caidas que muestran las personas sometidas a
ellos, a la dependencia que producen (fisicay
psicoldgica), y a la habituacion que conlleva
el tratamiento con benzodiacepinas.

La meditacion es, casi con toda proba-
bilidad, la técnica mas eficaz para el manejo
del estrés y el crecimiento personal (Solberg,
Ingjer, Holen, Sundgot-Borgen, Nilsson y
Holme, 2000). La meditacion es el proceso
de ser conscientes y de observar lo que esta
sucediendo en cada instante en nuestro cuer-
po y en nuestra mente, aceptando plenamente
todas las experiencias que se van presentando
tal y como éstas tienen lugar (Kabat-Zinn,
2003). La practica de la meditacion, hace que
la persona se pueda desvincular progresiva-
mente de sus pensamientos y de sus procesos
emocionales, convirtiéndose, de esta manera,
en un mecanismo muy util y efectivo de
autorregulacion emocional (Martin-Asuero,
2005).

Tal y como establece Marlatt (2002), el
objetivo de la meditacion no es tratar de cam-
biar el contenido de los pensamientos (como
la terapia cognitiva), sino desarrollar una ac-
titud diferente en relacion a los pensamientos
y sentimientos que se producen en la mente.
La meditacion trata de ensefiar a las personas
a ser mas conscientes de sus pensamientos y
sentimientos y a relacionarse con ellos en un
contexto mas amplio, contemplandolos como
eventos mentales en lugar de como un reflejo
de la realidad (Teasdale, Segal, Williams,
Ridgeway, Soulsby y Laul, 2000).

Dunn, Hartigan y Mikulas (1999), afir-
man que la meditacion ha sido confundida
de forma erronea con un tipo de relajacion,
ya que los patrones EEG han demostrado
que la meditacion y la relajacion producen
efectos fisiologicos diferentes, pues durante
la meditacion la mente esta a la vez relajada
y atenta. Segtin establece Campagne (2004),
mientras que las técnicas de relajacion se ba-
san en un entrenamiento en el afrontamiento
de acontecimientos estresantes a través del
control de los efectos sufridos por este estrés,
la meditacion produce un entrenamiento en
el afrontamiento de acontecimientos estre-
santes, desproveyéndolos de su caracteristica
estresante, al tiempo que reduce los niveles
de cortisol en sangre (Jevning, Wilson y Da-
vidson, 1978; Maclean et al., 1997; Michaels,
Parron, McCann y Vander, A.J., 1979). De
hecho, las técnicas de relajacion emplean la
voluntad y la concentracion para alcanzar un
estado de relajacion, mientras que la medita-
cioén también utiliza la voluntad y la concen-
tracion aunque no para relajarse, sino para
mantenerse alerta y para perder toda nocion
de contenido del pensamiento, sin dejar de
estar alerta ni perder claridad mental.

En este sentido, la meditacion produce
un estado fisioldgico de profunda relajacion,
con una reduccion del ritmo metabdlico,
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cardiaco y respiratorio, mientras se mantiene
un estado mental plenamente despierto y
particularmente alerta, de tal forma que dicho
estado hipometabolico es totalmente opuesto
al estado de alarma-defensa caracteristico de
lareaccion de escape o lucha que desencade-
na una situacion de estrés (Jevning, 1988).

Durante la practica de la meditacion se
reduce la concentracion de lactato en sangre,
cuyo nivel esta relacionado con el estrés y
la tension, y los bajos niveles observados
durante la practica de la meditacion estan
muy probablemente influidos por el estado de
relajacion profunda en el que se encuentra la
persona que medita (LeShan, 2005).

En una investigacion realizada con corre-
dores que practicaban meditacion de forma
regular, se comprobo6 como éstos presentaban
menos linfocitos en sangre antes de la com-
peticion en comparacion con un grupo de
corredores que no practicaban meditacion, lo
que puede ser interpretado como un indicador
de un sistema inmunolégico menos influido
por el estrés (Solberg, Halvorsen, Sungot,
Ingjer y Holen, 1995; Solberg, Halvorsen y
Holen, 2000).

También se ha comprobado como duran-
te la practica de la meditacion se incrementa
laresistencia de la piel, que esta inversamente
relacionada con la magnitud de la tension y
el estrés que la persona experimenta en cada
momento, de tal forma que a mayores niveles
de tension, menor es la resistencia de la piel
(Curtis y Wessberg, 1975).

Un estudio realizado con tiradores de arco
que habian aprendido a meditar, comprobo
como éstos mejoraron sus resultados en com-
peticiones de tiro comparados con el grupo
control que no aprendi6 ninguna técnica de
meditacion, encontrandose, por lo tanto, que
la practica de la meditacion reduce el nivel
de estrés y mejora el rendimiento en situa-
ciones de exigencia, tension y concentracion

(Solberg, Berglund, Ekeberg y Loeb, 1996).

En resumen, la literatura disponible pa-
rece indicar que las técnicas de meditacion
pueden tener un importante valor terapéutico
a la hora de reducir los niveles de estrés.

Consideramos que dado los altos nive-
les de estrés y tension que sufre hoy dia el
profesorado, se hace patente la necesidad de
formar a los futuros profesores en competen-
ciasy estrategias que les permitan afrontar los
efectos fisicos y psicoldgicos que el estrés in-
tenso y continuado produce. Es por ello, que
el objetivo del presente estudio es comprobar
si un determinado tipo de entrenamiento en
meditacion puede producir mejoras en la
reducciodn del estrés percibido por un grupo
de estudiantes de Magisterio.

Asi pues, la hipotesis de trabajo que guia
la presente investigacion, hace referencia a
que aquellos estudiantes participantes en un
programa de aprendizaje de una técnica de
meditacion, van a ver reducidos sus niveles
de percepcion del estrés en comparacion con
un grupo de estudiantes no participantes en
dicho programa de meditacion.

Método
Participantes

En el presente estudio participaron un
total de 34 estudiantes de primer curso de
Magisterio de la especialidad de Educacion
Primaria. E1 91% de los participantes eran
chicas y el 9% chicos, cuyas edades oscilaban
entre los 18 y los 23 afios de edad (media:
20.83; desviacion tipica: 2.83). El grupo
control estuvo formado por 17 sujetos (88%
chicas y 12% chicos), mientras que los 17
sujetos restantes formaron parte del grupo
experimental (94% chicas y 6% chicos). La
asignacion a uno u otro grupo se realizo al
azar.
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Diserio

Para analizar los efectos del programa
de meditacion (variable independiente) sobre
los niveles de estrés percibido (variable de-
pendiente), se utilizo un disefio longitudinal
de tipo cuasiexperimental de comparacion de
grupos con medicion pretest-postest, con un
grupo experimental y un grupo control.

Instrumentos

Para la evaluacion de la percepcion
del estrés de los sujetos participantes en la
investigacion, se administro la Escala de
Estrés Percibido (PSS) (Cohen, Kamarck y
Mermelstein, 1983), que evalaa el grado en
que el sujeto percibe y valora las situaciones
de la vida como estresantes. La escala se
compone de 14 items a partir de los cuales
los sujetos deben autoevaluarse en una escala
tipo Likert de 0-4 puntos, valorando el nivel
de estrés percibido durante el tltimo mes, de
tal forma que la puntuacion directa obtenida
indica que a una mayor puntuacion corres-
ponde un mayor nivel de estrés percibido por
el sujeto, pues los items de la escala evaltian
el grado en que las personas encuentran que
su vida es impredecible, incontrolable o
estd sobrecargada, componentes centrales
todos ellos del estrés (Remor y Carrobles,
2001). Dicho cuestionario, presenta para la
poblacion espafiola una consistencia interna
de 0.81, y una fiabilidad test-retest de 0.73
(Remor, 2006).

También se administrd el Cuestionario
Strain (Luecken et al, 1997), que consta de
dos subescalas de cinco items, una que evalua
la percepcion de tension y carga emocional
que se genera en las actividades relacionadas
con el trabajo (en este caso con los estudios de
Magisterio), y otra que evaltala percepcion
de tension y carga emocional relacionada con

la vida de relacion y ocio. En ambas subes-
calas, el sujeto debe autoevaluarse mediante
una escala tipo Likert de 1-5 puntos. Este
cuestionario parte de la asuncion de que las
actividades con elevada demanda de impli-
cacion y escasa capacidad de control por
parte del sujeto, son una fuente importante
de estrés.

Procedimiento

En primer lugar se procedio a obtener
la muestra del presente estudio, para lo cual
se ofertd un curso de técnicas de meditacion
dirigido a estudiantes de primer curso de
Magisterio de Educacion Primaria de la Uni-
versidad de Almeria. Al curso se inscribieron
un total de 34 sujetos, que fueron divididos
al azar en dos grupos de 17 sujetos cada
uno. Uno de los grupos recibio el curso de
meditacion actuando de esta manera como
grupo experimental o de intervencion, y al
grupo restante se le dijo que por razones de
espacio ellos recibirian el curso mas adelante,
actuando de esta manera como grupo control
o de referencia.

Una vez obtenida la muestra del estudio,
se procedio a evaluar en los dos grupos sus
niveles de percepcion del estrés, para lo cual
se les facilito la Escala de Estrés Percibido 'y
el Cuestionario Strain, obteniéndose de este
modo la puntuacion pretest del estudio.

A continuacion, se procedio a impartir a
los sujetos del grupo experimental el curso de
meditacion, que consistio en el aprendizaje
y practica de la Meditacion Fluir (Franco,
2007), una meditacion en la que se centra
la atencion en la respiracion en la zona del
abdomen mientras se repite un mantra. El
aprendizaje de dicha técnica de meditacion
tiene lugar a lo largo de diez semanas, con
una sesion semanal de una hora y media de
duracion cada una. En dichas sesiones se
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presentan varios ejercicios y metaforas (Des-
himaru, 2006; Hart, 1994; Hayes, Stroshal
y Wilson, 1999; Wilson y Luciano, 2002),
con el objetivo de tomar conciencia de los
siguientes procesos:

1. De la tendencia de la mente a oscilar
entre el pasado y el futuro, al tiempo que
se resiste a permanecer en el momento
presente, en el aqui y ahora.

2.De que los eventos privados (pensamien-
tos, sensaciones y emociones), estan sur-
giendoy desapareciendo continuamente,
estan fluyendo de forma constante, por
lo que todos ellos comparten la misma
naturalezay es que surgen y desaparecen
a cada instante, de tal forma que es im-
portante aprender a observar su caracter
transitorio e impermanente.

3. De como consumimos mucha energia
diariamente tratando de evitar una serie
de eventos privados que consideramos
molestos y negativos, en lugar de de-
jarlos fluir libremente y concentrarnos
en realizar aquellas tareas o actividades
importantes que debemos de resolver en
cada momento.

La esencia de la Meditacion Fluir es, por
lo tanto, la de ser conscientes de forma pasiva
y sin esfuerzo de lo que ocurre en nuestra
mente y en nuestro cuerpo, pero sin tratar de
hacer ningun esfuerzo por tratar de cambiarlo
o modificarlo, percibiendo las cosas tal y
como son y tienen en lugar en cada momen-
to. Asi pues, con la practica de este tipo de
meditacion vamos desarrollando la capacidad
de presenciar el proceso de pensamiento y de
actividad mental, pero sin implicarnos e invo-
lucrarnos en ellos, sin analizarlos, juzgarlos o
evaluarlos, rompiendo el habito de dejarnos
llevar y arrastrar por nuestros pensamientos
automaticos e incontrolados. Es decir, du-

rante la practica de la meditacion tomamos
conciencia de nuestros pensamientos, pero
no pensamos sobre ellos, sobre su contenido
o veracidad, sino que vamos desarrollando la
conciencia de que los pensamientos (al igual
que las sensaciones) cambian a cada instante
y que estan fluyendo constantemente.

Una vez finalizado el programa de in-
tervencion, se procedio a obtener la medida
postest, para lo cual se volvié a administrar a
todos los sujetos tanto del grupo control como
experimental, la Escala de Estrés Percibido
y el Cuestionario Strain para comprobar,
de este modo, si se habian producido mo-
dificaciones significativas en las variables
percepcion del estrés.

Una vez finalizada la investigacion, se
procedio a impartir el curso de meditacion a
los sujetos del grupo control.

Resultados

Para analizar la existencia de diferencias
significativas entre las medidas pretest y pos-
test tanto en el grupo experimental como en
el grupo control (tabla 1), se utilizé la prueba
t de Student para muestras relacionadas. Asi-
mismo, se realizé un analisis entre el grupo
experimental y el grupo control a partir de
las diferencias antes y después de la interven-
cidén en ambos grupos, utilizando para ello la
prueba t de Student para muestras indepen-
dientes. Todos los analisis fueron realizados
con el paquete estadistico SPSS version 15.0.

El analisis estadistico de las diferencias
de las puntuaciones pretest entre el grupo
control y experimental, mostro la no exis-
tencia de diferencias significativas de partida
entre ambos grupos en la puntuacion de estrés
percibido (t=0.374; p>0.1), percepcion de
estrés en el trabajo (t=0.683; p>0.5), y per-
cepcion de estrés fuera del trabajo (t=0.175;
p>0.1) (ver tabla 2).
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Tabla 1. Medias y desviaciones tipicas pretest de
las puntuaciones de estrés percibido, percepcion
del estrés en el trabajo y percepcion del estrés fuera
del trabajo de los grupos experimental y control.

Grupo Control  G. Experimental

(N=34) (N=34)
Media SD Media SD
E P 26,82 4,649 25,14 3,843

PE.T. 17,82 1,642 18,35 1,865
PEFT 12,09 2,252 11,14 2,462
E.P.: Estrés Percibido

P.E.T.: Percepcion estrés en el trabajo
P.E.E.T.: Percepcion estrés fuera del trabajo

Tabla 2. Prueba t de Student para muestras inde-
pendientes de las diferencias de las puntuaciones
pretest de estrés percibido, percepcion del estrés en
el trabajo y percepcion del estrés fuera del trabajo
entre el grupo control y experimental.

Variable t p

E.P. 0.374 0.43
PE.T. 0.683 0.52
PEFT 0.175 0.38

Tabla 3. Medias y desviaciones tipicas postest de
las puntuaciones de estrés percibido, percepcion
del estrés en el trabajo y percepcion del estrés fuera
del trabajo de los grupos experimental y control.

Para comprobar si se habia producido
una disminucion significativa del grado de
percepcion del estrés en el grupo experi-
mental respecto al grupo control una vez
finalizada la intervencidn en meditacidn, se
realizd un analisis de las diferencias postest
entre las medidas del grupo control y el gru-
po experimental, obteniéndose la aparicion
de diferencias significativas entre ambos
grupos en el cuestionario de estrés percibido
(t=-4.732; p<0.05), y en las subescalas de
percepcion del estrés en el trabajo (t=-5.483;
p<0.05), y percepcion del estrés fuera del
trabajo (t=-6.32; p<0.01) (ver tablas 3 y 4).

Para analizar si se habian producido dife-
rencias significativas entre las puntuaciones
postest-pretest en el grupo experimental, se
realiz6 un analisis estadistico mediante la
prueba t de Student para muestras relacio-
nadas, encontrandose la existencia de dife-
rentas significativas entre las puntuaciones
postest-pretest del grupo experimental en
el cuestionario de estrés percibido (t=-9.73;
p=0.005), y en las subescalas de percepcion
del estrés en el trabajo (t=-10.42; p=0.001),
y percepcion del estrés fuera del trabajo (t=-
12.76; p=0.001) (ver la tabla 5).

Tabla 4. Prueba t de Student para muestras inde-
pendientes de las diferencias de las puntuaciones
postest entre el grupo control y experimental para
las puntuaciones de estrés percibido, percepcion

Variable Grupo N Media SD del estrés en el trabajo y percepcion del estrés
EP Control 34 20,72 3,749 fuera del trabajo.
Experimental 34 26,42 3,326
PE.T Control 34 13,74 1,325 Variable t )4
Experimental 34 18,61 1,742 EP -4.732% 0.03
PE.FT  Control 34 8,12 2,141 PE.T -5.483% 0.012
Experimental 34 11,93 2,372 PEFT -6.32%%* 0.004
SD: Desviacion tipica *<0.05 **p<0.01
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Finalmente, para analizar si se habian
producido diferencias significativas entre
las puntuaciones postest-pretest en el grupo
control, se realiz6 un analisis estadistico
mediante la prueba t de Student para mues-
tras relacionadas, encontrandose que no
aparecian diferencias significativas entre
ambas puntuaciones postest-pretest en el
cuestionario de estrés percibido (t=0.598;
p=0.624), y en las subescalas de percepcion
del estrés en el trabajo (t=0.204; p=0.541, y
percepcion del estrés fuera del trabajo (t=;
1.338; p=0.196) (ver la tabla 6).

Tabla 5. Test para muestras relacionadas de la
diferencia entre la puntuacion media postest y la
puntuacion media pretest en el grupo experimental
para las variables estrés percibido, percepcion del
estrés en el trabajo y percepcion del estrés fuera
del trabajo.

Contraste

Postest-Pretest

en el grupo

experimental t D
EP -9.73% 0.005
PE.T -10.42%* 0.001
PEFT -12.76%* 0.001
*=0.005 **p=0.001

Tabla 6. Test para muestras relacionadas de la
diferencia entre la puntuacion media postest y la
puntuacion media pretest en el grupo control en
las medidas de estrés percibido, percepcion del
estrés en el trabajo y percepcion del estrés fuera
del trabajo.

Contraste

Post/Pret.

en el grupo control t )/
E.P 0.598 0.624
PE.T. 0.304 0.541
PEFT 1.338 0.196

Discusion

Una vez analizados los resultados del
presente estudio, podemos concluir que se
confirma la hipétesis de partida que nos
planteamos comprobar con la presente inves-
tigacion. En este sentido, podemos observar
como efectivamente los sujetos del grupo
experimental obtuvieron una reduccion sig-
nificativa de sus niveles de percepcion del
estrés tanto en las puntuaciones de estrés per-
cibido, como de percepcion del estrés tanto
dentro como fuera del trabajo. Ambos grupos
partieron de puntuaciones similares en dichas
variables antes de empezar la intervencion,
ya que no se obtuvieron diferencias signi-
ficativas de partida entre las puntuaciones
pretest de ambos grupos en los dos cuestio-
narios empleados para evaluar el grado de
percepcion del estrés tanto de los sujetos del
grupo control como experimental. Pero una
vez finalizada la intervencion del programa
de meditacion en el grupo experimental, se
observaron diferencias significativas entre
las puntuaciones postest del grupo control
y experimental en dichas puntuaciones, de
tal forma que se produjo una disminucién
significativa del grado de estrés percibido de
los sujetos del grupo experimental en compa-
racion con los sujetos del grupo control, pues
se obtuvieron puntuaciones medias mas bajas
en estas medidas en el grupo experimental
en comparacion con las puntuaciones del
grupo control.

Al realizar el analisis estadistico de las
diferencias entre las puntuaciones postest-
pretest en el grupo experimental, se observo
la aparicion de diferencias significativas entre
ambas puntuaciones en las medidas del grado
de percepcion del estrés evaluadas, obtenién-
dose una disminucion significativa de las
puntuaciones medias postest en comparacion
con las puntuaciones medias pretest en di-
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chas variables. Sin embargo, no aparecieron
diferencias significativas entre las medias de
las puntuaciones postest y pretest en el grupo
control para las diferentes puntuaciones del
grado de percepcion del estrés obtenidas.

Estos resultados concuerdan con los en-
contrados en otras investigaciones, donde se
avala la eficacia de las técnicas de meditacion
como técnicas efectivas para la reduccion
del estrés (Alexander et al, 1996; Alexander,
Swanson, Rainforth, Carlisle, Todd y Oates
1993; Maclean et al., 1997; Solberg, Halvor-
sen, Sungot, Ingjer y Holen, 1995; Solberg,
Halvorsen y Holen, 2000; Westlund, 1993)

Por lo tanto, a partir de los resultados de
la presente investigacion podemos concluir
tal y como establece Amutio (2000), que la
practica regular de la meditacion proporciona
al sujeto un marco de estabilidad para poder
observar los pensamientos estresantes sin
reaccionar ante ellos, desproveyéndoles de
esta manera de su caracter estresante, mien-
tras permanece relajado y equilibrado antes
su presencia.

Por todo ello, consideramos que las téc-
nicas de meditacion poseen el aval cientifico
necesario para que el sistema educativo co-
mience a plantearse seriamente la inclusion
de dichas técnicas en los planes de estudio
de la carrera de Magisterio, con el objetivo
de poder dotar al futuro docente de una serie
de herramientas y estrategias que le permitan
hacer frente de una forma eficaz y efectiva, a
las diversas situaciones de estrés que tendra
que afrontar en su futura practica docente.

Consideramos, asimismo, que aunque los
resultados del presente estudio han sido bas-
tante positivos, hay que ser cautos respecto a
la generabilidad de los resultados obtenidos,
ya que la muestra de la investigacion fue re-
lativamente baja, y ademas dicha muestra no
fue aleatoria, sino de voluntarios, por lo que
puede presentar sesgos. Asi mismo, es nece-

sario confirmar la permanencia a lo largo del
tiempo de los resultados obtenidos mediante
la realizacion de medidas de seguimiento que
confirmen si dichas mejoras en la reduccion
de la percepcion del estrés se mantiene a lo
largo del tiempo.
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