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Resumen

La docencia implica alta demanda emocional 
y exposición constante a estresores laborales. 
Este estudio sintetiza evidencia sobre estrategias 
de autocuidado emocional en docentes de 
educación básica y media y su relación con 
el malestar docente. Se realizó una revisión 
sistemática siguiendo PRISMA 2020 en bases 
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de datos internacionales, incluyendo estudios 
cuantitativos, cualitativos y mixtos. Se analizaron 
32 investigaciones publicadas entre 2013 y 
2025. Las estrategias identificadas incluyeron 
autorregulación individual (mindfulness y 
autocompasión), afrontamiento cognitivo, apoyo 
social e intervenciones institucionales. Los 
resultados muestran que estas actuaciones 
se asocian con menor estrés y agotamiento 
emocional, y mayor bienestar y autoeficacia. 
El autocuidado emocional emerge como factor 
protector clave, especialmente cuando se 
complementa con apoyo organizacional.
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emocional, docentes, agotamiento profesional, 
estrés laboral, revisión sistemática.

Abstract

Teaching involves high emotional demands 
and constant exposure to occupational 
stressors. This study synthesizes evidence 
on emotional self-care strategies among 
primary and secondary education teachers and 
their relationship with teacher distress. This 
systematic review was conducted following 
PRISMA 2020 guidelines across international 
databases, including quantitative, qualitative, 
and mixed-methods studies. Thirty-two research 
papers published between 2013 and 2025 were 
analyzed. The identified strategies included 
individual self-regulation (mindfulness and self-
compassion), cognitive coping, social support, 
and institutional interventions. The results show 
that these strategies are associated with lower 
levels of stress and emotional exhaustion, and 
higher levels of well-being and self-efficacy. 
Emotional self-care emerges as a key protective 
factor, especially when complemented by 
organizational support.

Keywords: Self-care, emotional intelligence, 
teachers, professional burnout, occupational 
stress, systematic review.

Resumo

A docência envolve uma alta demanda 
emocional e exposição constante a estressores 
laborais. Este estudo sintetiza evidências sobre 
estratégias de autocuidado emocional em 
docentes da educação básica e média e sua 
relação com o malestar docente. Foi realizada 
uma revisão sistemática seguindo as diretrizes 
PRISMA 2020 em bases de dados internacionais, 
incluindo estudos quantitativos, qualitativos 
e mistos. Foram analisadas 32 pesquisas 
publicadas entre 2013 e 2025. As estratégias 
identificadas incluíram autorregulação individual 
(mindfulness e autocompaixão), enfrentamento 

cognitivo, apoio social e intervenções 
institucionais. Os resultados mostram que 
estas ações se associam a menor estresse 
e esgotamento emocional, e a maior bem-
estar e autoeficácia. O autocuidado emocional 
emerge como um fator protetor fundamental, 
especialmente quando complementado por 
apoio organizacional.

Palavras-chave: Autocuidado, inteligência 
emocional, docentes, esgotamento profissional, 
estresse ocupacional, revisão sistemática.

Introducción

La profesión docente constituye una de las 
ocupaciones con mayor carga emocional dentro 
del ámbito laboral contemporáneo. Además de 
la transmisión de conocimientos, los docentes 
asumen funciones de acompañamiento 
socioemocional, orientación y mediación en 
contextos educativos cada vez más complejos. 
Esta multiplicidad de responsabilidades implica 
demandas cognitivas, relacionales y afectivas 
que pueden incrementar el riesgo de desgaste 
profesional (Morris et  al., 2025; Zhou et  al., 
2024).

A nivel global, el profesorado es reconocido como 
actor clave para el desarrollo sostenible. No 
obstante, el informe Global Report on Teachers 
publicado por la (UNESCO, 2024) advierte sobre 
una escasez creciente de docentes, asociada 
a sobrecarga laboral, aumento del número 
de estudiantes por aula, insuficiente apoyo 
institucional y desmotivación profesional. Estas 
condiciones estructurales favorecen la aparición 
de fatiga emocional y estrés crónico, así como 
mecanismos de distanciamiento afectivo como 
respuesta adaptativa ante demandas laborales 
persistentes (Ortíz & Pérez, 2023).

La literatura reciente identifica al profesorado 
como grupo ocupacional particularmente 
vulnerable al malestar psicológico debido a la 
presión curricular, la diversidad de necesidades 
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educativas, las demandas administrativas y la 
interacción constante con estudiantes y familias 
(Blázquez-Manzano et al., 2021)

En este contexto, el síndrome de burnout 
caracterizado por agotamiento emocional, 
despersonalización y baja realización profesional 
se ha consolidado como uno de los principales 
desafíos de los sistemas educativos.

Diversos estudios han señalado que recursos 
personales como los valores individuales, 
el soporte familiar, el capital psicológico y la 
satisfacción laboral pueden actuar como factores 
protectores frente al desgaste profesional (Freire 
et al., 2023; Peterson, 2021).

Asimismo, variables como la autoeficacia y la 
satisfacción laboral han mostrado relaciones 
inversas con el agotamiento emocional, 
funcionando como amortiguadores del estrés 
ocupacional docente (Skaalvik & Skaalvik, 
2017). De igual manera, investigaciones 
destacan que el fortalecimiento de competencias 
socioemocionales y la promoción de prácticas 
de autorregulación emocional, como el 
mindfulness, constituyen estrategias efectivas 
para prevenir el burnout. En este sentido, se 
ha encontrado que el capital psicológico y 
la regulación emocional predicen menores 
niveles de agotamiento en docentes, lo que 
respalda el papel del autocuidado emocional 
como un recurso preventivo clave en contextos 
educativos (Liu & Du, 2024)

Estudios poblacionales han evidenciado 
niveles elevados de estrés laboral en docentes, 
reportando incluso una mayor probabilidad 
de experimentar síntomas de estrés en 
comparación con otros grupos ocupacionales 
(Doan et al., 2023). Estos hallazgos refuerzan la 
necesidad de identificar estrategias efectivas que 
promuevan el bienestar profesional y reduzcan 
la vulnerabilidad al malestar psicológico.

En este marco, el autocuidado emocional 
emerge como un componente central del 
bienestar docente, entendido como un conjunto 
de acciones conscientes e intencionadas 
orientadas al mantenimiento del equilibrio 
psicoafectivo. Desde una perspectiva teórica, 
el concepto de autocuidado puede vincularse 
con la propuesta de Dorothea Orem (1997), 
quien plantea la responsabilidad individual en la 
promoción y mantenimiento de la salud. Aunque 
originalmente formulado en el campo de la 
enfermería, este marco ha sido progresivamente 
transferido a otros contextos profesionales, 
incluyendo el educativo, donde el cuidado de sí 
adquiere especial relevancia frente a demandas 
laborales sostenidas.

Tras el periodo postpandemia, el autocuidado 
ha adquirido mayor centralidad en los discursos 
de salud y prevención, consolidándose como 
estrategia relevante para la sostenibilidad 
profesional (Pay, 2023). No obstante, la 
evidencia empírica disponible presenta enfoques 
conceptuales y metodológicos heterogéneos, lo 
que dificulta establecer conclusiones integradas 
sobre su alcance e impacto.

Si bien existen revisiones previas centradas 
en bienestar docente y competencias 
socioemocionales, la mayoría se ha enfocado 
en intervenciones institucionales o programas 
formales de capacitación. Resulta necesario 
profundizar en el rol activo del docente en su 
propio proceso de autocuidado emocional y 
en su asociación con indicadores de malestar 
profesional.

Por ello, la presente revisión sistemática tiene 
como objetivo identificar, evaluar críticamente 
y sintetizar la evidencia científica publicada 
entre 2013 y 2025 acerca de las estrategias 
de autocuidado emocional implementadas 
por docentes de educación básica y media, 
y analizar su asociación con indicadores de 



E L  A U T O C U I D A D O  E M O C I O N A L  Y  S U  R E L A C I Ó N  C O N  E L  M A L E S T A R  D O C E N T E :  R E V I S I Ó N  S I S T E M Á T I C A

 R E V I S T A  B O L E T Í N  R E D I P E  1 5  ( 6 ) :  1 1 5 - 1 3 5 - J U N I O  2 0 2 6  -  I S S N  2 2 5 6 - 1 5 3 6

 1 1 8

malestar docente, particularmente estrés laboral 
y síndrome de burnout.

Método

Se realizó una revisión sistemática de la literatura 
científica disponible sobre el autocuidado 
emocional en docentes como estrategia para 
mitigar el malestar docente. El proceso se 
desarrolló siguiendo los lineamientos de la 
Declaración PRISMA 2020 (Preferred Reporting 
Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses), (Bossuyt et al., 2021), con el fin de 
garantizar transparencia y rigor metodológico. 
El protocolo de esta revisión no fue registrado 
prospectivamente en ninguna plataforma.

Fuentes de información y recolección de 
datos

La búsqueda de información se llevó a cabo 
en las bases de datos Scopus, SciELO, 
Sage, PubMed y ERIC, seleccionadas por su 
especificidad y cobertura en los campos de 
la educación, la salud y las ciencias sociales. 
La estrategia se ejecutó en español e inglés, 
empleando combinaciones de términos clave y 
operadores booleanos en los campos de título, 
resumen y palabras clave. Para asegurar una 
perspectiva amplia y actualizada del fenómeno, 
se estableció un horizonte temporal comprendido 
entre 2013 y 2025, permitiendo capturar la 
producción científica de la última década y las 
publicaciones mas recientes del año en curso 

publicaciones más recientes del año en curso.
Criterios de inclusión

•	 Estudios cuantitativos o cualitativos 
sobre autocuidado emocional en docentes.

●	 Investigaciones que analizaron su 
relación con malestar docente, estrés laboral o 
burnout.

●	 Población: docentes de educación 
básica y media de instituciones públicas o 
privadas.

●	 Artículos con texto completo disponible.

Criterios de exclusión

●	 Editoriales, documentos sin acceso a 
texto completo.

Fuentes de información y estrategia de 
búsqueda

La búsqueda de estudios se realizó entre octubre 
y noviembre de 2025 en 5 bases de datos 
electrónicas. La estrategia de búsqueda combinó 
términos controlados (como MeSH en PubMed y 
descriptores en ERIC) y palabras clave en texto 
libre relacionadas con el autocuidado emocional, 
la población docente y el malestar laboral. 
Las ecuaciones de búsqueda se adaptaron 
a la sintaxis de cada base de datos, tal como 
se detalla en la Tabla 1. Adicionalmente, se 
revisaron las listas de referencias de los estudios 
incluidos para identificar posibles estudios 
relevantes no capturados en la búsqueda inicial. 
Véase la Tabla 1.
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Tabla 1. Estrategia de búsqueda

Base de 
datos

Campos de 
búsqueda

Ecuación de búsqueda (solo inglés)
Filtros 

aplicados

Scopus
TITLE-ABS-
KEY

TITLE-ABS-KEY ( “emotional self-care” 
OR “self-care” ) AND TITLE-ABS-KEY 
( teacher* OR “school teacher*” OR 
educator* ) AND TITLE-ABS-KEY ( burnout 
OR stress OR distress OR “teacher 
distress” OR “occupational stress” )

Tipo de 
documento: 
artículo; Áreas: 
Educación, 
Psicología, 
Ciencias 
Sociales, 
Enfermería

PubMed
Title/Abstract 
+ MeSH

( “emotional self-care”[Title/Abstract] 
OR “self care”[Title/Abstract] ) AND 
( teachers[Title/Abstract] OR school 
teachers[Title/Abstract] OR “school 
teacher”[Title/Abstract] ) AND ( 
burnout[Title/Abstract] OR stress[Title/
Abstract] OR distress[Title/Abstract] OR 
“occupational stress”[Title/Abstract] ) OR 
( “Burnout, Professional”[MeSH] AND 
“School Teachers”[MeSH] )

Humanos; Tipo 
de artículo: 
Journal Article

ERIC
Abstract / 
Descriptors

( “emotional self-care” OR “self care” ) 
AND ( teachers OR “teaching staff” OR 
educators ) AND ( burnout OR “teacher 
stress” OR “teacher well-being” OR 
distress )

Peer-reviewed 
only

SAGE 
Journals

Title / 
Abstract / 
Keywords

( “emotional self-care” OR “teacher self-
care” OR “self-care” ) AND ( teachers OR 
educators ) AND ( burnout OR stress OR 
“teacher well-being” OR distress )

Research Article

SciELO
Todos los 
índices

( “emotional self-care” OR “self-care” ) 
AND ( teachers OR educators OR “school 
teachers” ) AND ( burnout OR stress OR 
“teacher distress” OR “occupational stress” 
)

Tipo de 
documento: 
Artículo

Elaboración propia 2026.
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Proceso de selección de los estudios

Los registros obtenidos de las búsquedas 
se exportaron a una hoja de cálculo para 
la eliminación de documentos duplicados. 
Posteriormente, dos revisores realizaron de 
forma independiente un primer cribado basado 
en la lectura de títulos y resúmenes, aplicando los 
criterios de elegibilidad previamente definidos. 
Los artículos preseleccionados en esta fase 
fueron recuperados a texto completo para su 
evaluación en profundidad. Los mismos dos 
revisores examinaron de forma independiente los 
textos completos para confirmar su elegibilidad. 
Las discrepancias en cualquiera de las fases del 
proceso (cribado o elegibilidad) se resolvieron 
mediante discusión y consenso, y cuando no 
fue posible, se consultó a un tercer revisor. Las 
razones para la exclusión de estudios en la fase 
de texto completo se registraron y se reportan 
en el diagrama de flujo PRISMA.

Proceso de extracción de datos

Se diseñó y pilotó un formulario estandarizado 
en una hoja de cálculo para la extracción de 
datos. Un revisor extrajo la información de los 
estudios incluidos y un segundo revisor verificó la 
exactitud e integridad de los datos extraídos. Los 
datos recogidos para cada estudio incluyeron:

•	 Información general: Autores, año de 
publicación y país donde se realizó el estudio.

•	 Características metodológicas: Objetivo 
del estudio, diseño de investigación (cualitativo, 
cuantitativo transversal, cuantitativo longitudinal, 
mixto) y características de la población (tamaño 
de la muestra, nivel educativo en el que 
enseñaban los docentes).

•	 Detalles de la intervención o 
fenómeno de interés: Tipo(s) de estrategia(s) 
de autocuidado emocional investigada(s) (ej. 
mindfulnes, formación, apoyo social).

•	 Mediciones e instrumentos: 
Instrumentos de medición utilizados para 

evaluar el autocuidado y el malestar docente (ej. 
MBI, cuestionarios ad hoc).

•	 Resultados: Principales hallazgos 
relacionados con la asociación o el impacto de 
las estrategias de autocuidado sobre el malestar 
docente, estrés o burnout.

•	 Conclusiones: Conclusiones reportadas 
por los autores del estudio.

Evaluación de la calidad metodológica y 
riesgo de sesgo

La calidad metodológica de los estudios 
incluidos se evaluó mediante la herramienta 
Mixed Methods Appraisal Tool (MMAT), versión 
2018 (Hong et al., 2018), garantizando una 
valoración técnica homogénea.

El proceso fue realizado de forma independiente 
por dos revisores, quienes verificaron el 
cumplimiento de los criterios de calidad para 
cada categoría de estudio. Siguiendo las 
recomendaciones de los autores del MMAT, no 
se calculó una métrica o puntuación numérica 
global, ya que esto puede enmascarar 
deficiencias metodológicas específicas; en 
su lugar, se realizó una valoración crítica de 
cada ítem. Las discrepancias entre revisores 
se resolvieron mediante consenso. Aunque no 
se excluyeron artículos con base en su calidad 
metodológica, los hallazgos de la evaluación 
se integraron en la síntesis de resultados 
para ponderar la solidez de la evidencia y las 
conclusiones derivadas.

Síntesis de los resultados

Dada la previsible heterogeneidad en los 
diseños de estudio, las poblaciones, las 
intervenciones (o fenómenos de interés) y las 
medidas de resultado, no fue apropiado realizar 
un metaanálisis. En su lugar, se realizó una 
síntesis narrativa y un análisis temático de los 
hallazgos. Los resultados de los estudios se 
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agruparon en categorías temáticas emergentes, 
basadas en el tipo de estrategia de autocuidado 
identificada: 1) Prácticas de nivel individual, 2) 
Estrategias de nivel institucional y 3) Estrategias 
de nivel social/relacional. Dentro de cada 
categoría, se analizó la dirección y consistencia 
de los hallazgos en relación con la mitigación del 
malestar docente (estrés, burnout, satisfacción 
laboral).

Resultados 

Resultados de la búsqueda

En la fase inicial de identificación, se localizaron 
1,635 registros en las bases de datos 
seleccionadas. Tras la eliminación de duplicados 
(n=550) y la aplicación de filtros automatizados 
por año de publicación, tipo de documento y área 
temática (n = 450), se obtuvieron 635 registros 
para el cribado manual.

Durante la fase de cribado de título y resumen, 
se excluyeron 510 registros que no cumplían con 
la temática u objetivos de la revisión. De los 125 
informes resultantes, se buscó la recuperación 
del texto completo, logrando acceder a 33 
artículos. Los 92 informes restantes no pudieron 
ser recuperados tras agotar los recursos de 
acceso institucional y repositorios de acceso 
abierto. Finalmente, tras la evaluación de 
elegibilidad de los 33 textos completos, se 
excluyó 1 estudio por no cumplir con el diseño 
metodológico, resultando en una muestra final 
de 32 estudios incluidos para la síntesis narrativa 
y la evaluación de la calidad.

Características de los estudios

Se incluyeron un total de 32 estudios publicados 
entre 2013 y 2025, tras aplicar los criterios de 
elegibilidad establecidos. Los estudios proceden 
de diversos contextos geográficos, evidenciando 
una amplia distribución internacional de la 
investigación sobre bienestar, autocuidado 

y reducción del estrés docente. La mayoría 
se desarrollaron en América del Norte, 
principalmente en Estados Unidos (Bergin 
et  al., 2024; Brunsting et  al., 2014; Coccia 
et al., 2020; Collie, 2021; Emerson et al., 2017; 
Heilman, 2022; Kendrick et al., 2024; McMakin 
et  al., 2023; Roeser et  al., 2013) y Canadá 
(FitzGerald et  al., 2023; Santiago et  al., 2023; 
Sokal et al., 2024). En Europa, se identificaron 
investigaciones en Alemania (Heckendorf & 
Lehr, 2025; Lensen et al., 2024), Portugal (Matos 
et al., 2022; Oliveira et al., 2021) y otros países 
europeos (Bonde et  al., 2022; Cavioni et  al., 
2024; Hayes et  al., 2020; Kidger et  al., 2016; 
Nygren et al., 2019; O’Hara-Gregan, 2023; Pikić 
Jugović et  al., 2025). Asimismo, se incluyeron 
estudios realizados en Asia, particularmente en 
China (He et al., 2025; Hsieh et al., 2025; Ismail 
et  al., 2023; Tian & Guo, 2024; Tsang et  al., 
2021) Japón (Tsubono & Mitoku, 2025) y Corea 
del Sur (Lee & Chae, 2025), así como en África, 
incluyendo Nigeria (Ogbuanya & Yekinni, 2022; 
Uzodinma et al., 2022).

Diseños metodológicos

En términos metodológicos, predominan 
los estudios cuantitativos, particularmente 
aquellos con diseños experimentales o cuasi-
experimentales. Se identificaron seis ensayos 
controlados aleatorizados (RCT) que evaluaron 
intervenciones orientadas a la reducción del 
estrés y el burnout docente. Estas intervenciones 
incluyeron programas basados en mindfulness, 
terapia cognitivo-conductual (CBT), coaching 
racional emotivo, e intervenciones digitales 
de manejo del estrés (Coccia et  al., 2020; 
Heckendorf & Lehr, 2025; Uzodinma et  al., 
2022). 

Adicionalmente, se incluyeron estudios cuasi-
experimentales que analizaron programas 
de formación socioemocional y estrategias 
de autocuidado estructurado, así como 
estudios correlacionales que exploraron 
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asociaciones entre regulación emocional, 
autoeficacia docente, identidad profesional y 
bienestar psicológico. Finalmente, los estudios 
cualitativos aportaron comprensión contextual 
sobre experiencias de autocuidado, liderazgo 
basado en la ética del cuidado y necesidades 
emocionales de docentes en diferentes etapas 
de la carrera profesional.

Tipos de intervenciones

Las intervenciones identificadas pueden 
agruparse en cuatro categorías principales:

1.	 Intervenciones basadas en mindfulness 
y compasión, orientadas a fortalecer 
la regulación emocional y reducir la 
sintomatología asociada al burnout.

2.	 Programas basados en terapia cognitivo-
conductual, incluyendo modalidades 
presenciales y digitales.

3.	 Coaching racional emotivo y programas de 
autorregulación emocional, enfocados en la 
reestructuración cognitiva.

4.	 Programas de desarrollo profesional 
socioemocional y autocuidado estructurado, 
implementados tanto en docentes en 
servicio como en formación inicial.

En conjunto, los estudios muestran una 
tendencia creciente hacia intervenciones 
estructuradas y basadas en evidencia, con 
resultados consistentes en la reducción del 
estrés percibido, agotamiento emocional y 
sintomatología asociada al burnout, así como en 
el fortalecimiento de la autoeficacia docente y el 
bienestar psicológico.

Evaluación de riesgo de sesgo y calidad 
metodológica  

La calidad metodológica de los estudios incluidos 
fue evaluada mediante la herramienta (MMAT), 
versión 2018, y los resultados indican que la 
mayoría de los estudios presentan riesgo de 
sesgo bajo, evidenciando adecuada consistencia 
metodológica y solidez analítica. No obstante, 
algunos estudios principalmente aquellos con 
diseños cuantitativos no aleatorizados y ciertos 
ensayos controlados aleatorizados fueron 
clasificados con riesgo de sesgo moderado, 
debido a limitaciones relacionadas con el control 
parcial de variables confusoras, ausencia de 
cegamiento o descripción incompleta de los 
procedimientos de asignación aleatoria. Véase 
la Tabla 2.
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Tabla 2. Evaluación de riesgo de sesgo de los artículos mediante la herramienta MMTA

Autor, Año Diseño Evaluación MMAT (5 criterios)
Riesgo de 

sesgo
Coccia et al., 
2020

Cuantitativo no 
aleatorizado

Rep: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

McMakin et al., 
2022

Mixto
Cualitativa: Sí; Cuantitativa: Sí; 
Integración: Sí; Interpretación: Sí; 
Conclusiones: Sí

Moderado

Kendrick et al., 
2024

Cuasi-experimental
Rep: Parcial; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

Lee & Chae, 
2025

Cualitativo
Enfoque: Sí; Muestreo: Sí; Análisis: Sí; 
Interpretación: Sí; Reflexividad: Sí

Bajo

Heilman, 2022 Cualitativo
Enfoque: Sí; Muestreo: Sí; Análisis: Sí; 
Interpretación: Sí; Reflexividad: Sí

Bajo

Sokal et al., 2024 Transversal
Rep: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

Heckendorf & 
Lehr, 2025

RCT
Aleatorización: Sí; Grupos: Sí; Datos: Sí; 
Cegamiento: Parcial; Análisis: Sí

Moderado

Pikić Jugović et 
al., 2025

Transversal
Rep: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

Tian & Guo, 2024 Longitudinal
Rep: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

He et al., 2025 Transversal
Rep: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

Ogbuanya et al., 
2022

Cuantitativo no 
aleatorizado

Rep: Parcial; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

Uzodinma et al., 
2022

RCT
Aleatorización: Sí; Control: Sí; Datos: Sí; 
Cegamiento: Parcial; Análisis: Sí

Moderado

Bergin et al., 
2024

Cuasi-experimental
Rep: Sí; Medición: Sí; Confusores: Sí; 
Datos: Sí; Análisis: Sí

Bajo

Ogba et al., 2020 Ensayo waitlist
Grupo: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Parcial; Análisis: Sí

Moderado

O’Hara-Gregan, 
2023

Cualitativo
Enfoque: Sí; Muestreo: Sí; Análisis: Sí; 
Interpretación: Sí; Reflexividad: Sí

Bajo

Cavioni et al., 
2024

Mixto
Cualitativa: Sí; Cuantitativa: Sí; 
Integración: Sí; Interpretación: Sí; 
Conclusiones: Sí

Bajo

Lensen et al., 
2024

RCT factorial
Aleatorización: Sí; Control: Sí; Datos: Sí; 
Cegamiento: Parcial; Análisis: Sí

Moderado

Tsubono & 
Mitoku, 2025

RCT
Rep: Sí; Aleatorización: Sí; 
Comparabilidad: Sí; Datos: Parcial; 
Medición: Sí

Moderado
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Autor, Año Diseño Evaluación MMAT (5 criterios)
Riesgo de 

sesgo
Emerson et al., 
2017

RCT piloto
Aleatorización: Sí; Control: Sí; Datos: Sí; 
Cegamiento: Parcial; Análisis: Sí

Moderado

Roeser et al., 
2013

RCT
Aleatorización: Sí; Control: Sí; Datos: Sí; 
Cegamiento: Parcial; Análisis: Sí

Moderado

Hayes et al., 
2020

RCT
Aleatorización: Sí; Control: Sí; Datos: Sí; 
Cegamiento: Parcial; Análisis: Sí

Moderado

Matos et al., 
2022

RCT
Aleatorización: Sí; Control: Sí; Datos: Sí; 
Cegamiento: Parcial; Análisis: Sí

Moderado

Kidger et al., 
2016

Cluster RCT
Aleatorización: Sí; Control: Sí; Datos: 
Parcial; Cegamiento: No; Análisis: Sí

Moderado

Nygren et al., 
2019

Controlled trial
Grupo: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

Brunsting et al., 
2014

Longitudinal 
correlacional

Rep: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

Ismail et al., 
2023

SEM correlacional
Rep: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

FitzGerald et al., 
2023

Cualitativo
Enfoque: Sí; Muestreo: Sí; Análisis: Sí; 
Interpretación: Sí; Reflexividad: Sí

Bajo

Collie, 2021 Transversal
Rep: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

Hsieh et al., 2025 SEM transversal
Rep: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

Santiago et al., 
2023

Transversal
Rep: Sí; Medición: Sí; Confusores: 
Parcial; Datos: Sí; Análisis: Sí

Moderado

Bonde et al., 
2022

Cluster RCT
Aleatorización: Sí; Control: Sí; Datos: Sí; 
Cegamiento: Parcial; Análisis: Sí

Moderado

Tsang et al., 
2021

RCT
Aleatorización: Sí; Control: Sí; Datos: Sí; 
Cegamiento: Parcial; Análisis: Sí

Moderado

Fuente elaboración propia 2026.

Estrategias de autocuidado emocional para 
la disminución del malestar docente

El análisis de los estudios incluidos permitió 
identificar cuatro categorías principales: (1) 
prácticas individuales de autorregulación, (2) 
prácticas cognitivas y de afrontamiento, (3) 
estrategias de apoyo social y relacional, y 
(4) intervenciones estructuradas de carácter 
institucional. En términos generales, se observa 

una tendencia creciente hacia la implementación 
de intervenciones estructuradas, tanto 
presenciales como digitales, que integran 
componentes cognitivo-conductuales y técnicas 
de regulación emocional. Los resultados 
sugieren que estas estrategias muestran 
mayor efectividad cuando se combinan con 
apoyo organizacional y políticas institucionales 
orientadas al bienestar docente.
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Prácticas de autorregulación individual

La evidencia indica que los docentes recurren 
frecuentemente a prácticas de autorregulación 
emocional como mecanismo de afrontamiento 
ante demandas laborales elevadas. Entre las 
actividades más reportadas se encuentran 
el mindfulness, la meditación, la respiración 
consciente, la actividad física regular y la 
autocompasión. Estas prácticas se asocian 
consistentemente con reducciones significativas 
en estrés percibido, agotamiento emocional y 
síntomas de burnout, así como con incrementos 
en bienestar psicológico y compromiso laboral 
(Coccia et al., 2020)). Asimismo, intervenciones 
como la escritura reflexiva y el entrenamiento en 
regulación emocional favorecen el desarrollo de 
autoconciencia y estrategias de afrontamiento 
adaptativo frente a demandas emocionales 
persistentes (Lee & Chae, 2025). En conjunto, 
estas prácticas promueven procesos de 
autorregulación que actúan como factores 
protectores frente al desgaste profesional.

Prácticas cognitivas y de afrontamiento

Los programas basados en terapia cognitivo-
conductual (CBT), reestructuración cognitiva 
y entrenamiento en resolución de problemas 
han demostrado eficacia en la reducción del 
distrés psicológico y el burnout docente. Estas 
estrategias permiten reinterpretar situaciones 
estresantes, establecer límites laborales y 
priorizar tareas, fortaleciendo la percepción de 
control y competencia profesional. La autoeficacia 
docente emerge como un mecanismo mediador 
clave, ya que niveles más altos de autoeficacia 
se asocian con menor agotamiento emocional 
y mayor resiliencia ante el estrés laboral (Pikić 
Jugović et  al., 2025; Uzodinma et  al., 2022). 
De esta manera, las intervenciones cognitivas 
no solo reducen síntomas, sino que potencian 
recursos psicológicos internos.

Estrategias de apoyo social y relacional

El apoyo social constituye un factor protector 
central frente al malestar docente. La evidencia 
muestra que docentes que cuentan con redes 
de apoyo entre colegas, liderazgo escolar 
colaborativo y relaciones positivas con la 
comunidad educativa presentan menores 
niveles de desgaste emocional y mayor bienestar 
general (McMakin et  al., 2023; Tian & Guo, 
2024). La supervisión académica, la mentoría 
y los espacios de colaboración profesional 
contribuyen a reducir el aislamiento laboral y 
favorecen la regulación emocional compartida, 
reforzando la resiliencia colectiva en entornos 
educativos.

Intervenciones estructuradas e 
institucionales

Las intervenciones formales implementadas 
a nivel institucional desempeñan un papel 
determinante en la promoción del bienestar 
docente. Estas incluyen programas de 
aprendizaje socioemocional (SEL), formación en 
autocuidado profesional, talleres de manejo del 
estrés e intervenciones digitales estructuradas. 
La evidencia sugiere que dichas intervenciones 
generan mejoras sostenidas en el bienestar 
psicológico y reducciones significativas en el 
agotamiento emocional (Heckendorf & Lehr, 
2025; Oliveira et al., 2021). Los estudios coinciden 
en que los resultados más robustos se observan 
cuando estas estrategias se implementan dentro 
de un enfoque integral que articule componentes 
individuales, relacionales y organizacionales. En 
este sentido, el bienestar docente no depende 
exclusivamente de prácticas individuales, sino 
de la interacción entre recursos personales y 
condiciones institucionales favorables. Véase la 
Tabla 3.
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Tabla 3. Características de los estudios incluidos

Estudio
País/

Contexto
Diseño Muestra

Intervención/
Enfoque

Variables 
principales

Resultados 
clave

Limitaciones

Coccia et 
al., 2020

EE.UU.
No 
aleatorizado

Docentes
Programa 
bienestar

Estrés, 
regulación 
emocional

↓ estrés No RCT

McMakin et 
al., 2022

EE.UU. Mixto Docentes
Intervención 
SEL

Burnout, clima Mejora bienestar
Sin 
aleatorización

Kendrick et 
al., 2024

EE.UU. Cuasi-exp.
Estudiantes 
educación

Autocuidado Bienestar Mejora hábitos
Muestra 
limitada

Lee & 
Chae, 2025

Corea Cualitativo 10 docentes Escritura CBT
Bienestar, 
estrés

↑ autoconocimiento
Muestra 
pequeña

Heilman, 
2022

Reino 
Unido

Cualitativo
Docentes 
noveles

Apoyo 
emocional

Bienestar Necesidad apoyo No intervención

Sokal et al., 
2024

Canadá Transversal Docentes
Contexto 
COVID

Burnout ↑ burnout No causal

Heckendorf 
& Lehr, 
2025

Alemania RCT Docentes CBT online Estrés ↓ estrés
Seguimiento 
corto

Pikić 
Jugović et 
al., 2025

Europa Transversal Docentes
Demandas 
laborales

Bienestar Demandas ↑ estrés No causal

Tian & Guo, 
2024

China Longitudinal Docentes
Recursos 
laborales

Autoeficacia ↑ bienestar Confusores

He et al., 
2025

China Transversal Docentes
Variables 
psicosociales

Burnout
Asociación 
significativa

No causal

Ogbuanya 
et al., 2022

África
No 
aleatorizado

Docentes
Intervención 
laboral

Estrés Mejora parcial
Sesgo 
selección

Uzodinma 
et al., 2022

Nigeria RCT Docentes REOHC Burnout ↓ burnout
Muestra 
limitada

Bergin et 
al., 2024

EE.UU. Cuasi-exp. Escuelas Leader in Me Clima Mejora clima No RCT

Ogba et al., 
2020

Nigeria
Ensayo 
waitlist

Docentes 
TEA

REOHC Burnout ↓ burnout
Datos 
incompletos

O’Hara-
Gregan, 
2023

Nueva 
Zelanda

Cualitativo 12 docentes MSC Bienestar ↑ regulación
Muestra 
pequeña

Cavioni et 
al., 2024

Italia Mixto 31 staff SEL Competencias
Necesidad 
formación

No 
experimental

Lensen et 
al., 2024

Alemania RCT factorial Docentes Mindfulness Estrés ↓ burnout
Sin 
seguimiento

Tsubono 
& Mitoku, 
2025

Japón RCT
375 
docentes

Mindfulness 
breve

Depresión, 
ansiedad, 
estrés

↓ síntomas Sin cegamiento

Emerson et 
al., 2017

EE.UU. RCT piloto Docentes MBSR Estrés ↓ estrés
Muestra 
pequeña

Roeser et 
al., 2013

EE.UU. RCT Docentes Mindfulness Estrés ↓ síntomas
Seguimiento 
limitado

Hayes et 
al., 2020

Reino 
Unido

RCT Primaria TCM Estrés ↓ estrés
Contexto 
específico
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Estudio
País/

Contexto
Diseño Muestra

Intervención/
Enfoque

Variables 
principales

Resultados 
clave

Limitaciones

Matos et 
al., 2022

Portugal RCT Docentes Compassion Burnout ↓ burnout
Seguimiento 
corto

Kidger et 
al., 2016

Reino 
Unido

Cluster RCT Secundaria WISE Bienestar
Resultados 
preliminares

Protocolo

Nygren et 
al., 2019

Suecia
Controlled 
trial

Docentes Rehabilitación
Retorno 
laboral

↑ retorno
Contexto 
clínico

Brunsting et 
al., 201

EE.UU. Longitudinal
Educación 
especial

Demandas Burnout ↑ abandono Autorreporte

Ismail et al., 
2023

Asia
SEM 
correlacional

Docentes
Regulación 
emocional

Bienestar
Predicción 
significativa

No causal

FitzGerald 
et al., 2023

Canadá Cualitativo Directivos Liderazgo Bienestar Liderazgo protector
Sin 
cuantificación

Collie, 2021 EE.UU. Transversal
454 
docentes

Recursos Autoeficacia ↑ autoeficacia Autorreporte

Hsieh et al., 
2025

Taiwán
SEM 
transversal

542 
docentes

Demandas/
recursos

Autoeficacia ↑ autoeficacia No causal

Santiago et 
al., 2023

Canadá Transversal
818 
docentes

COVID Ansiedad ↓ distrés No causal

Bonde et 
al., 2022

Dinamarca Cluster RCT
191 
docentes

MBSR
Estrés, 
bienestar

↓ estrés, ↑ 
bienestar

Sin cegamiento

Tsang et 
al., 2021

Hong 
Kong

RCT
186 
docentes

Mindfulness
Bienestar, 
regulación 
emocional

↑ bienestar Autorreporte

Nota. RCT = Randomized Controlled Trial (ensayo controlado aleatorizado); SEM = Structural 
Equation Modeling (modelamiento de ecuaciones estructurales); CBT = Cognitive Behavioral Therapy 
(terapia cognitivo-conductual); MSC = Mindful Self-Compassion; MBSR = Mindfulness-Based Stress 
Reduction; TCM = Teacher Classroom Management; WISE = Wellbeing in Secondary Education. Las 
flechas (↑/↓) indican aumento o disminución de la variable evaluada. “No causal” se refiere a diseños 
observacionales que no permiten inferir relaciones causales. “No RCT” indica ausencia de asignación 
aleatoria. Las limitaciones corresponden a las reportadas por los autores en cada estudio.

Elaboración propia 2026.

Discusión

Los resultados de la presente revisión sistemática 
indican que el autocuidado emocional se asocia 
de manera consistente con menores niveles 
de estrés laboral, agotamiento emocional y 
burnout en docentes de educación básica y 
media. Estos hallazgos son congruentes con la 
evidencia internacional reciente, la cual sugiere 
que las intervenciones orientadas a la regulación 
emocional, el mindfulness y el fortalecimiento 
de recursos personales contribuyen 

significativamente al bienestar docente, aunque 
persiste una notable heterogeneidad conceptual 
y metodológica en el campo (Hascher & 
Waber, 2021; Zhou et al., 2024). En esta línea, 
estudios experimentales han demostrado que 
intervenciones basadas en enfoques cognitivo-
emocionales pueden reducir significativamente 
el estrés percibido en docentes, reforzando el 
papel de la autorregulación emocional como 
componente central del autocuidado (Ogba 
et al., 2020).
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En coherencia con estos hallazgos, la evidencia 
secundaria también respalda estos efectos. 
Revisiones sistemáticas y metaanálisis han 
mostrado que las intervenciones basadas en 
mindfulness y en enfoques socioemocionales 
generan reducciones significativas en el estrés 
y el burnout docente, aunque con variabilidad 
en los tamaños de efecto y en la calidad 
metodológica de los estudios (Hwang et  al., 
2023; Lomas et al., 2017; Oliveira et al., 2021). 

Asimismo, metaanálisis recientes han 
evidenciado que las intervenciones psicológicas 
dirigidas al profesorado generan mejoras 
significativas en bienestar y reducción del 
burnout, aunque estos efectos dependen de 
factores como la duración del programa, el 
tipo de intervención y la calidad metodológica 
(Madigan & Kim, 2021a; Pan et  al., 2022). 
Estos hallazgos respaldan la idea de que las 
estrategias de autocuidado emocional son más 
efectivas cuando se integran en intervenciones 
estructuradas y sostenidas en el tiempo.

Además, estos hallazgos son coherentes con la 
evidencia que muestra que las intervenciones 
dirigidas al bienestar docente presentan efectos 
positivos de magnitud pequeña a moderada, 
especialmente cuando integran múltiples 
componentes y se sostienen en el tiempo (Carroll 
et  al., 2022; Gray et  al., 17d.  C.; Iancu et  al., 
2018). Estos estudios señalan que la efectividad 
de las intervenciones depende de factores como 
la duración, el tipo de estrategia implementada 
y el contexto organizacional. En este sentido, 
los resultados de la presente revisión refuerzan 
que las estrategias de autocuidado emocional 
tienden a ser más efectivas cuando se integran 
en enfoques amplios y sistemáticos, en lugar de 
aplicarse como prácticas individuales aisladas.

Por otra parte, estos resultados convergen 
con otras revisiones que han abordado el 
malestar docente desde una perspectiva más 
amplia. (Carroll et  al., 2022), en una revisión 

de alcance sobre estrés, burnout, ansiedad 
y depresión en docentes, concluyeron que 
el malestar psicológico del profesorado está 
influido por factores personales, laborales y 
organizacionales. Esta perspectiva coincide 
claramente con esta síntesis: aunque el 
autocuidado emocional aparece como un 
factor protector relevante, su efecto no puede 
comprenderse de forma aislada del contexto 
institucional. Las estrategias de apoyo social y 
las intervenciones estructuradas a nivel escolar 
mostraron resultados especialmente robustos, 
lo que sugiere que el bienestar docente depende 
de la interacción entre recursos personales y 
condiciones de trabajo favorables.

En este punto, la comparación con el 
informe mundial de UNESCO (2024) resulta 
particularmente pertinente. Dicho informe 
advierte que la profesión docente enfrenta una 
crisis global marcada por sobrecarga laboral, 
problemas de retención y pérdida de atractivo 
profesional, en un contexto de déficit proyectado 
de 44 millones de docentes para 2030. Aunque 
UNESCO no se centra exclusivamente en 
autocuidado emocional, sus conclusiones 
permiten contextualizar los hallazgos: el 
malestar docente no es solo una cuestión de 
vulnerabilidad individual, sino una expresión de 
tensiones estructurales del sistema educativo. 
Desde esta perspectiva, los resultados sugieren 
que las prácticas de autocuidado emocional 
pueden reducir el impacto del estrés y del 
burnout, pero su alcance será necesariamente 
limitado si no van acompañadas de mejoras 
en el clima institucional, el liderazgo escolar, la 
carga administrativa y el apoyo organizacional.

Otro aspecto en el que los hallazgos convergen 
con la literatura reciente es el papel de la 
autoeficacia y de las estrategias cognitivas de 
afrontamiento. Las intervenciones basadas 
en reestructuración cognitiva, resolución de 
problemas y regulación emocional se han 
asociado con una menor sintomatología 
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de burnout y con una mayor sensación de 
competencia profesional. Este patrón es 
consistente con la evidencia que indica que los 
programas psicológicos dirigidos al profesorado 
no solo reducen el malestar emocional, sino que 
también fortalecen recursos personales como 
la autoeficacia, la resiliencia y la percepción 
de control (Iancu et al., 2018; Madigan & Kim, 
2021b). Es así como, los resultados de la 
presente revisión sugieren que el autocuidado 
emocional no debe entenderse únicamente 
como “descanso” o “desconexión”, sino como un 
conjunto de procesos activos de autorregulación 
y afrontamiento adaptativo.

Sin embargo, la revisión también presenta 
diferencias con algunos estudios previos, 
especialmente en el modo de conceptualizar 
el autocuidado. Mientras varias revisiones 
recientes se han centrado en intervenciones 
psicológicas formales o programas 
manualizados, los resultados muestran una 
noción más amplia que incluye prácticas 
cotidianas, recursos relacionales y estrategias 
institucionales. Esta diferencia es importante 
porque amplía la comprensión del fenómeno: el 
autocuidado emocional docente no se reduce a 
participar en un programa de mindfulness o en 
una intervención cognitivo-conductual, sino que 
también incluye formas de regulación emocional 
cotidiana, apoyo entre colegas y condiciones 
escolares que permitan sostener el bienestar. 

En conjunto, la comparación con estudios 
previos permite concluir que los resultados 
no son aislados, sino que se insertan en una 
tendencia robusta de la investigación actual: el 
bienestar docente mejora cuando se fortalecen 
las capacidades de autorregulación emocional 
y, al mismo tiempo, se ofrecen recursos 
organizacionales que reducen la exposición 
sostenida a demandas laborales crónicas. 

A pesar de estas coincidencias con la literatura, 
los resultados deben interpretarse con prudencia. 

Al igual que en revisiones sistemáticas previas 
incluyendo (Oliveira et  al., 2021; Wang et  al., 
2025), se evidenció heterogeneidad en los 
diseños, en los instrumentos y en la definición 
misma de “autocuidado emocional”. Esta 
diversidad limita la comparación directa entre 
estudios y dificulta establecer conclusiones 
causales firmes. En conjunto, la evidencia 
converge en una idea central: existe respaldo 
suficiente para considerar el autocuidado 
emocional como un recurso protector relevante, 
pero aún no suficiente para precisar qué 
componentes son más eficaces, en qué 
condiciones producen mayores beneficios y 
cuánto tiempo se sostienen sus efectos.

La presente revisión sistemática presenta varias 
fortalezas relevantes. En primer lugar, se realizó 
una búsqueda exhaustiva en múltiples bases 
de datos internacionales especializadas en 
educación, psicología y salud, lo que permitió 
integrar evidencia proveniente de diversos 
contextos geográficos y enfoques metodológicos. 
Asimismo, el proceso de selección y evaluación 
de los estudios se llevó a cabo siguiendo las 
directrices de la declaración PRISMA 2020 
y mediante la aplicación de la herramienta 
(MMAT), lo que contribuye a fortalecer la 
transparencia y el rigor metodológico del análisis. 
Además, la inclusión de estudios con diferentes 
diseños (cuantitativos, cualitativos y mixtos) 
permitió obtener una comprensión más amplia 
y contextualizada del fenómeno del autocuidado 
emocional docente. No obstante, esta revisión 
también presenta algunas limitaciones. 

En primer lugar, la heterogeneidad de los 
diseños metodológicos, las intervenciones 
evaluadas y los instrumentos de medición 
dificultó la comparación directa entre 
estudios e impidió la realización de un 
metaanálisis. En segundo lugar, varios estudios 
presentaron diseños observacionales o cuasi-
experimentales, lo que limita la posibilidad de 
establecer relaciones causales robustas entre 
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las estrategias de autocuidado emocional y la 
reducción del malestar docente. Finalmente, la 
restricción temporal a publicaciones recientes 
y la disponibilidad de textos completos pudo 
haber excluido investigaciones potencialmente 
relevantes.

Conclusiones 

Los resultados de esta revisión sistemática 
sugieren que el autocuidado emocional constituye 
un recurso relevante para la prevención y 
mitigación del malestar docente, particularmente 
en relación con el estrés laboral y el síndrome de 
burnout. Las estrategias más reportadas en la 
literatura incluyen prácticas de autorregulación 
emocional como mindfulness, autocompasión y 
meditación, así como intervenciones cognitivas 
orientadas a la reestructuración del pensamiento 
y al fortalecimiento de la autoeficacia docente. 
En esa misma línea, la evidencia indica que los 
efectos más consistentes se observan cuando 
estas prácticas individuales se integran con 
estrategias de apoyo social y con intervenciones 
institucionales orientadas al bienestar 
profesional. 

El autocuidado emocional no debe entenderse 
únicamente como una responsabilidad individual 
del docente, sino como parte de un enfoque 
integral de bienestar que involucre también 
condiciones organizacionales favorables y 
políticas educativas que promuevan ambientes 
laborales saludables. Futuras investigaciones 
deberían priorizar diseños longitudinales 
y ensayos controlados aleatorizados con 
seguimientos a largo plazo, con el fin de 
fortalecer la evidencia sobre la efectividad y 
sostenibilidad de las estrategias de autocuidado 
emocional en el contexto educativo.
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