SEDE
ESMERALDAS

ESCUELA DE ADMINISTRACION DE EMPRESAS

Informe de Investigacion

TEMA:

LOS BENEFICIOS DEL MINDFULNESS COMO ESTRATEGIA
PARA MITIGAR EL ESTRES LABORAL EN LAS
ORGANIZACIONES: UNA REVISION BIBLIOGRAFICA.

PREVIO AL GRADO ACADEMICO DE:
LICENCIADO/A EN ADMINISTRACION DE EMPRESAS
LINEA DE INVESTIGACION:
ADMINISTRACION EFICIENTE DE LAS ORGANIZACIONES PARA
LA COMPETITIVIDAD SOSTENIBLE, LOCAL Y GLOBAL
ASESORA:
MGT. YANINA BASURTO ROA
AUTORA:

GENESIS GEOVANA ARIAS VELOZ

Esmeraldas - Ecuador

AGOSTO, 2021



TRIBUNAL DE GRADUACION

“Trabajo de tesis aprobado luego de haber dado
cumplimiento a los requisitos exigidos por el
reglamento de grado de la PUCESE, previo a la
obtencion del titulo de Licenciado/a en
Administraciéon de Empresas”. (PUCESE, 2019,
p.15)

Mgt. Yanina Basurto Roa f.

DIRECTOR DE TESIS

Mgt. Ramén Angulo Cuellar f.

LECTOR 1

Mgt. Luis Hidalgo Soldrzano f.

LECTOR 2

Mgt. Gloria Holguin Alvarado f.

COORDINADORA DE ESCUELA

Mgt. Alex Guashpa Mejia f.

SECRETARIO GENERAL PUCESE

ESMERALDAS - ECUADOR
Agosto, 2021



DECLARACION DE AUTENTICIDAD Y RESPONSABILIDAD

Yo, Génesis Geovana Arias Veloz, portadora de la cédula de ciudadania No.
085029867-0, declaro que los resultados obtenidos en la investigacion que presento
como informe final, previo la obtencion del titulo de Licenciado/a en Administracion
de Empresas son absolutamente originales, auténticos y personales. En tal virtud,
procedo a manifestar que el contenido, las conclusiones y los efectos legales y
académicos que se desprenden del trabajo propuesto, ademas de la redaccién de este
documento son y seran de mi sola y exclusiva responsabilidad legal y académica
(PUCESE, 2019, p.15).

Génesis Geovana Avrias Veloz
C.C. 085029867-0



CERTIFICADO DEL DIRECTOR DE TESIS

Yo, Mgt. Yanina Basurto Roa, en calidad de directora de tesis, cuyo tema es “LosS
Beneficios del Mindfulness como Estrategia para Mitigar el Estrés Laboral en las
Organizaciones: Una Revision Bibliografica”, CERTIFICO haber revisado el
presente Informe de Investigacion y declaro que el trabajo cumple con los requisitos
de calidad, originalidad y presentacion exigibles. Cabe indicar, que se han incorporado
las correspondientes sugerencias del tribunal (PUCESE, 2019, p.15).

Mgt. Yanina Basurto Roa

DIRECTORA DE TESIS



DEDICATORIA

A mis amados padres, por su amor incondicional y total apoyo en mi desarrollo y
crecimiento como una profesional y un ser humano integro en todo sentido y

circunstancia.

Especialmente, a mi madre, la persona mas maravillosa, admirable y fuerte que conozco,
y de la cual me siento orgullosa de formar parte. Ella ha sido mi mas grande motivacion

en todos estos afios de formacion, ademas de mi compafera de vida y mi mejor amiga.

A mis maestros que ademas de compartirnos sus valiosos conocimientos, han hecho de

este camino una experiencia memorable.

A mis compafieros de clase, amigos y colegas, de quienes he aprendido mucho y siempre

guardaré en mi corazén (Veloz, 2016).

Génesis Geovana Arias Veloz



AGRADECIMIENTO

La culminacion del presente estudio, que a la vez es la terminacion de otra etapa de mi

vida, regocija e insta a agradecer:

A Dios por siempre estar ahi para mi en todo momento y ser parte esencial de mi vida.

A la Pontificia Universidad Catolica del Ecuador sede Esmeraldas por contar con

profesionales integros, eficientes y eficaces.

A mis maestros, que con gran destreza han sabido trasmitir sus conocimientos para
orientarnos por los caminos mas acertados y sobre todo por su gran calidad humana. Sus

ensefianzas siempre caminaran conmigo a lo largo de mi vida. Gracias infinitas por ello.

AlaPhD. Yulién Herrera, mi querida docente de Titulacién 1y 11, a quien admiro, aprecio
y agradezco enormemente por transmitirnos su saber de una manera tan clara, sencilla 'y
objetiva, y su ferviente compromiso hacia el logro de la comprension total de sus

estudiantes.

A mi querida tutora, la Mgt. Gabriela Cisneros, por su grato y eficaz acompariamiento,
gestion y apoyo en todos estos afios de aprendizaje. Ha sido un pilar fundamental en mi

crecimiento profesional y personal.

A mi estimada asesora y lectores de tesis, la Mgt. Yanina Basurto Roa, el Mgt. Ramon
Angulo Cuellar y el Mgt. Luis Hidalgo Solorzano, por el tiempo y la dedicacion otorgada
a mejorar este proyecto que representa una etapa significativa de mi formacion; sin duda

fueron muy importantes sus aportaciones (Veloz, 2016).

Génesis Geovana Arias Veloz

Vi



Los beneficios del mindfulness como estrategia para mitigar el estrés laboral
en las organizaciones: Una revision bibliografica.

Resumen Ejecutivo
La presente investigacion fue realizada con el objetivo de estudiar los beneficios del
mindfulness como estrategia para mitigar el estrés laboral en las organizaciones, mediante
una revision bibliografica. La misma que se efectudé tomando en consideracion la
repercusion negativa que tiene la enfermedad del siglo XXI en la productividad del talento
humano, principalmente en relacién con la motivacion, el engagement y el desempefio,

aspectos imprescindibles para el desarrollo 6ptimo de la empresa.

En cuanto a la metodologia, se optd por realizar una investigacion aplicada de tipo
documental, explicativa y descriptiva con enfoque cualitativo. El instrumento utilizado
fue una modificacion del esquema de ficha bibliografica disefiado por Bloomberg y Dale
(2016) para el analisis de articulos tedricos, el cual permiti6 comparar y evaluar con
precision las causas y consecuencias del estrés, ademas de los efectos del mindfulness

sobre el estrés laboral en distintos escenarios.

Los resultados del analisis en torno al concepto del mindfulness son homogéneos. Entre
los factores que propician el estrés laboral destacan la realizacion de actividades en piloto
automatico, el enfoque en los aspectos negativos del entorno laboral, la exigencia de
adaptacion a las circunstancias, la falta de recursos suficientes para hacer frente a las
demandas del cargo, el carente desarrollo de la inteligencia emocional, la baja autoestima
ligada al perfeccionismo, la multitarea, la sobrecarga de trabajo, las presiones del
ambiente laboral, la inestabilidad laboral, jornadas de trabajo prolongadas y el clima
laboral negativo.

Finalmente, se concluye que el mindfulness constituye una sélida estrategia para mitigar
el estrés laboral dados los resultados de la presente investigacion, cuyo analisis abordo
las perspectivas de distintos autores acerca de la aplicacion de esta disciplina en multiples
entidades con necesidades diferentes, con lo que se puede corroborar que es una practica
segura, eficiente y accesible que aporta al desarrollo y bienestar del talento humano, y

consecuentemente al cumplimiento de las metas organizacionales.

Palabras claves: Mindfulness, Estrés laboral, Sindrome de Burnout, Mitigar.
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The mindfulness' benefits as a strategy to mitigate work stress in
organizations: A literature review.
Abstract

This research was conducted with the aim of studying the benefits of mindfulness as a
strategy to mitigate work stress in organizations, through a literature review. The same
was carried out taking into consideration the negative impact that the disease of the
XXI century has on the productivity of human talent, mainly in relation to motivation,
engagement and performance, essential aspects for the optimal development of the

company.

Regarding the methodology, it was decided to carry out an applied research of a
documentary, explanatory and descriptive type with a qualitative approach. The
instrument used was a modification of the bibliographic record scheme designed by
Bloomberg and Dale (2016) for the analysis of theoretical articles, which allowed us
to accurately compare and evaluate the causes and consequences of stress, as well as

the effects of mindfulness on work stress in different scenarios.

The results of the analysis of the concept of mindfulness are homogeneous, among the
factors that favor work stress are the performance of activities on automatic pilot, the
focus on the negative aspects of the work environment, the need to adapt to
circumstances, the lack of sufficient resources to meet the demands of the position, the
lack of development of emotional intelligence, low self-esteem linked to
perfectionism, multitasking, work overload, the pressures of the work environment,

job instability, long working hours and a negative work environment.

Finally, it is concluded that mindfulness constitutes a solid strategy to mitigate work
stress in organizations given the results of this research, whose analysis addressed the
perspectives of different authors about the application of this discipline in multiple
entities with different needs, which can corroborate that it is a safe, efficient and
accessible practice that contributes to the development and welfare of human talent,

and consequently to the achievement of organizational goals.

Key words: Mindfulness, Work stress, Burnout syndrome, Mitigate.
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INTRODUCCION

Presentacion del tema

Uno de los campos que mayor interés cientifico ha suscitado hoy en dia, es la
psicologia de la salud ocupacional positiva, que con la aplicacién de las técnicas de
mindfulness mitiga trastornos de estrés generalmente tratados por médicos
especializados en esta area. EI mindfulness o atencién plena se define como “la
capacidad de prestar atencion de manera particular y en el momento presente al cuerpo
y la mente, incluyendo sensaciones, emociones, sentimientos o0 pensamientos con
proposito y sin emitir juicio alguno en el proceso” (Santiago, 2017, p.3). En pocas
palabras, la practica del mindfulness conduce al ser humano a tener conciencia absoluta

del “ahora” en todos los sentidos.

En las organizaciones, las areas responsables de la administracién del Talento Humano
(TH) son las encargadas de medir e implementar mecanismos que permitan contar con
un clima laboral éptimo, garantizando que la organizacion cuente con trabajadores
comprometidos y saludables, que al aportar sus conocimientos y trabajar en armonia
contribuyan al cumplimiento de los objetivos corporativos. Es indudable que el trabajo
es una parte esencial en la vida de todo ser humano, que influye tanto en su salud como
en su calidad de vida, pues se lo utiliza para satisfacer las necesidades a partir de las

acciones sobre el ambiente y el desarrollo personal, aspectos que suelen condicionar el

comportamiento de las personas (Rubio, 2017).

El estrés laboral o estrés en el trabajo es un tipo de estrés propio de las sociedades
industrializadas, en las que la creciente presion en el entorno laboral puede provocar la
saturacion fisica o mental del trabajador, generando diversas consecuencias que no solo
afectan a su salud, sino también a la de su entorno. Por lo tanto, el estrés laboral aparece
cuando las exigencias del entorno superan la capacidad del individuo para hacerles frente

0 mantenerlas bajo control, y puede manifestarse de diversas formas (Alcéntara, 2016).
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Algunos de sus sintomas mas frecuentes van desde la irritabilidad a la depresién, y por lo
general estdn acompafiados de agotamiento fisico y/o mental. Ademas, el estrés en el
trabajo esta asociado con una reduccion de la productividad de las empresas y un descenso
de la calidad de vida de aquellos que lo sufren, pudiendo incluso ser motivo de baja
laboral en los casos mas graves, por lo que es conveniente aprender como combatirlo, y
conocer técnicas, estrategias y consejos eficientes y eficaces para su manejo. También es

atil la realizacion de determinados ejercicios para eliminar la tension y la escucha de

musica antiestrés (Hernandez, Leon, Matias y Gonzalez, 2017).

Segun Hernandez et al. (2017) el estrés laboral puede estar originado por una excesiva
carga de trabajo, un elevado nivel de responsabilidad que pone a prueba la capacidad del
individuo o por relaciones sociales insatisfactorias en el puesto de trabajo. Si bien
cualquiera de estos tres factores puede originar estrés laboral, en ocasiones una
combinacién de los mismos puede resultar en situaciones mas graves que a la larga son
maés dificiles de tratar. Ademas, a estos tres factores se afiaden otros que pueden generar
situaciones estresantes, como la mala planificacion de turnos u horarios 0 una

remuneracion inadecuada para el trabajador.

El presente trabajo pretende analizar las intervenciones desarrolladas ante situaciones de
estrés y ansiedad en el &mbito laboral utilizando la técnica del mindfulness, a partir de
una muestra de variadas publicaciones cientificas. Especificamente, se busca conocer
cémo se desarrolla en tales documentos la aplicacion de esta técnica y sobre todo,
visualizar los resultados obtenidos por los investigadores a raiz de su implementacion en

el talento humano de una empresa.

Planteamiento del problema

Cada arfio, las empresas se enfrentan a una serie de circunstancias relacionadas con
diversas patologias sufridas por los colaboradores, que repercuten de forma negativa
en su rendimiento, mermando asi la posibilidad de alcanzar las metas de la entidad.
Las primeras son el estrés y la ansiedad en el lugar de trabajo, que a su vez deriva en

otras como: enfermedades cronicas, absentismo, insatisfaccion, agotamiento, falta de
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atencidn, ineficiencia, reduccion de la creatividad y conflictos en el lugar de trabajo

(Goilean, Gracia, Tomas y Subirats, 2016).

De hecho, un estudio desarrollado por la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT)
revela que cada afo en el mundo 1,6 millones de enfermedades se atribuyen al trabajo,
y mas especificamente que del 100% de las enfermedades ocupacionales, un 20 a 30%
se producen por estrés. Problemas de salud que comienzan con dolores de cabeza,
Glceras y ya en casos mas graves, trastornos psicosociales (el estrés, la depresion, la

fatiga psiquica, o el llamado sindrome del quemado o burnout, etc.)

Ademas, se sostiene que las demandas y la presion en el entorno laboral cada vez son
mayores con las largas jornadas de trabajo, la dificultad para conciliar la vida laboral
y familiar y la incertidumbre en el puesto de trabajo. Otro punto para tomar en
consideracion es que el 87% de los jefes no valoran el trabajo bien hecho y el 80% de
los directivos destacan los errores mas que los aciertos, algo que sin duda desmotiva y

genera ansiedad en los colaboradores de una organizacion.

Estos factores estresores, de no tratarse en el momento, ocasionan serios problemas
tanto a las personas que lo padecen como a las organizaciones paras las que laboran,
ya que supone que estén inmersas en un circulo de ausentismo, bajas laborales, bajo
rendimiento, menor productividad, deterioro de las relaciones laborales, accidentes
laborales, quejas de clientes y gastos mas altos en supervision del personal.

Asimismo, el escenario laboral actual se ha vuelto complejo debido a la incertidumbre
econdémica del mundo ante la pandemia que se ha venido atravesando, las nuevas
formas de trabajo (teletrabajo) y un desarrollo tecnoldgico exponencial, donde priman
muchas necesidades que cubrir a un alto costo. Ademas, de que el Ecuador ha sido
golpeado fuertemente desde el afio 2016 por una enorme crisis econdmica surgida a
raiz terremoto del 16 de abril, que supuso una reduccion de plazas de trabajo por parte
del estado donde alrededor de unos 116.000 empleados se quedaron sin sustento. Esto
sin contar la crisis sanitaria que ha obligado a un sinnimero de empresarios a cerrar
sus negocios. Por otro lado, esta también la falta de ética de algunos politicos que se
han visto involucrados en la malversacion de fondos del Estado para beneficio propio,

generandose de esta manera una ola de corrupcion desmedida dificil de parar. Todas
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estas son situaciones sumamente estresantes en si mismas con un impacto bastante
fuerte, pues han cambiado radicalmente el estilo vida de muchas personas. (El

Comercio, junio 04 del 2020, parr. 1).

Partiendo de la problemaética, se define la siguiente pregunta:

¢Cémo contribuyen los beneficios del Mindfulness en una estrategia para mitigar el

estrés laboral en las organizaciones?

Justificacion

El proposito de esta investigacion es mediante una revision bibliografica de estudios
cientificos, analizar y describir los beneficios que tiene el mindfulness como una
herramienta practica para mitigar el estrés laboral en las organizaciones, que pueda ser
implementada con un costo minimo y sea de aplicacion inmediata. Lo cierto es que el
mindfulness permitird reducir drasticamente los niveles de estrés e impactar

positivamente en los indicadores de desempefio y clima laboral de las empresas.

La importancia del mindfulness radica en que su practica constante supone la obtencion
de beneficios fisicos, emocionales, sociales, de autocontrol, de funcion cerebral y de
productividad; asi lo corroboran algunos autores en sus investigaciones. A nivel fisico, el
mindfulness mejora el sistema inmunoldgico, reduce el dolor y la inflamacién celular; a
nivel emocional, aumenta las emociones positivas y disminuye la depresién, la ansiedad
y el estrés; socialmente, se incrementa el sentido de conexiéon con los demas, la
inteligencia emocional, la compasion y el sentirse menos solo. Finalmente, en cuanto al
autocontrol, esta mejora la capacidad para manejar las emociones y la introspeccién
(Priore y Gonzalez, 2016).

Asimismo, otro aspecto que justifica el estudio de esta practica es que servira de fuente
de informacion para futuros estudios académicos con relacion a esta tematica en la
provincia.

Por estas razones se presentan los siguientes objetivos.
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Objetivos

Objetivo General

Estudiar los beneficios del Mindfulness como estrategia para mitigar el estrés laboral en

las organizaciones mediante una revision bibliogréfica.

Objetivos Especificos

1. Conocer las causas y consecuencias del estrés en los trabajadores de las
organizaciones.
2. Interpretar los conceptos y teorias sobre el mindfulness.

3. Sefalar los beneficios del mindfulness en la reduccion del estrés laboral.

XVii



CAPITULO I: MARCO TEORICO

Bases teorico- cientificas

En este capitulo se establecen los principales conceptos y teorias que sostienen al tema
de estudio. Es importante destacar que estas ultimas han sido cientificamente probadas
por varios autores en su constante busqueda de soluciones ante la problematica que aqui
se plantea, y que al detallarlas minuciosamente para comprender a profundidad todas sus
implicaciones, daran base solida a la presente investigacién. Con el propésito de hacer
mas organica la transicion que existe desde el problema (el estrés laboral) hasta la

solucion (el mindfulness), se ha decidido abordar inicialmente la siguiente estructura.

El estrés laboral

Segin McGrath (1970) “El estrés es un desequilibrio sustancial percibido entre la
demanda y la capacidad de respuesta del trabajador bajo condiciones en las que el fracaso
ante esta demanda posee importantes consecuencias percibidas” (p.35). Es por esta razon,
que en el escenario del trabajo institucionalizado donde existe una relacion asociante entre
personas y organizaciones, se suele dar el estrés laboral a raiz de distintos factores
relacionados tanto al desempefio de las funciones del trabajador, como a la expectativa
que supone tienen sus inmediatos superiores tienen de €l y de su trabajo, principalmente

si su funcidn en tal empresa involucra un alto nivel de responsabilidad.

Lo cierto es que personas y organizaciones son entidades que tienen caracteristicas
particulares que las hacen Unicas, en consecuencia la relacion dinamica que existe entre
ambas también es Unica. Las personas se caracterizan por atributos particulares como la
edad, el sexo, su condicion socioecondmica, su personalidad y sus competencias
individuales, dentro de las que se encuentran sus conocimientos, habilidades y actitudes
hacia el trabajo que hacen de cada persona un ser Gnico. Por su parte, las organizaciones
destacan en aspectos tales como el tipo de actividad que realizan, su tamario, la tecnologia
que emplean, los recursos con los que cuentan, la estructura de su organizacién
administrativa y la filosofia que se encuentra subyacente en su gestion empresarial
(Chiavenato, 1999).
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Tomando en cuenta que para abordar un tema como estrés laboral es indispensable
conocer los motivos que hacen que el trabajador no se sienta a gusto en la practica de sus
funciones, en los siguientes renglones se describe a detalle algunos aspectos detonantes

del estrés en el trabajo.

El estrés laboral aparece cuando por la intensidad de las demandas laborales o por
problemas de indole organizacional, el trabajador comienza a experimentar vivencias

negativas asociadas al contexto laboral (Guerra, Santander y Rodriguez, 2017).

De acuerdo a Peir6 y Salvador (1993) se puede indicar tres factores principales que
intervienen en el Estrés Laboral (ver Figura 1): Primero, los recursos personales, que se
refieren a las caracteristicas del trabajador tales como habilidades, aspiraciones,
necesidades, valores, creencias de eficacia personal (autoeficacia), capacidad de control
del medio (locus de control), entre otros aspectos. Segundo, los recursos laborales, que
son las caracteristicas del trabajo que reducen las demandas y sus costos asociados y/o
estimulan el crecimiento personal, el aprendizaje y la consecucion de metas. Finalmente,
estdn las demandas laborales, entendidas como las caracteristicas del trabajo que
requieren un esfuerzo fisico y/o psicoldgico (mental y emocional) y por tanto tiene costes
relativos a este esfuerzo. El balance o desbalance de estos factores incidira en el tipo y

grado de estrés que una persona viva.

RECURSOS
PERSONALES
hd ESTRES
TREORATES > LABORAL
N
RECURSOS
LABORALES

Figura 1. Factores que intervienen en el estrés laboral. Fuente: Bresé (2008)

Desde el punto de vista organizacional, diferentes investigadores y autores coinciden en

sefialar que tanto dentro las empresas como fuera de ellas existen un conjunto de variables
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gue generan respuestas estresantes. A su vez, las variables personales son determinantes

para hacer de un factor inofensivo un factor estresante y viceversa. A continuacion se

detallan los principales factores estresores identificados y propuestos por Robbins (1999),

Ivancevich y Matteson (1979) y Cooper (1983), segin sean estos ambientales,

organizacionales, del individuo, familiares o del contexto de trabajo (Blanco, 2003).

Carga de trabajo. Esto puede incluir trabajar muchas horas, tener poco descanso
0 manejar una carga de trabajo muy pesada.

Funciones en el trabajo. Puede sentir estrés si no tiene un papel definido en el
trabajo, si tiene demasiadas funciones o tiene que responder a mas de una persona.
Condiciones laborales. Un trabajo que es fisicamente extenuante o peligroso
puede ser estresante. También lo puede ser trabajar en un empleo que lo expone a
ruidos fuertes, contaminacion o quimicos toxicos.

Gerencia. Se puede sentir estrés si la gerencia no permite que los trabajadores
participen en la toma de decisiones, si carece de organizacion o si tiene politicas
que no ayudan a conciliar la vida laboral con la familiar.

Problemas con otras personas. Los problemas con el jefe o los compafieros de
trabajo son fuentes comunes de estrés.

Miedo por su futuro. Por lo general, la persona puede sentir estrés si esta
preocupada por un posible despido o si no siente que esta avanzando en su carrera
(Blanco, 2003).

En cuanto a los efectos del estrés en el trabajo, Ibarra y Priscila (2018) afirman que cada

persona que lo padece paga un alto precio por su salud personal, al mismo tiempo que

representa un alto costo para la empresa en la que trabaja, debido a que trae consigo:

a) Absentismo.

b) Rotacion o fluctuacion del personal.

c) Disminucion del rendimiento fisico y laboral.

Las empresas deben de ser conscientes de que los miembros que las integran son seres

humanos que sienten, sufren enfermedades y tienen un limite, por lo que deben prestar

atencion especial a las demandas que hacen sus colaboradores y sobre todo a los factores

que les generan insatisfaccion para corregirlos a tiempo. Esto permitira mejorar el clima
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organizacional y obtener mejores resultados en el aspecto social y econémico de la
empresa. Un trabajador al que se le cumplen sus demandas se siente valorado y siempre
busca dar lo mejor de si en todo lo que hace, es responsable de sus actos y trabaja por
mejorar las condiciones de la organizacion, esta es la razén primordial por la que toda
empresa debe promover iniciativas encaminadas a la busqueda de la satisfaccion de los

trabajadores.

De igual manera, se enfatiza que la mejor técnica para evitar caer en situaciones
estresantes es esquivar de manera eficaz todo aquello que conduce a desequilibrios
emocionales o laborales, con el fin de prevenir los efectos agudos ocasionados por el
estrés. La manera en que cada individuo, cada sector y en general la sociedad responde
ante el estrés, identifica la complejidad del fendmeno y la necesidad de plantear ante sus
efectos estrategias de confrontacion en las diversas instancias (Peir6 y Rodriguez, 2008).

Existen varias formas de prevenir el estrés, que para llevarse a cabo exitosamente deben
adaptarse a las peculiaridades de cada individuo y sus necesidades. Ademas, hay un
aspecto muy importarte que es necesario mencionar: la necesidad de cambiar los estilos
de vida rutinarios y la de incorporar nuevos habitos, que suelen ser muy sencillos pero
también muy efectivos, ya que pueden dar solucion a importantes problemas de salud
fisica y mental originados por el estrés. Sin embargo, estos habitos deben realizarse de
manera recurrente para obtener buenos resultados, por lo que la constancia es la clave.
Cabe aclarar que el tratamiento de las enfermedades por estrés laboral resulta mas efectivo
si es preventivo y debe lograrse ejerciendo acciones dirigidas a modificar los procesos

causales utilizando criterios organizacionales y personales (Peird y Rodriguez, 2008).

Para el tratamiento y saneamiento de las enfermedades psicosociales generadas por el

estrés laboral, la psicologia del trabajo explica algunas teorias al respecto.
La psicologia del trabajo en las organizaciones
La Psicologia del trabajo en las Organizaciones se puede definir como una disciplina

desde la que se pretende arrojar luz sobre las peculiaridades y caracteristicas del

comportamiento que las personas desarrollan en uno de los ambitos sociales més
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caracteristicos y representativos de la sociedad contemporanea: la organizacion

(Salanova, Cifre, Llorens y Martinez, 2005).

La Psicologia Laboral y de las Organizaciones es una rama de la Psicologia que se ocupa
del estudio de la relacion del hombre con el trabajo en sus maltiples manifestaciones, con
el fin de alcanzar tanto la eficiencia de la organizacion como el desarrollo de las personas

que la componen (Salanova, Martinez y Llorens, 2014).

Por otro lado, Seligman (2000) sostiene que: “la psicologia del trabajo y de las
organizaciones es una disciplina cientifica que estudia la conducta del ser humano y sus
experiencias en el contexto del trabajo y la organizacion desde una perspectiva individual,

grupal y organizacional” (p.89).

En este sentido, Blanch (2011) plantea que: “la psicologia del trabajo es un campo
especifico de la psicologia que tiene como objetivo el estudio cientifico del
comportamiento de los individuos en el entorno laboral” (p.18). En pocas palabras, de
acuerdo con esta apreciacion, la psicologia del trabajo estudia la conducta humana en su
dimensién individual y social en situaciones relacionadas con el trabajo y el entorno

laboral.

Al respecto, Prado (2016) afirma que: “la naturaleza misma de la psicologia del trabajo
resulta indisociable de la construccion socio histdrica de las realidades problematicas que
como disciplina trata de comprender tedricamente y que como profesion trata de resolver

y cambiar en la practica” (p. 210).

Evidentemente para estos autores, la psicologia del trabajo en las organizaciones se refiere
al funcionamiento 6ptimo de las empresas mediante la interaccion y utilizacién de todos
los recursos con la ayuda del talento humano (TH). Es importante indicar que el estudio
de los vinculos dentro del sistema, puede brindar pautas que ayuden a mejorar el

rendimiento y su efectividad empresarial.
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Enfoques y modelos para la gestion del talento humano

Segln la teoria del modelo de demandas y recursos laborales (DRL), los distintos
entornos de trabajo o caracteristicas laborales pueden dividirse en dos categorias
diferentes: demandas y recursos laborales. Las demandas laborales hacen referencia a
aquellos aspectos fisicos, psicologicos, organizacionales o sociales del trabajo que
requieren un esfuerzo sostenido y conllevan costes fisioldgicos y psiquicos. Algunos
ejemplos son la presion laboral o la relacién emocionalmente exigente con clientes
(Demerouti, Bakker, Nachreiner y Schaufeli, 2001).

En contraste, los recursos laborales se refieren a los aspectos fisicos, psicoldgicos,
organizacionales o sociales del trabajo que pueden (a) reducir las exigencias del trabajo
y los costes fisioldgicos y psicoldgicos asociados, (b) ser decisivos en la consecucién de
los objetivos del trabajo o (c) estimular el crecimiento personal, el aprendizaje y el
desarrollo (Bakker, Demerouti y Xanthopoulou, 2011). Por lo tanto, los recursos no solo
son necesarios para hacer frente a las demandas del trabajo, sino que también tienen su
propio efecto. Por ejemplo, mientras que las exigencias fisicas siguen siendo demandas
importantes para profesiones como los trabajadores de la construccion y las enfermeras,

las demandas cognitivas son mucho mas relevantes para los cientificos e ingenieros.

Desde este punto, mientras que las demandas laborales son generalmente los principales
predictores de variables como el agotamiento o los problemas de salud psicosomaticos
(Bakker, Demerouti y Schaufeli, 2003), los recursos son por lo general los predictores
mas importantes de la satisfaccion en el trabajo, la motivacién y el mindfulness (Bakker
y Demerouti, 2013). Las razones de estos efectos son que el trabajo exige basicamente
esfuerzo y consume recursos energéticos, mientras que los recursos satisfacen
necesidades humanas bésicas, como autonomia, relacién y autoeficacia (Ryan y Deci,
2000).

Ambiente de trabajo saludable

La OMS (como se cito en De Vicente y Villamarin, 2013) sostiene que un entorno de
trabajo saludable es aquel en el que tanto trabajadores como jefes colaboran en un proceso
de mejora continua para promover y proteger la salud, seguridad y bienestar de todos
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quienes hacen la organizacion y a su vez, aseguran la sustentabilidad

del ambiente de trabajo basandose en indicadores como la salud y la seguridad.

Por otra parte, Chiavenato (2003) opina que el bienestar en el trabajo se refiere al:
“conjunto de normas y procedimientos que buscan proteger la integridad fisica y mental
del trabajador, preservandolo de los riesgos de salud inherentes a las tareas del cargo y al

ambiente fisico en que ejecuta las labores™ (p.391).

De cualquier modo, lo cierto es que la salud, la seguridad y el bienestar de los trabajadores
son de fundamental importancia para ellos, sus familias y la productividad,
competitividad y sostenibilidad que las empresas esperan lograr con el fin de perdurar en

el tiempo y fortalecer su presencia en el mercado.

Cuando las personas piensan en un excelente lugar de trabajo, a menudo imaginan una
organizacion de lujo que proporciona beneficios increibles de todo tipo. Si bien estos
elementos estan presentes en muchos de los mejores lugares de trabajo conocidos, la
definicién de un gran lugar de trabajo va mucho mas alla de las ventajas que este pueda
brindar. De hecho, un excelente lugar de trabajo, en esencia, trata del nivel de confianza
que los colaboradores experimentan con sus lideres, el nivel de orgullo y compromiso
que sienten en sus trabajos y la medida en que disfrutan junto a sus colegas. Y aunque
aspectos como la confianza, el orgullo y la familiaridad sean mucho mas dificiles de
mantener que un gran conjunto de beneficios de la compafiia, todos son accesibles para

cualquier organizacion dispuesta a trabajar en ellos (Great to place, 2019).

Psicologia de la salud ocupacional

La Psicologia de la Salud Ocupacional (PSO) ha cobrado mayor importancia en el mundo
empresarial a medida que los trabajadores se ven expuestos a riesgos psicosociales y
estrés laboral. Ante esta necesidad por cuidar la integridad de los trabajadores, la Ley de
Seguridad y Salud en el Trabajo ha tomado medidas para mejorar las condiciones del
mismo y plantear programas de gestién de riesgos en beneficio de los empleados e
indirectamente para la productividad sostenible de la empresa (Organizacién Mundial de
la Salud, 2019).
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La psicologia de la salud ocupacional (PSO) es definida como la aplicacién de los
principios psicologicos en el mejoramiento de la calidad de la vida laboral y la proteccion
y promocion de la seguridad, la salud y el bienestar de los trabajadores. Se ha hecho
espacio en las politicas de prevencion de riesgos al abordar la relacion entre factores de
riesgo como las condiciones psicosociales, el estrés laboral y la calidad de vida del

trabajador (Organizacién Mundial de la Salud, 2019).

De acuerdo a la OMS (2019), la PSO evita el ausentismo, los accidentes laborales, la
rotacion de personal, la baja productividad, entre otras situaciones que puedan representar
una dificultad para el cumplimiento de los objetivos de una organizacion, y que debido a
factores como descuidos, la falta de orden y enfoque en las prioridades o simplemente
desconocimiento por parte de quienes conforman la empresa, muchas entidades deben
enfrentar con frecuencia. La psicologia ocupacional ofrece soluciones oportunas y
eficaces para hacerle frente a estas situaciones con éxito, ademas de actuar como un
agente de prevencion de accidentes laborales, pues sostiene que la inmensa mayoria de

estos tienen su origen en una accion insegura, vale decir, en el factor humano.

Una organizacion que se preocupa por el bienestar integral de los trabajadores dispone de
un ambiente laboral propicio para potenciar las aptitudes e incrementar la productividad.
Asimismo, una empresa que se interesa por precautelar la salud fisica y mental de sus
empleados busca apoyarse en la psicologia de la salud organizacional, de esta manera se
prolonga la vida de la entidad perennemente (Salanova, 2014). De acuerdo a estas
aseveraciones, lo primordial es que los colaboradores se sientan motivados y satisfechos
en el trabajo que a diario desempefian, lo que contribuye a que alineen sus objetivos a los
de la empresa y se facilite su consecucion, consiguiendo a la par la realizacion personal
y profesional del talento humano y el crecimiento y permanencia de la empresa a través

de su fidelizacién.

A continuacion, se abordan ciertas teorias y conceptos afines a la tematica.

Teorias y conceptos de satisfaccion laboral

La satisfaccion en el trabajo es una de las estructuras mas ampliamente estudiadas y

medidas en la literatura directiva y de conducta organizativa. El interés en la satisfaccion
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laboral proviene de su relacion con otros aspectos importantes como el absentismo, la
rotacion, el compromiso y el desempefio. Ademas, los cambios organizativos
extremadamente inestables que afectan a la mayor parte de los sectores, estan aumentando
la necesidad de comprender la forma en la que se puede mantener e incrementar la
productividad de los empleados y su compromiso con el trabajo, de tal manera que cada
vez mas se estan demandando estudios sobre la satisfaccion en el trabajo y los factores

relacionados a ella en el medio actual (Bonillo y Nieto, 2002).

Davis y Newstrom (2003) definen a la satisfaccion laboral como: “un conjunto de
sentimientos y emociones favorables o desfavorables con que los empleados ven su
trabajo. Se trata de una actitud afectiva, un sentimiento de agrado o desagrado relativo

hacia algo” (p.16).

Desde otra perspectiva, Bravo, Peird y Rodriguez (1996) la definen como; “una actitud o
conjunto de actitudes desarrolladas por la persona hacia su situacién de trabajo, actitudes

que pueden ir referidas hacia el trabajo en general o hacia facetas especificas del mismo”
(p.22).

De igual manera, Locke (1976) sostiene que: “la satisfaccion laboral es una actitud
emocional resultante de la valoracion personal que hace el individuo sobre su trabajo y

sobre la experiencia adquirida en el mismo” (p.105).

Por su parte, Spector (1997) define la satisfaccion del trabajador como: “aquello que la

gente siente acerca de su trabajo y sus diferentes aspectos” (p.129).

Asimismo, Robbins (2010) argumenta que:

La satisfaccion laboral es la actitud general de una persona hacia su empleo.
Describe un sentimiento positivo acerca de un puesto de trabajo que surge de la
evaluacion de sus caracteristicas. Un individuo con un alto nivel de satisfaccion
laboral tiene sentimientos positivos acerca de su puesto de trabajo, mientras que
alguien insatisfecho tiene sentimientos negativos. (p.123)

La Satisfaccion laboral es considerada un constructo muy importante en la psicologia

organizacional y del trabajo por el papel mediador que juega entre las condiciones del

26



entorno laboral y las consecuencias para el desarrollo organizacional e individual
(Dormann y Zapf, 2001).

Arbaiza (2019) manifiesta que:

La satisfaccion laboral es un tema de interés en el campo organizacional debido a
que puede afectar la dinamica del trabajo y el desempefio individual y
organizacional. Aunque aun se continGa investigando la medida en que la
satisfaccion influye en estos aspectos, se espera que los trabajadores satisfechos
presenten comportamientos psicolégicamente saludables, estén contentos,
motivados, comprometidos con la organizacion, sean leales a sus clientes y sobre
todo mas productivos. De igual modo, la satisfaccion busca prevenir el estrés
laboral y disminuir el ausentismo y el abandono del puesto, lo cual favorece el
desempefio financiero de la organizacion. (p.15)

Por ello, en distintas investigaciones se ha vinculado a la Satisfaccion laboral con otros
constructos como: La relacion, motivacion y la satisfaccion laboral. Kalleberg (1977)
como parte de estos trabajos base, seiala que: “los factores que motivan a los trabajadores
son los mismos que contribuyen a la satisfaccion con el lugar de trabajo, debido a esto los

empleados motivados generalmente también estan satisfechos con su trabajo” (p.16).

Ademas, Kamdron (2005) sostiene que: “la satisfaccion laboral es una actitud compleja
a diferencia de la motivacion, que es un proceso vinculado a la satisfaccion. El nivel de

motivacion depende de un estado de satisfaccion” (p.55).

En sintesis, la bibliografia sostiene que “cuando aumenta la motivacion, aumenta la
satisfaccion laboral” (Kamdron, 2005, p.19). Todo lo expresado en estas lineas refuerza
la premisa de que las diferentes dimensiones de la motivacion representan caracteristicas

relacionadas con la satisfaccién laboral.

Teorias y conceptos de la motivacion laboral

De acuerdo a Peir6 (2011), la motivacion laboral se puede entender como: “el resultado
de la interrelacion del individuo y el estimulo realizado por la organizacion con la
finalidad de crear elementos que impulsen e incentiven al empleado a lograr un objetivo”
(p.22). Es la voluntad que encamina a la persona a través del esfuerzo propio a cumplir

las metas de la organizacion, ajustada a la necesidad de satisfacer sus propios
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requerimientos. Es decir, se trata de generar el impulso de satisfacer las necesidades que
se hallan presentes en el empleado, tales como su autorrealizacion, mejores condiciones
laborales y demaés factores que contribuyan a su satisfaccion, a la vez que se alinea este
objetivo hacia lo que busca conseguir la organizacion. Esta combinacién viene a ser el
detonante que origina la reaccion esperada en el empleado a fin lograr esa méaxima

sensacion de confort que produce el cumplimiento de una meta planteada.

Existen un sinnimero de definiciones de motivacion, producto de diferentes estudios
realizados en torno al tema y que, a fin de lograr una mejor comprension del término, se

ha decidido citar a continuacion.
Chiavenato (2000) afirma que:

La motivacion se relaciona con la conducta humana y es una relacion basada en
el comportamiento, en donde éste es causado por factores internos y externos en
los que el deseo y las necesidades generan la energia necesaria que incentiva al
individuo a realizar actividades que lograran cumplir su objetivo. (p.68)

Delgado y Castafieda (2011) por su lado, definen la motivacion como:
El proceso mediante el cual las personas, al ejecutar una actividad especifica,
tienden a desarrollar esfuerzos que los conduzcan hacia la materializacion de
ciertas metas y objetivos a fin de satisfacer algun tipo de necesidad y/o

expectativa, y de cuya mayor o menor satisfaccion va en funcion del esfuerzo que
determinen aplicar a futuras acciones. (p.56)

En contraste, Gonzalez (2008) sostiene que motivacion no es mas que: “un conjunto de
procesos psiquicos que, al vincularse con estimulos externos, mantiene un intercambio

con la personalidad que a la vez es influenciada por estos, generando o no satisfaccion”

(p.52).

Tal como se ha podido observar en las definiciones propuestas por diferentes autores,
todas destacan el origen de la motivacion en el individuo y convergen en que la necesidad
es el punto de partida que incentiva la actitud requerida para el planteamiento de metas
que generen el éxito. Sin embargo, una vez cubierta la necesidad, el individuo creara otras

necesidades que continden motivando las metas que desee alcanzar.
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La Psicologia Positiva

La psicologia positiva es una rama de la ciencia del comportamiento humano que se
centra en comprender aquellos aspectos de la vida que hacen que esta merezca la pena.
Su objetivo principal es ayudar a las personas a ser felices en todo momento y a llevar

una buena existencia en este plano (Salanova, 2012).

La psicologia positiva fue definida por Seligman (1999) como el estudio cientifico de las
experiencias positivas, los rasgos individuales positivos, las instituciones que facilitan su
desarrollo y los programas que ayudan a mejorar la calidad de vida de los individuos,

mientras se previene o reduce la incidencia de la psicopatologia.

Fue definida también como el estudio cientifico de las fortalezas y virtudes humanas,
aspectos que permiten adoptar una perspectiva mas abierta respecto al potencial humano,
sus motivaciones y capacidades (Salanova, 2012). Incluye ademas virtudes civicas e
institucionales que guian a los individuos a tomar responsabilidades sobre su comunidad
y promueve caracteristicas propias de un ciudadano integro (Seligman vy
Csikszentmihalyi, 2000).

Algunos autores sostienen que uno de los retos para la psicologia en los proximos afios
sera dedicar mas trabajo intelectual al estudio de los aspectos positivos de la experiencia
humana, entender y fortalecer aquellos factores que permiten prosperar a los individuos,
comunidades y sociedades para mejorar la calidad de vida y también prevenir las
patologias que surgen de condiciones de vida adversas (Seligman y Csikszentmihalyi,
2014).

El objetivo de la psicologia positiva es justamente catalizar este cambio de la psicologia
hacia el desarrollo de las fortalezas de las personas. Acorde con lo anterior, la principal
tarea de prevencion en esta década, sera estudiar y entender como se adoptan esas
fortalezas y virtudes en nifios y jovenes, elemento fundamental para la prevencion de los

llamados desordenes mentales (Seligman y Peterson, 2000).

El termino psicologia positiva fue propuesto por Martin Seligman, quien tras dedicar gran
parte de su carrera al estudio de la indefension aprendida y a la psicopatologia, dio un
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giro radical hacia el andlisis de lo que él llam¢ fortalezas y virtudes humanas. Su
propuesta fue presentada inicialmente en la conferencia inaugural de su periodo como

presidente de la American Psychological Association (Seligman, 1999).

Uno de los principales aportes de la psicologia positiva ha sido descubrir que el
sentimiento de felicidad o bienestar duradero es un factor estable en las personas y esta
compuesto por un puntaje fijo, probablemente hereditario, que es relativamente
independiente del ambiente en el que se vive y se puede modificar por circunstancias
especificas, aunque luego de unos meses vuelve al nivel de su linea de base. Por esto, se
considera al temperamento como uno de los predictores mas certeros del nivel de

experiencias positivas que una persona puede experimentar (Seligman, 2005).

Por otra parte, estan las fortalezas inherentes al ser humano que la persona en cuestion
puede decidir potenciar 0 no. Se trata de rasgos o caracteristicas psicoldgicas que se
presentan en situaciones distintas a través del tiempo, y cuyas consecuencias suelen ser
positivas. Es un hecho comprobado que la puesta en préctica de una fortaleza, provoca
emociones positivas auténticas (Seligman, 2005) y a su vez, estas actian como barreras
contra las enfermedades. Entre las fortalezas mas destacadas estan: el optimismo, las
habilidades interpersonales, la fe, el trabajo ético, la esperanza, la honestidad, la

perseverancia y la capacidad para fluir (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000).

Para Seligman (2003), las emociones positivas pueden centrarse en el futuro, presente o
pasado. Respecto al futuro estan: el optimismo, la esperanza, la fe, y la confianza; las
relacionadas con el presente son: la alegria, la tranquilidad, el entusiasmo, la euforia, el
placer y la mas importante, el llamado flow o experiencia 6ptima, que incluye felicidad,
competencia percibida e interés intrinseco por la actividad realizada (Csikszentmihalyi,
2000). En cuanto al pasado, las emociones positivas van desde la satisfaccion, la
complacencia y la realizacion personal hasta el orgullo y la serenidad. Estos tres aspectos
emocionales son distintos y no se hallan necesariamente relacionados (Seligman y
Csikszentmihalyi, 2000).

Cabe resaltar la importancia de la interpretacion subjetiva de factores objetivos en el
mantenimiento y creacion de la felicidad. Se promueve la idea de que las personas felices

tienen mayor probabilidad de ver los eventos y circunstancias de la vida de una manera
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que refuerza y promueve su bienestar, a la vez que los mueve a esperar resultados
positivos en el futuro. Ademas, tienden a tener un sentido de control sobre el resultado de

sus acciones y confian més en sus habilidades o destrezas (Seligman, 2000).

Campos de aplicacion

Dado que el propdsito de la psicologia positiva es contribuir al estudio de las condiciones
y procesos relacionados con el desarrollo éptimo de los individuos, grupos e instituciones,
sus aportes han tenido impacto en distintos campos de intervencién de la psicologia,
principalmente en las areas como la salud, la educacion y la organizacion, en la que se

observa un mayor enfasis (Seligman, 2000).

En el ambito empresarial se da la psicologia organizacional positiva o POP, un enfoque
originado en la psicologia industrial, ciencia que se concentra en la busqueda de la forma
mas efectiva de conseguir un funcionamiento éptimo en todos los niveles de la
organizacion. Esta perspectiva, al tratar de comprender los recursos y habilidades
humanas de quienes forman parte de la organizacién, permite un mejor desempefio de la
vida laboral, ademéas de fomentar una mejor dinamica de salud y de relaciones sociales
dentro de la empresa. Hay que recordar que un entorno positivo fomenta conductas
productivas en los empleados, con un mayor sentido de responsabilidad y comparfierismo
(Salanova, 2014).

Un punto muy importante para que la empresa sea vista como un buen lugar de trabajo,
claro esta, es que ofrezca un salario justo al mismo tiempo que respeta, valora y motiva a
sus colaboradores, de manera que se sientan seguros, queridos y realizados, factores
imprescindibles para lograr su fidelizacion y afianzar su compromiso con la entidad. Es
un hecho indiscutible que las organizaciones que no valoran a sus empleados ni
promueven buenas préacticas en el lugar de trabajo, pueden sufrir sintomas de deterioro
que conducen al colapso. No por nada el modelo de la psicologia organizacional positiva
enfatiza el hecho de que en las empresas donde prevalece la negatividad y una gestion
incorrecta del talento humano, prima la falta de liderazgo, la excesiva burocracia y el
excedente de controles, lo cual se traduce en una paralisis generalizada de la empresa
(Salanova, 2014).
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Para construir un entorno de trabajo saludable, es fundamental que haya empleados que
presenten emociones positivas tales como alegria, orgullo por lo que se hace, disfrute y
sobre todo interés. Estos sentimientos generan formas de comportamiento que favorecen
a la flexibilidad, la creatividad y la eficiencia, facultades beneficiosas para los

trabajadores de la organizacion en el desempefio de sus funciones.

Desde la perspectiva de la psicologia organizacional positiva, para mejorar y alcanzar el
desarrollo 6ptimo en la organizacion es preciso en primer lugar, cuestionar el proceder
actual de toda la empresa, es decir, identificar entre los diferentes niveles de la
organizacion de qué manera se manifiesta la variable humana. La empresa debe revisar
aspectos como el entorno social y descubrir en el proceso sus fortalezas, debilidades,
amenazas y oportunidades para tener un punto de referencia sobre el cual plantear sus
estrategias. También, debe tener claridad en cuanto a su vision, mision, los valores que la
distinguen y el propdsito elemental sobre el que se construy6 y del que se origina su razén
de ser. Conocer estos puntos, le permitira ser objetiva al momento de dirigir sus esfuerzos,
puesto que sabe con exactitud qué aspectos deben ser fortalecidos y en qué areas se
requiere hacer mejoras (Salanova, 2014).

Analizar como se da la cultura en la empresa siempre es una buena medida, dado que
permite saber como se han ido desarrollando las interacciones humanas en la organizacion
y en caso de que haya habido algin imprevisto, saber cémo se le ha hecho frente.
Asimismo, observar cémo de forma colectiva han surgido comportamientos creativos,
proactivos y empaticos puede ser una buena manera para replicar este accionar en otros
niveles de la organizacion y generalizar de esta forma el éxito. Lo cierto es que entender
por qué las personas mas talentosas de la organizacion no han abandonado su puesto de
trabajo, resulta de mucha utilidad, ya que permite centrarse en mostrar las fortalezas de
la organizacion de cara al mercado laboral. Ademas, se debe comprender el grado de
autonomia del que dispone el personal y de qué manera siente que es util para la
organizacion. Adicionalmente, es preciso investigar el grado en el que el personal se
siente a gusto en la organizacion, ya que fomentar el bienestar y satisfaccion de los

empleados es crucial para mantener una buena salud organizacional (Salanova, 2014).

Todas estas acciones ofrecen los componentes necesarios para que la organizacion

elabore un plan de accion, mejore aquello que considere preciso y potencie sus fortalezas,
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ademas de que podra cuidar efectivamente de su activo mas importante: sus
colaboradores, creando un ambiente laboral armonioso y positivo que los motive a lograr

un mayor grado de eficiencia y productividad.

En este sentido, uno de los principales retos de la psicologia positiva supone en primera
instancia, una delimitacion conceptual y el desarrollo de instrumentos validos y fiables

que sean capaces de estimar y definir las variables que estudia (Salanova, 2014).

Por otra parte, es recomendable acudir al conocimiento disciplinar acumulado en distintas
areas de la psicologia y utilizarlo desde la perspectiva de la psicologia positiva. Tal es el
caso de la psiconeuroinmunologia y sus estudios sobre estrés e inmunosupresién. Dicho
conocimiento, por ejemplo, podria ser la base de estudios sobre emociones positivas e
inmunocompetencia. De igual forma, se espera que las estrategias utilizadas en las

empresas Yy sus instrumentos sean aprobadas psicométricamente (Salanova et al., 2014).

La teoria del flow

Para Csikszentmihalyi (2000) el flow o flujo es ese estado en el que el individuo se siente
completamente absorto en una actividad que proporciona placer y disfrute, tanto que el
tiempo parece volar y las acciones, pensamientos y movimientos suceden sin pausa. Esta
teoria se relaciona con el aprendizaje a través de la felicidad y los juegos, ya que si se esta
inmerso en una actividad que se disfruta y existe un equilibro entre los retos propuestos
y las habilidades innatas, se entra en un estado mental donde todo fluye y el tiempo parece
pasar demasiado rapido. Csikszentimilhalyi propuso esta denominacion con el fin de
describir con exactitud aquel estado mental en el que se encuentra una persona cuando
estd sumergida de lleno en la actividad que est& haciendo. Es importante indicar que este

concepto esta fuertemente ligado a la vocacion.

El origen del nombre se debe a que, durante las entrevistas y terapias de este psicélogo,
los pacientes describian sus experiencias utilizando la metafora de una corriente de agua
que les llevaba hacia adelante. Mihaly sefiala que para poder dejarse fluir, es necesario el
establecimiento de objetivos concretos que sean posibles de alcanzar y que la persona
consiga concentrarse de manera plena en la tarea que realiza, poniendo toda su atencion

al servicio de dicha tarea. También es necesario que exista un equilibrio entre los desafios
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propuestos, las demandas de la tarea y las capacidades de la persona para poder realizarla,
es decir, que la actividad no sea ni demasiado complicada ni demasiado facil para el que

la ejecuta (Csikszentimilhalyi, 2000).

Hay que poner en préactica el feedback o retroalimentacion directa e inmediata acerca de
lo que se esta haciendo y como, ademas de analizar los éxitos y fallos durante la actividad,
asi se puede ir ajustando el comportamiento o conducta al desafio. Y sobre todo, es muy
importante para poder dejarse fluir que la actividad sea placentera para la persona que la
realiza, que no la haga de manera forzada. El secreto para alcanzar el objetivo planteado

es disfrutar de lo que se hace (Csikszentimilhalyi, 2000).

Teoria de la personalidad

La teoria de la personalidad es un conjunto de constructos académicos planteados en la
psicologia para explicar las variaciones de comportamiento entre unos individuos y otros.
En la psicologia, se entiende por personalidad al conjunto de caracteristicas subjetivas
que hacen Unico a un individuo y que determinan su comportamiento ante sus
circunstancias vitales. La personalidad puede definir a grandes rasgos como la estructura
dindmica que tiene un individuo en particular se compone de caracteristicas psicoldgicas,
conductuales, emocionales y sociales (Cloninger, 2002).

La personalidad se configura por dos componentes o factores: el temperamento y el
caracter. a) Temperamento: Todos los seres humanos poseen una herencia genética, es
decir, las caracteristicas que se heredan de los padres, por ejemplo: el color de ojos, el
tono de piel e incluso la propension a determinadas enfermedades. EI temperamento es
un componente de la personalidad porque determina, de alguna manera, ciertas
caracteristicas de cognicién, comportamiento y emocionales. b) Caréacter: Se denomina
caracter a las caracteristicas de la personalidad que son aprendidas en el medio. Por
ejemplo, los sentimientos son innatos, es decir, se nace con ellos, pero la manera en la
que se expresan forma parte del caracter. Las normas sociales, los comportamientos y el
lenguaje son solo algunos componentes del caracter que integran la personalidad. Ver

figura 2.
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Figura 2. Componentes de la Personalidad. Fuente: Freud (1831)

Freud (1831) en sus investigaciones y estudios, encontrd pruebas de que la conciencia
solo es una pequefia parte de la mente humanay con su hipétesis metapsicolégica plante6

la siguiente division.

Consciente

Nivel en que los pensamientos y percepciones son plenamente comprendidos y percibidos
por la persona; en el consciente se ordenan las ideas siguiendo la légica de los patrones
de pensamiento arraigados a ella. Cabe resaltar, que el psicoanalisis no ve en la conciencia
la esencia de la psicologia, puesto que se trata tan solo de la superficie de lo que realmente
es un individuo, de otra forma se estaria cuestionando la complejidad de su naturaleza.
Se entiende como consciencia a un estado eminentemente transitorio, ya que el aparato
psiquico opera de forma dinamica. Hay elementos que son atraidos a la consciencia por
un esfuerzo de desalojo, que pasan de un estado pre consciente (susceptible de
consciencia) para acceder a la conciencia y operar con esos elementos en la realidad

inmediata.

Pre consciente

El preconsciente es la segunda forma de inconsciente. Algo que topoldgicamente se

encuentra en el inconsciente accedera al preconsciente siempre y cuando haya sorteado

35



la barrera de la represion. Esos elementos que pasan del inconsciente al preconsciente
tienen un cambio cualitativo pudiendo ser "susceptibles de consciencia” al ser evocados
por un esfuerzo de desalojo. Es importante sefialar que esta constituido por los
pensamientos, creencias, recuerdos y aprendizaje que requieren de una atencion especial

para acceder a ellos con facilidad. Ver figura 3.

CONSCIENTE
Sélouna parte puede verse en
realidad

PRECONSCIENTE

Aveces visible, 2 veces sumergido

INCONSCIENTE

Pero... hay una gran parte que
permanece escondida

Figura 3.Teoria del Psicoanalisis. Fuente: Freud (1831)

Inconsciente

Abarca los deseos innatos reprimidos que escapan de la conciencia. En su hipotesis
estructural, Freud establecio que la estructura psiquica estd compuesta de tres elementos
que son el Ello, que es una estructura completamente inconsciente, el Superyo, también

inconsciente, y el yo que es la parte consciente y mediadora.

El Mindfulness

El término mindfulness es una palabra de origen anglosajon que tiene dificil traduccién
al castellano, pero, aunque no existe una definicion exacta, se le conoce como “conciencia
plena”. Kabat-Zinn (2012), referente mundial del mindfulness, lo define como “atencion
plena”, que significa prestar total atencién al momento presente sin prejuicios en la vida
cotidiana o en determinados momentos de ella, dependiendo los paradigmas que tenga el

individuo.

Para Bishop et al. (2004), el mindfulness esta compuesto por la autorregulacion y la

actitud ante la experiencia. Definiendo autorregulacion como la capacidad que desarrolla
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una persona para mantener la atencion exclusivamente en la experiencia que esta viviendo
en ese momento, lo que le permite una mayor percepcién de la misma. Y entendiendo por
actitud a su capacidad de observacion sin centrarla en el yo, sino focalizada en lo que esta
sucediendo. Esta actitud también involucra la apertura, la curiosidad y la tolerancia de la

experiencia vivida.

El origen del mindfulness proviene de miles de afios atras, ya que es una técnica derivada
del budismo theravada. Hay quienes afirman que esta disciplina ancestral tuvo su primera
aplicacion profesional en el afio 1990, tomando como referencia la meditacion budista
Silananda. No obstante, los registros exponen que su practica data de mucho antes, pues
se la llevd a cabo en occidente desde 1978 de la mano de Kabat Zinn, quien la utilizé para
el manejo del estrés, desarrollando asi el programa Mindfulness Basado en la Reduccién
del Estrés (MBSR) ( Kabat-Zinn, 2011).

Vicente y Simén (2011) sostienen que la semejanza principal del mindfulness con la
meditacion, es que ambas persiguen un mismo proposito: llegar al conocimiento pleno de
uno mismo, asi como al equilibrio emocional. Sin embargo, en su aplicacion se presentan
diferencias ya que la meditacion puede utilizar diversas practicas, mientras que el

mindfulness se sustenta en contextos tedricos o de investigacion.

En los altimos afios, el mindfulness ha tomado relevancia en otros &mbitos debido al éxito
de sus resultados. Hoy en dia se lo aplica en terapias psicoldgicas, en la salud ocupacional
y dentro del ambito laboral, pues promueve una experiencia sana de aprendizaje para cada
individuo. Es un hecho que su préactica constante permite llegar un estado de equilibrio
emocional (DeRue, Ashford y Myers, 2012).

Para comprender el alcance que posee el mindfulness para los individuos desde el ambito
laboral, podemos citar las palabras de Cardociotto (2008), que define al mindfulness
como una: “tendencia a ser conscientes de las propias experiencias internas y externas en
el contexto de una postura de aceptacion y no enjuiciamiento hacia esas experiencias”
(p.206). Desde esta explicacion y con la vision de aplicarlo dentro del ambito
organizacional, se puede aseverar que el mindfulness es una alternativa innovadora que
ayuda a conseguir el equilibrio a nivel personal de cada trabajador, cooperando a que

obtenga un mejor desarrollo de sus actividades dentro de la organizacion. Ademas, este
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equilibrio contribuye también a una adecuada relacion con su entorno, trayendo consigo

una mejora sustancial en el clima laboral (Kernberg, 2012).

En las investigaciones realizadas por Didonna (como se citdé en Kabat-Zinn, 2013), se

determind que la préactica del minfulness se sustenta en tres caracteristicas principales:

1. No juzgar es una demostracion de bondad e inteligencia, suspender el juicio a
todo lo que se nos presenta, nos ayuda a disminuir el habito de ser criticos con
Nosotros mismos.

2. Aceptar es el modo mas sabio de descubrir las relaciones de las cosas que
suceden a nuestro alrededor, para entender y actuar de manera clara.

3. Ser compasivo con los deméas de manera natural, nos proporciona alegria y
bienestar, facetas que estan presentes en nuestra mente y nuestro corazon, pero
que no pueden ser vistas porque mantenemos nuestra mente ocupada.

El mindfulness proporciona las herramientas necesarias para lograr el equilibrio
emocional, de tal manera que el trabajador se vuelve mas receptivo a las innovaciones
que se requieran en la organizacion, fomentando su creatividad (Ulyses y Villanueva,
2013).

Para Kabat-Zinn (2016) la aplicacion del mindfulness en el &mbito laboral proporciona a
los trabajadores un punto de referencia sobre el cual orientar sus acciones y sentimientos,
convirtiendo al trabajo en una actividad que se decide y se desea realizar y descartando
el concepto de que se trata de algo que se debe hacer para tener dinero. Ademas, brinda
el equilibrio necesario para no permitir que este gobierne la vida de los trabajadores y los

desplace de si mismos.

Basados en experiencias y resultados de investigaciones, se puede decir que los beneficios
que esta préactica representa para las organizaciones y sus miembros son indiscutibles, ya
que permite reemplazar los patrones de pensamiento y comportamientos negativos

enraizados por experiencias pasadas e introducir nuevos paradigmas.

Desde su inicio en 1979, miles de personas han completado el Programa de Reduccion de
Estrés MBSR Program, creado por el Dr. Jon Kabat-Zinn y desarrollado en el Centro
Médico de la Universidad de Massachussets en Estados Unidos. ElI programa de

Reduccion de Estrés se ha convertido el modelo de intervencion mas destacado y
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estudiado en la Medicina Mente/Cuerpo desde 1980 y representa de la mejor manera a la

Medicina Integrativa o Participativa.

Publicaciones cientificas de los efectos médicos en personas que participaron en los
programas MBSR, han demostrado una reduccién del 35% en los sintomas médicos y una
reduccion de un 40% en los sintomas psicoldgicos de manera estable durante cuatro afios
(Kabat-Zinn, 1998).

El mindfulness permite reconocer lo que estd sucediendo mientras estd
sucediendo, aceptando activamente el fluir de la experiencia tal cual se esta dando. Asi
que, aungue experimentemos algo desagradable e inevitable en algin momento de nuestra
vida, podremos ahorrarnos el sufrimiento afiadido de tener que lograr que aquello
desagradable desaparezca. Quedarse solo con lo que experimentamos sin agregar nada

mas es lo que la préctica de mindfulness aprueba (Millar, et al., 1995).

Aungue comunmente se asocia al mindfulness con el budismo, lo cierto es que muchas
de las tradiciones religiosas del mundo utilizan mindfulness de manera implicita o
explicita, pues es una capacidad basica y humana de conexion con el presente. La
asociacion con el budismo debe su razon a que fue en el seno de esta tradicion que se
genero un corpus amplio de practicas que permiten refinar y profundizar esta capacidad
hasta grados altisimos. La meditacion mindfulness o de insight es una de ellas y se aplica

en una gran cantidad de formas (Millar, et al., 1995).

También, la practica de mindfulness o atencion plena esta integrandose a la medicina y
psicologia de occidente pues ha sido aplicada en diversos escenarios y estudiada
cientificamente, razon por la que se le reconoce como una de las maneras mas efectivas
de reducir la ansiedad, aumentar la autoconciencia, disminuir los sintomas fisicos y

psicoldgicos asociados al estrés y mejorar el bienestar general (Millar, et al., 1995).

Mindfulness o atencion plena significa prestar atencion de manera consciente a la
experiencia del momento presente con interés, curiosidad y aceptacion. Jon Kabat-Zinn
obtuvo su titulo como referente mundial de mindfulness por haber introducido esta
practica dentro del modelo médico de occidente hace mas de 30 afios, fundando la Clinica

de Reduccion de Estrés en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts, donde
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indujo a los pacientes a la practica de mindfulness para el tratamiento de problemas
fisicos, y psicologicos, dolor crénico y otros sintomas asociados al estrés (Kabat-Zinn,
1998).

En sus palabras, Jon Kabat-Zinn (1998) define al mindfulness como: “Prestar atencion
de manera intencional al momento presente, sin juzgar”. Este tipo de atencion nos permite
aprender a relacionarnos de forma directa con aquello que esta ocurriendo en nuestra vida,
aqui y ahora, sin emitir juicio alguno, aunque los pensamientos negativos comiencen a
brotar uno después de otro. Es una forma de tomar conciencia de la realidad, dandole la
oportunidad al individuo de trabajar conscientemente con el estrés, dolor, enfermedad,
pérdida o los desafios de la vida. En contraposicion, una vida llena de ruido a la que
apenas prestamos atencién y en la que nos preocupados mas por lo que ocurri6 (pasado -
depresion) o por lo que aun no ha ocurrido (futuro - ansiedad), nos conduce al descuido,

al olvido y al aislamiento, reaccionando de manera automatica y desadaptativa.

La atencion plena nos ayuda a recuperar nuestro equilibrio interno, atendiendo de forma
integral a los aspectos que constituyen al ser humano: cuerpo, mente y espiritu.
Adicionalmente, permite desarrollar una mayor capacidad de discernimiento y de

compasion y nos abre las puertas a nuevas posibilidades que solo estan en el presente.

Cabe indicar, que uno de los primeros intentos por clarificar el concepto de mindfulness
se le atribuye a Dane (2011), que partiendo de once definiciones de mindfulness concluyé
que habia tres caracteristicas que eran comunes en la mayoria de ellas. En primer lugar,
mindfulness es un estado de consciencia. No se trata de una cualidad, que algunas
personas tienen y otras no. Al contrario, obtener un estado de conciencia “mindful” es
una capacidad consustancial a la naturaleza humana, algo que puede ser experimentado
por la mayoria de las personas en un momento dado. Sin embargo, puede haber
diferencias individuales en el grado y en la frecuencia con que algunas personas
experimentaran dicho estado de consciencia. Es decir, mindfulness es un concepto de
nivel estado que puede ser también evaluado a nivel rasgo. En segundo lugar, el estado
de consciencia caracteristico del mindfulness consiste en centrar la atencion en los
fendmenos que estan teniendo lugar en el presente. Se trata de un enfoque que requiere
total concentracion en el aqui y el ahora, evitando en la medida de lo posible cualquier

preocupacion surgida por el pasado o futuro. En tercer lugar, se concluye que este estado
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de consciencia del momento presente implica prestar atencion a estimulos tanto externos

como internos (Brown y Ryan, 2003).

El Mindfulness aplicado a las empresas

Segiin Brown y Ryan (2003) “el mindfulness es una técnica de meditacion y
autoconocimiento, por lo que si se aplica a las empresas se veran mejoras significativas
en las précticas que requieren trabajo en equipo, el control el estrés o la gestion del tiempo
de un colaborador” (p.85). Esta técnica es muy utilizada por los profesionales para
combatir el exceso de informacion, la multitarea o la desconexion con un compariero o

cliente.

El mindfulness es vivir en atencién plena, es decir, llegar a un estado de conciencia de
observacion y aceptacion del presente sin reacciones ni prejuicios. En pocas palabras, es
una manera de meditar que ayuda a calmar la mente y silenciarla de todo el ruido exterior
(Brown y Ryan, 2003).

Aunque puede pensarse que el mindfulness es solo una moda del momento, lo cierto es
que en los ultimos afos ha estado teniendo gran aceptacion, sobre todo desde que Google
lanzd su programa Search inside yourself que obtuvo resultados increibles en sus
colaboradores. Esto ocasiond que otras empresas conocidas de EE.UU tales como la Nasa,
Apple, Nike, Intel, Procter and Gamble, AOL y Starbucks, por mencionar algunas,
también adopten programas de mindfulness. Con el tiempo, esta tendencia llegd a Europa
y sus efectos siguieron magnificandose en las empresas que decidian implementar esta
préctica en sus cadenas de valor. Hoy incluso est4 formando parte de muchos programas
de estudio en escuelas de negocios. Un ejemplo de ello, es la escuela de negocios Lluis
Vives, donde esta habilitado un curso sobre mindfulness para reducir el estrés y alcanzar

el méaximo potencial (Kabat-Zinn, 2016).

Con base en mas de tres mil estudios cientificos referentes a la practica de mindfulness,
se han identificado diversos beneficios, todos reportados por participantes de programas

empresariales de esta disciplina (Kabat-Zinn, 2016).

De acuerdo a Lahiguera (2020) los beneficios mas sobresalientes del mindfulness son los

siguientes.
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Beneficios Generales:

Aumenta la felicidad.

Mejora la salud.

Incrementa la capacidad cerebral.
Mejora la productividad.
Aumenta el autocontrol

Mejora la vida social

Beneficios para las empresas:

Disminuye el absentismo.

Aumenta la retencion del personal.

Crecimiento y mejoramiento continuo.

Se incrementa la salud y bienestar del talento humano.

Beneficios aplicados a los colaboradores:

Reduce el estrés y la ansiedad.
Aumenta la atencion y claridad.
Incrementa el enfoque y la concentracion.
Aumenta la productividad.

Se potencia la creatividad.
Mejora la toma de decisiones.
Mejora la gestion de emociones.
Incrementa la resiliencia.
Aumenta la empatia.

Se acrecienta la compasion.

Se potencia la alegria.

Mayor salud y bienestar.
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Antecedentes

Los estudios previos permiten conocer la sintesis conceptual de las investigaciones
realizadas sobre el problema formulado, con el fin de determinar su enfoque
metodoldgico e indicar conclusiones existentes en torno a este. Por tal motivo, se ha

tomado de referencia las siguientes aportaciones.

Carrilloy Serna (2020) en su revision bibliogréfica, argumentaron acerca del mindfulness
como método de intervencion para el mejoramiento del clima organizacional, trabajando
con una muestra de 220 articulos. 10 de Web of science y Psycnet, 82 de Scopus y 128
tesis. Dentro de sus parametros de inclusion se determind que los estudios seleccionados
se hayan realizado entre los afios 2009 y 2018, que la fuente especifica de los mismos
sean articulos cientificos de bases de datos, repositorios universitarios o revistas
especializadas de universidades y que aborden la tematica del clima organizacional en
empresas donde se implementa el mindfulness como método para contribuir al sano
desarrollo de las actividades laborales. El instrumento utilizado para el levantamiento de
la informacion fue la ficha bibliografica y como resultado de la investigacion se determind
que, efectivamente, el mindfulness contribuye a la mejoria del ambiente laboral al
favorecer el aumento de la concentracion en los trabajadores, la disminucion de los
indices de estrés y ansiedad, la mejora de la resiliencia (capacidad para enfrentarse a las

demandas desmesuradas del entorno) y la reduccidon de la tendencia a la depresion.

Por otro lado, Alvarez (2016) en su tesis titulada “Mindfulness en las empresas: Un
estudio de caso en Google”, cuyo objetivo general fue realizar un diagndstico sobre la
influencia positiva del Mindfulness en el ambiente laboral y también analizar los factores
que causan el estrés, concretamente sobre los ejecutivos de la compafiia Google de
Estados Unidos, expone gue la empresa opt6 por implementar desde el 2007 un programa
de mindfulness llamado “Search inside yourself” o en su traduccion mas fiel, “Busca
dentro de ti”, curso que se baso en ensefiar a sus participantes a relacionarse de una mejor
manera consigo mismos y con las personas a su alrededor, ademas de ayudarlos a reducir
en gran medida el estrés, controlar los niveles de ansiedad y lograr que sus mentes se
mantengan serenas. Esto, tomando como referencia una muestra compuesta por ocho
CEO’s y trece lideres y el cuestionario del estrés laboral a modo de instrumento. Como

resultado, Google se posiciond en 2014 como la mejor empresa para trabajar, pues sus
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colaboradores a raiz del programa aumentaron su productividad, empezaron a optimizar
el tiempo, mejoraron sus capacidades para la toma de decisiones, pulieron sus habilidades
sociales y de negociacion, construyeron un enfoque positivo de las situaciones sean cuales
sean, potenciaron su creatividad y mejoro la relacion entre comparieros de trabajo, lo que

hizo que el ambiente laboral se vuelva armonioso y apacible.

Asimismo, Revelo (2017) en su investigacion examina la relacion existente entre la
préactica del mindfulness y el aumento del bienestar del trabajador que experimenta un
desbalance en los aspectos trabajo — vida, escogiendo como enfoque un disefio cualitativo
con una metodologia cuasi experimental y tomando entrevistas semiestructuradas
individuales, observaciones en el lugar de trabajo y la ejecucion de grupos focales como
métodos efectivos para recolectar informacion. En cuanto a la seleccion de los
participantes, se optd por colaborar con 10 profesionales de la salud que hayan trabajado
en un hospital de la ciudad de Quito por mas de 3 afios consecutivos, que no hayan
practicado mindfulness u otro tipo de meditacion en el pasado y que reporten mas de 55
horas trabajadas por semana. Finalmente, se indica a modo de resultados esperados la
disminucion de los impactos negativos ocasionados por el estrés y la ansiedad y la mejora

de la calidad de vida del trabajador.

De igual manera, Rubio (2017) en su estudio titulado ‘“Mindfulness en las
Organizaciones”, perteneciente a la universidad del Rosario de la ciudad de Bogot4, se
orientd a la identificacion de las caracteristicas de ciertos estresores que originan el estrés
laboral, cuyos hallazgos fundamentados por la literatura cientifica del contexto
organizacional y consecuentemente, por el instrumento utilizado: las fichas
bibliograficas, apuntaron a factores intrinsecos al propio trabajo relacionados con: las
relaciones interpersonales, el desarrollo de la carrera profesional, la estructura y el clima
organizacional. Finalmente, se concluy6 que los efectos del estrés laboral afectan en gran
medida la salud psicosocial de las personas y que mediante la practica de mindfulness en
las organizaciones se minimiza el riesgo psicosocial al que estan expuestos los

trabajadores.
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Por su parte, Estacio (2018) en su trabajo decididé estudiar de manera especifica la
influencia del mindfulness en la satisfaccion de los trabajadores de la empresa Renta 4,
mediante una investigacion no experimental y de corte transversal — correlacional,
tomando una muestra de 8 trabajadores distribuidos en las areas administrativa —
financiera (3), research (3), comercial (2) y sistema y soporte (1). En relacion a las
técnicas e instrumentos de recoleccion de datos se toma en consideracion los talleres
teorico - practicos de mindfulness; el cuestionario de satisfaccion general adaptado por
los psicologos Manuel Fidalgo Vega y Jesus Pérez Bilbao, a partir de la Overall Job
Satisfaction Scale de Warr, Cook y Wall publicada en 1979; y el cuestionario operativo
mindfulness — satisfaccion laboral de creacion de la autora, elaborado con el fin de medir
el impacto de los talleres de mindfulness en la satisfaccion laboral y la relacion entre ellos.
Finalmente, en sus resultados se puede constatar que esta disciplina aporta
considerablemente a la satisfaccion por parte del talento humano hacia aspectos
importantes relacionados con el trabajo, tales como, los factores intrinsecos (de 38% a
75%), la libertad de eleccién de método de trabajo (de 75% a 88%), los compafieros de
trabajo (de 25% a 100%), el reconocimiento de logros (de 12.5% a 50%), el superior
inmediato (de 50% a 75%), la responsabilidad asignada (de 50% a 62.5%) y la posibilidad
de utilizar sus capacidades (de 50% a 100%).

Desde otra perspectiva, Lluch (2019) en su propuesta de intervencién en mindfulness en
la empresa Oficina Técnica de prevencion, cuyo fin es incrementar el rendimiento de los
trabajadores, sostiene que la aplicacion de esta disciplina en dicha empresa propiciaria
una disminucién significativa de estrés laboral, extralaboral y riesgos psicosociales en el
lugar de trabajo, lo que aumentaria exponencialmente el rendimiento de los trabajadores
al sentirse mas relajados, saludables y creativos. En lo referente a la metodologia, se
menciona que en primer lugar se realiz6 una busqueda y revision bibliogréfica en diversas
plataformas de busqueda de articulos cientificos con el objetivo de tener fundamentacion
tedrica solida para realizar correctamente la intervencion en mindfulness. Es preciso
tomar en cuenta que la metodologia utilizada para la ejecucion de la evaluacion
psicosocial es longitudinal y cuantitativa, pues se pretende estudiar al mismo grupo de
personas de la empresa antes y después de la intervencion. Asimismo, se tiene
considerada una parte cualitativa en caso de que se puedan realizar entrevistas a los

trabajadores que complementen el cuestionario de factores psicosociales.
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El instrumento utilizado en este caso es el cuestionario MAAS (Mindulness Attention
Awareness Scale) que consta de 15 items con respuesta tipo Likert (1-6) y mide la
frecuencia del mindfulness en la vida diaria, sin que sea necesario un entrenamiento
previo. También se determind el uso del cuestionario PSQ (Perceived Stress
Questionnaire), con la version espafiola de Sanz-Carrillo, donde se evalua el grado en el
que los trabajadores perciben las situaciones de su dia a dia como estresantes. Luego, se
piensa pasar el cuestionario FPSICO, elaborado por el Instituto de Seguridad e Higiene
en el Trabajo (INSHT) para evaluar siete grandes grupos de factores psicosociales (carga
mental, autonomia, contenido del trabajo, supervision, participacién, definicion de rol,
interés por el trabajador y relaciones personales), los medidores de indicadores internos
de la empresa y parte del cuestionario HERO para medir la variable rendimiento. Por
altimo, Lluch (2019) determina usar un cuestionario sobre datos demogréficos para
valorar si los datos obtenidos en los cuestionarios anteriores estan relacionados con este
tipo de informacién. En este caso, no se tiene informacion especifica de la muestra dado

que se trata de una propuesta.
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Marco legal

Se mencionan a continuacion las leyes, normas y politicas que rigen el estado ecuatoriano

relacionadas a la preservacion de la salud ocupacional y bienestar de los trabajadores:

Constitucion de la Republica del Ecuador

En su Seccioén Tercera, titulada “Formas de trabajo y su retribucion”, articulo 326,
numeral 5 de la Constitucion de la Republica del Ecuador, donde se exponen los
principios que sustentan el derecho al trabajo, se enfatiza el derecho que toda persona a
tiene a desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio, que garantice su salud,
integridad, seguridad, higiene y bienestar. Esto va desde factores superficiales como la
infraestructura hasta los subyacentes e intrinsecos tales como la carga de trabajo y el

ambiente laboral.

Cadigo del trabajo

El Codigo del Trabajo con la finalidad de mantener actualizada la legislacion laboral,
observando las disposiciones de la Constitucién de la Republica del Ecuador y en
concordancia con los convenios realizados con la Organizacion Internacional del Trabajo
(OIT) ratificados por el pais, determina mediante su articulo 175, regular las normas y
leyes de empleadores y trabajadores, para que cada quien rinda cuentas en caso de
infringir alguna de ellas.

Titulo IV - de los Riesgos del Trabajo.
Capitulo I: Determinacién de los Riesgos y de la Responsabilidad del Empleador.

Art. 353.- Riesgos del trabajo: Son las eventualidades dafiosas a las que esta sujeto el

trabajador, con ocasion o por consecuencia de su actividad.

Art. 416.- Obligaciones respecto de la prevencion de riesgos: Los empleadores estan
obligados a asegurar a sus trabajadores condiciones de trabajo que no presenten peligro

para su salud o su vida. Los trabajadores estan obligados a acatar las medidas de
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prevencion, seguridad e higiene determinadas en los reglamentos y facilitadas por el

empleador. Su omisidn constituye justa causa para la terminacion del contrato de trabajo.

Art. 441.- Reglamento de higiene y seguridad: En todo medio colectivo y permanente
de trabajo que cuente con mas de diez trabajadores, los empleadores estan obligados a
elaborar y someter a la aprobacion del Ministerio de Trabajo y Recursos Humanos por
medio de la Direccion o subdirecciones del Trabajo, un reglamento de higiene y

seguridad, el mismo que sera renovado cada dos afios.

Art. 443.- Suspension de labores y cierre de locales: ElI Ministerio de Trabajo y
Recursos Humanos podra disponer la suspension de actividades o el cierre de los lugares
0 medios colectivos de labor en los que se atentare o afectare a la salud y seguridad e
higiene de los trabajadores, o se contraviniere a las medidas de seguridad e higiene
dictadas, sin perjuicio de las demas sanciones legales. Tal decisidn requerira dictamen

previo del Jefe del Departamento de Seguridad e Higiene del Trabajo.
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CAPITULO II: MATERIALES Y METODOS

En este capitulo se describe a detalle de qué manera se van a estudiar las variables

planteadas en la investigacion. Con este fin, se derivan los siguientes puntos.

Tipo de estudio

El presente trabajo conlleva una investigacion aplicada de acuerdo a los objetivos
establecidos en su parte introductoria, puesto que, toma los conocimientos de varios
autores acerca del mindfulness y su repercusion positiva en la salud de los trabajadores y
los estudia de forma integral, procurando en la medida de lo posible obtener un analisis
auténtico y conjugado de los mismos y descubrir la relacién que pudiese existir entre
ellos, en caso de que la haya. Actividad que podria contribuir a futuras revisiones
bibliograficas sobre el tema u otros trabajos de investigacion donde se lleven a la practica

los conocimientos que en ellos se exponen.

También, se considera que es de tipo documental porque se apoya principalmente en
fuentes, tales como, libros, ensayos, articulos de revistas cientificas y demas trabajos
afines al propio, como tesis de pregrado, maestria o0 doctorales que aborden la misma
tematica con una figura similar. Ademas, se considera que la investigacion es de tipo
descriptiva debido a su enfoque a la especificacion de las propiedades, caracteristicas y
perfiles del mindfulness, que es el tema sujeto de analisis, poniendo especial atencion a
los beneficios que supone aplicarlo en las organizaciones como una alternativa viable

para mitigar el estrés laboral.

Asimismo, se trata de una investigacion explicativa, pues va mas alla de los aspectos
tratados en el marco tedrico con relacién a los beneficios del mindfulness, exponiendo la
razén por la que se producen o se consideran como tal. También es preciso mencionar
que, de acuerdo al enfoque utilizado, el tipo de investigacion cualitativa es el mas afin al
presente trabajo, debido a que no se utiliza ninguna medicion numerica ni métodos de
recoleccion de datos cuantitativos y el enfoque del investigador esta en las cualidades, la
importancia y los beneficios del mindfulness, un tema que induce a un entendimiento mas
profundo de la conducta humana y los factores que ejercen influencia sobre ella.
Finalmente, se especifica que el presente estudio es de tipo no experimental, de modo que
se basa integramente en la interpretacion para determinar conclusiones y no involucra

control o alteracion de las variables implicadas.
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Definicion conceptual y operacionalizacion de las variables

Variables

Definicién conceptual

Definicién operacional

Dimensiones

Indicadores

Mindfulness

Estrés laboral

En sus palabras, Jon Kabat-Zinn
(1998) define al Mindfulness
como: “Prestar atencion de
manera intencional al momento
presente, sin juzgar” (p.26).

Segiin McGrath (1970) “El estrés
es un desequilibrio sustancial
percibido entre la demanda y la
capacidad de respuesta del
trabajador bajo condiciones en las
que el fracaso ante esta demanda
posee importantes consecuencias
percibidas” (p.35).

Revision de la literatura
referente al mindfulness y los
aspectos que aborda de forma
integral.

Seleccion de la metodologia a
utilizar.

Aplicacién de los instrumentos.

Procesamiento de informacién
obtenida.

Revision de la literatura
referente al estrés laboral y sus
repercusiones en la salud del
trabajador.

Seleccion de la metodologia a
utilizar.

Aplicacién de los instrumentos.

Procesamiento de informacién
obtenida.

Los beneficios del mindfulness

Estrés y ansiedad
Atencidn y claridad
Enfoque y concentracion
Productividad
Creatividad

Toma de decisiones
Gestién de emociones
Resiliencia

Empatia

Compasion

Alegria

Salud y bienestar

Fuente: Elaboracion propia, 2020
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Poblacion y muestra

Aunque de acuerdo a los datos histéricos el mindfulness es una préctica milenaria, fue en
el afio de 1979 cuando Jon Kabat-Zinn cred su Programa de reduccion del estrés basado
en mindfulness (MBSR) para contribuir a la recuperacién de pacientes con enfermedades
crénicas que no respondian bien a los tratamientos convencionales. Desde entonces, se
han venido realizando un sinnimero de investigaciones que demuestran la efectividad de
las intervenciones basadas en la atencidn plena para la mejoria de la salud tanto fisica
como mental. Tomando este hecho como punto de partida para la realizacion de la
busqueda bibliografica, se concluye que tener un periodo especifico como referencia no
seria lo mas recomendable, dado que la evolucion en las aplicaciones del mindfulness a

través de los afios no podria comprenderse del todo.

Con base en ello, se menciona que los datos obtenidos para el posterior analisis se
obtuvieron a través de una busqueda de documentos fiables en las bases de datos
DIALNET, SCIELO y GOOGLE ACADEMICO, de las que se seleccion6 todos los
articulos cientificos, revisiones bibliograficas, libros y trabajos de grado que versen
acerca del mindfulness y su repercusion en el estrés laboral. La estrategia de basqueda de
los estudios empled las palabras claves “mindfulness”, “mindfulness revisiones
bibliograficas®, “mindfulness trabajadores”, “mindfulness y estrés laboral”, entre otras
combinaciones. Con relacion al filtro aplicado a la busqueda, solo se tomaron en cuenta

los documentos redactados en espafiol.

En cuanto a los criterios de inclusion, se encuentran los documentos que abordan de
manera clara, precisa y concreta la influencia positiva del mindfulness sobre el estrés
laboral, independientemente de la actividad empresarial; y se descartan los trabajos de
investigacion que a pesar de tratar los beneficios del mindfulness, hablan de sus efectos
de forma generalizada y no particularmente sobre el estrés laboral; también, los que tratan
al mindfulness y al estrés laboral como temas aislados; las investigaciones que exponen
los beneficios del mindfulness en el &mbito de la medicina, para lidiar con trastornos
alimenticios, ansiedad y depresion en adolescentes y pacientes terminales, trastorno
obsesivo compulsivo, trastorno de la personalidad por evitacion, etc. Asimismo, se

excluyen todos aquellos trabajos que narren la repercusion del mindfulness sobre
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actividades deportivas o artisticas, puesto que no forman parte de la esencia de la

investigacion.

Tomando como referencia lo expuesto, se selecciond los documentos en funcién de estos
criterios. Con lo que quedd de una poblacion de 12 articulos de revista, 6 tesis y 2 articulos
de libro correspondientes a la base de datos DIALNET; 18 articulos de revistas cientificas
y 2 articulos de revision concernientes a SCIELO, y un total de 4.170 resultados variados
en GOOGLE ACADEMICO, una muestra de 8 articulos cientificos, 10 revisiones
bibliograficas y 2 tesis.

Es importante resaltar que se trata de una muestra no probabilistica de tipo discrecional,
ya que prima el criterio y conocimiento del investigador al momento de elegir los

documentos mas adecuados para la posterior aplicacion del instrumento.

Métodos

Dentro de los métodos utilizados en el trascurso del presente trabajo esta el sintético y el
analitico. El segundo se puede constatar cuando en la operacionalizacion se separa a las
dimensiones (los beneficios del mindfulness) de las variables (el mindfulness y el estrés
laboral) con el fin de lograr un conocimiento exhaustivo de las mismas y de los aspectos
que las componen. Por otro lado, la primera se puede observar al momento de unificar las
perspectivas de distintos autores en una sola conclusién que contenga los puntos mas

sobresalientes de sus investigaciones.

Técnicas e instrumentos

Con el fin de levantar eficazmente la informacion de la investigacion se ha optado por
usar la técnica de la revision bibliografica, cuya composicion se sustenta en cuatro fases
(busqueda, evaluacion, analisis y sintesis) y en dos elementos fundamentales (los
documentos elegidos y su interpretacidn). Una revision bibliografica tiene como finalidad
lograr una amplia comprension de un tema en particular a partir de la perspectiva de
diferentes autores, y partiendo de ello, formar una conclusién que conjugue los resultados
de tales trabajos de modo que se enriquezca el conocimiento. Es importante indicar que
la presente técnica va a medir los indicadores expuestos en la operacionalizacion de
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variables, los cuales corresponden a los beneficios del mindfulness. Por otro lado, el
instrumento a utilizar es la ficha bibliografica, especificamente una modificacion del
esquema disefiado por Bloomberg y Dale (2016) para el analisis de articulos teoricos,
modelo validado a través del juicio de expertos, entre los cuales se encuentran la PhD.
Yulién Herrera, la Mgt. Gabriela Cisneros y la Mgt. Alexandra Bautista, cuyo
conocimiento y experiencia en las areas de la docencia y la investigacion permiten una
evaluacion efectiva de la herramienta a utilizar en la recopilacion de la informacion del
presente trabajo, dado que cuentan con la pericia requerida para llevar a cabo dicha tarea.
Véase los anexos 1y 2.

Se ha optado por utilizar este esquema porgue su uso contribuye a hacer mas uniforme la
investigacion al permitir tratar de forma similar cada documento, lo que facilita la
interpretacion de los puntos relevantes de los trabajos recopilados. Ademés de que
permite llevar a cabo una lectura comprensiva efectiva y al requerir tomar notas de los
mismos aspectos (relacionados al objetivo de la investigacion), se logran apreciar
ampliamente relaciones, patrones, contradicciones, pautas, etc., que incrementan la
capacidad critica de la autora de la revision. También, esté el hecho de que el uso de fichas
bibliograficas requiere que se relean algunos de los documentos ya examinados en el
proceso, lo que en consecuencia genera nuevas maneras de interpretar los contenidos y

por ende una asimilacion 6ptima de los mismos (Codina, 2018).

Analisis de datos

Una vez seleccionado el banco de documentos a través de las fases de bdsqueda y
evaluacion, tomando en cuenta los criterios de inclusion y exclusion, se procede a realizar
un analisis de contenidos teniendo como apoyo el esquema disefiado por Bloomberg y
Dale (2016), donde en cada documento se va a buscar informacion relacionada a los
indicadores establecidos en la operacionalizacién de variables, con el propésito de
verificar la efectividad del mindfulness como herramienta para mitigar del estrés laboral
en las organizaciones, a través de la vision de cada autor y su forma particular de abordar
esta disciplina. Esto permitira realizar comparaciones con fundamento donde se expongan
las semejanzas y diferencias existentes entre los documentos que componen la muestra

en lo que respecta a sus puntos mas sobresalientes.
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Por otro lado, en la fase de sintesis se reuniran los resultados principales en un solo
producto final y se emitird una interpretacion propia de la documentacion consultada en

relacion a la tematica, a fin de agregar valor al presente trabajo.

De acuerdo a Hart (como se cit6 en Codina, 2018) una revision bibliografica debe dar
respuesta a todas o algunas de las siguientes cuestiones:

e ;Cuales son las teorias y conceptos clave en el ambito considerado?

e ;Cuales son las principales bases ontoldgicas y epistemoldgicas de la
disciplina?

e ;Cuales son los temas y debates principales sobre el ambito de estudio?
e ;Cuales son los principales problemas abordados por la disciplina?

e ;COmo se estructuran y organizan los conocimientos sobre la disciplina?

Es preciso indicar, que la sintesis e interpretacion de la informacion extraida de cada
documento se harad en funcion de los objetivos planteados en la introduccion de esta

revision, con el fin de obtener los resultados méas concretos y precisos posibles.
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CAPITULO I1I: RESULTADOS

Tal como se ha mencionado en el apartado anterior, los documentos sujetos a analisis
corresponden a una muestra no probabilistica de tipo discrecional de 8 articulos
cientificos, 10 revisiones bibliograficas y 2 tesis, los cuales se encuentran redactados en
espanol y abordan de manera clara, precisa y concreta la influencia del mindfulness sobre
el estrés laboral, independientemente de la actividad empresarial a la que se oriente el

documento en cuestion.

En torno al concepto del mindfulness, la totalidad de la bibliografia consultada concluyo
en que el término se refiere a una disciplina fundamentada en valores budistas que
consiste en concentrar la atencion plenamente de manera intencionada a las propias

experiencias interiores y exteriores, sin juzgar, reaccionar o intentar cambiarlas.

Con relacion a las causas del estrés laboral, destacan dos tipos: las personales y las del
trabajo. En este primer grupo se encuentran los comportamientos por parte del individuo,
tales como, la realizacion de actividades en piloto automatico teniendo la mente en la
proxima tarea, hacer centro las dificultades o aspectos negativos del trabajo, la falta de
recursos suficientes para hacer frente a las demandas del cargo, la falta de interés hacia el
trabajo y la deficiente gestion de las emociones (falta de inteligencia emocional). Ademas,
se resaltan ciertas caracteristicas personales como el perfeccionismo, la autocritica, la

baja autoestima, las expectativas y los deseos de logro.

Por otro lado, el segundo grupo comprende la multitarea, la sobrecarga de trabajo, la
ambigledad de roles, el nivel de responsabilidad, los factores motivadores deficientes, el
clima laboral negativo, las presiones del ambiente laboral, la falta de participacion en la
toma de decisiones, las jornadas de trabajo prolongadas, la presion para hacer mas con
menos recursos, la inestabilidad laboral, los factores intrinsecos y extrinsecos a la
profesion, las nuevas tecnologias, materiales y equipos obsoletos, el cambio de directivos,
el ejercicio del liderazgo coercitivo, las deficiencias en el liderazgo directivo, el espacio
de trabajo inadecuado, la poca flexibilidad para que el trabajador pueda conciliar su vida
personal y profesional, y la necesidad constante de actualizacion de conocimientos y
adaptacion al cambio.

55



En cuanto a las consecuencias que reiteran los documentos consultados, se encuentra la
repercusion negativa del estrés en el rendimiento, la vida familiar, la autoestima y la
motivacion del profesional. De igual manera, se ve la disminucion de la productividad de
la empresa, de la satisfaccion laboral, el aumento del absentismo laboral y del riesgo de
accidentes en el lugar de trabajo, las alteraciones de la concentracidn y de la memoria, la
propension a infecciones, el incremento en gastos de salud por parte de la organizacion,
la tendencia del individuo expuesto a altos niveles de estrés a presentar reactividad
emocional, despersonalizacion y desarrollar sindrome de burnout, fatiga por compasion
y sobreimplicacién emocional (en el caso de los profesionales sanitarios), ansiedad,

insomnio, depresion e ira y un elevado porcentaje de enfermedades cardiovasculares.

También se encuentran las bajas laborales, las quejas constantes con relacion al trabajo,
el desprestigio empresarial, el cierre definitivo de la empresa, la alta rotacion del personal,
las pérdidas econdmicas para la empresa, la ausencia de compromiso o0 engagement por
parte de los trabajadores, problemas legales, econdémicos y financieros para la
organizacion, el alto costo en salud ocupacional y en casos extremos, la muerte del

trabajador.

Finalmente, en lo que respecta a los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés
laboral, todos los documentos han coincidido en que la practica constante de esta
disciplina facilita el aprendizaje de habilidades y destrezas aplicables al puesto de trabajo,
favorece el desarrollo profesional, el presentismo (accion de acudir al trabajo aln en caso

de enfermedad), la capacidad de liderazgo y la mejora de la memoria y la concentracion.

También incrementa la satisfaccion laboral, el liderazgo efectivo, la asertividad, la
compasion, la resiliencia, la relajacion de cuerpo y mente, la autoestima, la motivacion,
la creatividad, la empatia, la productividad organizacional, la salud emocional y fisica de
las personas, los ingresos de la empresa, el bienestar, el rendimiento y la inteligencia
emocional del trabajador. Ademas, dota de consciencia, aceptacion y fluidez al momento
presente, permite el desarrollo de la capacidad de concentracion, una reprogramacion
mental positiva, la toma de decisiones acertadas, el engagement y un ambiente laboral

saludable.
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Asimismo, disminuye la reactividad y el desgaste emocional, el insomnio, la tasa de
rotacion del personal, el absentismo, las bajas laborales, los costos en salud ocupacional,
el agotamiento, la tendencia a la autocritica constante, los niveles de ansiedad, ira, estres,
el sindrome de burnout y de desgaste profesional, los problemas digestivos, circulatorios,
respiratorios y musculares, y el riesgo a padecer enfermedades cardiovasculares y sufrir

accidentes laborales.

Otro aspecto fascinante del mindfulness en el cual hacen énfasis los autores de los
documentos estudiados, es que esta disciplina contribuye a que el profesional sea
consciente de su propio malestar, sea este fisico o psicologico, identificando su
sintomatologia antes de que aparezca la enfermedad, lo que motiva a buscar ayuda médica
en el momento preciso, con el fin de hacer frente al problema antes de que tome gravedad.
Vease la tabla 1.

Es preciso indicar que la fuente de la informacidn expuesta en el presente capitulo se
encuentra en la seccion de anexos (cuadro resumen de fichas bibliograficas), que queda a
disposicion del lector, en caso de requerir un informe mas detallado de las causas,
consecuencias y beneficios del mindfulness enunciados por los autores de los documentos

consultados.
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Tabla 1

Principales beneficios del mindfulness de acuerdo a los documentos consultados

Beneficios del Mindfulness para mitigar el estrés laboral

Para la empresa
Promueve el presentismo.
Incrementa la productividad.
Mayor fidelizacion de clientes
internos (trabajadores) y externos
(consumidores).
Aumento de los ingresos de la
empresa.
Publicidad gratuita (por parte de
trabajadores y clientes).
Promueve el engagement.
Conduce a un ambiente laboral
saludable.
Innovacidn constante.
Negociacion efectiva.
Crecimiento exponencial.
Reduce la tasa de rotacion del
personal, el absentismo, las bajas
laborales y los costos en salud
ocupacional.

Para el trabajador
Facilita el aprendizaje.
Favorece el desarrollo profesional.
Fortalece la autoestima y la
capacidad de liderazgo.
Mejora la memoria, el rendimiento
y la concentracion.
Incrementa la satisfaccion laboral,
la asertividad, el bienestar, la
compasion, la empatia y la
inteligencia emocional.
Mayor salud fisica, mental y
espiritual.
Toma de decisiones acertadas.
Fluidez, aceptacion y consciencia
del momento presente, sin juicios.
Despierta e  incentiva la
creatividad.
Disminuye la reactividad, el
agotamiento 'y el desgaste
emocional.
Reduce los niveles de ansiedad,
ira, estrés, sindrome de burnout y
de desgaste profesional.
Aminora y previene los problemas
digestivos, circulatorios y
musculares, ademas del riesgo de
sufrir enfermedades
cardiovasculares.
Disminuye significativamente los
accidentes laborales.
Permite identificar sintomatologia
atiempo, con lo que se puede tratar
al trabajador antes de que la
enfermedad avance.

Fuente: Elaboracion propia, 2020
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CAPITULO IV: DISCUSION

Con base a los documentos analizados en la presente investigacion, se determina que los
beneficios del mindfulness constituyen una estrategia para mitigar el estrés laboral en las
organizaciones promoviendo el presentismo, el engagement de los colaboradores, un
ambiente laboral saludable, la innovacién constante, la mejora continua, el bienestar
integral, la motivacion, la realizacion profesional, la creatividad, el desarrollo de nuevas

habilidades y el desempefio eficiente del talento humano.

También, aporta con la reduccion significativa de la tasa de rotacion del personal, los
niveles de ansiedad, sindrome de Burnout y de desgaste profesional, las bajas laborales y
los costos en salud ocupacional. De igual manera, incrementa la productividad, facilita la
fidelizacion de clientes internos y externos, favorece al incremento de los ingresos de la
empresa, mejora y previene problemas digestivos, circulatorios y musculares. Ademas,
disminuye el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, los accidentes laborales
y permite la identificacion anticipada de sintomatologia, de manera que el trabajador

pueda buscar ayuda médica a tiempo.

Alvarez (2016) en su estudio acerca de la aplicacion del mindfulness en altos ejecutivos
de la empresa Google, determind que los principales beneficios percibidos fueron: el
desarrollo del liderazgo y un modelo laboral basado en la auto-escucha, la empatia y la
observacién, de manera que la empresa pueda adaptarse al cambio mas facilmente y
afronte los desafios laborales y las politicas cambiantes de una forma consciente,
sosegada y basada en el aprendizaje colectivo. Asimismo, se enfatiza lo concerniente a la
reducciodn de accidentes laborales, el absentismo, los conflictos en el trabajo y la fuga de
talento. Entre los beneficios directamente relacionados al trabajador se destaca el
incremento de la capacidad de concentracion, la claridad mental, la productividad y la

resiliencia, la disminucion de los indices de estrés, ansiedad y la tendencia a la depresion.

Como se puede observar, lo mencionado en esta investigacion coincide totalmente con
los resultados del presente estudio, solo difiriendo ligeramente en algunos términos
utilizados, tales como fugas de talento que en el presente trabajo se trata como rotacion
del personal o claridad mental, para referirse a la toma de decisiones acertadas en el
puesto de trabajo. Tal afinidad entre resultados puede deberse al hecho de que se ha

efectuado un anélisis generalizado de los beneficios del mindfulness aplicado al contexto
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organizacional, factor que anticipa este tipo de situaciones, al tratarse la tematica de una

forma bastante amplia.

Asimismo, Rubio (2017) en su revision bibliografica donde aborda las intervenciones de
mindfulness para el tratamiento del estrés laboral y el burnout en personal sanitario,
constata su efectividad al palpar la disminucién representativa en la percepcion de este
tipo de problemas, incluyendo la ansiedad, lo que contribuye sobremanera a la mejoria de
la calidad de vida fisica y psicoldgica de los profesionales. Ademas, se enfatiza en la
mejoria de su experiencia personal, su expresion verbal, el descenso de los costos en salud
en la organizacion, el desarrollo de la atencién y la conciencia de las sensaciones, las
actitudes propias y del ambiente en el que se vive. Esto favorece las relaciones

intrapersonales e interpersonales, asi como el rendimiento del trabajador en cuestion.

En este punto, se puede vislumbrar un beneficio que no traté ninguno de los documentos
analizados, la mejoria de la expresion verbal, un aspecto que puede resultar poco
sorprendente, considerando que la aplicacion de la intervencion citada en el trabajo de
Rubio toma como referencia una muestra conformada por profesionales de la salud y se
conoce que tal habilidad es parte elemental de su oficio. No obstante, este un factor que
despierta el interés, dado que en esta revision bibliografica se analiz6 otros trabajos
referentes a la aplicacion del mindfulness en docentes, profesionales sanitarios y
ejecutivos de alto nivel, en los cuales no se expuso tal beneficio a pesar de tratarse de

profesiones que involucran el trato continuo con personas.

De igual manera, se menciona la disminucion representativa en la percepcion del estrés
laboral, el burnout y la ansiedad, lo cual se refiere al fortalecimiento de la inteligencia
emocional del individuo al percibir estimulos provenientes de un desequilibrio en los
factores intrinsecos (crecimiento, progreso, avance, responsabilidad, crecimiento y el
trabajo en si) o extrinsecos (relacion con los compafieros y supervisor, condiciones
laborales, supervision y vida personal) del trabajo, aspecto que en este caso si se asemeja
a los resultados obtenidos en la presente investigacion, pero que por cuestion de

terminologia podrian suscitar dudas.

Desde otra perspectiva, Ekman (como se citdé en Rubio, 2017) en su revision de
investigaciones de mindfulness en el trabajo, encontr6 investigaciones empiricas que
confirman el efecto terapéutico del mindfulness en el cansancio emocional, ademés de

incrementar la empatia y las emociones pro sociales.
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En cuanto a los puntos en los que difiere la investigacion de Rubio (2017) con lo hallado
en la bibliografia consultada, esta la contribucion de esta practica en la disminuciéon del
agotamiento emocional, cognitivo y fisico; y el hecho de que ayuda a desarrollar modelos
alternativos de resolucion de problemas, estrategias cognitivas efectivas y es eficaz en
actividades organizacionales como las competencias ciudadanas (conjunto de
conocimientos y de habilidades cognitivas, emocionales y comunicativas, cuya a
aplicacion permite que un ciudadano actle de manera constructiva en la sociedad), la

disminucion en la desorientacion de las tareas y la ética laboral.

Es posible que esto se deba al nivel de profundidad y detalle con el que cada autor
analizado por Rubio (2017) ha estudiado la tematica, puesto que, a pesar de haber
consultado documentos de tematicas afines con un enfoque similar, las investigaciones

analizadas en el presente trabajo no abordaron tales repercusiones sobre los trabajadores.

Otro aspecto en el que coincidi6 el trabajo de Rubio (2017) con este, es en la influencia
positiva del mindfulness en el liderazgo de los profesionales de enfermeria en el area de
oncologia, pues lo fomenta a través de habilidades de autoconciencia y autocompasion,
de manera que su capacidad para lidiar con grandes niveles de estrés crece mas y mas,
siendo mas efectivos al brindar apoyo emocional, a la vez que mejora la calidad en la
atencion y la resiliencia. Esto facilita el trato humano tanto a pacientes como a sus

familiares, que atraviesan un impacto emocional similar al saber y afrontar el tratamiento.

Por su parte, Carrillo y Serna (2020) sostienen que los beneficios mas destacados al
consultar bibliografia referente al Mindfulness y el mejoramiento del clima laboral son:
el aumento de la concentracién, la disminucidn de estrés y ansiedad y la mejora de la
resiliencia (capacidad para sobreponerse a las situaciones complejas de la vida), algo que
repercute de forma positiva para la empresa, dado que gracias a la disminucién de la

presion generada por el trabajo, las bajas laborales se reducen y se previenen.

Otro punto en el que coinciden ambos trabajos, es en que el mindfulness promueve el
aumento de la capacidad de poner la atencion en lo importante y el desarrollo de la
inteligencia emocional, lo cual permite al trabajador no ser susceptible a los malos
ambientes. Esto sumado al incremento de los niveles de productividad, creatividad e
innovacion y claridad mental, evita las fugas de talento y la resistencia al cambio, ademas

de potenciar la toma de decisiones acertadas al dotar de vision estratégica al individuo.
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Como se puede ver, en el caso de la investigacion de Carrillo y Serna (2020), no se
encuentran diferencias significativas con lo expuesto en el presente trabajo, ya al que al
tratarse los beneficios del mindfulness de manera generalizada, se incrementa la
probabilidad de encontrar grandes similitudes entre estudios, a pesar de llevarse a cabo
en organizaciones de distinto tipo.

Asimismo, Lluch (2019), en su propuesta de intervencion en mindfulness en Oficina
Técnica de prevencion, expone que la aplicacién de esta disciplina en dicha empresa
propiciaria una disminucion significativa de estrés laboral, extralaboral y riesgos
psicosociales en el lugar de trabajo, lo que aumentaria exponencialmente el rendimiento
de los trabajadores al sentirse méas relajados, saludables y creativos. Estas aseveraciones
convergen completamente con los resultados obtenidos en la presente investigacion,
semejanza que puede deberse a la generalidad con la que Lluch (2019) aborda el tema,
dado que se trata de una propuesta que aun no se lleva a cabo en la institucion a la que es
dirigida y por lo tanto, no puede proporcionar eficazmente una vision global de los
beneficios que el mindfulness podria aportarle de forma particular.

El trabajo de Estacio (2018), al estudiar de manera especifica la influencia del
mindfulness en la satisfaccion de los trabajadores de la empresa Renta 4, brinda una
perspectiva mas precisa del impacto del mismo, con lo que se puede percibir la afinidad
que tiene con la presente investigacion, en relacion a la teoria estudiada y a los hallazgos
de las fuentes bibliogréficas a las que se aplicé el instrumento. En la primera parte de sus
resultados podemos constatar que efectivamente, el mindfulness aporta sobremanera a la
satisfaccion por parte del talento humano hacia aspectos importantes relacionados con el
trabajo, tales como, los factores intrinsecos (de 38% a 75%), la libertad de eleccion de
método de trabajo (de 75% a 88%), los comparfieros de trabajo (de 25% a 100%), el
reconocimiento de logros (de 12.5% a 50%), el superior inmediato (de 50% a 75%), la
responsabilidad asignada (de 50% a 62.5%) y la posibilidad de utilizar sus capacidades
(de 50% a 100%).

No obstante, se puede notar que los factores que tuvieron mejoras significativas en
comparacion a los porcentajes obtenidos en el diagnostico (antes de la implementacion
de los talleres de mindfulness), pudieron mostrar este avance debido a que al hablar de
una organizacion especifica, sus colaboradores pueden mostrarse mas conformes con

unos aspectos que con otros, facilitando la mejoria de la percepcion del trabajador en
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ciertos puntos. Esto representa una de las razones por la que los factores extrinsecos
pudieron mostrar solo un aumento leve (de 13% a 25%) y se mantuvo la inconformidad
con las condiciones fisicas del trabajo, la manera de gestionar la empresa y el salario
percibido. Ademas de que aspectos como la satisfaccion con la relacion entre la direccion
y los trabajadores y el porcentaje de trabajadores satisfechos (37.5%) no variaron luego
de la intervencion. Lo mismo ocurrié con la satisfaccion con la posibilidad de promocion
(12.5%), la variedad de tareas asignadas (75%), la estabilidad en el empleo (87.5%) y la
satisfaccion con las sugerencias aportadas no consideradas en la empresa (50%).

Desde otra perspectiva, Revelo (2017), cuyo trabajo trata la experiencia de un grupo de
profesionales de la salud con problemas en el equilibrio trabajo — vida que ha pasado por
la aplicacion del mindfulness, presenta expectativas bastante altas en relacion a la puesta
en marcha de esta disciplina, puesto que, los documentos consultados por la autora
aseveran que la implementacion de practicas formales o informales de mindfulness
contribuye a la reduccién del estrés y la ansiedad, lo que en el caso de los profesionales
de la salud es sumamente necesario, pues son mas susceptibles a sufrir sindrome de
burnout al desempefiar una actividad excesivamente demandante, que involucra alta carga

emocional y mental.

También, enfatiza que el mindfulness ayuda a desarrollar la habilidad de afrontar estados
de animo negativos, brindar mayor apertura a los estimulos positivos, reducir la presion
arterial evitando la hipertension, incrementar la atencioén sostenida, el bienestar (se
encuentra con la atencidn en el presente y evita el piloto automatico) y la memoria de
trabajo. Asimismo, el mindfulness permite la disminucion de factores emocionales
vinculados al desequilibrio (irritabilidad, culpa, inseguridad, dificultad para conciliar el

suefio, depresion) y el desarrollo de la aceptacion y la resiliencia.

Como se puede deducir, lo hallado por Revelo (2017) coincide totalmente con la presente
investigacion, ya que ambos trabajos mencionan beneficios generales, con los que el
mindfulness puede aportar en cualquier entidad que lo lleve a cabo, solo difiriendo en el
énfasis que hace Revelo (2017) en el impacto del mismo sobre la percepcion de los

profesionales de la salud ante los factores estresores del oficio.

Una vez realizado el analisis de las diferencias y similitudes existentes entre los propios
resultados y los expuestos en los estudios previos, se puede constatar el efecto positivo

del mindfulness en las organizaciones, al aportar sobremanera a la disminucion del estrés
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y la ansiedad, generados a partir de diversos factores inherentes al trabajo y a la propia
persona. Sin embargo, como ya se ha mencionado antes, cada institucion es diferente y
tiene sus propias necesidades, fortalezas y carencias, por lo que la aplicacion del
mindfulness puede variar en beneficios conforme se de en una organizacion u otra. En lo
que respecta al presente trabajo, el mayor aporte realizado es en el plano tedrico, pues
presenta un estudio detallado y global de los aportes del mindfulness al bienestar,
desarrollo y realizacion del activo mas importante de cualquier organizacion, su talento

humano.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES

v/ Con relacion a los principales factores que suscitan la aparicion del estrés laboral
se encuentra la actitud de hacer centro los aspectos negativos del trabajo, el
perfeccionismo, la falta de inteligencia emocional, autoestima, vocacion y
recursos personales para hacer frente a las demandas del cargo. Asimismo, se
resalta la multitarea, la sobrecarga de trabajo, el liderazgo directivo deficiente, las
jornadas de trabajo prolongadas, la ambigliedad de roles, las exigencias propias
del cargo, la poca flexibilidad laboral, la deficiencia en los factores motivadores
e higiénicos, la necesidad constante de actualizacion de conocimientos y un clima
laboral negativo.

v Por otro lado, los efectos mas recurrentes del estrés laboral comprenden la
disminucion del rendimiento, la autoestima y el engagement del trabajador, la
productividad empresarial y la satisfaccion laboral. También se enfatiza el
desequilibrio trabajo-vida, la apatia y el incremento de bajas laborales, la rotacién
del personal, los costos en salud ocupacional, el absentismo y el riesgo de
accidentes laborales, ademas de la propension a sufrir enfermedades
cardiovasculares, trastornos del suefio, ansiedad, fatiga por compasion y sindrome
de burnout.

v En cuanto al concepto de mindfulness se puede aseverar, una vez interpretados
los puntos de vista de diversos autores, que se trata de una disciplina de origen
budista que consiste en centrar integramente la atencion de manera intencionada
a las propias experiencias interiores y exteriores, dejandolas fluir y sin emitir
juicio alguno.

v Dentro de los beneficios del mindfulness méas destacados se encuentra el
incremento del presentismo, la productividad, el engagement de los trabajadores,
la satisfaccion laboral, la asertividad, la empatia, el bienestar, la inteligencia
emocional y la creatividad. Asimismo, favorece el desarrollo profesional, la
capacidad de liderazgo, la concentracion, el rendimiento, la buena toma de
decisiones y un ambiente laboral saludable. Del mismo modo, reduce la tasa de
rotacion del personal, las bajas laborales, el absentismo, los niveles de ansiedad,

estrés, ira, sindrome de burnout, los costos en salud ocupacional, previene los
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problemas digestivos, circulatorios, musculares y disminuye significativamente el

riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y accidentes laborales.

Como se puede inferir, el mindfulness constituye verdaderamente una estrategia
efectiva para mitigar el estrés laboral en las organizaciones dados los resultados
de la presente investigacion, cuyo andlisis abordo6 las perspectivas de distintos
autores acerca de la aplicacion de esta disciplina en mdltiples entidades con
necesidades diferentes. En consecuencia, se puede afirmar que se trata de una
practica segura, eficiente y accesible que aporta sobremanera al desarrollo y
bienestar del talento humano, y consecuentemente al cumplimiento de las metas

organizacionales.
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CAPITULO VI: RECOMENDACIONES

v Se sugiere tanto la aplicacion del mindfulness a otro tipo de organizaciones como
la realizacion de estudios posteriores acerca de esto, puesto que los documentos
analizados en el presente trabajo estan relacionados solamente a docentes,
profesionales sanitarios y ejecutivos de alto nivel. Resulta sumamente interesante
la posibilidad de examinar los efectos que esta disciplina podria suscitar en otros
espacios y ver que tanto hace la diferencia.

v' Asimismo, se recomienda que al realizar la aplicacion del mindfulness en una
empresa 0 en una parte de ella, se mantenga la practica por tiempo prolongado y
haya monitoreo constante hacia los participantes del programa, de modo que
exista compromiso y se dé un lapso suficiente que permita la formacién del habito
de la conciencia plena, sin interrupciones y falencias que ensombrezcan los
resultados de investigaciones posteriores. Este aspecto debe su mencion a que en
el proceso de revision de la bibliografia, algunos trabajos indicaban que al
implementar la practica por tiempo limitado e insuficiente por efectos de la
investigacion, no se llegaba a apreciar en su totalidad todo lo que el mindfulness

podia aportar.
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ANEXOS

Anexo 1. Ficha bibliogréfica utilizada para el levantamiento de la informacion

Tabla 1

Esquema de andlisis para articulos tedricos

Ficha Bibliogréafica

Titulo del estudio:

Autor/investigador:

Fecha del estudio:

Publicacion:

Paginas:

Resumen general

Causas del estrés laboral

Consecuencias del estrés laboral

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

Fuente: Modificacion de la plantilla para el andlisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016
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Anexo 2. Evidencia de la validacion del Instrumento
CEITEFIOS AEVALUAR
Lenszuaje
. Claridad Induccida | adecnado .
ITEM an la Coharancia | ala con el Iiida lo gu= OBSERVACIONES
redaccion | interna respussta | niveldal pretends
{ze230) informante
81 MO | 58I NO [ BI |NO | SI NO [5I | NO
1 3 i M
2 3 3 4
3 3 3 k)
4 3 3 M
& 3 3 X
L] i ) K
7 3 i M
& 3 3 4
L 3 3 4
10
ASPFECTOS GENERALES 81 |NO | OBSERVACIONES
El instromento contiene instriccionas claras v precisas No proceds
para respobder el cuestionario
Los Items penmiten el logro dal abjetivo ds la i
invastisacicn
Los ftems estan distribuidos en forma logica v X
2aCUeACia
El namera de ttems ez suficiente para recoger la informacion. | X
En cazp de ser negativa 51 Iespuesta
sugiara loz ftems a afadir
VALIDEZ
APLICABLE: X N APLICAELE:

AFLICAELE ATENDIENDO LAS

OBSERVACIONES:

Sralidado por: Yulien Herrara
Firma:

Fecha: 17/11,/2020

78
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APLICABLE ATENDIENDD LAZ

OBZERVACIONES:

Validado por: IGHANNA GARKIELA CISNERGS PALACIOS
Firma:

Fecla: 14T 173020

Anexo 3. Evidencia de la aplicacion de las fichas bibliogréaficas a los articulos

cientificos

RECOPILACION DE LA INFORMACION
ARTICULOS CIENTIFICOS

Tabla 1

Esquema de andlisis para articulos tedricos

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Beneficios del Mindfulness sobre el estrés laboral - Congreso Prevencionar 2017

Autor/investigador:

Principal:

Garcia Hernandez, Emilio. Enfermero del Trabajo.
Secundarios:

Trujillo Ledn, Rafael. Enfermero del Trabajo.
Francia Matias, Mercedes. Enfermera del Trabajo

Lastras Gonzalez, Susana. Médico del Trabajo

Fecha del estudio: Desde 2012 hasta 2016.

Publicacion: 2017

Paginas: 57-67

Resumen general

El presente trabajo aborda la implantacion de un programa de Mindfulness a la empresa Heineken en
el ano 2012. Consta de 8 sesiones por grupo, de dos horas de duracién cada una y periodicidad
semanal. El grupo estd constituido por trabajadores pertenecientes a un mismo departamento o area

de negocio, de 20 personas como maximo. La participacion es voluntaria. El programa consta de
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sesiones formales e informales. Las practicas formales, van asociadas a la meditacion. Las practicas
informales se refieren a la aplicacion de las destrezas de mindfulness en la vida cotidiana. Esto se
realiz6 con el objetivo de incrementar la atencion y concentracion, reducir el estrés y mejorar la calidad
de vida de los trabajadores. Desde 2012 hasta 2016 se realizan 230 sesiones grupales, con 1579
Empleados participantes. Tras la implantacion del programa, se realiza la encuesta FORCEM, en la
que el 92,5% considera que el programa les ayuda a adquirir habilidades para aplicar en su puesto de
trabajo; el 95% favorece su desarrollo personal y el 96% les ayuda a sentirse mejor en el entorno
laboral. A partir de ello, se constato que el Mindfulness ayuda a los Empleados a adquirir destrezas en
el manejo de su dia a dia tanto en la esfera personal como laboral. El trabajador tiene mayor bienestar
y su rendimiento laboral sera superior, asi como su implicacion en el trabajo. El ambiente laboral sera
mas agradable, evitando tensiones que pueden alterar a nivel individual y grupal.

Causas del estreés laboral (Distrés)

Personales:
= Comportamientos por parte del individuo como la falta de escucha activa, la ingestion de
alimentos sin consciencia o realizar actividades en piloto automatico teniendo en la mente la
proxima tarea.
= Caracteristicas personales como el perfeccionismo, la ambicion, la impaciencia, la rigidez, el
nivel de formacion, los deseos de logro, las expectativas, etc.
Del trabajo:
= Cambio continuo.
= Multitarea.
= Sobrecarga de trabajo.
= Ambiguedad de roles.
= Las relaciones interpersonales.
= La falta de participacion.
= Nivel de responsabilidad.

= Falta de promocién.

Consecuencias del estrés laboral (Distreés)

Para la empresa:
= Afecta el rendimiento del trabajador, ya que tiende a cometer mas errores.
= Afecta la productividad de la empresa.

= Mayor absentismo laboral.
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= Disminucion de la satisfaccion por el trabajo.
» Aumenta el riesgo de accidentes laborales, dado que el estrés no permite a los trabajadores

centrarse del todo en sus labores (distracciones, descuidos, despistes y falta de atencion).

Para el trabajador:

= Alteraciones del suefio, alimentacion, sexualidad, ansiedad, depresion, taquicardia,
molestias musculares y digestivas, alteraciones de la concentracion y de la memoria.
Ademas de ser mas propenso a infecciones.

= Sensaciones de aislamiento, insatisfaccion por su vida, culpabilidad e incapacidad para

pesar con claridad.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

Facilita el aprendizaje de habilidades y destrezas aplicables al puesto de trabajo.
Favorece el desarrollo personal.

Incremento de la satisfaccion laboral.

Mayor consciencia, claridad y aceptacion de la realidad el momento presente.
Desarrollo de la capacidad de concentracion.

Reprogramacion mental positiva.

Mayor inteligencia emocional.

Fortalece la toma de decisiones acertadas.

Contribuye al bienestar del trabajador.

Aumento del rendimiento e implicacion en el trabajo.

Mejora el ambiente laboral (reduce tensiones entre comparieros).

Fuente: Modificacion de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016

Tabla 1

Esquema de analisis para articulos tedricos

Ficha Bibliogréafica

Titulo del estudio: MBI (Mindfulness Based Intervention). Desarrollo profesional y salud laboral -

Revista de Investigacion y Educacion en Ciencias de la Salud

Autor/investigador:

Angela Larrubia Anson
Experto Universitario Mindfulness en Contextos de la Salud - Universidad Complutense Madrid

Fecha del estudio: No especificada

Publicacion: 30/01/2019

Paginas: 24
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Resumen general

Se ha llevado a cabo un MBI (Mindfulness Based Intervention) dirigido al colectivo de profesionales
de empresa, y en concreto de empresas multinacionales en el sector de Tecnologias de la Informacion
con mas de 3000 empleados en Espafia. Estas personas se encuentran sometidas a altos niveles de
presion personal y profesional, presentando muy frecuentemente un alto estrés laboral con gran
dificultad de conciliacion entre su vida personal y profesional y con una percepcion de elevada
inestabilidad laboral lo que provoca en muchos casos una alta reactividad emocional, bajo nivel de
motivacion y elevado burnout. EI MBI realizado consiste en una accion formativa de Mindfulness de
seis semanas con contenidos basados en el protocolo MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction
Program de la UMASS) y una duracion total presencial de 20 horas. Esta accién formativa se aplica
acinco grupos de 10 a 12 personas a lo largo de un periodo de 8 meses, con un total de 56 participantes.
El objetivo basico del MBI es aumentar en los participantes la capacidad de percepcion y regulacion
de la atencién, la consciencia de uno mismo y del momento presente, disminuyendo la reactividad
emocional y la tendencia al juicio continuo como via de mejora del clima laboral, la motivacion y la
productividad en la empresa. Los resultados obtenidos tanto cuantitativos con FFMQ: Five Factor
Mindfulness Scale y MAAS: Mindful Attention Awareness Scale como cualitativos mediante input
directo de los participantes, parecen respaldar claramente la consecucion de estos objetivos para este
tipo de colectivo, reafirmando a su vez las conclusiones obtenidas en publicaciones previas acerca de

los efectos de la practica de Mindfulness

Causas del estreés laboral (Distrés)
Del trabajo:

= Gran dificultad de conciliacion entre la vida personal y profesional.

= Constante presion para hacer mas con menos recursos

= Percepcion de una deslocalizacion progresiva de sus puestos de trabajo hacia Centros de
Servicio globalizados de bajo coste que les hace sentir una elevada inestabilidad laboral.

= Demanda vehemente de adaptacion constante en relacion a la evolucidn tecnoldgica; la manera
de trabajar, lo productos y servicios que deben implantar, gestionar y vender; el modelo de
negocio de sus clientes; Y finalmente, la presion de que sus conocimientos siempre deben ir

por delante de todos estos cambios.

Externos:
La necesidad vehemente de reducir costes, cumplir objetivos, aumentar la productividad y satisfacer

al cliente por parte del escenario laboral actual en grandes empresas y compafiias multinacionales
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pertenecientes al sector de Tecnologias de la Informacion , marcado por la globalidad, la inestabilidad
y un desarrollo tecnoldgico exponencial.

Consecuencias del estres laboral (Distres)

Para la empresa:
= Incremento en gastos de salud.
= Baja productividad.
Para el trabajador:
»= Baja motivacion.
» Reactividad emocional.

= Juicio excesivo hacia el propio trabajo.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

= Aumento de la capacidad de percepcién, de atencion y consciencia de uno mismo y del
momento presente, disminuyendo la reactividad emocional y la tendencia al juicio continuo.

= Reduccién de los niveles de ansiedad, estrés y burnout.

= Mejoria del clima laboral, la comunicacion y las relaciones interpersonales.

= Incremento de la motivacion y la productividad.

= Incremento de la creatividad.

= Mejora de la capacidad de liderazgo.

= Mayor satisfaccion laboral.

= Bienestar y felicidad personal.

Fuente: Modificacidn de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016

Tabla 1

Esquema de andlisis para articulos tedricos

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Mindfulness en enfermeria de atencidn primaria y su relacion con el estrés laboral
— NURE Investigacion

Autores: Celia Pérula Jiménez, Carlos Pérula de Torres, Luis Angel Pérula de Torres, Celia Jiménez

Garcia, Manuel VVaguero Abellan.

Fecha del estudio: Se expone que el trabajo de campo se desarrollé entre los meses de febrero a mayo
de 2016.

Publicacion: 11/11/2016

Paginas: 9

Resumen general
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Objetivos: Estimar el porcentaje de profesionales de enfermeria que conocen y/o practican
mindfulness, determinar su nivel de conciencia plena y su relacion con el grado de estrés laboral.
Meétodos: se realizé un estudio observacional descriptivo por encuesta autocumplimentada. Se invit
a enfermeros/as de Atencion Primaria adscritos al Distrito Sanitario Cordoba y Guadalquivir a
cumplimentar el cuestionario FFMQ (Five Facet Mindfulness Questionnaire). Ademas se recogieron
datos socio-laborales, sobre el conocimiento y la préactica del mindfulness y el nivel de estrés laboral.
Se realiz6 un anélisis descriptivo para conocer las caracteristicas de la poblacion, y bivariado para
comprobar relaciones entre la practica de mindfulness, la atencién plena y el estrés laboral.
Resultados: En total se obtuvieron 96 respuestas (35,9%). El 36,5% de los encuestados conocian lo
que era el mindfulness y el 16,6% lo practicaban. Los participantes que realizaban mindfulness todos
los dias obtuvieron puntuaciones medias de estrés laboral significativamente mas bajas que aquellos
profesionales que no lo ejercian (p=0,039), asi como puntuaciones mas altas en la dimensién de
observacion del cuestionario FFMQ (p=0,02). No se hall6 correlacion entre la practica de mindfulness
y el nivel de atencidn plena. Conclusiones: son pocos los profesionales de enfermeria de Atencidn
Primaria que conocen y practican el mindfulness. Aungue no se puede afirmar que los que lo practican
habitualmente presenten un mejor nivel de conciencia plena, si se puede concluir que su nivel de estrés

laboral es menor.

Causas del estrés laboral (Distrés)
En el caso del personal de enfermeria los factores que causan estrés son:

= Laimplicacion psicologica y emocional que conlleva su trabajo.
= Aspectos relacionados con la organizacién del mismo

Consecuencias del estrés laboral (Distrés)

Para el trabajador:

Sindrome de burnout.

Alteraciones emocionales y conductuales, psicosomaticas y sociales.
pérdida de la eficacia laboral.

Alteraciones leves de la vida familiar.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

= Sensacion de bienestar, reduccién de la alteracion emocional y mejoras en la regulacion del
comportamiento.

= Mayor autocuidado y autocontrol.

= Disminuye el burnout y el desgaste emocional.

= Contribuye a que el profesional sea consciente de su malestar psicolégico.

= Disminuye el desgaste emocional y mejora el bienestar y la empatia.

Fuente: Modificacidn de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016
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Tabla 1

Esquema de analisis para articulos tedricos

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Impacto del mindfulness en el estrés en trabajadores de una universidad de Lima
sur — Salud Uninorte. Vol 35 (2) -2020

Autor/investigador:
Luis A. Oblitas Guadalupel, José Anicama Gomez, Luz S. Bayona Oré, Ciro E. Bazan Navarro,
Fernando R. Ferrel Ortega, Nicolas A. NUfiez Gomez.

Fecha del estudio: No especificada.
Publicacién: Afio 2020

Paginas: 12

Resumen general

Objetivo: Evaluar el impacto de un programa de mindfulness en el estrés fisioldgico, distrés
emocional, estrés percibido y estrés laboral en un grupo de trabajadores.

Materiales y métodos: Participaron 28 trabajadores universitarios (empleados y docentes), quienes
habian registrado niveles altos de estrés laboral en una evaluacion institucional previa. El programa
consistio en seis sesiones de entrenamiento en mindfulness una vez por semana y con dos horas por
sesion (12 horas en total), con las técnicas de la atencion plena en la respiracion, en el cuerpo,
pensamiento, emociones y descanso. Se utilizaron mediciones de Biofeedback para evaluar cinco
indicadores de estrés fisioldgico (temperatura, respiracion, pulso, volumen sanguineo en la piel y
presion arterial) y tres pruebas para medir estrés: Inventario de Distrés Emocional Percibido (o = .85),
Inventario de Estrés Percibido a = .86), Escala de Estrés Laboral (a0 = .90), como medidas de pretest
y postest.

Resultados: Volumen sanguineo en la piel (d = 0.8), pulso sanguineo (d = 0.8) y frecuencia de la
respiracion abdominal (d = 0.9), distrés emocional (d = 0.9), el estrés percibido (d = 0.7) y el estrés
laboral (d = 0.6).

Conclusion: EI mindfulness tuvo un impacto significativo en la reduccion del estrés en trabajadores

universitarios.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Comportamientos como suprimir las emociones 0 no expresarlas adecuadamente.
Del trabajo:

= Crisis institucionales que auguran un futuro laboral incierto.
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Consecuencias del estrés laboral (Distrés)

Para la empresa:
= Deterioro del clima laboral.
Para el trabajador:

» Incremento de ansiedad, depresion e ira.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral
= Mayor asertividad y expresion adecuada de emociones, molestias y preocupaciones.
= Disminucion de la ansiedad, depresion e ira, y una mejora concomitante del bienestar
psicoldgico y social.
= También se evidencia un nuevo aporte del mindfulness para ayudar a que la persona identifique
su propia sintomatologia fisica antes que aparezca la enfermedad, lo que le permite motivarse
a buscar ayuda médica y psicoldgica oportunamente, evitando asi la enfermedad y la

consecuente incapacidad laboral.

Fuente: Modificacion de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016

Tabla 1

Esquema de analisis para articulos tedricos

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Aprendiendo a parar. EI mindfulness como herramienta de bienestar -
International Journal of Developmental and Educational Psychology. INFAD Revista de Psicologia.
Autores:

Maria del Mar Martinez-Lentisco.

Fisioterapeuta. Profesora Asociada Universidad de Almeria. Centro de Salud de Nijar. Distrito
Sanitario Almeria.

Ramon Leandro Espinoza-Serrano.
Maestro, responsable del programa de Educacién Emocional. CEIP El Puche. Almeria.

Elvira Sola-Sola.
Pediatra. Centro de Salud Nueva Andalucia. Distrito Sanitario Almeria. Servicio Andaluz de
Salud.

Fecha del estudio: No especificada.

Publicacion: 01/04/2017

Paginas: 215-222

Resumen general
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El mindfulness es una herramienta para mejorar los niveles de Conciencia Plena, puede ser una técnica
uatil para mejorar la salud de los profesionales de Atencién Primaria. Disefio: Estudio cuasi
experimental en Centro de atencion primaria de una zona rural en Almeria. Muestra de un total de 34
trabajadores de atencion primaria de los cuales 20 participaron en un taller de Mindfulness de 4 horas
de duracién, separadas en dos sesiones espaciadas en 15 dias. Mediciones Principales: Satisfaccion
con el taller, conocimientos sobre Mindfulness, Nivel conciencia plena mediante FFMQ ( Five Facets
of Mindfulness Questionnaire) Resultados: se encontraron diferencias significativas en los
conocimientos teoricos adquiridos tras el taller, los niveles de satisfaccion fueron muy elevados.
Conclusiones: Actividades de Mindfulness incluso de corta duracion tienen un efecto positivo en el

profesional de Atencidn Primaria siendo importante introducirlas dentro del tiempo de formacion.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Gestién incorrecta de las emociones.
= Hacer centro las dificultades o aspectos negativos de la labor.
Del trabajo:
= Los profesionales sanitarios son un colectivo profesional sometido a un alto nivel de exigencia.
= La gran demanda de tiempo provoca que los trabajadores se sientan mas frustrados, apaticos y
desilusionados.
= Factores intrinsecos a la profesion sanitaria (contacto con el dolor, sufrimiento fisico o
psiquico, enfermedad y muerte, miedo, angustia, masificacién de la actividad, insuficiente
formacion e incertidumbre en la relacién sanitario-paciente) y otros factores extrinsecos
(condiciones del entorno fisico del trabajo, organizacion, exceso de competitividad entre

profesionales o déficit de recursos).

Consecuencias del estrés laboral (Distreés)

Para la empresa:

= Aumento de los errores médicos, aumenta el gasto en prescripciéon farmacéutica.

= Incremento del nimero de derivaciones y el absentismo laboral.

» Disminucion de la capacidad de empatia.

= Disminucion de la satisfaccion en el trabajo e incita a la jubilacion anticipada.

= Se produce una despersonalizacién ante los compafieros y usuarios del sistema de salud.
Para el trabajador:

= Sindrome de desgaste profesional.
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= problemas emocionales y conductuales.
= Estado de apatia o indiferencia hacia el trabajo y una gran desmotivacion.
= Cuadros de ansiedad, depresion o enfermedades psicosomaticas y un elevado porcentaje de

enfermedades cardiovasculares, infartos o consumo de analgésicos, drogas y somniferos.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

= Relajacién del cuerpo y la mente.

= Control de los pensamientos, sensaciones o sentimientos para no modificarlos, ni cambiarlos
por otros, dejandolos libres.

= Mejor gestién de las emociones.

= Prevencion de enfermedades psicosomaticas y cardiovasculares.

Fuente: Modificacidn de la plantilla para el analisis de literatura teérica de Bloomberg y Dale, 2016

Tabla 1

Esquema de anélisis para articulos tedricos

Ficha Bibliogréafica

Titulo del estudio: Evaluacién de una Intervencion Mindfulness en Equipos de Cuidados Paliativos

— Revista Psychosocial Intervention

Autor/investigador:
Noemi Sanson, Laura Galiana, Amparo Oliver, Paz Cuesta, Cilia Sanchez y Enric Benito

Universidad de las Islas Baleares, Espafia; Universitat de Valencia, Espafia; Hospital Universitario
Puerta de Hierro de Majadahonda, Espafia; Consultora senior de formacion e instructora de
programas basados en atencion plena, Espafia; Consultor senior en cuidados paliativos, Espaia.

Fecha del estudio: La intervencion se llevo a cabo entre abril y mayo de 2016.

Publicacion: 18/04/2018

Paginas: 81-88

Resumen general

El objetivo de este estudio es evaluar los resultados de un programa breve de entrenamiento en
mindfulness sobre la atencién plena, la autocompasion y la calidad de vida profesional en equipos de
cuidados paliativos. Para ello se llevd a cabo un estudio preexperimental pre-post. Participaron 36
profesionales de equipos de cuidados paliativos de Madrid (Espafia). Se midié mindfulness,
autocompasion y calidad de vida profesional. Las mediciones se realizaron al inicio y a las dos
semanas de finalizada la intervencion, que durd seis semanas. Los resultados de aplicacion del
programa se evaluaron mediante andlisis de varianza multivariados (MANOVA). Tras la intervencion

se observO una mejoria en los niveles de mindfulness, de autocompasién y de riesgo de burnout,
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independientemente de la categoria profesional. La aplicacion de esta intervencion psicosocial breve
de mindfulness en un grupo de profesionales de cuidados paliativos se ha asociado con un aumento

de los niveles de autoconciencia y autocompasion y con una disminucion de la percepcion de burnout.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Regulacién emocional deficiente.
Del trabajo:
= Los profesionales que brindan cuidados paliativos, se enfrentan con frecuencia a situaciones
de alto impacto emocional y elevada incertidumbre y responsabilidad.

» Falta de herramientas adecuadas para lidiar con la relacion de ayuda.

Consecuencias del estrés laboral (Distreés)

Para la empresa:
» Terapia ineficaz para el paciente.

Para el trabajador:
» Problemas de salud mental como resultado de la falta de regulacion emocional.
= Sindrome de Burnout.

= Fatiga por compasion.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral
= Aumento del nivel de consciencia.
= Una mejora del afrontamiento del estrés y el desarrollo de la empatia.
= Disminucion del nivel de ansiedad.
= Disminucion en el riesgo de sufrir el sindrome de burnout.
» Incremento de la resiliencia.
= Mejora en los niveles de depresion.
= Disminucion de la tendencia a cargar con las emociones negativas de otros.
= Mejor autocuidado.
= Mayor capacidad de implicarse con los pacientes sin experimentar estrés.

» Incide la satisfaccion de la compasion y en la regulacion emocional del profesional.

Fuente: Modificacidn de la plantilla para el analisis de literatura teérica de Bloomberg y Dale, 2016

Tabla 1

Esquema de anélisis para articulos tedricos

91



Ficha Bibliogréafica

Titulo del estudio: Incidencia de Mindfulness y Qi Gong sobre el Estado de Salud, Bienestar

Psicologico, Satisfaccion Vital y Estrés Laboral — Revista Colombiana de Psicologia, Vol. 26

Autor/investigador:

Luis Armando Oblitas Guadalupe, Rosmery Turbay Miranda, Kelly Johana Soto Prada, Tito Crissien
Borrero, Omar Fernando Cortes Pefia, Mildred Puello Scarpati, Maria Mdnica Ucrds Campo.
Universidad de la Costa, Barranquilla, Colombia

Fecha del estudio:
Publicacion: xx/06/2017

Paginas: 99-113

Resumen general

El presente estudio se realizo a través de un abordaje metodoldgico pre-experimental con medidas de
tipo pre-test y post-test. Participaron 52 trabajadores (Administrativos) de la Universidad de la Costa
(Barranquilla, Colombia), quienes asistieron por invitacion al taller de ocho horas de mindfulness y qi
gong para el mejoramiento de la salud, bienestar psicoldgico, satisfaccion vital y reduccion del estrés.
Los instrumentos utilizados fueron el Cuestionario de Salud sf-11, Escala de Bienestar Psicolégico
(Ryff & Keyes, 1995), Escala de Satisfaccion Vital (Cortés, 2013) y Escala Numérica de Estrés
Laboral. La combinacion de mindfulness y gi gong produjo una mejoria en el estado de salud de los
trabajadores —salud general, energia, eficiencia, actividades domésticas y disminucion del dolor—,
cambios importantes en el bienestar psicoldgico —adaptacion, confianza, claridad, apertura y
autoestima—, y mejoramiento de la satisfaccion vital —salud y productividad—. No se encontra-ron

diferencias significativas en los niveles de estrés laboral.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Sensacion de incapacidad en el profesional para hacer frente a las demandas de su cargo al no
contar con los suficientes recursos para afrontarlos adecuadamente.
» Incapacidad para afrontar adecuadamente el estrés laboral o no cuenta con los recursos
personales suficientes para tal fin.
Del trabajo:
= Demandas excesivas del trabajo.

= Presiones del ambiente laboral.

Consecuencias del estrés laboral (Distreés)

Para la empresa:
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Bajas laborales.

Para el trabajador:

Ansiedad, depresién e ira.
Accidentes laborales.

Desequilibro, alteracion y enfermedad

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

Mejoria en el estado de salud de los trabajadores (salud general, energia, eficiencia, actividades
domeésticas y disminucidon del dolor).

Cambios importantes en el bienestar psicolégico (adaptacion, confianza, claridad, apertura y
autoestima).

Mejoramiento de la satisfaccion vital (salud y productividad).

Disminucion de la tension.

Reduccion del estrés laboral.

Mejoria en el bienestar y salud de los trabajadores.

Reduccidn significativa del burnout.

Regulacién emocional y satisfaccion laboral.

Prevencién de enfermedades relacionadas con el estrés laboral, como son los problemas

digestivos, circulatorios, respiratorios y musculares.

Fuente: Modificacidn de la plantilla para el analisis de literatura teérica de Bloomberg y Dale, 2016

Tabla 1

Esquema de andlisis para articulos tedricos

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Eficacia de un programa de entrenamiento en conciencia plena (Mindfulness) y

valores humanos como herramienta de regulacién emocional y prevencion del estrés para profesores

— Revista Behavioral Psychology / Psicologia Conductual.

Autor/investigador:

Luis C. Delgado, Pedro Guerra, Pandelis Perakakis, Maria I. Viedma, Humbelina Robles y Jaime Vila.
Universidad de Granada (Espafia)

Fecha del estudio: No especificada.

Publicacion: xx/xx/2010

Paginas: 511-532

Resumen general
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El presente estudio pone a prueba la eficacia de un entrenamiento que auna los valores humanos y las
habilidades de conciencia plena (mindfulness) como herramientas de autorregulacion emocional y
prevencion del estrés. Participaron cuarenta profesores que constituyeron un grupo de intervencion
(N=25) y otro control (N= 15). Se utilizaron indicadores subjetivos, conductuales y psicofisiologicos
(respiracion y conductancia dérmica), apreciandose diferencias en los tres tipos de medida. El grupo
de profesores entrenado mejor6 los indices subjetivos de afecto negativo, ansiedad, depresion,
preocupacion, sensacion de estrés percibido, comprensién emocional y dolores musculares en
contraste con el grupo control. Asimismo, los resultados de la prueba psicofisioldgica sefialaron una
tendencia a tener menor reactividad frente a situaciones desagradables asociada a una menor
activacion del sistema nervioso simpatico. Ademas, en los indicadores conductuales se aprecio un
incremento en la calidad de su atencion. En conclusion, el entrenamiento en habilidades de conciencia
plena y valores humanos mostré eficacia como herramienta de autorregulacion emocional y
prevencion del estrés propiciando una mejora en la calidad de vida de los profesionales de la

educacion.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:

= Deficiente gestion de las emociones.
Del trabajo:

= Elevada carga laboral.

Consecuencias del estrés laboral (Distreés)

Para la empresa:
» Ensefianza ineficaz.
Para el trabajador:
La docencia es reconocida como una fuente intensa de estrés laboral con posibles consecuencias
negativas para la salud, tales como:
» Fatiga laboral.
» Tendencia a mantener un estado de animo negativo persistente.
»= Mayor nimero de quejas debidas a malestar fisico y/o psicologico.
= Menor autoestima.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

= Mejor regulacion emocional ante los estimulos desagradables.
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= Menor reactividad emocional (previene la aparicion de emociones con probables
consecuencias negativas, como la ira, facilmente).

= Aumento de la comprension emocional.

» Previene las recaidas en depresion.

= Mayor satisfaccion personal y profesional.

= Disminucion y prevencion del estrés.

= Tendencia a quejarse menos.

= Menor nivel de preocupacion cronica.

= Disminucion de la intensidad y frecuencia del afecto negativo.

= Reduccion de la ansiedad.

Fuente: Moadificacidn de la plantilla para el analisis de literatura teérica de Bloomberg y Dale, 2016

Anexo 4. Evidencia de la aplicacion de las fichas bibliograficas a las tesis

RECOPILACION DE LA INFORMACION
TESIS

Tabla 1

Esquema de analisis para articulos tedricos

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Efectividad de un programa de entrenamiento en Mindfulness para mejorar la

calidad de vida en profesionales sanitarios de atencion primaria

Autor/investigador:
Principal:

Maria Luisa Cascales Pérez
Universidad de Alicante - Tesis Doctoral

Fecha del estudio: Febrero del 2017 a Abril de 2018.

Publicacion: 2 de julio del 2019
Paginas: 210

Resumen general

La presente tesis doctoral tuvo como principal objetivo evaluar la efectividad de un programa de
entrenamiento en Mindfulness para mejorar la Calidad de Vida Relacionada con la Salud y Calidad

de Vida Laboral en profesionales sanitarios de Atencion Primaria. Los participantes fueron
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profesionales sanitarios de Atencidén Primaria (n=58) que se dividieron en dos grupos: un grupo
intervencion que recibid el programa de entrenamiento en Mindfulness (MBSR), y un grupo control
que recibié Gnicamente una sesién tedrica de formacién. El grupo intervencion ademas recibi6 una
fase de seguimiento (una sesion de 2,5 horas cada 3 meses de MBSR) coincidiendo con los cuatro

momentos temporales (3, 6,9y 12 meses tras la fase intervencion) de evaluacion.

Las variables analizadas fueron: Conciencia plena o Mindfulness (FFMQ), Calidad de Vida
Relacionada con la Salud ocupacional (SO-36), Ansiedad Estado-Rasgo (STAI), Alteracion
Emocional (POMS), Evitacion Experiencial (AAQ-II), Sindrome de Burnout (Inventario de Burnout
de Maslach (MBI), Satisfaccion por Compasion y Fatiga por Compasion (ProQOL- vIV). La
evaluacion de los participantes en este estudio se realizdé al final de la fase intervenciony de la
fase de seguimiento.

La intervencidn consistio en una parte tedrica sobre imparticion de conceptos clave sobre la técnica
Mindfulness y una parte practica de ejercicios de Mindfulness asi como estiramientos de tipo yoga
consciente, supervisada por un equipo de Psicologos y guiada por una Enfermera Especialista de

Enfermeria Familiar y Comunitaria con formacién en Mindfulness.

Los resultados mostraron que, en comparacién con el grupo control, el grupo intervencién obtuvo
valores mas altos de Atencion Plena (p<0.01), Calidad de Vida Relacionada con la Salud ocupacional
(componente emocional p<0.01), Estado de Animo (p<0.01) y Satisfaccion por Compasion (p<0.05),
asi como menores niveles de Agotamiento Emocional (p<0.001), Despersonalizacion (p<0.01), y
Sindrome de Burnout ((p<0.05).

Las mejoras en Atencion Plena (p<0.001), Calidad de Vida Relacionada con la Salud Ocupacional
(dolor corporal p<0.001y funcién social p<0.001), Estado de Animo (p<0.001) y Satisfaccion
por Compasion (p<0.001) se mantuvieron en el tiempo a los 12 meses tras la realizacion del programa
de intervencion. Ademas, en la fase de seguimiento se obtiene una reduccién del Sindrome de Burnout

(p<0.001) mayor que en la fase de intervencion.

En conclusion, un programa de entrenamiento de 8 semanas de Mindfulness, como el aplicado en
nuestra fase intervencion, resulta muy eficaz en la mejora de la Calidad de Vida Relacionada con la

Salud Ocupacional, Conciencia Plena y Estado de Animo. Ademas, este programa de entrenamiento
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en Mindfulness es eficaz para mejorar la Calidad de Vida Laboral con una reduccion del Sindrome
de Burnout y mejora de la Satisfaccién por Compasion. Se recomendd un programa de seguimiento
de 10 meses de Mindfulness, como el realizado en la fase de seguimiento permite que los beneficios
se profundicen con cambios positivos de Calidad de Vida Relacionada con la Salud Ocupacional,
Conciencia Plena, Estado de Animo, Satisfaccion por Compasién y reduccion del Sindrome de
Burnout.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Obsesivo, perfeccionista y auto exigente. Sindrome de: ‘todo lo quiero hacer yo’.

» Baja autoestima (no pueden decir que no).

Del trabajo:
» Demandas del trabajo.
= Entorno fisico.
= Dificultades en las relaciones interpersonales.
= Las caracteristicas de la propia organizacion sanitaria como la estructura organizacional.

Consecuencias del estres laboral (Distres)

Para la empresa:

= Absentismo laboral.

Variaciones en el rendimiento laboral con bajos niveles de eficiencia y aumento de errores.

Destacable cambio de personalidad de los trabajadores.

Gastos por problemas de salud de los empleados.

Improductividad organizacional.

Para el trabajador:
= Cansancio o agotamiento emocional.
= Despersonalizacion o deshumanizacion.

= Angustia emocional relacionada con latension de trabajo, ansiedad y depresion.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

= Permite observar una situacion desde diferentes perspectivas.

= Daapertura a ver lasituacion como si fuese un evento novedoso (mente de principiante).
= Permite atender al contexto donde estamos percibiendo la informacion.

= Facilita la generacion de nuevas categorias para re-evaluar la informacion registrada.

= Reestructuracion cognitiva.
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= Resolucion de problemas.

= Reduccion de tension.

= Desarrollo de habilidades sociales como comunicacion y asertividad, puesto que los
problemas en las relaciones interpersonales forman parte de las fuentes de estrés
psicosocial. Es evidente que las habilidades sociales permiten manejarse mejor en dichas
situaciones.

= Mayor satisfaccion laboral.

= Aumento del bienestar en el trabajador (niveles de competencia y control).

= Incremento del nivel de compromiso con la organizacion (ENGAGEMENT).

Fuente: Modificacion de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016

Tabla 1

Esquema de analisis para articulos tedricos

Ficha Bibliogréafica
Titulo del estudio: Estrategias utilizadas en el abordaje del sindrome de agotamiento laboral en los
médicos durante el periodo de residencia
Autor/investigador:

Katherine Araya Solis
Universidad de Costa Rica - Sistema de Estudios de Posgrado
Ciudad Universitaria Rodrigo Facio, Costa Rica

Fecha del estudio: No especificada.

Publicacién: 2019
Paginas: 106

Resumen general

El presente estudio de pregrado tuvo como objetivo analizar las estrategias utilizadas en el abordaje
del sindrome de agotamiento laboral presentado en los médicos durante el periodo de residencia. Los
materiales y métodos utilizados para abordar la tesis correspondieron a un estudio de tipo descriptivo,
basado en revision bibliografica exhaustiva de la evidencia existente en los Gltimos 10 afios, sobre el
abordaje del sindrome de agotamiento laboral en médicos residentes. Se utilizaron las bases de datos
Scielo, PubMed, Embase, Elsevier Oxford Academy y Cochrane Library. Siguiendo los criterios de
inclusion y exclusion, se realizo la lectura de los titulos y resimenes, tabulacion de datos y andlisis de
los articulos seleccionados.

Los resultados se obtuvieron de un total de 152 articulos relacionados con el tema en estudio. En esta
revision se incluyeron 23 articulos que cumplieron con los criterios de inclusion y los restantes 129
fueron excluidos. Las estrategias documentadas son el entrenamiento en resiliencia y bienestar, los
grupos de apoyo, los grupos de Balint, los programas de actividad fisica, la implementacion del

descanso postguardia, la restriccion de horas laborales por semana, el entrenamiento en Mindfulness
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y la mejora en el clima educacional. El estudio concluyé que el abordaje del burnout incluye
estrategias enfocadas hacia el reconocimiento temprano de esta patologia. EI tamizaje debe hacerse
en la poblacion total de residentes utilizando la escala MBI por ser un grupo muy vulnerable. Las
medidas dirigidas hacia la persona como los grupos de apoyo, los programas de actividad fisica, los
entrenamientos en resiliencia, bienestar y Mindfulness son efectivos disminuyendo el burnout, aunque
solo hacen efecto en una o dos dimensiones: cansancio emocional o despersonalizacion. De las
medidas organizacionales, el brindar un mejor clima educacional con mejorias en autonomia, soporte

y ensefianza disminuye el sindrome de agotamiento laboral con efecto positivo en las tres dimensiones.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Factores como personalidad del profesional, el perfeccionismo, la autocritica y la regulacion
emocional deficiente.
Del trabajo:
= Jornadas de trabajo prolongadas.

Sobrecargas laborales.

= Presencia de conflictos laborales y poca satisfaccion laboral.

= Salario insuficiente.

= Utilizacion de equipos de computo.

= Nuevas directrices del plan de salud directivo, nimero excesivo de pacientes complejos,
excesivas citas médicas.

= Cansancio emocional, despersonalizacion.

Consecuencias del estrés laboral (Distreés)

Para la empresa:

= Ausentismo laboral.

Baja productividad.

Desprestigio empresarial.

Cierre definitivo de la empresa.

Para el trabajador:

Deseos de jubilaciones tempranas.

Ansiedad, rendimiento laboral bajo y depresion.

Sindrome de burnout “actua y se ve deprimido”.

Patologias clinicas, tales como:
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v Agotamiento fisico: cansancio, sensacion de abatimiento, fatiga.
v Agotamiento emocional: sensacion de depresion, burnout.
v Agotamiento mental: sensacion de rechazo, infelicidad, falta de ilusiones, inutilidad y

resentimiento hacia los demas.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

Prevencidn de las enfermedades ocupacionales y otras enfermedades relacionadas al trabajo.
Mejora de las condiciones y organizacién del trabajo.

La promocion de salud en el trabajo para mejorar la vida laboral.

Los trabajadores y profesionales son activos, con iniciativa, reflexivos y con retroalimentacion
propia.

Tienen confianza en la organizacion generando una conexion emocional con la empresa
(ENGAGEMENT).

Presentan niveles elevados de autonomia

Muestran creencias de eficacia y eficacia.

Los trabajadores tienen un mayor desempefio con compromiso hacia la organizacion y

tendencia hacia un mejor ambiente laboral

Fuente: Modificacion de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016

Anexo 5. Evidencia de la aplicacion de las fichas bibliogréaficas a las revisiones

bibliograficas

RECOPILACION DE LA INFORMACION
REVISIONES BIBLIOGRAFICAS

Tabla 1

Esquema de analisis para articulos tedricos

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: El cultivo de la autoconciencia y el bienestar emocional en los profesionales que

trabajan con el sufrimiento.

Autor/(es)investigador/(es):

Dr. Enric Benito Oliver y Paola Rivera Rivera
Facultad de Ciencias de la Salud. Universidad Francisco de Vitoria Madrid

Fecha del estudio: No especifica.
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Publicacion: 30/01/2019

Paginas: 17

Resumen general

Las personas que eligen profesiones de ayuda a otros, poseen una actitud compasiva, que en los
sanitarios se orienta a tratar, cuidar y aliviar la enfermedad o el sufrimiento ajeno. Frecuentemente su
profesion los lleva a enfrentarse a situaciones de impacto emocional, a menudo con escasas
habilidades para afrontarlas. Estar expuesto cotidianamente al sufrimiento, sin la conciencia apropiada
para tomar la perspectiva adecuada, gestionar las emociones, y poder responder constructivamente,
puede producir en el profesional sobreimplicacion emocional, desgaste empatico o estrés traumatico
secundario, y burnout. Recientes avances en neurociencias y psicologia, facilitan una mejor
comprensién de la relacion de ayuda (profesional/paciente), y han evidenciado la influencia positiva
de intervenciones formativas, adaptadas de practicas contemplativas. Estas permiten entrenar y
cultivar habilidades que desarrollan la autoconciencia, una gestion emocional eficiente, mayor
resiliencia' y compasion. El desarrollo de estas habilidades fundamentales en el trabajo clinico, a través
del entrenamiento, permiten evitar el contagio emocional y el distrés profesional, y como consecuencia
fomentar una mayor satisfaccion profesional. Aqui se revisan, algunas bases neurobioldgicas de la
empatia, la compasion, y la gestion emocional, y algunas evidencias sobre los beneficios de cultivar
atencién, autoconciencia, compasion y la metacognicion, en el afrontamiento eficiente del sufrimiento
y el bienestar de los profesionales que trabajan con el sufrimiento. Se presenta finalmente una
propuesta de intervencion orientada a promover entre los profesionales, la solidez y flexibilidad
emocional necesarios para trabajar de forma segura, eficiente y gozosa, y recuperar el sentido

humanista y compasivo de la vocacion profesional.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Factores como personalidad del profesional, el perfeccionismo, la autocritica, la regulacién
emocional deficiente y los recursos personales deficientes.
= Falta de interés hacia su trabajo.
= Desorden.
Del trabajo:
= Sobrecarga de trabajo.

Consecuencias del estres laboral (Distres)

Para la empresa:
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Baja productividad.
Desprestigio empresarial.

Cierre definitivo de la empresa.

Para el trabajador:

Puede producir en el profesional sobreimplicacion emocional, desgaste empatico o estrés
traumatico secundario y burnout.

Pérdida de oportunidades laborales por fomentar una mayor mediocridad profesional.
Pérdida de la empatia y humanismo.

Autoconciencia indiferente.

Falta de satisfaccion laboral

Relaciones personales deterioradas (poca atencion a la familia, no tener tiempo libre).

Confusién emocional y laboral.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

Teniendo en cuenta que los profesionales de la salud suelen tener una percepcion limitada de su nivel

de estrés y dados sus elevados indices de burnout, parece oportuno plantear la necesidad de ofrecer

herramientas que han mostrado eficiencia, para promover el fomento de su calidad de vida. Un

programa de Mindfulness traeria los siguientes beneficios:

Una plataforma ética, que reconozca, valide y promueva los valores de la profesion sanitaria.
El desarrollo de una atencion excelente, a traves de practicas orientadas al cultivo de la
capacidad de mantener una atencion, lucida, relajada y estable y que permita gestionar la
ingente cantidad de informacion a la que se enfrenta un clinico.

Mejor gestion de las emociones y consecuentemente mayor inteligencia emocional.

El cultivo de la compasion, lo que refuerza la actitud basica de los sanitarios para ayudar al
que sufre a afrontar y trascender la situacion, esta incluye y empieza por la autocompasion.
Mayor consciencia de los limites y mayor capacidad de verse interactuando con el paciente y

de regular la propia intervencion.

Fuente: Modificacion de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Beneficios de la practica de Mindfulness: Una revision bibliografica - |
CONGRESO VIRTUAL INTERNACONAL DE PSICOLOGIA.

Autor/(es)investigador/(es):
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Angela Lorente Murcia, Alicia Rodriguez Hernandez, Juan Pacheco Serrate, Yolanda Blaya Sanchez,
Trinidad Ortufio Campillo, Silvia Bravo Gomez, Inés Bello Pombo, Victoria Marti Garnica, Ana Luisa
Gonzalez Galdamez, Cristina Pinilla Mateos.

Fecha del estudio: Del 15 de marzo al 14 de abril del 2017

Publicacion: 15 de marzo del 2017

Paginas: 7

Resumen general

El presente congreso abordo por tema general acerca de los Beneficios de la Practica de Mindfulness
en el &mbito laboral. ElI Mindfulness consiste en enfocarse en el momento presente, con apertura y sin
juzgar, ni dejarse llevar por pensamientos ni reacciones emotivas. Es una practica cada vez mas
utilizada en psicoterapia para trabajar el malestar emocional derivado de diversas condiciones, tanto
fisicas, como psicologicas, en &mbitos educativos y organizacionales, por los diversos beneficios que
estd demostrando tener. La metodologia empleada para el presente estudio fue una revisién
bibliografica en la base de datos PubMed mediante la busqueda de documentos de revisiones
sistematicas publicadas en los ultimos cinco afios cuyo acceso fuera libre, consultando las palabras
clave “Mindfulness cognitive effects” con un resultado de 24 articulos “Mindfulness emotional
effects” con un resultado de 18 articulos y “Mindfulness neuroscience effects” con un resultado de 13
articulos. Los resultados arrojaron que la inclusion de las practicas del Mindfulness aplicado en
cualquier area de ambito laboral o profesional mejora de la regulacion emocional, propiciando una
respuesta mas adaptativa ante situaciones potencialmente creadoras de malestar emocional.
Concluyeron que las practicas de Mindfulness han demostrado detener enfermedades como el
sindrome del quemado (Burnout) y el estrés laboral que afectan el bienestar fisico y emocional de las

personas.

Causas del estreés laboral (Distrés)

Personales:

= Recursos personales deficientes para cumplir con las demandas laborales.
Del trabajo:

= Exceso de tareas.

= Nuevas tecnologias.

= Cambios de directivos.

= Liderazgo coercitivo.

= Espacio estructural inadecuado.

Consecuencias del estres laboral (Distres)
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Para la empresa:

Baja productividad.
Alta rotacion del personal.

pérdidas para la empresa.

Para el trabajador:

Distraccion en el trabajo.

Desvinculacion laboral.

Malas relaciones interpersonales

Crisis economica y financiera, crisis emocional, crisis social y familiar.

Enfermedades psicologias y patoldgicas.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

La practica de Mindfulness influye en la mejora de la regulacion emocional, propiciando una
respuesta mas adaptativa ante situaciones potencialmente creadoras de malestar emocional en
las personas.

Permite centrarse en el momento presente.

Apertura a la experiencia y los hechos.

Aceptacion radical.

Eleccidn de las experiencias.

Control: en la practica del Mindfulness se renuncia al control directo de las reacciones,
sentimientos, pensamiento, no se trata de reducirlos, si no de experimentarlos tal y como son.
Permite la mejora del rendimiento en tareas

Una préctica regular de la meditacion induce cambios significativos en la estructura y
funciones del cerebro.

Ademas, la practica de Mindfulness parece tener efecto en regiones frontales laterales y
ganglios basales

Estos hallazgos sugieren que la practica a largo plazo de la atencion plena conduce a
estabilidad emocional, promoviendo la aceptacion de los estados emocionales.

Por los beneficios que la practica de Mindfulness ha demostrado tener, sobre sintomas fisicos,
emocionales y cognitivos, se puede considerar que el entrenamiento en atencion plena es

efectivo sobre las dificultades asociadas al malestar psicoldgico.

Fuente: Modificacidn de la plantilla para el analisis de literatura teérica de Bloomberg y Dale, 2016
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Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Mindfulness, prevencién y control del sindrome de desgaste profesional en la

enfermeria Espafiola

Autor/(es)investigador/(es):
Gomez del Pulgar E., Meléndez Moreno A.

Fecha del estudio: No especifica.
Publicacién: 3 de julio del 2017

Paginas: 6

Resumen general

El presente articulo tuvo por objetivo el estudio del “Sindrome de Desgaste Profesional” el cudl se
caracteriza por un aumento del cansancio emocional, un aumento de la despersonalizacion y una
disminucion de la realizacion personal. Afecta aproximadamente a un 40% de los profesionales de
enfermeria de Espafia y genera un elevado coste a nivel organizativo. Es por estas razones, por las que
a nivel de gestion hospitalaria se deberian plantear soluciones eficaces para solventar y disminuir este
sindrome, ya que influye en la calidad asistencial de los cuidados que se ofrece a los pacientes. El
método de estudio utilizado fue mediante una revisién narrativa con bdsqueda bibliografica en
diferentes bases de datos sanitarias y repositorios online especificamente 10 articulos online. Se han
empleado criterios de exclusion e inclusion asi como limites cronoldgicos e idiomaticos. Los
resultados obtenidos muestran una de las terapias que estd dando resultados muy positivos en otros
paises. Se trata del Mindfulness, también llamada terapia de atencidn plena. Su efecto positivo se ha
comprobado tras aplicarlo durante 8 semanas, con un tratamiento de dos horas y media semanales, en
profesionales de enfermeria. Se concluye que se ha demostrado que esta terapia disminuye el
Sindrome de Desgaste Profesional, ya que reduce los niveles de estrés, ansiedad, despersonalizacion
y favorece, entre otros aspectos, la comunicacion con los pacientes, mejorando asi los cuidados
ofertados.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Recursos personales deficientes.
= Despersonalizacion o actitudes distantes con las personas o el trabajo a realizar.
= Sentimiento de baja autoestima.
» Poco compromiso laboral por falta de vocacidn al trabajo.
Del trabajo:
= Sobrecargas laborales.
= Constante necesidad de actualizacion de conocimientos afines a la profesion.
= Falta de liderazgo directivo.
= Materiales y equipos obsoletos.

= Nuevas tecnologias.
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Diferencias ideologicas y culturales de pacientes y comparieros.

Consecuencias del estres laboral (Distres)

Para la empresa:

Las organizaciones sanitarias se enfrentan con una doble responsabilidad: la salud de sus
trabajadores y la salud de los pacientes.
Problemas legales, econémicos, financieros.

Improductividad.

Para el trabajador:

Aumenta el deterioro de la calidad asistencial, incrementando el absentismo laboral y
provocando el abandono de la organizacion.

Afecta a los tiempos de atencion, aumentando el riesgo de consecuencias graves, COmo errores
en la medicacion, falta de reconocimiento de signos y sintomas que ponen en peligro la vida y

otras cuestiones primordiales de seguridad del paciente.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

Las terapias basadas en Mindfulness demuestran en base a bibliografia consultada, que son eficaces y

gue tienen unos resultados positivos en los profesionales de enfermeria que las realizan porque aportan

los siguientes beneficios:

Reduce el estrés y mejora la salud de los profesionales de enfermeria.

Disminuye los sintomas de agotamiento, y aumenta la relajacion y satisfaccion con la vida.
Ayuda a los profesionales sanitarios a reducir el SDP y a prevenir la probabilidad de padecerlo.
La atencién plena genera actitudes positivas entre los profesionales de enfermeria,
fortaleciendo asi las relaciones de proveedores de cuidados y pacientes.

Aumenta el bienestar de los profesionales.

El Mindfulness capacita a las personas para responder a las situaciones del dia a dia de forma
consciente, en lugar de hacerlo de forma automatica.

El Mindfulness podria ser una proteccion para el personal de enfermeria contra el SDP.

El Mindfulness seria econdmicamente rentable para los gestores, debido a los grandes costes
e importantes problemas de gestion que el SDP genera en los profesionales.

Aumento de la empatia, autocompasion y serenidad de los profesionales de enfermeria, siendo
elementos fundamentales en el cuidado del paciente.

El Mindfulness disminuye el estrés, la depresion, la angustia y la ansiedad.
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= Del mismo modo, mejora la calidad de vida de las personas en general.
= Mejora el rendimiento en el trabajo
= Mejora la productividad organizacional

= Mejora la salud emocional y fisica de las personas.

Fuente: Modificacion de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Prevencion, control y estrategias para el manejo del Sindrome de Desgaste

Profesional de enfermeria en Espafa

Autor/(es)investigador/(es):

Meléndez-Moreno A, Gonzalez Hervias R
Hospital Universitario La Paz. E.U.E. Cruz Roja Madrid

Fecha del estudio: No especifica.

Publicacién: 26/09/2016
Paginas: 5 (131-135)

Resumen general

Actualmente, en Espafia, el Sindrome de Desgaste Profesional esta cobrando gran relevancia en los
profesionales de Enfermeria. Esto ocurre porque no se disponen de estrategias efectivas ni de control
frente dicho a sindrome, dejando a nuestros profesionales expuestos ante esta problematica. Es por
estas razones, que se propone conocer y determinar estrategias de prevencién y control del Sindrome
de Desgaste Profesional en profesionales de enfermeria de centros hospitalarios espafioles. Para ello
se realizd una revision narrativa con el fin de conocer qué estrategias efectivas y eficaces a nivel
internacional y nacional se podrian llevar a cabo. En base a estudios internacionales, estas terapias
serian: Mindfulness, Terapia de Aceptacion y Compromiso, yoga, sentido del humor, creatividad y
estrategias de comunicacion. Todas ellas tienen excelentes resultados en paises extranjeros y podrian

ser altamente eficaces en Espafia para combatir el Sindrome de Desgaste Profesional en Enfermeria.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Recursos personales deficientes.
= Fracaso adaptativo por desgaste.
= Agotamiento de los recursos psicoldgicos para el afrontamiento de las demandas que requiere

el trabajo con personas.
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Del trabajo:

Demandas laborales asistenciales altamente exigentes, y los recursos de afrontamiento
limitados que desembocan en un inadecuado rol profesional, tensién en el trabajo, la
inestabilidad social, el deterioro de las relaciones personales o los factores psicosociales del
lugar de trabajo la reactivacion de los conflictos propios, la frustracion de perspectivas
terapéuticas y la identificacién con la angustia del paciente y sus familiares.

Consecuencias del estres laboral (Distres)

Para la empresa:

Alta rotacion de los colaboradores
Pérdidas econdmicas y financieras.
Conflictos legales y laborales.

Absentismo laboral.

Para el trabajador:

Al verse afectada la salud fisica y psiquica por el desgaste Profesional, se dan pie a

consecuencias de trabajo nocivas, como lo es el incremento del riesgo de sufrir accidentes.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

El Mindfulness esta dando resultados positivos dentro de varios campos en el ambito laboral y

profesional y los beneficios que aporta son los siguientes:

Mejora el bienestar fisico y emocional de las personas.

Reduce la elevada tasa de rotacion del personal en las empresas.
Mejora el rendimiento en el trabajo.

Mejora la productividad organizacional.

Incrementa la felicidad en el trabajo.

Reduce los costos y gastos de salud profesional en las organizaciones.
Reduce los niveles de absentismo laboral.

Convierte la organizacién en un referente para trabajar.
Estabiliza las relaciones interpersonales y laborales.

Humaniza al ser humano.

Ensefia a la persona a ser mas consiente y solidaria.

Ayuda a mejorar la inteligencia emocional.

Potencia la creatividad en las personas que lo practican.
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= Mejora la capacidad de concentracion.
» Fulmina el estrés y la ansiedad.

= Mejora la memoria de trabajo.

Fuente: Modificacion de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Efectos de las intervenciones basadas en mindfulness en cuidadores/as de

familiares con demencia: Una Revision Sistematica

Autor/(es)investigador/(es):

Angela Guillén Jiménezly Myriam Delgado Rios
Profesoras. Departamento Psicologia Evolutiva y Educacion, Universidad de Méalaga

Fecha del estudio: Enero y Febrero del 2018
Publicacién: 2 de Junio 2019

Paginas: 65

Resumen general

Objetivo: Realizar una revision sistematica de la literatura sobre intervenciones basadas en
Mindfulness (IBM) en cuidadores/as de familiares con algun tipo de demencia, con el fin de conocer
los efectos y posibles beneficios que tiene la aplicacion de este tipo de terapias de 32 generacidn sobre
esta poblacién. Método: La basqueda se realizd en los meses de Enero y Febrero de 2018 en las bases
de datos: MEDLINE, PsycINFO, Psychology Database, PsycARTICLES, SCOPUS y Web of
Science. Se han incluido un total de 20 publicaciones tras una evaluacion interjueces. Resultados:
Las IBM producen mejoras en carga, estrés, depresion, ansiedad, Mindfulness y calidad de vida de
quienes cuidan de un familiar mayor. Mientras que los resultados cuantitativos y cualitativos a corto
plazo sugieren beneficios, los efectos en el mantenimiento no estan claros, a excepcion de la depresion.
Esta ha demostrado ser la variable con mayor repercusion mostrando efectos a corto y a largo plazo.
Conclusiones: La dificultad para mantener los resultados tras la intervencion se ha relacionado con
una disminucion de la practica durante y tras el programa por lo que seria conveniente tener este
aspecto en cuenta para futuras investigaciones. Este es uno de los motivos de la variedad de formatos

de programas utilizados, que tratan de paliar las dificultades de los familiares para participar.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Recursos personales deficientes.

= Conflicto emocional y falta de inteligencia emocional.
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= Falta de personalidad.

= Desordenes alimentarios y afectivos.

Del trabajo:
= Sobrecargas laborales.
» Magquinarias y herramientas limitadas.
= Espacios estructurales pequerios.
= Falta de reconocimiento en el trabajo.
» Inadecuada remuneracion laboral.
= Despreocupacion del entorno social y familiar.
» Deshumanizacidn y falta de valores éticos y organizacionales.

Consecuencias del estrés laboral (Distrés)

Para la empresa:
» Baja productividad.
= Conflictos laborales legales y desprestigio empresarial.
= Alta rotacion del personal.
Para el trabajador:
» Enfermedades y patologias cronicas, depresion, ansiedad e insomnio.
= Poco compromiso laboral.
= Alto indice de accidentes dentro del trabajo.

= Desvinculacién laboral.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

= Mejoras en carga, estres, depresion y ansiedad. Practicamente el Mindfulness mejora la
calidad de vida de quienes cuidan de un familiar mayor.

= Ayuda a mejorar la inteligencia emocional.

= Potencia la creatividad en las personas que lo practican.

= Mejora la capacidad de concentracion.

= Mejora la memoria del trabajo.

= Reduce la elevada tasa de rotacion del personal en las empresas.

= Mejora el rendimiento en el trabajo.

= Mejora la productividad organizacional.

= Incrementa la felicidad en el trabajo.

Fuente: Modificacion de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016
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Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: El “Mindfulness” y su relacion con el estrés laboral

Autor/investigador:
Principal:

Rosa Maria Pallarés Llanos
Relaciones laborales y recursos humanos Universidad de Jaume —I

Fecha del estudio: Curso Académico 2015/2016

Publicacion: Julio 7 del 2016

Paginas: 41

Resumen general

El estrés laboral tiene un enorme impacto en la economia de las organizaciones, reduciendo la
productividad y aumentando los costos de trabajo. Ademas, el nimero de programas de intervencion
y prevencion es muy limitado, por lo que no existe una educacion preventiva, especialmente en lo que
respecta a los riesgos psicosociales en los que se incluye el estrés. Por otro lado, la psicologia positiva
ha incluido nuevas herramientas y conocimientos de intervencion que permiten manejar los riesgos
psicosociales derivados del trabajo. La intervencion debe ser asumida como necesaria para la salud de
las organizaciones a fin de alcanzar la excelencia. Las fortalezas de las organizaciones son también
las fortalezas de los trabajadores. Por lo tanto, una forma exitosa de adaptarse al mercado es mejorar
el capital psicoldgico incluyendo la estrategia psicosocial de las organizaciones. Las organizaciones
deben adoptar las técnicas y procedimientos para humanizar los beneficios del trabajo y la gestion de
los recursos humanos sin centrarse exclusivamente en el capital y el consumismo.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:

= Recursos personales deficientes.

» Falta de inteligencia emocional.

= Autoestima baja.

= Desérdenes alimenticios.

» Problemas econémicos.

= Excesiva autoconfianza, egocentrismo.
Del trabajo:

= Sobrecargas laborales.

= Recursos materiales limitados.
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Remuneraciones e incentivos inadecuados.

Consecuencias del estres laboral (Distres)

Para la empresa:

Alta rotacion del personal.

Baja productividad.

Problemas econdmicos y legales
Alto costo en salud ocupacional.

Para el trabajador:

El estrés afecta al rendimiento laboral.
Absentismo y baja laboral.
Trastornos mentales como depresion y distintas fobias.

Enfermedades cardiovasculares.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

El Mindfulness evita el Absentismo en el trabajo.

Incrementa en los trabajadores el nivel de Presentismo: personas que acuden al trabajo a pesar
de estar enfermas.

También puede aplicarse a trabajadores que tienen necesidad de mostrar compromiso con la
empresa.

Baja rotacion: referido a los costes que supone la sustitucion de empleados, cuando se pierde
capital intelectual y relacional.

Evita accidentes laborales

Evita la pérdida de control emocional y empatia.

Evita conflictos y problemas interpersonales especialmente relevantes en la relacion de los
jefes con sus subordinados.
Ayuda a los empleados a descubrir sus fortalezas
Alinea estas fortalezas con los objetivos de la organizacion y de los equipos de trabajo,
asignando los roles y funciones adecuados para lograrlos

Incorpora el lenguaje del compromiso y de las fortalezas dia a dia.

El Mindfulness reduce los niveles de estrés, insomnio y la depresion.

Mejoria del estado de humor y la calidad de vida percibida en la vida diaria sin que sea

necesario que los sujetos hayan recibido entrenamiento.

Fuente: Modificacidn de la plantilla para el analisis de literatura teérica de Bloomberg y Dale, 2016
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Ficha Bibliogréafica

Titulo del estudio: Intervenciones enfermeras para la reduccion de estrés con mindfulness: Una

Revision Bibliogréafica

Autor/investigador:

Principal:

Josefa Maria Ramal L6pez

Universidad Las Palmas de Gran Canaria, facultad de Ciencias de la Salud Ocupacional.

Fecha del estudio: No especifica.

Publicacion: Junio de 2015

Paginas: 24

Resumen general

El Mindfulness puede traducirse como “atencion plena o conciencia plena”. Refleja un estado de la
mente en el que la persona esta en el momento presente, con aceptacidn y sin juzgar su experiencia.
Describe la técnica terapéutica que permite alcanzar este estado. Se considera una terapia de tercera
generacion caracterizada por modificar nuestra relacion con pensamientos y emociones para cambiar
su contenido de negativo a positivo. El modelo de reduccion de estrés basado en Mindfulness (MBSR)
dispone de gran evidencia cientifica, ha sido aplicado a nivel clinico en pacientes con problemas
psiquiatricos (ansiedad, depresion, adicciones), con problemas médicos (hipertension, dolor crénico,
cancer) y en personas sanas. Este trabajo parte de la estrategia de busqueda bibliografica para
profundizar en el conocimiento de las intervenciones enfermeras con MBSR ante situaciones de estres
y ansiedad, el procedimiento utilizado, su ambito de aplicacién y los resultados obtenidos en los
trabajos publicados en los ultimos 5 afios. El anlisis y las conclusiones revelan la escasez de estudios
enfermeros. La evidencia significativa publicada y su bajo coste dirigen a incorporarlo en la practica
clinica dado los beneficios potenciales y la relativa facilidad con la que se puede realizar y abren

nuevas lineas de investigacion para conocer su eficacia clinica.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Recursos personales deficientes.

= Falta de confianza y baja autoestima (exceso de miedo a cometer errores).
Del trabajo:
= Exceso de demandas laborales.

= Recursos y espacios limitados.
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Autoritarismo.
Falta de reconocimiento, remuneraciones e incentivos.

Consecuencias del estres laboral (Distres)

Para la empresa:

Improductividad empresarial.

Fuga del capital intelectual.

Problemas econdmicos financieros legales y laborales.
Genera absentismo y baja laboral.

Para el trabajador:

Ademas puede derivar en otros trastornos mentales como la depresion, falta de suefio, distintas

fobias y también en enfermedades cardiovasculares y hasta la muerte.

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

El Mindfulness como método permite tranquilizar la mente y cuerpo, es decir, mejora la salud
fisica y emocional de las personas.

Mejora del sistema inmunitario

Mejora el nivel de ansiedad, depresion y estrés percibido por las personas.

Mejora la calidad de vida de las personas

Genera felicidad en el trabajo y el compromiso con la organizacion (ENGAGEMENT).

El Mindfulness evita el Absentismo en el trabajo.

Incrementa en los trabajadores el nivel de Presentismo: personas que acuden al trabajo a pesar
de estar enfermas.

También puede aplicarse a trabajadores que tienen necesidad de mostrar compromiso con la
empresa.

Baja rotacion: referido a los costes que supone la sustitucién de empleados, cuando se pierde
capital intelectual y relacional.

Evita accidentes laborales.

Evita la pérdida de control emocional y empatia.

Evita conflictos y problemas interpersonales especialmente relevantes en la relacion de los
jefes con sus subordinados.

Ayuda a los empleados a descubrir sus fortalezas.

Alinea estas fortalezas con los objetivos de la organizacion y de los equipos de trabajo,
asignando los roles y funciones adecuados para lograrlos.

Incorpora el lenguaje del compromiso y de las fortalezas dia a dia.
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= EI Mindfulness reduce los niveles de estrés, insomnio y depresion.
= Asimismo, mejora del estado de humor y la calidad de vida percibida en la vida diaria sin que

sea necesario que los sujetos hayan recibido entrenamiento.

Fuente: Modificacion de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Mindfulness en las organizaciones

Autor/investigador:

Ramén Rubio Lisset Gabriela
Universidad del Rosario

Fecha del estudio: No especifica.

Publicacién: Mayo del 2017

Paginas: 37

Resumen general

En el mundo un 30 por ciento de los trabajadores padecen estrés laboral. Por esta razon las
organizaciones buscan intervenciones para mejorar la salud de sus empleados. La practica de
Mindfulness ha probado ser una nueva alternativa para reducir el estrés laboral (Alexandre et al., 2016;
Dos Santos, Kozasa, Carmagnani, Tanaka, Lacerda., & Nogueira, 2016; Franco, 2009 y Luken &
Sammons, 2016). Ademas de ser efectivo en la reduccion de sintomas asociados al burnout, mejora la
ética y la moral de los trabajadores, su inteligencia emocional y su liderazgo (Vich, 2015). En el
presente trabajo se realiz6 una revision actualizada de la literatura cientifica, utilizando fuentes de los
periodos del 2006 hasta el 2016, se extrajeron de las bases de datos y de libros disponibles en el CRAI
de la Universidad del Rosario. Lo anterior con el propdsito de presentar un documento que evidencie
como la practica de Mindfulness tiene relevancia en el ambito laboral, cual es su aporte para el manejo
del estrés y el burnout, y su impacto en otros procesos relevantes para desarrollar o mejorar el ambito

laboral.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Recursos personales deficientes
Del trabajo:

= Demandas laborales exigentes

Consecuencias del estrés laboral (Distrés)
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Para la empresa:

Alta rotacién laboral.
Ausentismo en el trabajo.

Perdida de talentos intelectuales.

Para el trabajador:

Enfermedades psicosociales y patoldgicas, depresién, ansiedad, estrés, burnout (agotamiento
emocional fatiga mental o fisica), el cinismo (respuesta individual a los servicios de trabajo) y

la reduccion de la eficacia profesional (percepcion de la incapacidad de completar tareas).

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

De todo lo anterior se visibiliza la relevancia de nuevas intervenciones para minimizar el estrés y el

burnout, las técnicas del Mindfulness han probado ser beneficiosas al momento de tratar estos aspectos

en las Organizaciones.

El Mindfulness evita el absentismo en el trabajo.

Incrementa en los trabajadores el nivel de presentismo: personas que acuden al trabajo a
pesar de estar enfermas.

También puede aplicarse a trabajadores que tienen necesidad de mostrar compromiso con la
empresa.

Baja rotacion: referido a los costes que supone la sustitucién de empleados cuando se pierde
capital intelectual y relacional.

Evita accidentes laborales

Evita la pérdida de control emocional y empatia.

Evita conflictos y problemas interpersonales, especialmente relevantes en la relacion de los
jefes con sus subordinados.

Ayuda a los empleados a descubrir sus fortalezas y a alinearlas con los objetivos de la
organizacion y de los equipos de trabajo, asignando los roles y funciones adecuados para
lograrlos.

Incorpora el lenguaje del compromiso y de las fortalezas dia a dia.

El Mindfulness reduce los niveles de estrés, insomnio y depresion.

Ademas, mejora el estado de humor y la calidad de vida percibida en el dia a dia sin que sea

necesario que los sujetos hayan recibido entrenamiento.

Fuente: Modificacidn de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016
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Ficha Bibliogréafica

Titulo del estudio: Programas basados en mindfulness para el tratamiento de la fatiga por compasion

en personal sanitario: Una Revision Bibliografica.

Autor/investigador:

Sheila Pintado
Departamento de Psicologia, Universidad de las Américas Puebla (UDLAP), México

Fecha del estudio: No especifica.

Publicacion: 30/05/2018

Paginas: 12

Resumen general

La fatiga por compasion puede afectar el &ambito social, laboral, emocional, psicoldgico y fisico de los
profesionales sanitarios, asi como derivar en una baja calidad en la relacién con el paciente. El objetivo
de este estudio es analizar los programas de intervencion basados en Mindfulness para la reduccion
de la fatiga por compasion en personal sanitario, mediante una revision de la literatura de las bases
EbscoHost, Web Of Science y Scopus, entre 2010 y 2017. Los datos obtenidos muestran que las
intervenciones basadas en Mindfulness son eficaces para la reduccion de sintomas de fatiga por
compasion, burnout y malestar emocional, asi como para la mejoria de la calidad de vida y el afecto
positivo. En este sentido, las intervenciones basadas en Mindfulness proporcionan estrategias para el
auto-cuidado y la auto-conciencia, reduciendo la fatiga por compasion y aumentando la calidad de
vida y el bienestar emocional del personal sanitario.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:

= Recursos personales deficientes
Del trabajo:

= Demandas laborales exigentes

Consecuencias del estres laboral (Distres)

Para la empresa:
= Alta rotacion laboral.
= Ausentismo en el trabajo.
= Pérdida de talentos intelectuales

Para el trabajador:
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= Enfermedades psicosociales, estrés y burnout (agotamiento emocional fatiga mental o fisica),

el cinismo (respuesta individual a los servicios de trabajo) y la reduccién de la eficacia

profesional (percepcion de la incapacidad de completar tareas).

Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

Aumento en los niveles de atencion plena.

Reduccidn del cansancio emocional y disminucion del ritmo cardiaco y de la presion
sanguinea en el grupo experimental.

Mejora de la empatia y la conciencia.

Reduccién de niveles de burnout y alteraciones del estado del humor en el grupo
experimental.

Incremento del afecto positivo, disminucidon de los niveles de afecto negativo, de estrés
percibido y de ansiedad.

Disminucion de sintomas de depresion y de estrés postraumatico.

Aumento en auto-compasion total y en la sub-escala de auto-juicio.

El Mindfulness evita el Absentismo en el trabajo.

Incrementa en los trabajadores el nivel de Presentismo: personas que acuden al trabajo
a pesar de estar enfermas.

También puede aplicarse a trabajadores que tienen necesidad de mostrar compromiso
con la empresa.

Baja rotacion: referido a los costes que supone la sustitucion de empleados, cuando se
pierde capital intelectual y relacional.

Evita accidentes laborales

Evita la pérdida de control emocional y empatia.

Evita conflictos y problemas interpersonales especialmente relevantes en la relacion de
los jefes con sus subordinados.

Ayuda a los empleados a descubrir sus fortalezas

Ayuda a los trabajadores a comprometerse con la actividad laboral (ENGAGEMENT).

Fuente: Modificacién de la plantilla para el andlisis de literatura teérica de Bloomberg y Dale, 2016

Ficha Bibliografica

Titulo del estudio: Mindfulness para la promocion de la salud y bienestar

Autor/investigador:

Principal:

Elena Miras Montoya
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Universidad Internacional de Catalunya Salud Ocupacional

Fecha del estudio: No especifica.

Publicacion: 22/05/2017

Paginas: 63

Resumen general

El Mindfulness o conciencia plena se define como aquel estado de la mente que consiste en estar aqui
y ahora, con atencion y aceptacion. Su préctica ha demostrado enormes beneficios a nivel emocional,
mental y fisico, logrando un completo bienestar en la persona. Sin embargo, esta practica es muy
desconocida entre la sociedad y los profesionales sanitarios. Objetivos: Conocer los beneficios o
efectos que aporta la practica de Mindfulness para el manejo y prevencién de la salud, identificar si
resulta ser efectiva e importante para el contexto clinico y dar a conocerla a la sociedad. Metodologia:
Revision de la literatura a través de la consulta de diferentes bases de datos y otros recursos.
Resultados: EI Mindfulness ha demostrado multiples beneficios para el manejo y prevencion de la
salud tanto a nivel fisico (reduccion de la presion arterial, aumento de la actividad inmune, etc.),
emocional y mental (reduccion del estrés, sintomas psicolégicos, ansiedad, depresion, mejora de la
regulacion emocional, aumento del afecto positivo, etc.). Conclusiones: La practica de Mindfulness
puede ser utilizada en mdaltiples contextos clinicos, y organizaciones asi pues, puede ser una
herramienta esencial para llevar a cabo en la préctica clinica diaria, independientemente del servicio

0 unidad donde se trabaje.

Causas del estrés laboral (Distrés)

Personales:
= Recursos personales deficientes.
Del trabajo:

= Demandas laborales exigentes.

Consecuencias del estrés laboral (Distreés)

Para la empresa:
= Alta rotacion laboral.
= Ausentismo en el trabajo.

» Fuga de talentos intelectuales

Para el trabajador:

= Enfermedades psicosociales, estrés y burnout (sindrome del quemado).
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Resumen sobre los beneficios del mindfulness para mitigar el estrés laboral

Tras analizar los resultados exhaustivamente, se obtuvieron como tema principal los beneficios que

aportan el Mindfulness para la salud y su prevencion, estos son:

Los relacionados con la regulacién emocional.
Disminucion del estrés.
Rumiacidn, pensamientos negativos.
Disminucion de sintomas depresivos, angustia, ansiedad.
El Mindfulness mejora del bienestar y la calidad de vida.
El Mindfulness en las organizaciones minimiza accidentes laborales.
Evita la pérdida de control emocional y empatia.
Evita conflictos y problemas interpersonales especialmente relevantes en la relacion de los
jefes con sus subordinados.
Ayuda a los empleados a descubrir sus fortalezas.
Ayuda a los trabajadores a comprometerse con la actividad laboral (ENGAGEMENT) y por

ende se compromete con la organizacion.

Fuente: Modificacion de la plantilla para el analisis de literatura tedrica de Bloomberg y Dale, 2016
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Anexo 6. Cuadro resumen de las fichas bibliograficas

Tabla 2

Cuadro comparativo de los documentos consultados.

Documentos

Causas del estrés
laboral (distrés)

Consecuencias del
estrés laboral (distreés)

Beneficios del mindfulness
para mitigar el estrés laboral

Articulos Cientificos

Beneficios del
Mindfulness
sobre el estrés
laboral -
Congreso
Prevencionar
2017

Personales:

Comportami
entos por
parte del
individuo
como la falta
de escucha
activa, la
ingestion de
alimentos sin
consciencia
0 realizar
actividades
en piloto
automatico
teniendo en
la mente la
préxima
tarea.
Caracteristic
as personales
como el
perfeccionis
mo, la
ambicion, la
impaciencia,
la rigidez, el
nivel de
formacién,
los deseos de
logro, las
expectativas,
etc.

Del trabajo:

Cambio
continuo.
Multitarea.
Sobrecarga
de trabajo.
Ambiguedad
de roles.

Las
relaciones
interpersonal
es.

La falta de
participacion

Para la empresa:

Afecta el
rendimiento
del
trabajador,
ya que
tiende a
cometer mas
errores.
Afecta la
productivid
ad de la
empresa.
Mayor
absentismo
laboral.
Disminuci6
n de la
satisfaccion
por el
trabajo.
Aumenta el
riesgo  de
accidentes
laborales,
dado que el
estrés no
permite  a
los
trabajadores
centrarse del
todo en sus
labores

(distraccion
es,
descuidos,
despistes 'y
falta de
atencion).

Para el trabajador:

Alteracione
s del suefio,
alimentacio
n,
sexualidad,
ansiedad,
depresion,
taquicardia,
molestias
musculares

Facilita el
aprendizaje  de
habilidades y
destrezas
aplicables al
puesto de trabajo.
Favorece el
desarrollo
personal.

Incremento de la
satisfaccion
laboral.

Mayor
consciencia,
claridad y
aceptacion de la
realidad el
momento
presente.
Desarrollo de la
capacidad de
concentracion.
Reprogramacion
mental positiva.
Mayor
inteligencia
emocional.
Fortalece la toma
de decisiones
acertadas.
Contribuye  al
bienestar del
trabajador.
Aumento del
rendimiento e
implicacién en el
trabajo.

Mejora el
ambiente laboral
(reduce tensiones
entre
comparfieros).
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= Nivel de y digestivas,
responsabili alteraciones
dad. de la
» Falta de concentraci
promocion. o6n y de la
memoria.
Ademés de
ser mas
propenso a
infecciones.
= Sensaciones
de
aislamiento,
insatisfaccio
n por su
vida,
culpabilidad
e
incapacidad
para pesar
con
claridad.
MBI Del trabajo: Para la empresa: Aumento de la
(Mindfulness =  Gran = Incremento en capacidad de
Based dificultad de gastos de salud. percepcion, de
Intervention). conciliacion * Baja atencion y
Desarrollo entre la vida productividad. consciencia de uno
profesional vy personal vy mismo y del momento
salud laboral - profesional. | Para el trabajador: presente,
Revista de = Constante =  Baja motivacion. disminuyendo la
Investigacién y presion para » Reactividad reactividad emocional
Educacion en hacer  mas emocional. y latendencia al juicio
Ciencias de la con  menos = Juicio excesivo continuo.
Salud recursos hacia el propio Reduccion de los
= Percepcion trabajo. niveles de ansiedad,
de una estrés y burnout.
deslocalizaci Mejoria del clima
on laboral, la
progresiva comunicacién y las
de sus relaciones
puestos de interpersonales.
trabajo hacia Incremento  de la
Centros de motivacién 'y la
Servicio productividad.
globalizados Incremento  de la
de bajo coste creatividad.
que les hace Mejora de la
sentir  una capacidad de
elevada liderazgo.
inestabilidad Mayor  satisfaccién
laboral. laboral.
= Demanda Bienestar y felicidad
vehemente personal.
de

adaptacion
constante en
relacion a la
evolucion
tecnoldgica;
la manera de
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trabajar, o
productos y
servicios que
deben
implantar,
gestionar vy
vender; el
modelo  de
negocio de
sus clientes;
Y
finalmente,
la presion de
que sus
conocimient
0s siempre
deben ir por
delante  de
todos estos
cambios.

Externos:

La necesidad
vehemente de reducir
costes, cumplir
objetivos, aumentar la
productividad y
satisfacer al cliente
por parte del
escenario laboral
actual en grandes
empresas y compafiias
multinacionales
pertenecientes al
sector de Tecnologias
de la Informacion ,
marcado  por la
globalidad, la
inestabilidad y un
desarrollo tecnoldgico
exponencial.

Mindfulness en
enfermeria de
atencion
primaria y su
relacion con el
estrés laboral —
NURE
Investigacion

En el caso del
personal de
enfermeria los
factores que causan
estrés son:
= La
implicacion
psicolégica y
emocional
que conlleva
su trabajo.
= Aspectos
relacionados
con la
organizacion
del mismo

Para el trabajador:

Sindrome de
burnout.
Alteraciones
emocionales y
conductuales,
psicosomaticas y
sociales.
pérdida de la
eficacia laboral.
Alteraciones
leves de la vida
familiar.

Sensacion de
bienestar, reduccién
de la  alteracién

emocional y mejoras
en la regulacion del
comportamiento.
Mayor autocuidado y
autocontrol.
Disminuye el burnout

y el desgaste
emocional.

Contribuye a que el
profesional sea

consciente de su
malestar psicolégico.
Disminuye el
desgaste emocional y
mejora el bienestar y
la empatia.
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Impacto del | Personales: Para la empresa: Mayor asertividad y
mindfulness en = Comportami = Deterioro  del expresion  adecuada
el estrés en entos como clima laboral. de emociones,
trabajadores de suprimir las molestias y
una universidad emociones o | Para el trabajador: preocupaciones.
de Lima sur — no = Incremento de Disminucion de la
Salud Uninorte expresarlas ansiedad, ansiedad, depresién e
adecuadame depresion e ira. ira, y una mejora
nte. concomitante del
bienestar psicoldgico
Del trabajo: y social.
= Crisis También se evidencia
institucional un nuevo aporte del
es que mindfulness para
auguran un ayudar a que Ila
futuro persona identifique su
laboral propia sintomatologia
incierto. fisica antes que
aparezca la
enfermedad, lo que le
permite motivarse a
buscar ayuda médica
y psicolégica
oportunamente,
evitando asi la
enfermedad vy la
consecuente
incapacidad laboral.
Aprendiendo a | Personales: Para la empresa:
parar. El = Gestion = Aumento de los Relajacion del cuerpo
mindfulness incorrecta de errores médicos, y la mente.
como las aumenta el gasto Control de los
herramienta de emociones. en prescripcién pensamientos,
bienestar - farmacéutica. sensaciones o
International = Hacer centro = Incremento del sentimientos para no
Journal of las nimero de modificarlos, ni
Developmental dificultades derivaciones y el cambiarlos por otros,
and Educational 0 aspectos absentismo dejandolos libres.
Psychology. negativos de laboral. Mejor gestion de las
INFAD Revista la labor. = Disminucion de emociones.
de Psicologia Del trabajo: la capacidad de Prevencion de
= Los empatia. 5 enfermede}d_es
profesionale " Dlsm.mumo.r) de psicosomaticas y
s sanitarios la satlsf_accpn en cardiovasculares.
son un el traba_Jo e mc;l,ta
colectivo a _Ia_ Jubilacion
profesional anticipada.
sometido a * Se produce una
un alto nivel (Eiespersonallzau
de exigencia. 6n ante los
compafieros y
= Lagran usuarios del
demanda de sistema de salud.
tiempo Para el trabajador:
provoca que = Sindrome de
los desgaste
trabajadores profesional.
se sientan
mas
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frustrados,

problemas

apaticos y emocionales y
desilusionad conductuales.
0s. = Estado de apatia
o indiferencia
» Factores hacia el trabajo y
mtrmsecg:s a una gran
la profesion desmotivacion.
sanitaria = Cuadros de
(contacto ansiedad,
con _eI _dolor, depresion 0
sufrimiento enfermedades
fISJCO_O psicosomaticas y
psiquico, un elevado
enfermedad porcentaje  de
y muerte, enfermedades
miedo, cardiovasculares
angustia, , infartos o
masificacion CONsSuUMo de
de la analgésicos,
gctlv!dgd, drogas y
|nsuf|C|_ente somniferos.
formacion e
incertidumbr
eenla
relacion
sanitario-
paciente) y
otros
factores
extrinsecos
(condiciones
del entorno
fisico del
trabajo,
organizacion
, exceso de
competitivid
ad entre
profesionale
s o déficit de
recursos).
Evaluacion de | Personales: Para la empresa: Aumento del nivel de
una »= Regulacion = Terapia ineficaz consciencia.
Intervencion emocional para el paciente. Una mejora del
Mindfulness en deficiente. afrontamiento del
Equipos de Para el trabajador: estrés y el desarrollo
Cuidados Del trabajo: = Problemas de de la empatia.
Paliativos - = Los salud mental Disminucion del nivel
Revista profesionale como resultado de ansiedad.
Psychosocial s que brindan de la falta de Disminucion en el
Intervention cuidados regulacién riesgo de sufrir el
paliativos, se emocional. sindrome de burnout.
enfrentan = Sindrome de Incremento  de la
con Burnout. resiliencia.
frecuencia a = Fatiga por Mejora en los niveles
situaciones compasion. de depresion.
de alto Disminucion de la
impacto tendencia a cargar con
emocional y
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elevada
incertidumbr
e y
responsabili
dad.

= Falta de
herramientas

las emociones
negativas de otros.
Mejor autocuidado.
Mayor capacidad de
implicarse con los
pacientes sin
experimentar estrés.

adecuadas Incide la satisfaccion
para lidiar de la compasion y en
con la la regulacion
relacion de emocional del
ayuda. profesional.

Incidencia  de | Personales: Para la empresa: Mejoria en el estado

Mindfulness vy »  Sensacion de = Bajas laborales. de salud de los

Qi Gong sobre incapacidad trabajadores  (salud

el Estado de enel Para el trabajador: general, energia,

Salud, profesional *=  Ansiedad, eficiencia,

Bienestar para hacer depresion e ira. actividades

Psicoldgico, frente a las = Accidentes domésticas y

Satisfaccion demandas de laborales. disminucién del

Vital y Estrés su cargo al = Desequilibro, dolor).

Laboral - no contar alteracion y Cambios importantes

Revista con los enfermedad. en el  bienestar

Colombiana de suficientes psicolégico

Psicologia, Vol. recursos (adaptacion,

26 para confianza, claridad,
afrontarlos apertura y
adecuadame autoestima).
nte. Mejoramiento de la

) satisfaccion vital
» Incapacidad (salud
para afrontar productividad).
adecuadame Disminucion de la
nte el estrés tension.
laboral 0 no Reduccion del estrés
cuenta con laboral.
los recursos Mejoria en el
personales bienestar y salud de
suficientes los trabajadores.
para tal fin. Reduccion
Del trabajo: significativa del
=  Demandas burnout._,
excesivas Regul_auon
del trabajo. emo cmng,l y
satisfaccion laboral.
=  Presiones Prevencion de
del ambiente enfermedades
laboral. relacionadas con el
estrés laboral, como
son los problemas
digestivos,
circulatorios,
respiratorios y
musculares.
Eficacia de un | Personales: Para la empresa: Mejor regulacién
programa  de = Deficiente = Ensefianza emocional ante los
entrenamiento gestion  de ineficaz. estimulos
en conciencia las desagradables.
plena emociones. Menor  reactividad
(Mindfulness) y | Del trabajo: Para el trabajador: emocional (previene
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valores = Elevada La docencia es reconocida la  aparicion  de
humanos como carga como una fuente intensa emociones con
herramienta de laboral. de estrés laboral con probables
regulacion posibles  consecuencias consecuencias
emocional y negativas para la salud, negativas, como la
prevencion del tales como: ira, facilmente).
estrés para = Fatiga laboral. Aumento de la
profesores  — =  Tendencia a comprension
Revista mantener un emocional.
Behavioral estado de animo Previene las recaidas
Psychology / negativo en depresion.
Psicologia persistente. Mayor  satisfaccion
Conductual = Mayor nimero personal y
de quejas profesional.
debidas a Disminucion y
malestar  fisico prevencion del estrés.
y/o psicoldgico. Tendencia a quejarse
= Menor Menos.
autoestima. Menor  nivel de
preocupacion cronica.
Disminucion de la
intensidad y
frecuencia del afecto
negativo.
Reduccion de la
ansiedad.
Revisiones Bibliograficas
El cultivo de la | Personales: Para la empresa: Una plataforma ética,
autoconciencia =  Factores * Baja que reconozca, valide
y el bienestar como productividad. y  promueva los
emocional en personalidad = Desprestigio valores de la
los del empresarial. profesion sanitaria.
profesionales profesional, = Cierre definitivo El desarrollo de una
que  trabajan el de la empresa. atencion excelente, a
con el perfeccionis | Para el trabajador: través de practicas
sufrimiento. mo, la = Puede producir orientadas al cultivo
autocritica, en el profesional de la capacidad de
la regulacién sobreimplicacio mantener una
emocional n emocional, atencion, lucida,
deficiente vy desgaste relajada y estable y
los recursos empatico o estrés que permita gestionar
personales traumatico la ingente cantidad de
deficientes. secundario y informacion a la que
» Falta de burnout. se enfrenta un clinico.
interés hacia =  Pérdida de Mejor gestion de las
su trabajo. oportunidades emociones y
= Desorden. laborales por consecuentemente
Del trabajo: fomentar  una mayor  inteligencia
=  Sobrecarga mayor emocional.
de trabajo. mediocridad El cultivo de Ila
profesional. compasion, lo que
= Pérdida de Ila refuerza la actitud
empatia y basica de los
humanismo. sanitarios para ayudar
= Autoconciencia al que sufre a afrontar
indiferente. y  trascender la
= Falta de situacidn, esta incluye
satisfaccion y empieza por la
laboral autocompasion.
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Relaciones
personales
deterioradas
(poca atencion a
la familia, no

Mayor consciencia de
los limites y mayor
capacidad de verse
interactuando con el
paciente y de regular

tener tiempo la propia
libre). intervencién.
=  Confusién
emocional y
laboral.
Beneficios de la | Personales: Para la empresa: La  practica  de
préactica de = Recursos * Baja Mindfulness influye
Mindfulness: personales productividad. en la mejora de la
Una  revision deficientes = Alta rotacion del regulacion
bibliografica - | para personal. emocional,
CONGRESO cumplir con » pérdidas para la propiciando una
VIRTUAL las empresa. respuesta mas
INTERNACO demandas adaptativa ante
NAL DE laborales. Para el trabajador: situaciones
PSICOLOGIA. | Del trabajo: = Distraccion en el potencialmente
= Exceso de trabajo. creadoras de malestar
tareas. = Desvinculacion emocional en las
=  Nuevas laboral. personas.
tecnologias. = Malas relaciones Permite centrarse en
= Cambios de interpersonales el momento presente.
directivos. = Crisis Apertura a la
= Liderazgo econémica y experiencia 'y los
coercitivo. financiera, crisis hechos.
= Espacio emocional, crisis Aceptacién radical.
estructural social y familiar. Eleccion de las
inadecuado. =  Enfermedades experiencias.
psicologias y Control: en la practica
patoldgicas. del Mindfulness se

renuncia al control
directo de las
reacciones,
sentimientos,
pensamiento, no se

trata de reducirlos, si
no de experimentarlos
tal y como son.
Permite la mejora del
rendimiento en tareas
Una practica regular
de la meditacion
induce cambios
significativos en la
estructura y funciones
del cerebro.

Ademas, la préactica
de Mindfulness
parece tener efecto en
regiones frontales
laterales y ganglios
basales

Estos hallazgos
sugieren que la
practica a largo plazo
de la atencion plena
conduce a estabilidad
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emocional,
promoviendo la
aceptacion de los
estados emocionales.
Por los beneficios que
la practica de

Mindfulness ha
demostrado tener,
sobre sintomas

fisicos, emocionales y
cognitivos, se puede
considerar que el

entrenamiento en
atencion plena es
efectivo sobre las
dificultades asociadas
al malestar
psicolégico.

Mindfulness,
prevencion y
control del
sindrome de
desgaste

profesional en
la enfermeria
Espariola

Personales:
=  Recursos
personales
deficientes.
= Sentimiento
de baja
autoestima.
=  Poco
compromiso
laboral por
falta de
vocacion al
trabajo.
Del trabajo:
= Sobrecargas
laborales.
= Constante
necesidad de
actualizacion
de
conocimient
os afines a la
profesion.
= Falta de
liderazgo
directivo.
=  Materiales y
equipos
obsoletos.
=  Nuevas
tecnologias.
= Diferencias
ideologicas y
culturales de
pacientes 'y
compafieros.

Para la empresa:

Las
organizaciones
sanitarias se
enfrentan  con
una doble
responsabilidad:
la salud de sus
trabajadores y la
salud de los
pacientes.
Problemas
legales,
econémicos,
financieros.
Improductividad

Para el trabajador:

Aumenta el
deterioro de la
calidad
asistencial,
incrementando
el  absentismo
laboral y

provocando el
abandono de la
organizacion.
Despersonalizac
ion o actitudes
distantes con las
personas o el
trabajo a
realizar.
Sentimiento de
baja autoestima.
Afecta a los

tiempos de
atencion,

aumentando el
riesgo de

Reduce el estrés y
mejora la salud de los

profesionales de
enfermeria.

Disminuye los
sintomas de
agotamiento, y

aumenta la relajacion
y satisfaccion con la
vida.

Ayuda a los
profesionales
sanitarios a reducir el
SDP y a prevenir la
probabilidad de

padecerlo.

La atencién plena
genera actitudes
positivas entre los
profesionales de
enfermeria,

fortaleciendo asi las
relaciones de
proveedores de

cuidados y pacientes.
Aumenta el bienestar
de los profesionales.

El Mindfulness
capacita a las
personas para

responder a las
situaciones del dia a
dia de forma
consciente, en lugar
de hacerlo de forma
automatica.

El Mindfulness
podria  ser una
proteccién para el
personal de
enfermeria contra el
SDP.
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consecuencias
graves,  como
errores en la
medicacién, falta
de
reconocimiento
de signos vy
sintomas  que
ponen en peligro
la vida y otras
cuestiones
primordiales de
seguridad  del
paciente.

El Mindfulness seria
econdémicamente
rentable para los
gestores, debido a los
grandes costes e
importantes
problemas de gestién
que el SDP genera en
los profesionales.
Aumento  de la

empatia,
autocompasion y
serenidad de los
profesionales de
enfermerfa,  siendo
elementos

fundamentales en el
cuidado del paciente.
El Mindfulness
disminuye el estrés, la
depresidn, la angustia
y la ansiedad.

Del mismo modo,
mejora la calidad de
vida de las personas

en general.

Mejora el
rendimiento en el
trabajo

Mejora la
productividad

organizacional.
Mejora la  salud
emocional y fisica de
las personas.

Prevencion,
control y
estrategias para
el manejo del
Sindrome  de
Desgaste
Profesional de
enfermeria en
Esparia

Personales:
=  Recursos
personales
deficientes.
=  Fracaso
adaptativo

por desgaste.
=  Agotamiento
de los
recursos
psicoldgicos
para el
afrontamient
o de las
demandas
que requiere
el  trabajo
con
personas.

Del trabajo:
Demandas
asistenciales
altamente exigentes, y
los recursos de

laborales

Para la empresa:

= Alta rotacién de
los
colaboradores

= Pérdidas
econdmicas y
financieras.

= Conflictos
legales y
laborales.

= Absentismo
laboral.

Para el trabajador:

= Al verse afectada
la salud fisica y
psiquica por el
desgaste
Profesional, se
dan pie a
consecuencias
de trabajo
nocivas, como lo
es el incremento

Mejora el bienestar
fisico y emocional de
las personas.

Reduce la elevada
tasa de rotacion del
personal en las

empresas.
Mejora el
rendimiento en el
trabajo.

Mejora la
productividad
organizacional.
Incrementa la

felicidad en el trabajo.
Reduce los costos y
gastos de salud
profesional en las
organizaciones.
Reduce los niveles de
absentismo laboral.

Convierte la
organizaciéon en un
referente para
trabajar.
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afrontamiento
limitados que
desembocan en un
inadecuado rol
profesional, tensi6n
en el trabajo, Ila
inestabilidad social, el
deterioro  de las
relaciones personales
0 los factores
psicosociales del
lugar de trabajo la
reactivacion de los
conflictos propios, la
frustracién de
perspectivas
terapéuticas y la
identificacion con la
angustia del paciente
y sus familiares.

del riesgo de
sufrir accidentes.

Estabiliza las
relaciones
interpersonales y
laborales.

Humaniza al ser
humano.
Ensefia a la persona a
ser mas consiente y
solidaria.
Ayuda a mejorar la

inteligencia
emocional.
Potencia la
creatividad en las
personas que lo
practican.

Mejora la capacidad
de concentracion.
Fulmina el estrés y la
ansiedad.

Mejora la memoria de
trabajo.

Efectos de las
intervenciones
basadas en
mindfulness en
cuidadores/as

de  familiares
con demencia:
Una Revision
Sistematica

Personales:

=  Recursos
personales
deficientes.

=  Conflicto
emocional y
falta de
inteligencia
emocional.

= Falta de
personalidad

= Desordenes
alimentarios
y afectivos.

Del trabajo:

= Sobrecargas
laborales.

=  Maquinarias
y
herramientas
limitadas.

=  Espacios
estructurales
pequefios.

= Falta de
reconocimie
nto en el
trabajo.

= |nadecuada
remuneracio
n laboral.

Para la empresa:

Baja
productividad.
Conflictos
laborales legales
y  desprestigio
empresarial.
Alta rotacién del
personal.

Para el trabajador:

Enfermedades y
patologias
crénicas,
depresion,
ansiedad e
insomnio.

Poco
compromiso
laboral.

Alto indice de
accidentes
dentro del
trabajo.
Desvinculacion
laboral.
Despreocupacio
n del entorno
social y familiar.

Deshumanizacié
n y falta de
valores éticos y
organizacionales

Mejoras en carga,
estrés, depresion vy
ansiedad.
Précticamente el
Mindfulness mejora
la calidad de vida de
quienes cuidan de un
familiar mayor.
Ayuda a mejorar la
inteligencia
emocional.

Potencia la
creatividad en las
personas que lo
practican.

Mejora la capacidad
de concentracién.
Mejora la memoria
del trabajo.

Reduce la elevada
tasa de rotacion del
personal en las
empresas.

Mejora el
rendimiento en el
trabajo.

Mejora la
productividad
organizacional.
Incrementa la

felicidad en el trabajo.
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El
“Mindfulness”
y su relacion
con el estrés
laboral

Personales:
=  Recursos
personales
deficientes.
= Falta de
inteligencia
emocional.
=  Autoestima
baja.
= Desoérdenes
alimenticios.

=  Problemas
econémicos.
= Excesiva
autoconfianz
a,
egocentrism
0.
Del trabajo:
=  Sobrecargas
laborales.
=  Recursos
materiales
limitados.
=  Remuneraci
ones e
incentivos
inadecuados.

Para la empresa:

Alta rotacién del
personal.

Baja
productividad.
Problemas
econémicos y
legales

Alto costo en
salud
ocupacional.

Para el trabajador:

El estrés afecta
al rendimiento
laboral.
Absentismo y
baja laboral.
Trastornos
mentales como
depresion y
distintas fobias.
Enfermedades
cardiovasculares

El Mindfulness evita
el Absentismo en el
trabajo.

Incrementa en los
trabajadores el nivel
de Presentismo:
personas que acuden
al trabajo a pesar de
estar enfermas.

También puede
aplicarse a
trabajadores que

tienen necesidad de
mostrar compromiso
con la empresa.

Baja rotacion:
referido a los costes
que supone la
sustitucion de
empleados, cuando se

pierde capital
intelectual y
relacional.

Evita accidentes
laborales

Evita la pérdida de
control emocional vy
empatia.

Evita conflictos y
problemas
interpersonales
especialmente
relevantes en la
relacion de los jefes
con sus subordinados.
Ayuda a los

empleados a
descubrir sus
fortalezas

Alinea estas

fortalezas con los
objetivos de la
organizacion y de los
equipos de trabajo,
asignando los roles y
funciones adecuados
para lograrlos
Incorpora el lenguaje
del compromiso y de
las fortalezas dia a
dia.

El Mindfulness
reduce los niveles de
estrés, insomnio y la
depresion.

Mejoria del estado de
humor y la calidad de
vida percibida en la
vida diaria sin que sea
necesario que los
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sujetos hayan
recibido
entrenamiento.

Intervenciones
enfermeras para
la reduccién de
estrés con
mindfulness:
Una Revision
Bibliogréafica

Personales:
= Recursos
personales
deficientes.
= Falta de
confianza vy
baja
autoestima
(exceso de
miedo a
cometer
errores).

Del trabajo:
= Exceso de
demandas
laborales.
= Recursos y
espacios
limitados.
= Autoritarism
0.
= Falta de
reconocimie
nto,
remuneracio
nes e
incentivos.

Para la empresa:

= Improductividad
empresarial.

= Fuga del capital
intelectual.

=  Problemas
econémicos
financieros
legales y
laborales.

= Genera
absentismo y
baja laboral.

Para el trabajador:

= Ademés puede
derivar en otros
trastornos
mentales como
la depresion,
falta de suefio,
distintas fobias y
también en
enfermedades
cardiovasculares
y  hasta la
muerte.

El Mindfulness como
método permite
tranquilizar la mente
y cuerpo, es decir,
mejora la salud fisica
y emocional de las
personas.

Mejora del sistema
inmunitario

Mejora el nivel de
ansiedad, depresién y
estrés percibido por
las personas.

Mejora la calidad de
vida de las personas
Genera felicidad en el
trabajo y el
compromiso con la
organizacion
(ENGAGEMENT).
El Mindfulness evita
el Absentismo en el
trabajo.

Incrementa en los
trabajadores el nivel
de Presentismo:
personas que acuden
al trabajo a pesar de
estar enfermas.

También puede
aplicarse a
trabajadores que

tienen necesidad de
mostrar compromiso
con la empresa.

Baja rotacion:
referido a los costes
que supone la
sustitucion de
empleados, cuando se

pierde capital
intelectual y
relacional.

Evita accidentes
laborales.

Evita la pérdida de
control emocional y
empatia.

Evita conflictos vy
problemas
interpersonales
especialmente
relevantes en la
relacion de los jefes
con sus subordinados.
Ayuda a los
empleados a
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descubrir sus
fortalezas.

Alinea estas
fortalezas con los
objetivos de la
organizacion y de los
equipos de trabajo,
asignando los roles y
funciones adecuados
para lograrlos.
Incorpora el lenguaje
del compromiso y de
las fortalezas dia a
dia.

El Mindfulness
reduce los niveles de
estrés, insomnio vy
depresion.
Asimismo, mejora del
estado de humor y la
calidad de vida
percibida en la vida
diaria sin que sea
necesario que los
sujetos hayan
recibido
entrenamiento.

Mindfulness en
las
organizaciones

Personales:
=  Recursos
personales
deficientes
Del trabajo:
= Demandas
laborales
exigentes

Para la empresa:

Alta rotacion

laboral.
Ausentismo en el
trabajo.
Perdida de
talentos

intelectuales.

Para el trabajador:

Enfermedades
psicosociales 'y
patoldgicas,
depresion,
ansiedad, estrés,
burnout
(agotamiento
emocional fatiga
mental o fisica),
el cinismo
(respuesta
individual a los
servicios de
trabajo) y la
reduccion de la
eficacia
profesional
(percepcion de la
incapacidad de
completar
tareas).

El Mindfulness evita
el absentismo en el
trabajo.

Incrementa en los
trabajadores el nivel
de presentismo:
personas que acuden
al trabajo a pesar de
estar enfermas.

También puede
aplicarse a
trabajadores que

tienen necesidad de
mostrar compromiso
con la empresa.

Baja rotacion:
referido a los costes
que supone la
sustitucion de
empleados cuando se

pierde capital
intelectual y
relacional.

Evita accidentes
laborales

Evita la pérdida de
control emocional y
empatia.

Evita conflictos y
problemas
interpersonales,
especialmente
relevantes en la
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relacion de los jefes
con sus subordinados.
Ayuda a los
empleados a
descubrir sus
fortalezas y a
alinearlas con los
objetivos de la
organizacion y de los
equipos de trabajo,
asignando los roles y
funciones adecuados
para lograrlos.
Incorpora el lenguaje
del compromiso y de
las fortalezas dia a
dia.

El Mindfulness
reduce los niveles de
estrés, insomnio vy
depresion.

Ademas, mejora el
estado de humor y la
calidad de vida
percibida en el dia a
dia sin que sea
necesario que los
sujetos hayan
recibido
entrenamiento.

Programas
basados en
mindfulness
para el

tratamiento de
la fatiga por
compasion en
personal
sanitario: Una
Revisién
Bibliogréfica.

Personales:
=  Recursos
personales
deficientes
Del trabajo:
Demandas
exigentes

laborales

Para la empresa:

= Alta rotacién
laboral.

= Ausentismo enel
trabajo.

= Pérdida de
talentos

intelectuales

Para el trabajador:
Enfermedades
psicosociales, estrés 'y
burnout (agotamiento
emocional fatiga mental o
fisica), el cinismo
(respuesta individual a los
servicios de trabajo) y la
reduccién de la eficacia
profesional  (percepcidn
de la incapacidad de
completar tareas).

= Aumento en
los niveles
de atencion
plena.

=  Reduccién
del
cansancio
emocional y
disminucién
del ritmo
cardiaco y de
la  presion
sanguinea en
el grupo
experimenta
.

= Mejora de la
empatia y la
conciencia.

= Reduccién
de niveles de
burnout vy
alteraciones
del estado
del humor en
el grupo
experimenta
.

= |ncremento
del afecto
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positivo,
disminucién
de los
niveles de
afecto
negativo, de
estrés
percibido y
de ansiedad.
Disminucién
de sintomas
de depresion
y de estrés
postraumatic
0.

Aumento en
auto-
compasion
total y en la
sub-escala
de auto-
juicio.

El
Mindfulness
evita el
Absentismo
en el trabajo.
Incrementa
en los
trabajadores
el nivel de
Presentismo:
personas que

acuden  al
trabajo a
pesar de
estar
enfermas.
También
puede
aplicarse a
trabajadores
que tienen
necesidad de
mostrar
compromiso
con la
empresa.
Baja
rotacion:
referido a los
costes  que
supone la

sustitucion
de
empleados,
cuando  se
pierde
capital
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intelectual y

relacional.
= Evita
accidentes
laborales
= Evita la
pérdida de
control
emocional y
empatia.
= Evita
conflictos y
problemas
interpersona
les
especialmen
te relevantes
en la
relacion de
los jefes con
sus
subordinado
S.
= Ayuda a los
empleados a
descubrir sus
fortalezas.
= Ayuda a los
trabajadores
a
compromete
rse con la
actividad
laboral
(ENGAGE
MENT).
Mindfulness Personales: Para la empresa: Los relacionados con
para la *=  Recursos = Alta rotacion la regulacién
promocion de la personales laboral. emocional.
salud y deficientes. = Ausentismo enel Disminucion del
bienestar Del trabajo: trabajo. estrés.
= Demandas = Fuga de talentos Rumiacién,
laborales intelectuales pensamientos
exigentes. Para el trabajador: negativos.
» Enfermedades Disminucidn de

psicosociales,
estrés y burnout
(sindrome  del
quemado).

sintomas depresivos,
angustia, ansiedad.
El Mindfulness
mejora del bienestar
y la calidad de vida.
El Mindfulness en
las  organizaciones
minimiza accidentes
laborales.

Evita la pérdida de
control emocional y
empatia.

Evita conflictos vy
problemas
interpersonales
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especialmente
relevantes en la
relacion de los jefes
con sus
subordinados.
Ayuda a los

empleados a
descubrir sus
fortalezas.

Ayuda a los
trabajadores a

comprometerse con
la actividad laboral
(ENGAGEMENT) y
por ende se
compromete con la
organizacion.

Tesis

Efectividad de
un programa de
entrenamiento
en Mindfulness
para mejorar la
calidad de vida
en
profesionales
sanitarios  de
atencion
primaria

Personales:
=  Obsesivo,
perfeccionist
a y auto
exigente.
Sindrome
de: ‘todo lo
quiero hacer
yo’.
= Baja
autoestima
(no  pueden
decir que
no).

Del trabajo:

=  Demandas
del trabajo.

= Entorno
fisico.

= Dificultades
en las
relaciones
interpersonal
es.

= Las
caracteristica
s de la
propia
organizacion
sanitaria
como la
estructura
organizacion
al.

Para la empresa:

= Absentismo
laboral.

=  Variaciones en
el rendimiento

laboral con
bajos niveles de
eficiencia y
aumento de
errores.

= Destacable
cambio de

personalidad de
los trabajadores.
= Gastos por
problemas  de
salud de los
empleados.

Improductividad
organizacional.

Para el trabajador:

= Cansancio 0
agotamiento
emocional.

= Despersonalizac
i6n 0
deshumanizacio
n.

= Angustia
emocional
relacionada con
la tensibn de
trabajo, ansiedad
y depresién.

Permite observar una
situacién desde
diferentes
perspectivas.

Da apertura a ver la
situacibn como  si
fuese un evento
novedoso (mente de
principiante).
Permite atender al
contexto donde
estamos percibiendo
la informacion.
Facilita la generacion
de nuevas categorias
para re-evaluar la
informacion
registrada.
Reestructuracion
cognitiva.
Resolucion de
problemas.
Reduccion de tensién.
Desarrollo de
habilidades sociales
como comunicacién
y asertividad, puesto
que los problemas en
las relaciones
interpersonales
forman parte de las
fuentes de estrés
psicosocial. Es
evidente que las
habilidades sociales
permiten  manejarse
mejor en dichas
situaciones.

Mayor  satisfaccion
laboral.

Aumento del
bienestar en el
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trabajador (niveles de
competencia y
control).

Incremento del nivel
de compromiso con la
organizacion

(ENGAGEMENT).

Estrategias Personales: Para la empresa: Prevencion de las
utilizadas en el = Factores = Ausentismo enfermedades
abordaje  del como laboral. ocupacionales y otras
sindrome  de personalidad = Baja enfermedades
agotamiento del productividad. relacionadas al
laboral en los profesional, = Desprestigio trabajo.

médicos el empresarial. Mejora de las
durante el perfeccionis = Cierre definitivo condiciones y
periodo de mo, la de la empresa. organizacion del
residencia autocriticay | Para el trabajador: trabajo.

la regulacion

emocional
deficiente.
Del trabajo:
= Jornadas de
trabajo

prolongadas.

= Sobrecargas
laborales.

=  Presencia de
conflictos
laborales y
poca
satisfaccion
laboral.

= Salario
insuficiente.

= Utilizacién
de equipos
de coOmputo.

=  Nuevas
directrices
del plan de
salud
directivo,
nimero
excesivo de
pacientes
complejos,
excesivas
citas
médicas.

Deseos de
jubilaciones
tempranas.
Ansiedad,
rendimiento
laboral bajo vy
depresion.
Cansancio
emocional,
despersonalizaci
on.

Sindrome de
burnout “actaa y
se ve
deprimido”.
Patologias
clinicas, tales
como:

v' Agotam
iento
fisico:
cansanc
io,
sensaci
on de
abatimi
ento,
fatiga.

v/ Agotam
iento
emocio
nal:
sensaci
on de
depresi
on,
burnout

v' Agotam
iento
mental:
sensaci
6n de

La promocion de
salud en el trabajo
para mejorar la vida
laboral.

Los trabajadores y
profesionales son
activos, con
iniciativa, reflexivos
y con
retroalimentacion
propia.

Tienen confianza en
la organizacion
generando una
conexion  emocional
con la  empresa
(ENGAGEMENT).
Presentan niveles
elevados de
autonomia

Muestran creencias de
eficacia y eficacia.
Los trabajadores
tienen un  mayor
desempefio con
compromiso hacia la
organizacion y
tendencia hacia un
mejor ambiente
laboral.
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rechazo

infelici
dad,
falta de
ilusione
S,
inutilid
ad vy
resenti
miento
hacia
los
demas.

Fuente: Elaboracion propia (2020)
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