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RESUMEN

La presente investigacion abordo el tema de la “Terapia Cognitiva Basada en el
Mindfulness como estrategia para reducir los niveles de estrés en los docentes de la
“Unidad Educativa Fiscomisional Inocencio Jacome”. El objetivo principal fue
determinar la efectividad de la técnica mindfulness como estrategia terapéutica para
reducir los niveles de estrés laboral en los docentes. Se llevo a cabo un disefio pre-
experimental, con un enfoque cuantitativo y un alcance descriptivo, para lo cual se utilizd
como principal instrumento de recoleccion de informacion el cuestionario denominado
Estrés Laboral OIT-OMS de lvancevich y Matteson (1989), el cual fue aplicado a una
poblacion de 21 docentes y la muestra estuvo conformada por 10 docentes, mediante la
aplicacion del pre y postest después de la intervencion. Respecto al analisis de las
diferencias entre las evaluaciones pre y post test, medidas por los cambios obtenidos en
las respuestas del total de participantes adheridos al tratamiento, se aplicé la prueba T
Student para muestras relacionadas, obtenido un valor de (t=) (W) 6,7; y una significancia
estadistica (p=), 000, con un nivel de probabilidad del 95%. Demostré alta eficacia de la

intervencion en los docentes.

Palabras clave: estrés laboral, terapia cognitiva, Mindfulness, docentes.



ABSTRACT

The present research addressed the topic of “Cognitive Therapy Based on Mindfulness as
a strategy to reduce stress levels in teachers of the “Fiscal Educational Unit Inocencio
Jacome”. The main objective was to determine the effectiveness of the mindfulness
technique as a therapeutic strategy to reduce the levels of work stress in teachers. A pre-
experimental design was carried out, with a quantitative approach and a descriptive
scope, for which the OIT-OMS Labour Stress questionnaire (1989), which was applied to
a population of 21 teachers and the sample was made up of 10 teachers, was used as the
main tool for gathering information by applying the pre and post-test after the
intervention. With regard to the analysis of differences between pre and post test
evaluations, measured by changes in the responses of the total participants adhered to the
treatment, the Student T test was applied for related samples, obtained a value of (t=) (W)
6.7; and a statistical significance (p=), 000, with a probability level of 95%. It

demonstrated high effectiveness of intervention in teachers.

Keywords: work stress, cognitive therapy, mindfulness, teachers.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1. Planteamiento del problema

La Organizacion Mundial de la Salud OMS (2019) reconoci6 el burnout como
una enfermedad ocupacional que no clasifica como una condicion médica; sin embargo,
la define como un sindrome producido por el estrés laboral cronico, mismo que se
caracteriza por la sensacion de agotamiento fisico, pensamientos negativos y reduccion

del desempefio.

Adicional a ello, la Organizacion Mundial de la Salud OMS (2020) considerd
que el estrés laboral es un problema de salud mental cada vez mas comun en la sociedad

actual, precisando la respuesta fisica y emocional a las demandas laborales.

Otra definicion de estrés es la que proporcionaron Zambrano e Intriago (2020)
mencionaron que el estrés en los docentes se presenta con consecuencias particulares,
como frustracion, ansiedad y pesimismo, tristeza, temor a tomar decisiones e
insatisfaccion laboral. Estas manifestaciones pueden ser causadas por las
planificaciones diarias, horas extras de trabajo, calificaciones de tareas y evaluaciones.

Teniendo en cuenta a Herrero et al. (2018) describen las diversas causas y
factores de estrés laboral en los docentes. Entre ellos se encuentran la sobrecarga de
trabajo, los conflictos y contradicciones ante los cambios en la educacion y los bajos

salarios, afectando el rendimiento y bienestar de los docentes.

Tal como Osorio (2020) consideré que el estrés laboral hace referencia al grado

de conformidad del trabajador con relacion a sus condiciones de trabajo y otros factores
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psicosociales. Ademas, se establece que el estrés es el resultado de multiples factores

internos y externos en la vida cotidiana.

Sin embargo, Zhao et al. (2022) refiere que la educacion es una de las areas
laborales con mayores niveles de agotamiento. Estos descubrimientos estan respaldados
por otros estudios de (Herman et al., 2020; Fathi et al., 2021). Quienes mencionan que
las condiciones de estrés tienen un impacto negativo en los maestros, lo que puede

afectar el rendimiento laboral.

Como expresa el diario oficial EI Peruano (2014) quien publicé un estudio
realizado por la consultora Evaluar en 50 empresas con un aproximado de 6000
empleados en total. Estos andlisis demostraron que la evaluacién del desempefio laboral
produce resultados positivos para las organizaciones porque permite identificar los

puntos fuertes del empleado, asi como las oportunidades de mejora.

Desde el punto de vista de (Herman et al., 2018; Kariou et al., 2021) los autores
destacan en sus estudios que el desgaste laboral no solo tiene un impacto en la vida
personal, sino también en su desarrollo como profesional, el estrés deriva a relaciones

deterioradas y dificultad en la ensefianza.

Por su parte, Galvan y Ortega (2023) indicaron que el nivel de practica de
estrategias para afrontar el estrés laboral de los docentes de la Zona Escolar #109 de
educacion primaria es de 38.6%. Las estrategias que utilizaron son: pienso de manera
positiva, escucho musica, planifico y organizo las actividades que tengo que realizar, me
doy animos para sentirme mejor, busco alternativas para solucionar las situaciones que
me estresan, establezco prioridades y trato los problemas basandonos en ellas, procuro

distraerme haciendo otras cosas.
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Citando a Donoso et al. (2017) consideraron que el manejo del estrés se logra
mediante la intervencién de mindfulness y ayuda a fortalecer las habilidades personales.
En este caso, la intervencion psicoldgica se centra en la habilidad de concentrarse en la
situacién actual y lidiar con pensamientos negativos. Para ello, la atencion plena se
presenta con una actitud de aceptacion, sin juzgar el momento como resultado de la

practica formal de meditacion.

Es importante sefialar que Albrecht et al. (2012) explicaron sobre los beneficios
principales del mindfulness: ayuda a los docentes a sentirse mejor, proporciona técnicas
y habilidades, facilita una vision holistica del plan de estudios, permite establecer

relaciones de apoyo con los estudiantes.

Con base en Napoli et al. (2005) argumentaron que los docentes que recibieron
una preparacion en mindfulness de ocho semanas comenzaron a incorporar en su vida
personal, logrando cambios significativos, mismos que presentaban mayor capacidad
para identificar las competencias conceptuales que necesitaban transmitir a sus
estudiantes, se sentian menos abrumados por las planificaciones y se centraban mas en

el proceso que en los resultados.

Con base en lo enunciado, la presente investigacion plantea la siguiente

pregunta:

¢Cual es la efectividad de la técnica mindfulness como estrategia terapéutica
para reducir los niveles de estrés laboral en los docentes de la Unidad Educativa

Fiscomisional Inocencio Jacome?
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1.2 Antecedentes

La Organizacion Mundial de la Salud (2017) define el estrés como la respuesta a
una variedad de amenazas fisicas y emocionales a las que se enfrenta una persona. Por
otra parte, los autores (Félix et al., 2018) mencionaron que el estrés se experimenta de

forma natural en los seres vivos.

En su estudio, la Organizacion Internacional del Trabajo OIT (2022)
proporciond la siguiente informacion. Segun el informe del 18 de abril de 2019,
aproximadamente un 36 % de los trabajadores a nivel mundial trabajan méas de 48 horas

semanales, lo que contribuye a problemas de seguridad y salud.

Segun Bonillay Silva (2017) a través de un estudio realizado a docentes de la
Universidad Nacional de Chimborazo en la ciudad de Riobamba encontraron que
experimentaban un nivel medio de estrés laboral, ademés de un bajo nivel de bienestar y
armonia. Hasta 2019, Ecuador se considerd el segundo pais con mas estrés laboral de
América Latina. La calidad de vida y la salud de los docentes son un tema importante en
el sistema educativo, ya que aproximadamente el 2 % de la poblacion econémicamente

activa estaba involucrada en la actividad docente.

Ademas, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) agrego el estrés laboral a
la Clasificacion Internacional de Enfermedades (CIE-11) el 1 de enero de 2022. Segun
la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), antes de la pandemia, mas del 40 % de
los ciudadanos ecuatorianos padecian problemas de salud mental debido a las

condiciones laborales.

Asimismo, Rodriguez y Oramas (2021) realizaron un estudio de nivel
descriptivo simple que busco evaluar el nivel de estrés de los profesionales de la

educacion mexicanos en un centro de ensefianza. Usaron un enfoque cuantitativo. Se



16

incluyeron 120 participantes. Utiliz6 un cuestionario como herramienta y una encuesta
como metodo. Se descubrid que el exceso de trabajo, el salario y la falta de recursos
eran las principales fuentes de estrés; para reducir el nivel de estrés es importante

realizar intervenciones a niveles individuales y organizativos.

En la investigacion realizada por Aguirre y Molina (2020) emplearon un enfoque
cuantitativo, de tipo basico y no experimental, asi como un nivel descriptivo. El objetivo
de la investigacion fue determinar los niveles de estrés laboral que experimentan los
profesionales de la educacion. Para este estudio participaron 20 profesionales. Como
resultado, se encontrd con que un 80 % de educadores presentaron un bajo nivel de
estrés, el 17 % un nivel intermedio y el 3 % tenian un bajo nivel de estrés. Debido a que
el estrés es moderado, las instituciones educativas deben considerar una variedad de

actividades que beneficien a los estudiantes.

Por su parte, Villacres y Zambrano (2020) investigaron que el estrés laboral
afecta el desempefio de los servidores publicos en el Instituto de Seguridad Social de
Ecuador en el canton Chone. Se llevo a cabo una encuesta de "estrés medico” a 335
trabajadores en diversas areas del establecimiento. Segun este estudio, existe una
variedad de razones por las que los trabajadores de la salud experimentan un alto nivel
de estrés laboral. Estos elementos afectan negativamente el desempefio de los
empleados. Ademas, el estudio ofrece una variedad de enfoques para reducir el estrés

laboral que se centran en aspectos individuales, interpersonales y organizacionales.

De acuerdo con Larrubia (2019) describi6 el mindfulness como un estado de
conciencia que se produce al prestar atencion en el presente sin juzgar y observando
como se desarrolla la experiencia paso a paso. Se indica que mantener un estado de
atencion plena tiene beneficios para la salud mental y también para los cambios

estructurales del cuerpo, como una mayor concentracion de materia gris en el
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hipocampo relacionada con el aprendizaje y la memoria. EI mindfulness es crucial en

los docentes, ellos son quienes forman a las nuevas generaciones.

El presente trabajo esta fundamentado en aspectos tedricos y estudios existentes
sobre el tema, con la finalidad de reducir los niveles de estrés laboral en los docentes de
la Unidad Educativa Fiscomisional Inocencio Jacome mediante la técnica del

mindfulness.



18

1.3 Objetivos de la investigacion
1.3.1 Objetivo General
Determinar la efectividad de la técnica mindfulness como estrategia terapéutica
para reducir los niveles de estrés laboral en los docentes de la Unidad Educativa

Fiscomisional Inocencio Jacome.

1.3.2 Objetivos Especificos
e Determinar los niveles de estrés laboral en los docentes de la Unidad
Educativa  Fiscomisional Inocencio Jacome.
e Aplicar la técnica del Mindfulness como recuso de herramienta para
disminuir los niveles de estrés en los docentes.
e Comprobar la eficacia de la técnica Mindfulness en la reduccion del
estrés laboral mediante la aplicacion de pruebas pre y post.

1.4 Hipotesis General

La técnica Mindfulness como estrategia terapéutica mostrara alta eficacia
para reducir los niveles de estrés laboral en los docentes de la Unidad Educativa

Fiscomisional Inocencio Jacome

1.4.1 Hipotesis Especifica
e Los grupos muestran diferencias importantes al hacer una

comparativa entre la evaluacion pretest y postest.
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1.4 Justificacién

Esta investigacion proporcionara datos estadisticos en relacion con las variables
aplicadas en este estudio, como el estrés laboral y terapia cognitiva basada en
mindfulness. Es fundamental mencionar que el estrés laboral en los docentes no es
simplemente una percepcion subjetiva, sino una realidad fundamentada en diversas
presiones y demandas que pueden afectar su bienestar emocional y fisico. Segun Wang
et al. (2020), mencionaron el significativo impacto de estas tensiones en la salud y el

bienestar de los educadores.

A la vez, es importante proveer informacion sobre la terapia cognitiva basada en
el mindfulness que se aplicara como estrategia para reducir los niveles de estrés laboral
en los docentes. La practica constante de esta terapia puede mejorar la calidad de vida y
aumentar su productividad y contribucion en el ambito educativo. Para Kabat Zinn y
Williams (2017), el mindfulness es el arte de vivir conscientemente; la terapia se enfoca

en prestar atencion a las experiencias sin juzgarlas.

El aporte metodoldgico se basa en un estudio pre-experimental. Esta
investigacion tiene la finalidad de analizar los niveles de estrés presentes en los docentes
mediante el Cuestionario sobre el estrés laboral de la OIT-OMS, posteriormente aplicar

la terapia cognitiva basada en mindfulness y con un retest comprobar su eficacia.

La investigacion esta establecida en la linea de investigacion de Salud y

bienestar.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1.1 Estrés laboral

2.1.1.1 Conceptualizacion

Zambrano et al. (2020) desde la perspectiva del autor el término "estrés"
proviene del griego stringere, que significa "crear tensién". Es considerado como un
trastorno psicosocial que afecta a la persona, sin importar su género o edad. Esto es
debido a que la sociedad actual ha cambiado y se requiere un mayor nimero de personas
capacitadas para manejar situaciones de gran presion, como trabajo, estudios, crisis
econdmicas, familiares y salud. Suarez et al. (2020) sefialan que el estrés laboral es una
respuesta negativa a las demandas laborales, especialmente cuando son més grandes de

lo que se puede manejar.

Segun Bellido et al. (2021) el estrés causa enfermedades fisicas y emocionales,
lo que impide que las personas cumplan sus funciones como ausentismo, absentismo,
abandono laboral, rotacién de personal, enfermedades y falta de competitividad en su

trabajo.

Sin embargo, Martinez (2020) mencion6 que el estrés en el trabajo se refiere a
las reacciones emocionales y fisicas negativas que ocurren cuando los requisitos del
trabajo no se ajustan a las habilidades, recursos o necesidades de una persona. Este

estrés puede afectar la salud, fisica y psicoldgica.

Por otra parte, Selye (2023) alude que el sindrome de adaptacion general se
divide en tres fases en las que el cuerpo responde a una situacion ambiental estresante:

la fase de alarma o reaccion, donde el cuerpo experimenta cambios fisioldgicos y
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psicoldgicos, la fase de resistencia o adaptacion, donde el cuerpo responde al estresor, y

la fase de agotamiento, donde las defensas del cuerpo se agotan.

Slipak (2023), observé que cada cambio era reciproco y formaban un claro
sindrome, al que llamo generalmente adaptacion. Descubrié que las sustancias toxicas
eran independientes de su origen y causaban la misma reaccion, incluido el frio, el calor,
la infeccion, el trauma, la hemorragia y los factores emocionales, que en el afio 1950 lo

denomind como factores estresores.

2.1.2 Tipos de estrés

En relacion con los tipos de estrés, Diaz et al. (2019) indicaron que se pueden
distinguir por tipos de estres, siendo ellos el eustrés y distres. Los autores Bienertova-
Vasku et al. (2020) afirmaron que el eustrés es la respuesta natural del cuerpo, provoca
conductas y sensaciones placenteras, asi como una mayor capacidad y habilidad para
enfrentar las dificultades con serenidad.

Eustreés o estrés: Segun Gulzar et al. (2022) las consecuencias positivas
permiten que la labor educativa se adapte para lograr sus metas con mucho entusiasmo y
motivacion, lo que conduce a mejores habilidades y capacidades que producen
bienestar; es decir, pueden superar con éxito los desafios, mejorar su rendimiento de
trabajo y contribuir a la estabilidad laboral.

Distrés: Camargo (2021) el autor, desde su punto de vista, mencion6 que la
salud y el rendimiento de la persona se ven afectados por la imposicién de la adaptacion.

Los individuos reconocen este tipo de estrés porque causa ira, ansiedad, fatiga.

Por lo tanto, Pedraz-Petrozzi et al. (2020) deducen que es un mecanismo de
defensa natural donde el cuerpo responde negativamente, 1o que provoca percepciones

de desequilibrio y amenaza, asi como una disminucion de la capacidad y habilidad para
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tomar decisiones. En otros términos, las reacciones psicologicas y fisicas del cuerpo son

patolégicas y descontroladas.

Finalmente, Stapleton et al. (2020) en su investigacion sefialaron que el estrés
permanente en los docentes se debe a sensaciones y falta de motivacion en el trabajo.
Permitiendo que no logran superar los desafios como resultado de este desequilibrio, lo
que resulta en un menor rendimiento laboral, afecta negativamente su salud fisica y

mental.

2.1.3 Sintomas del estrés

Segun Robles y Cahua (2020) describen los sintomas del estrés laboral, mismos

gue se presentan en tres categorias:

Sintomas fisioldgicos: aparecen cuando el organismo se prepara para enfrentar
la situacion de estrés, producen sintomas como dolores de cabeza, taquicardias,
sudoracidn, problemas estomacales, rigidez en la mandibula, fatiga, problemas del

suefio.

Sintomas psicologicos: La persona comienza a mostrar comportamientos y
actitudes que demuestran su incapacidad para manejar situaciones estresantes. Los
sintomas psicoldgicos mas comunes incluyen ansiedad, insatisfaccion laboral,

irritabilidad, tristeza.

Sintomas relacionados con el comportamiento: El estrés puede afectar
negativamente el comportamiento de una persona, como ira, abuso de alcohol o drogas,

retraimiento social, ausentismo laboral.
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2.14 Fases del estrés

En la opinion de Hans Selye (2009) el estrés generalmente no surge de manera
inesperada. El cuerpo puede detectar indicios de una situacién dificil. EI autor establecid
tres etapas: alarma, resistencia y agotamiento, desde el inicio hasta que alcanza su

méaximo efecto.

Fase de alarma: Segin Rodriguez y Ruiz (2017) las reacciones fisiologicas ante
un agente estresor son las primeras que aparecen para advertir a la persona que debe
orientarse en estado de alerta una vez percibida la situacion. Si la persona percibe que su

esfuerzo no es suficiente, toma conciencia del estrés existente.

Fase de resistencia: Para Melgosa (1995), la persona intenta seguir enfrentando
la situacidn, pero reconoce que tiene un limite y, como resultado, se frustra y sufre.
Toma conciencia de que esta perdiendo energia y desempefio, pero no encuentra una

manera de seguir adelante, lo que crea un ciclo vicioso.

Durante la fase de resistencia del estrés, Zufiga (2019) enfatiz6 que el
organismo busca adaptarse y resistir continuamente la situacion estresante a la que se ha
enfrentado. Para ello, usa estrategias para afrontarlas, como el huir o tolerar la situacion,

hasta que se desarrolla la siguiente etapa del estrés, que es la fase de agotamiento.

Fase de agotamiento: Rodriguez Ruiz (2017) menciono que es la fase final del
estrés, que se caracteriza por el agotamiento de los recursos fisiologicos del individuo.
Es una etapa de agotamiento fisico y mental en la que el cuerpo ya no puede resistir las

agresiones ambientales.
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2.1.5 Dimensiones del estrés laboral

La OIT (2008) mencionada en Suarez (2013) argument6 que en Latinoamérica
no hay muchas investigaciones enfocadas en el estrés laboral, lo que deja un precedente
de informacion limitada sobre las causas, consecuencias e instrumentos necesarios para
comprender este fendmeno psicoldgico. Como resultado, y en colaboracion con la OMS,

se cred una escala compuesta de las siguientes dimensiones:

Clima organizacional: Segun Iglesias y Torres (2018) la organizacion es un
conjunto de percepciones. Estas percepciones estan relacionadas con el comportamiento
de los empleados, las actividades rutinarias y el entorno psicosocial donde realizan sus

tareas.

Estructura organizacional: Para Minsal y Pérez (2007) esta dimension se trata
de como se organizan y distribuyen las actividades en una empresa, asi como las

relaciones entre los jefes y los empleados.

Territorio organizacional: Asi como sefiala Lopez (2021) es el campo en el
que se presencian fendbmenos organizacionales como los procesos de intercambio,

coordinacion, dominacion, asi como la adquisicion cultural o simbélica.

Tecnologia: En esta dimension, segun Orengo et al. (2002) consideraron que
debe ser comprendida como un precepto especifico relacionado con materiales, personas

y tareas que deben desarrollarse dentro de un contexto organizacional.

Influencia del lider: Kumar y Shilpa (2013) como se cit6 en Capa et al. (2018)
describen como el proceso por el que un individuo influye en los demas para alcanzar

un objetivo, dirigiendo de una forma congruente y unida a la organizacion.
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2.1.6 Causas y consecuencias del estrés en docentes

El origen mas comun del estrés laboral se da debido a que las empresas no tienen
una forma clara de gestionar sus organizaciones, afectando a la economia de la empresa,
a la productividad y desempefio de los colaboradores. Los estresores, segun Robles y
Cahuas (2020) son cualquier agente que altera el orden interno del cuerpo, causando un
mayor nivel de estrés. Si los estresores no son atendidos, se generan efectos negativos
en la salud de las personas. Cabe mencionar que todo depende de la personalidad de
cada persona para hacer frente al estrés, puesto que no a todas las personas les afecta de

la misma forma y emplean diferentes mecanismos de afrontamiento.

En cuanto a las consecuencias del estrés, en la investigacion de Tacca (2019)
refiere que la irritabilidad es un factor del estrés laboral en los profesionales de la
educacion. Este se evidencia cuando se presenta un cambio en el estado de animo, lo
cual se da porque las exigencias de las labores educativas no dan tiempo para el cuidado
personal. Asimismo, Alvites y Huamani (2019) sostuvo que otros sintomas que pueden

presentarse son el insomnio y el cambio en el apetito.

Asimismo, y en concordancia con las ideas de Iguasnia y Saquisela (2021)
mencionaron otra consecuencia del estrés, que afecte las relaciones conductuales de los
docentes. Para Alamo et al. (2021) indicaron que el estrés genera que se incrementen las
quejas, siendo las pocas charlas que se tienen con los comparieros relacionadas con las

condiciones desagradables en el trabajo.

Finalmente, Pillaca (2021) manifest6 que el cansancio, asi como los bajos
niveles de fuerza emocional, pueden atribuirse a la fatiga del maestro, pasando por

momentos, como la conclusion del afio escolar o las reuniones entre maestros y padres,
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0 en momentos que tienen una mayor carga laboral distinta al normal, generando

problemas de salud.

2.1.7 Respuestas fisiologicas al estrés.

Segun Gonzalez y Escobar (2006) el sistema nervioso central controla el estrés y
los sistemas de homeostasis son el sistema nervioso autbnomo, enddcrino e inmune. El
sistema nervioso: coordina las funciones conscientes como inconscientes que permiten
la supervivencia del ser humano, esta formado por el sistema nervioso central cuyos
componentes son el encéfalo y la médula espinal y el sistema nervioso periférico que
consta de dos partes: el sistema nervioso somatico y el autbnomo, cuyos componentes
son los nervios que se ramifican hasta llegar a las extremidades.

El sistema nervioso autonomo: Para Mejia (2012) existen dos tipos de nervios
eferentes: simpaticos y parasimpaticos. Aumenta la frecuencia cardiaca, la presion
arterial, la frecuencia respiratoria y el tamafio de las pupilas. Los nervios parasimpaticos
conservan la energia para calmar el cuerpo después de resolver la situacion de

emergencia.

Por su parte, Lopez (2003) da a conocer que el sistema nervioso se comunica a
través de las neuronas, las cuales mediante los contactos de las sinapsis envian sefiales
eléctricas o quimicas conocidas como neurotransmisores. Los trastornos del
comportamiento graves son causados por una disminucion o un exceso de algin
neurotransmisor. La serotonina, la noradrenalina y la dopamina son los mensajeros

quimicos del cerebro que se producen durante el estrés.

En la misma linea, Gonzélez y Escobar (2006) mencionaron que, durante los
periodos de estrés, la serotonina falla, lo que dificulta el suefio. Durante estos periodos

de estrés, la activacion simpatica estimula a que las células cromafines de la médula de
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las glandulas suprarrenales secreten adrenalina a la sangre. En lugar de descansar
durante el suefio, esta adrenalina aumenta las tasas cardiacas y respiratorias y el flujo

sanguineo a los musculos, preparando al cuerpo para reaccionar.

Por tal motivo, Tellez (2000) consider6 que la dopamina es un neurotransmisor
que proviene de la tirosina y es el precursor inmediato de la noradrenalina, disminuye su
concentracion durante el estrés, lo que reduce la produccién de endorfinas, lo que

provoca dolor y falta de placer.

Sistema Inmune (SI): tiene como funcién principal reconocer lo propio de lo
extrafio, ademas se caracteriza por generar memoria y aprendizaje, se encuentra en
capacidad de recordar y responder de forma mas intensa a exposiciones repetidas ante el

mismo reto antigénico, es decir, se adquiere por medio de la experiencia.

Segun Abbas (2004) para comprender la accion que tiene el estrés sobre el
sistema inmune es importante recordar que este sistema se conforma por células que
patrullan el organismo en busca de antigenos. Las células encargadas de la respuesta
inmune innata en circulacion son los neutréfilos y monocitos y, en tejido, los
macrofagos y las células dendriticas. Esta compleja interaccion y comunicacion entre
los diferentes linajes celulares descritos previamente esté regulada por la accién de

citocinas, que también actlan sobre procesos neuroldgicos y endocrinos.

Por su parte, Ramos et al. (2008) describen que el estrés funciona de maneras
antagodnicas sobre el sistema inmune, a veces actia como inhibidor de la respuesta
inmunitaria (estrés cronico) y otras como potenciador de la funcion inmune, en el caso
del estrés agudo. Los estresores agudos se asocian con aumento de la respuesta inmune

inespecifica y disminucion especifica.
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2.1.8 Afrontamiento del estrés
La capacidad de afrontamiento, segin Valdivieso et al. (2020) se refiere al
conjunto de acciones que se toman para hacer frente a los niveles elevados de estrés. En
situaciones en las que se superan los niveles adecuados de tolerancia al estrés, pueden
surgir problemas que perturben el equilibrio de la calma personal. Asi como Gonzalez
(2018) expreso que la capacidad de adaptacion es la capacidad de enfrentar desafios,

superar obstaculos y recuperarse de situaciones estresantes.

2.2 Mindfulness

2.2.1 Origen y Conceptualizacion

Lan (2021) describi6 a Jon Kabat-Zinn, como un médico que investigo la
meditacion budista en la India en los afios 60 que estaba relacionado con el surgimiento
del mindfulness en Occidente. Al regresar a los Estados Unidos, Kabat Zinn cre6 un
programa para reducir el estrés que se basaba en las técnicas de meditacion budista y se

Ilamo atencion plena.

Asimismo, Bossi et al. (2022) manifestd que la atencién plena se basa en crear
una estrategia mental que se enfoque en vivir el presente. Esta practica se basa en la
capacidad de enfocarse en los propdsitos y experiencias individuales con una actitud de
apertura y aceptacion. El objetivo es mejorar una variedad de aspectos de la vida, como

la salud mental, bienestar emocional y social.

Por lo tanto, segun Bazzano et al. (2018) la atencion plena implica capacitar a las
personas para que puedan reconocer constantemente sus propias sensaciones, emociones
y pensamientos. Ademas, ayuda a ser mas conscientes. Para lograrlo, la mente del piloto
automatico debe liberarse y pasar de la reactividad mental a la responsabilidad, que

implica respuestas conscientes y controladas.
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De acuerdo con Kabat-Zinn (1994) citado en Liang et al. (2021) existen
numerosas definiciones de Mindfulness, todas ellas coinciden en incluir la aceptacion
del momento presente. Es el estado en el que una persona presta atencion a la
experiencia que ocurre de forma ininterrumpida y sin juzgarla fisica, cognitiva y

psicoldgicamente.

Para concluir, Vasquez (2016) explicd que la Terapia Cognitiva Centrada en
Mindfulness (TCCM) ha demostrado ser muy beneficiosa en cuanto al estrés debido a
su enfoque en ensefiar a los pacientes a relajarse, reducir el estrés y cambiar

comportamientos inapropiados mediante la meditacion centrada en el aqui y el ahora.

2.2.2 Componentes
De acuerdo con Vazquez (2016) los componentes de mindfulness se enuncian a
continuacidn: atencion al momento presente, apretura a la experiencia, aceptacion, dejar

pasar e inatencion.

Atencion al momento presente: en la practica de mindfulness se debe enfocar
la atencidn a las experiencias presentes, dejando ir al pasado y el futuro que puede

generar incertidumbre.

Apertura a la experiencia: se debe vivir cada experiencia como si fuera la
primera vez, la cual se denomina “La mente de principiante”, dejando de lado los

prejuicios que limitan la mente de vivir con plenitud, abierto a las nuevas experiencias.

Aceptacion: se trata de aceptar las experiencias tal como son, evitando huir de
ellas o luchando contra las vivencias que son desagradables, pero que son parte de la

vida.
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Dejar pasar: usualmente las personas se apegan a las cosas, a las relaciones y
consideran que cuando més tienen mas felices son. “Pero todo en la vida es temporal”,

nada es para siempre.

Inatencion: segun Gunatillake (2016) afirmo que las personas siempre buscan
objetivos, es decir, hacer algo con la intencion de lograr algo; sin embargo, es
importante participar plenamente en lo que se esta haciendo. En la actualidad, hay pocas
personas que meditan, argumentando que no tienen tiempo y que hay muchos
distractores. Para practicar la atencién plena, que es accesible y practicable en cualquier
lugar y momento, se debe estar consciente de lo que se hace en este momento y

aceptarlo sin prejuicios.

Actitudes de la atencion plena

Tiene que ver con actitudes que se van adoptando; para Epstein (2019),
“Mindfulness es un proceso, no un producto” (pag. 13). Este proceso estaria
acompafado por la integracién de ciertas actitudes, las cuales descritas por Kabat-Zinn

serian interdependientes.

Mente de principiante: Esta dimension, segun Rueda (2022) es la capacidad de
abrir la atencion, mirando y experimentando el presente como si fuese la primera vez.
Observar con curiosidad, abandonando expectativas previas, entender los momentos

como Unicos e irrepetibles.

No juzgar: Para Kabat-Zinn (2016) es quitar la mente critica, asumiendo una
postura de observador imparcial. Respecto a esta actitud, se habla también de no
autojuzgarse por emitir juicios apresurados, sino de ser consciente de estos y con

compasion decidir qué hacer con estos.
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Aceptacion: con base en Kabat-Zinn (2018) no es resignacion pasiva, es aceptar
y reconocer lo que sucede. Reconocer lo que se siente en el cuerpo y el corazon

desemboca en reconocer lo que se necesita o viceversa.

Dejar ir: segin Benjamin de la Torre (2020) se relaciona con palabras como
permitir, dejar pasar, dejar estar, fluir. Soltar es lo opuesto a aferrarse, dejando que las

experiencias sean como son sin aferrarse ni alejarse.

Confianza: para Benjamin de la Torre (2020) es tener esperanza o seguridad en
alguien y/o en si mismo. Dejar de ver al otro como una amenaza, pero también confiar
en la incertidumbre, en el futuro, sin la eminente dependencia de factores externos,

confiando asi en la propia capacidad de resolver situaciones que implican tension.

Paciencia: Siguiendo las ideas de Kabat-Zinn (2018) se relaciona con poder
esperar, actuando con calma y tranquilidad, aceptando el hecho de que las cosas a veces

deben desarrollarse a tiempos que no se escogen.

No forzar: Segun Essaouari (2023) se trata de poner énfasis en no empefiarse
en que las cosas sucedan de una manera determinada, permitiendo cierta fluidez en los
acontecimientos, dejando de lado la resistencia y discerniendo entre lo que se puede

cambiar y lo que no.

2.2.3 Neurociencia del Mindfulness

Empleando las palabras de Castellano et al. (2022) mencionaron que
mindfulness se refiere a un conjunto de practicas que ejercita la atencion y desarrolla
cualidades afectivas a través de meditacion. En segundo lugar, refiere a la creacion de
un programa basado en el mindfulness para la reduccion del estrés. Utilizaron practicas
que fueron empleadas en la tradicion budista, recontextualizadas en un &mbito

académico y clinico.
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2.2.4 Programa de reduccién de estrés basado en mindfulness
(MBSR)

Citando a los autores Kabat y Zinn (1979) disefiaron el primer protocolo clinico
de reduccion de estrés basado en mindfulness, mejor conocido en inglés como
Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) y comienza a impartirse en el Centro
Meédico de la Universidad de Massachusetts. Posteriormente, en esta misma universidad
se funda el Centro de Mindfulness y Medicina ofreciendo formacion en mindfulness a

médicos, psicologos y profesionales de la salud de todo el mundo.

Por lo tanto, Goilean et al. (2020) consideraron que la mayoria de las empresas
que han tenido éxito implementando programas de formacion en mindfulness para
organizaciones se han basado en el programa de reduccion de estrés de Kabat-Zinn. El
mindfulness permite desarrollar la habilidad de discernir lo que esta superpuesto sobre
la experiencia inmediata, es decir, de las sensaciones primarias sobre las reacciones
secundarias y asi evitar el sufrimiento innecesario, lo que escapa fuera de la capacidad
de control. El programa es un entrenamiento intensivo de duracion de 8 semanas de
caracter educativo e instructivo con clases de 2 horas y media, ademas de practicar en
casa durante 6 dias a la semana con apoyo de un CD, guia, registros y ejercicios de
yoga. En el trascurso del entrenamiento se iran adoptando ciertas actitudes especificas,
tales como: No juzgar, tener paciencia, mente de principiante, confianza en la propia

bondad, no esforzarse por conseguir ningln objetivo, aceptar y dejar pasar.

Ademas, Barrera (2020) sefial6 que existen varios programas basados en la
atencion plena. Una de ellas es la Terapia Cognitiva Basada en la Atencion plena
(TCBM), que utiliza técnicas de meditacion como el escaneo corporal, el entrenamiento
en respiracion y técnicas clasicas de terapia cognitiva como la psicoeducacion. El

programa tiene como finalidad tomar distancia, observar los pensamientos y
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sentimientos como eventos genuinos en la conciencia, sin reaccionar de forma
descentralizada. Los autores Kabat y Zinn (1979) llamaban a este proceso detener “el
hacer” y reemplazarlo por “el ser", y sefialan que bajo este proceso existe una

discrepancia entre el estado actual y el estado deseado.

Por Gltimo, Segal et al. (2002) recomiendan que este tipo de programa ha sido de
gran utilidad en trastornos de ansiedad, ya que al involucrarse con sus
propias sensaciones ansidgenas, sin evitarlas, causa una reduccion de la reactividad
emocional, asi como en aquellas pacientes con depresion que al exponerse de manera
deliberada a los contenidos de sus pensamientos aprecian con mayor claridad las
emociones observando el malestar emocional menos peligroso, displacente y adquieran
como aprendizaje a reaccionar de otra manera frente a los cambios en el &nimo o los

pensamientos negativos.

2.2.5 Eficacia del mindfulness como practica terapéutica

Goldberg et al. (2021) en las ultimas décadas, las Intervenciones Basadas en
Mindfulness han irrumpido con fuerza en practicamente todos los campos de
intervencion de la salud y del &mbito laboral, credndose lo que algunos autores llaman la

cultura del Mindfulness.

En el proceso terapéutico, Shires et al. (2020) sefialaron que el mindfulness
actia como una herramienta valiosa para abordar el estrés, la ansiedad y la depresion al
proporcionar a los individuos las habilidades necesarias para enfrentar los desafios de
manera mas equilibrada. Al cultivar la consciencia plena, los pacientes pueden aprender
a responder ante las situaciones dificiles, permitiendo una autorregulacion que mejore el
bienestar emocional de los individuos. Las intervenciones basadas en mindfulness se
han desarrollado a lo largo de los afios con el objetivo de ayudar a las personas a ser mas

conscientes de sus pensamientos, sentimientos, y desarrollar una mayor comprension de
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la capacidad de adaptacion y resiliencia emocional de los individuos como un recurso

terapéutico.

Ademas, Wielgosz et al. (2019) afirman que el mindfulness se integra
eficazmente en terapia, potenciando la efectividad de enfoques como la terapia
cognitivo-conductual y la terapia de aceptacion y compromiso. Estas estrategias de
manejo del estrés no solo permiten el desarrollo de potencialidades individuales, sino
que también nutren la empatia y la compasion, fortaleciendo las relaciones

interpersonales.

De esta manera, Matiz et al. (2020) han encontrado que las intervenciones de
Mindfulness son efectivas en entornos organizativos y profesionales, donde el estrés
laboral puede ser una fuente importante de malestar y disminucion del rendimiento. En
este contexto, se ha observado que su practica puede reducir el agotamiento emocional y

mejorar la satisfaccion laboral.

Finalmente, segun Brito y Cullen (2020) explicaron que, para practicar la
atencion plena, es necesario mantener un equilibrio emocional, lo que nos ensefia como
actla nuestro cuerpo, que nunca permanece quieto, sino que estd en movimiento la
mayor parte del tiempo; asi mismo, nuestras emociones cambian y aprendemos a

aceptarlas porque creamos experiencias y aprendemos de ellas.

3.2 Marco Legal

3.2.1  Constitucion de la Republica del Ecuador

Es importante destacar que la investigacion esta resguardada en el marco
normativo de la Constitucion del Ecuador, emitida en 2008. Describe en su octava
seccion referente al trabajo y seguridad social, que el trabajo es un derecho garantizado

por el estado.
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En el Art. 26.- La educacién es un derecho de las personas a lo largo de su vida 'y
un deber ineludible e inexcusable del Estado. Las personas, las familias y la sociedad
tienen el derecho y la responsabilidad de participar en el proceso educativo.

Asimismo, en el Art. 27.- La educacion se centrara en el ser humano y
garantizara su desarrollo holistico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al
medio ambiente sustentable y a la democracia.

Y en el Articulo 33.- El trabajo es un derecho y un deber social y econémico. El
estado ecuatoriano garantiza que los trabajadores ejecuten sus actividades en un marco
de dignidad, pago justo y ambiente laboral saludable (Asamblea Nacional
Constituyente, 2008).

El Articulo 34.- menciona sobre la responsabilidad del estado ecuatoriano de que
todas las personas puedan acceder a la seguridad social, la cual es irrenunciable y debe
estar regida por principios como solidaridad, obligatoriedad (Asamblea Nacional
Constituyente, 2008). EI Cadigo de trabajo, en su capitulo quinto, concerniente a la
duracién méaxima de la jornada de trabajo, de los descansos obligatorios y de las
vacaciones; menciona que:

Articulo 47.- De la jornada maxima. La jornada méaxima de trabajo sera de ocho
horas diarias, sin que exceda las cuarenta horas semanales (Asamblea Nacional
Constituyente, 2012).

Articulo 50.- Limite de jornada y descanso forzosos. - Las jornadas laborales no
deben exceder de cinco dias a la semana o cuarenta horas. Los sabados y domingos
seran de descanso forzoso y, en caso de ser interrumpidos, deberan ser retribuidos
previa coordinacion entre empleado y empleador (Asamblea Nacional Constituyente,

2012).
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Articulo. 51.- Duracion del descanso. — El descanso es un derecho de todos los
trabajadores que comprendera un minimo de cuarenta y ocho horas consecutivas y
pagadas por la empresa (Asamblea Nacional Constituyente, 2012).

Ademas, es importante reconocer que en el Art. 344.- El Estado ejerceré la
rectoria del sistema a través de la autoridad educativa nacional, que formularéa la politica
nacional de educacidn; asimismo regulara y controlara las actividades relacionadas con
la educacidn, asi como el funcionamiento de las entidades del sistema.

3.2.2 Ley Orgénica de Educacion Interculturalidad

La Ley Organica de Educacion Intercultural, actualizada en el 2022, menciond
que el Sistema Nacional de Educacion se articula a las instancias de proteccion integral
de derechos.

3.2.3 Cadigo del trabajo

Ademas, es importante reconocer que, en el Cadigo de trabajo, en su capitulo
quinto concerniente a la duracion maxima de la jornada de trabajo, de los descansos
obligatorios y de las vacaciones, menciona que:

Articulo 47.- De la jornada maxima. - La jornada maxima de trabajo sera de
ocho horas diarias sin que exceda las cuarenta horas semanales (Asamblea Nacional
Constituyente, 2012).

Asimismo, en el Articulo 51.- Duracion del descanso. — El descanso es un
derecho de todos los trabajadores que comprendera un minimo de cuarenta y ocho horas

consecutivas y pagadas por la empresa (Asamblea Nacional Constituyente, 2012).

3.24 Consideraciones bioéticas
Se realizara un consentimiento informado a cada docente participante, como lo

menciona Laguna y otros (2007). El consentimiento informado se basa en tres
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principios: la autonomia, que se orienta hacia el respeto, tiempo y la oportunidad para
decidir su participacion; el beneficio hace referencia a maximizar los beneficios y
minimizar los riesgos de la participacion. La participacion de los docentes durante esta
investigacion fue voluntaria, es decir, no estuvieron obligados a participar y tenian la
opcidn de interrumpir su participacion en cualquier momento de la investigacion.

Ademas la Constitucion de la Republica del Ecuador, en su articulo 341, dispone
que: El Estado generara las condiciones para la proteccion integral de sus habitantes a lo
largo de sus vidas, que aseguren los derechos y principios reconocidos en la
Constitucion, en particular la igualdad en la diversidad y la no discriminacion, y
priorizara su accion hacia aquellos grupos que requieran consideracion especial por la
persistencia de desigualdades, exclusion, discriminacién o violencia.

Y en el Art. 4.- Definicion. -Los Comités de Etica de Investigacion en Seres
Humanos (CEISH) son 6rganos vinculados a una institucion publica o privada,
responsables de realizar la evaluacion ética, aprobar las investigaciones que intervengan
en seres humanos o que utilicen muestras biolégicas. Todo ensayo clinico que se realice
en el pais, antes de iniciar su ejecucion, debe ser evaluado por un CEISH aprobado por
la Autoridad Sanitaria Nacional.

Teniendo en cuenta al Art. 5.- Objetivo. - El objetivo de los Comités de Etica de
Investigacion en Seres Humanos (CEISH) es proteger la dignidad, los derechos, el
bienestar y la seguridad de los seres humanos participantes de estudios, dentro del
contexto de un protocolo de investigacion.

Y finalmente el Art. 6.- Funciones. - Las funciones de los CEISH seran las
siguientes: a) Evaluar los aspectos éticos, metodologicos y juridicos de los protocolos de

investigacion con seres humanos, de conformidad con los siguientes criterios:
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ASPECTOS ETICOS

e Respetar a la persona y comunidad que participa en el estudio.

e Valorar el beneficio que generara el estudio para la persona, la
comunidad y el pais.

e Respetar la autonomia de la persona que participa en la investigacion:
consentimiento informado de la persona que participa en el estudio o
de su representante legal, idoneidad del formulario escrito y del
proceso de obtencidn del consentimiento informado, justificacion de
la investigacion en personas incapaces de dar consentimiento.

e Medidas para proteger los derechos, la seguridad, la libre
participacion, la decision de retirarse del ensayo clinico, el bienestar,
la privacidad y la confidencialidad de los participantes.

e Riesgos y beneficios potenciales del estudio a los que se expone a la
persona en la investigacion. Se exigira que los riesgos sean
admisibles, no superen los riesgos minimos en voluntarios sanos, ni
los riesgos excesivos en los enfermos.

e Seleccidn equitativa de la muestra y proteccion de poblacién
vulnerable.

e Asegurar la evaluacion independiente del estudio propuesto.

e Idoneidad ética y experticia técnica del investigador principal y su

equipo.
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CAPITULO I

MARCO METODOLOGICO
3.1 Descripcion del area de estudio/Grupo de estudio

La investigacion se desarroll6 en la Unidad Educativa Fiscomisional Inocencio
Jacome, ubicada en la parroquia San Antonio de Ibarra del cantén Ibarra, en la provincia
de Imbabura. Pertenece a la Zona 1, Distrito 10D01 Ibarra — Urcuqui — Pimampiro,
Circuito C13; presta su servicio educativo a 272 estudiantes desde Inicial 11 hasta el
Bachillerato General Unificado. El establecimiento es de sostenimiento Fiscomisional y
estd formado por 21 docentes, 3 profesionales en el area administrativa, 4 Hermanas
religiosas y 1 persona de apoyo.

3.2 Enfoque de investigacion

Para este estudio se utilizo el Paradigma Positivista también llamado
cuantitativo, empirico-analitico, racionalista, busca explicar, predecir, controlar
fendmenos, verificar teorias para llegar a causas reales. Como menciona Hernandez
(2018) por tal motivo este paradigma sustenta a investigaciones que tengan la finalidad

de comprobar hipotesis mediante el uso estadistico en determinadas variables.

El enfoque es cuantitativo, segin Sanchez (2019) es aquel que trabaja con
fendmenos medibles y se utilizan técnicas estadisticas para analizar los datos
recopilados. El autor indica que el método cuantitativo implica tanto la recopilacion de
datos como su andlisis, con el objetivo de responder a las preguntas cientificas de la

investigacion y probar las hipotesis planteadas previamente.

Para la investigacion se utilizé el disefio de tipo Pre-experimental como sefiala
Hernandez Sampieri (2018) se Ilaman asi porque su grado de control es minimo. El

disefio de preprueba y postprueba con un solo grupo. Consiste en realizar una medicion
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experimental de la variable dependiente antes de aplicar un tratamiento a todos los
participantes. De esta manera, después de administrar el tratamiento en el mismo grupo

de participantes, se espera que la variable dependiente varie.

El alcance de la investigacion es descriptivo-correlacional, como mencionan
(Hernandez y Mendoza, 2018). Los estudios descriptivos tienen como objetivo
determinar las propiedades, caracteristicas y perfiles de personas, grupos, comunidades,
procesos, objetos o cualquier otro fendmeno que sea objeto de analisis. Es decir, su
objetivo no es describir cdmo se relacionan las variables o conceptos a los que se
refieren, sino solo medir o recopilar informacion de manera independiente o conjunta
sobre ellos. Y los estudios correlacionales conectan variables a través de un patron
predecible para una poblacién o grupo. (Hernandez Sampieri, 2018). Ademas, Ramos
(2020) menciono que la investigacion tiene un alcance explicativo porque los estudios
preexperimentales y experimentales pueden generar una manipulacién intencional de la

variable para verificar un fendmeno especifico.

3.3 Poblacion y muestra

e Poblacion:

Hernandez & Mendoza (2018) definen a la poblacion como el grupo de
elementos ajustados a especificaciones que se ha decidido para resolver un
problema planteado. La poblacion en este estudio estara constituida por 21
docentes de la institucion U.E.F. Inocencio Jaicome.

e Muestra:
Tal como refiere Hernandez & Mendoza (2018) los cuales afirman que la
muestra es una porcion de la poblacion que se define mediante métodos de muestreo

probabilisticos 0 no probabilisticos y sobre la cual se extrae la data de estudio.
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Se trata de un muestreo no probabilistico a criterio de experto en el que se
incluy6 a todos los docentes que decidieron participar del estudio, pero ademas

presentaron niveles considerables de estrés, dando un total de 10 docentes.

e Criterios de inclusion

Autorizar de forma voluntaria su participacion en el estudio.
Docentes entre 22-60 afios que se encuentren trabajando en la
institucion.

v' Personal que firme el consentimiento informado.

AN

Criterios de exclusion

No cumplir con los criterios de inclusion

Profesores proximos a jubilarse o retirarse de la institucion.
Profesores bajo los efectos de consumo de alcohol y drogas.
Docentes con un diagnostico de enfermedad mental/discapacidad.
No rendir las pruebas o inscribirse dentro del tiempo planificado.

AN NN NAN

34 Procedimientos

La intervencion en la Terapia Mindfulness para reducir los niveles de estrés
laboral en los docentes de la institucidn se realiz6 de la siguiente manera: Para iniciar
con el proceso, se presentd una solicitud de autorizacion a las autoridades de la
institucion Educativa Fiscomisional “Inocencio Jacome” con el fin de continuar con la
investigacion. Se psicoeduco a los 21 docentes con referencia al trabajo y el
consentimiento informado, siendo un documento confidencial y vital para participar en
esta investigacion. Posteriormente, se aplicé a todos los docentes los reactivos
psicoldgicos y sociodemograficos mediante la aplicacion forms del programa Gmail
para su recoleccion y analisis de resultados. A través de los resultados se evidencié que

docentes presentaron altos niveles de estrés y requieren intervencion.
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La segunda fase es el proceso de intervencién con todos los docentes que
presentan un nivel de estrés considerado. Una vez conformado el grupo de forma no
probabilistica, se realizaron 8 sesiones con una frecuencia de una o dos sesiones
semanales, duracion de 45 — 120 min. Durante las sesiones se brindaran estrategias que

permitan reducir los niveles de estrés laboral.

En la tercera fase de finalizacion, cierre y despedida, se aplicaran las pruebas

post test; se empleara el mismo procedimiento que en la fase del pretest.

3.5 Variables de estudio



Tabla 1

Variable dependiente: Estrés laboral
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VARIABLE DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES CODIFICADOR
DEPENDIENTE CONCEPTUAL OPERACIONAL NUMERICO
Reacciones psicolégicas Cuestionario Clima Respuestas al Cuestionario NUNCA: 1
y conductuales adversas sobre el estrés organizacional sobre el estres laboral de la
Estrés laboral causadas por las laboral de la OIT- OIT-OMS Items: RARAS VECES: 2

presiones y demandas
de los empleadores,
como el entorno fisico
del lugar de trabajo,
violencia laboral o
acoso laboral.

OMS

Estructura
Organizacional

Territorio
organizacional

Tecnologia
Influencia del lider

Falta de cohesion

Respaldo del grupo

Clima organizacional

1,10, 11, 20

Estructura organizacional

2,12,16, 24

Territorio organizacional

3,15, 22
Tecnologia

4,14, 25
Influencia del lider

5,6,13,17
Falta de cohesion

7,9,18,21
Respaldo del grupo

8, 19, 23

OCASIONALMENTE: 3

ALGUNAS VECES:

4

FRECUENTEMENTE: 5

GENERALMENTE:

SIEMPRE:

6

7

Tabla elaborada por: De la Cruz, K. 2023.



Tabla 2

Variable independiente: terapia cognitiva basada en el mindfulness
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VARIABLE DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES CODIFICADOR
INDEPENDIENTE  CONCEPTUAL OPERACIONAL NUMERICO
Un estado psicolégico Cuestionario cuestionario  con Respuestas al Cuestionario Casi siempre 1
de conciencia, las MAAS quince items evalla de forma global, la
précticas que disefiado para capacidad  disposicional Frecuentemente 2
promueven esta valorar una que tiene un individuo de

Mindfulness

conciencia, un modo de
procesamiento de la
informacion y un rasgo
del caracter. Como
terapia de estar atento se
define como  una
conciencia momento a
momento de la propia
experiencia, sin juicio y
como un estado y no un
rasgo.

caracteristica de la
atencion plena
disposicional; esto
es, la conciencia
abierta o receptiva
de la atencion y la
atencion a lo que
estd ocurriendo en
el presente.
Respaldo del grupo

estar atento y consciente a
la experiencia del momento
presente en la vida diaria.

Con cierta frecuencia 3

No frecuentemente
Con poca frecuencia

Casi nunca

4

5

7

Tabla elaborada por: De la Cruz, K. 2023.



Tabla 3

Variables intervinientes
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VARIABLE DEFINICION CONCEPTUAL DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES CODIFICADOR
INTERVINIENTE OPERACIONAL NUMERICO
Concepto que una persona tiene sobre si
misma de ser varon y masculino o mujer Encuesta Masculino Género Masculino: 1
y femenina o ambivalente. Suele basarse sociodemografica  Femenino seleccionado en la Femenino: 2

Género

Edad

Estado civil

Nivel de estudios

en sus caracteristicas fisicas, la actitud y
las expectativas paternas y las presiones
psicoldgicas y sociales. Es la experiencia
intima del rol del género. Género:
identidad socialmente construida de
hombre o mujer.

Maduracion continua y consecutiva,
fisiologica y psicoldgica, del individuo
desde el nacimiento hasta la
adolescencia, pero sin incluir ésta.
Parametro demografico que indica el
status de una persona respecto

al matrimonio, divorcio, viudez,
solteria, etc.

Cualquier proceso mediante el cual se
determina, mediante evaluacion clinica
en humanos.

Encuesta
sociodemografica

Encuesta
sociodemografica

Encuesta
sociodemografica

Edad en afios
cumplidos

Soltero/a
Casad o/a

Viud o/a
Divorciado o/a
Union de hecho
Bajo

Medio

Alto

pregunta 1 de la
encuesta
sociodemografica

Edad descrita en
la pregunta 2 de
la encuesta
sociodemografica
Estado
civil seleccionado
en la pregunta 3
de la encuesta
sociodemografica
Nivel de estudios
seleccionado en la
pregunta 4 de la
encuesta
sociodemografica

De 18 a 50 afios

Solter o/a:
Casad o/a:
Viud o/a:
Divorciad o/a:
Union de hecho
Bajo: 1

Medio: 2

Alto: 3

abwye

Tabla elaborada por: De la Cruz, K. 2023


https://decs2020.bvsalud.org/cgi-bin/wxis1660.exe/decsserver/?IsisScript=../cgi-bin/decsserver/decsserver.xis&previous_page=homepage&task=exact_term&interface_language=e&search_language=e&search_exp=Masculino
https://decs2020.bvsalud.org/cgi-bin/wxis1660.exe/decsserver/?IsisScript=../cgi-bin/decsserver/decsserver.xis&previous_page=homepage&task=exact_term&interface_language=e&search_language=e&search_exp=Actitud
https://decs2020.bvsalud.org/cgi-bin/wxis1660.exe/decsserver/?IsisScript=../cgi-bin/decsserver/decsserver.xis&previous_page=homepage&task=exact_term&interface_language=e&search_language=e&search_exp=Matrimonio
https://decs2020.bvsalud.org/cgi-bin/wxis1660.exe/decsserver/?IsisScript=../cgi-bin/decsserver/decsserver.xis&previous_page=homepage&task=exact_term&interface_language=e&search_language=e&search_exp=Divorcio
https://decs2020.bvsalud.org/cgi-bin/wxis1660.exe/decsserver/?IsisScript=../cgi-bin/decsserver/decsserver.xis&previous_page=homepage&task=exact_term&interface_language=e&search_language=e&search_exp=Viudez
https://decs2020.bvsalud.org/cgi-bin/wxis1660.exe/decsserver/?IsisScript=../cgi-bin/decsserver/decsserver.xis&previous_page=homepage&task=exact_term&interface_language=e&search_language=e&search_exp=Humanos
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3.6 Técnicas e instrumentos de recoleccidon de informacién

A partir de la literatura revisada, es pertinente entender que la técnica de
encuesta es ampliamente utilizada como procedimiento de investigacion, ya que
permitird obtener y elaborar datos de modo rapido y eficaz. Utilizar instrumentos de
recoleccion de informacion, siendo la encuesta fundamental en vista que involucra
perspectivas alineadas y ordenadas para los docentes.

e Consentimiento informado

Constituye un eslabon crucial en las investigaciones que involucran sujetos de
estudio, debido a que admite la participacion de los sujetos u objetos de estudio y se
realiza de forma voluntaria.

e Cuestionario Sociodemografico

Se trata de un cuestionario autoaplicado, compuesto por 5 items y elaborado por

los investigadores a partir de los hallazgos de investigaciones previas segun Kahle et al.
(1996). Una parte del cuestionario recopila informacion relacionada con caracteristicas
del sujeto (edad, género). El formato de respuesta consiste en preguntas cerradas.

e Cuestionario de Estrés Laboral OIT
Ficha técnica del cuestionario para evaluar el estrés laboral
Nombre del Test: Escalade  Estrés Laboral OIT-OMS.
Nombre del Autor: Ivancevich y Matteson (1989).
Confiabilidad: 0.966 segun el alfa de Cronbach
Procedencia: El Instrumento fue disefiado, elaborado y validado por la OIT en conjunto
con la OMS. Particularidad: Instrumento de exploracion psicoldgica.
Obijetivo: Identificacion de los estresores. Analisis y estudio de los estresores presentes

en la institucién.



Estructuracion: La prueba tiene 7 areas. Tiempo de aplicacion: 10 a 15 minutos
aproximadamente.
Forma de aplicacion: Individual o grupal. Nimero de preguntas: 25

Tabla 4.

Agrupacion de los articulos OIT-OMS
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Areas Numero de items

Clima organizacional 1,10, 11, 20
Estructura organizacional 2,12, 16, 24
Territorio organizacional 3,15, 22
Tecnologia 4,14, 25
Influencia del lider 5,6,13,17
Falta de cohesion 7,9,18,21
Respaldo del grupo de trabajo. 8,19, 23

Tabla operaciones OIT-OMS

Tabla 5.

Escala valorativa

Niveles de Estres Puntuacion

Bajo nivel de estrés <90,2
Nivel intermedio 90,3-117,2
Estrés 117,3 -153,2
Alto nivel de estrés > 153,3

Tabla operaciones OIT-OMS
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e Test de Mindfulness o Atencion Plena

La Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) es una escala sencilla 'y de
rapida administracion que evalla, de forma global, la capacidad disposicional de un
individuo de estar atento y consciente de la experiencia del momento presente en la vida
cotidiana. La escala es un autoinforme unifactorial de 15 items con una vision del
constructo de mindfulness centrada en la variable atencion/consciencia. El objetivo de
establecer las propiedades psicométricas de la MAAS se administrd a un total de 385
participantes, 201 pertenecientes a una muestra clinica y 184 a una muestra de control
de estudiantes universitarios. Los analisis psicométricos de la version espafiola de la
MAAS mostraron buenas propiedades, tanto en términos de validez como de fiabilidad.
El instrumento presentd una validez convergente con la Five Facets Mindfulness
Questionnaire (FFMQ) asi como discriminante respecto a la clinica depresiva.
Asimismo, obtuvo indices de fiabilidad (a de Cronbach de 0,89), una buena estabilidad
temporal y replica la estructura unifactorial original que agrupa el 42,8% de la varianza
total. Los resultados obtenidos resultan congruentes con los estudios realizados con la
version en inglés del instrumento.

La MAAS es un instrumento de simple y rapida administracion que nos permite
evaluar la capacidad general de mindfulness de un individuo y que puede ser utilizado
tanto en la investigacion clinica como en sujetos sanos.

Determinamos la validez convergente de la escala MAAS mediante la
comparacion entre las puntuaciones obtenidas en dicha escala y las obtenidas en el
FFMQ. La validez divergente de la escala se establecié mediante la correlacion de las
puntuaciones de la MAAS con la escala autoaplicada de depresion CES-D, se obtuvo

una correlacion de Pearson de -0,558 con una p <0,001.
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El MAAS es un cuestionario con quince items disefiado para valorar una
caracteristica de la atencion plena disposicional; esto es, la conciencia abierta o
receptiva de la atencion y la atencion a lo que esta ocurriendo en el presente. El
cuestionario muestra fuertes propiedades psicométricas y ha sido validado con muestras
de estudiantes de universidad, comunidades y pacientes de cancer. Estudios de
laboratorio correlacionales y cuasiexperimentales han mostrado que el MAAS descubre
una caracteristica Unica de la conciencia que esta relacionada con y es predictiva de
varios constructos de la autorregulacion y el bienestar. El test se puede completar en 10
minutos 0 menos.

Instrucciones: debajo hay una serie de enunciados sobre tu experiencia diaria.
Usando la escala del 1 al 6 de debajo, por favor, indique lo frecuente o poco frecuente
que tienes cada experiencia. Por favor, responda de acuerdo a lo que refleje su
experiencia y no de lo que piensa que su experiencia deberia ser. Por favor, considere
cada enunciado separadamente del resto de los enunciados.

Se usa la escala:

=

Casi siempre

2. Frecuentemente

3. Con cierta frecuencia
4. No frecuentemente
5. Con poca frecuencia

6. Casi nunca

e Modo de correccion: Al ser unidimensional Unicamente se suma las

puntuaciones obtenidas en cada item.
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e Interpretacion: A mayor puntuacion, mayor habilidad para atencién
de manera plena y consciente.

Las puntuaciones promedio de los participantes no clinicos suelen situarse en
torno a los 65 puntos o una calificacién aproximadamente a 4,33 puntos en el Laboratorio
de Psicologia Clinica CLINIKLAB (2018).

El cuestionario consta de 15 items, en los cuales se evaldan estados de conciencia
en diferentes situaciones a lo largo del tiempo. Cuenta con respuestas de la escala Likert
de 1 a 6, para medir la experiencia interna y externa, donde la puntuacién global oscila
entre 15 y 90 puntos. (Mufioz-Cartes, 2019). La capacidad de atencion plena puede estar
presente en mayor o menor medida, de manera que, si se obtienen puntuaciones altas,

representan un mayor nivel de estado de atencion plena.

e Intervencion de la Terapia Cognitiva basa en el Mindfulness

La intervencion tiene como objetivo brindar estrategias a los docentes para
reducir sus niveles de estrés. Se aplica la adaptacion de la propuesta del Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR). La terapia tiene una duracion de 8 sesiones cada una
de 45 a 120 minutos aproximadamente, con una frecuencia de una a dos sesiones por

semana, como se observa en la tabla 6.



Tabla 6.

Intervencion de la Terapia Cognitiva basa en el Mindfulness
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DIMENSIONES INDICADORES CODIFICADOR
NUMERICO
Fase 1: e  Psicoeducar a los docentes.
Evaluacion .
Fi del C .. 120 min.
Diagnéstica ) . irma del Consentimiento
informado.
Pretest
e  Evaluacion pre test digital.
Sesién 1
e  Establecer raport. 45 min.
e  Operacion de encuadre.
Fase 2: e Psicoeducar el tema de investigacion
MBCT
Aplicar la técnica
del  Mindfulness »
Sesion: 2
como recurso de
herramienta para e lIdentificacion del piloto automatico
o y atencion corporal. :
disminuir los 45 min.
niveles de  estrés e  Explicacion del tema
mindfulness/No juzgar y
en los docentes meditacién.
e ;COmo podemos practicar
mindfulness?
Sesion: 3-4
e Atencion al momento presente a
través de la respiracion, el
cuerpo y elcaminar.
e Respiracion de los 3 minutos.
120 min

Continuamos a la pagina 52



Uso de la meditacion en la respiracion
en periodos cortos de tiempo.

Atencion Plena en las actividades
agradables/desagradables.

Utilizar las actividades diarias como el
foco de atencion.

Meditacion / concentracion
en el cuerpo, sentados,
caminando y en movimiento
(ejercicios de estiramiento).

Sesion: 4 -5
Unificar la mente dispersa
Atencion plena a la respiracion.
Aprender a escuchar al cuerpo.

Atencion Plena en como se generan las
sensaciones en el cuerpo sean estas
agradables o desagradables.

Meditacion sedente:

Para ello, ayuda el adoptar una postura
erguida y digna, con la cabeza, el
cuello y la espalda verticalmente
alineados a modo de correlato fisico de
las actitudes internas de confianza,
paciencia, atencion despierta 'y
aceptacion de uno mismo que estamos
cultivando.

Sesion: 5-6
Cbmo puedo cuidar de mi mismo.

Cuando las cosas se ponen dificiles.
El tnel del agotamiento.

Continuamos a la pagina 53
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120 min.

120 min.



Fase 3

Finalizacién

Ampliar su campo de conciencia, para
permitir la modificacion de los
patrones que induce el estrés.

Sesion: 7
Mantener y extender lo aprendido.
Atencion plena a la respiracion.
El futuro.

Haz algo que te proporcione una
sensacion de satisfaccion o control.

Actla con plena conciencia de lo que
haces.

La atencion consciente cada dia
Sesion: 8

Evaluacion  post  test  digital.
Despedida

45 min.

45 min.

53

Tabla de intervencion por: De la Cruz, K. 2023.
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RESULTADOS Y DISCUSION
En este capitulo se presenta el analisis de los resultados obtenidos en esta
investigacion para determinar los niveles de estrés laboral en los docentes y comprobar
la eficacia de la técnica Mindfulness en la reduccion del estrés laboral mediante la
aplicacion de pruebas pre y post. Los resultados fueron procesados utilizando el

software estadistico SPSS version 27.

5.1 Resultados y Analisis

511 Prueba de normalidad
Se aplico la prueba de normalidad de Shapiro Wilk debido al grupo pequefio
de participantes, se obtuvieron valores de nivel de significancia mayores a 0.05 en la
variable de estrés laboral y Terapia Mindfulness, dando como resultado una distribucion

normal. Como se observa en la tabla 7, los resultados obtenidos en el grupo.

Tabla 7.
Prueba de normalidad
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
PREOIT 273 10 ,034 7194 10 ,012
PRETMASS ,310 10 ,007 ,806 10 ,017

a. Correccion de significacion de Lilliefors



5.1.2 Resultados y Analisis de las variables socio

demogréficas
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Como parte del estudio se determind la distribucion por género de los docentes;

se encontrd que existe mayor nimero de mujeres que hombres, la diferencia entre

ambos no es significativa. En la tabla 8 a continuacién se pueden observar con mayor

precision los resultados encontrados.

Tabla 8.

Resultados Sociodemogréficos

Variables cuantitativas Media Desviacion estandar
Edad 38,4 12,06
Variables cualitativas Frecuencias porcentajes%
Género
Masculino 4 40%
Femenino 6 60%

Grupo etario

De 22 a 40 afios 6

De 41 a 60 afios 4

60%

40%

Tabla de intervencion por: De la Cruz, K. 2024
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515 Resultados obtenidos en el
pretest Disefio pre-
experimental (grupo unico)

En la tabla 9 se observa que la puntuacion obtenida en la prueba de estrés laboral
en la media es de 101,30 sugiere que, en promedio, los participantes obtuvieron un
puntaje moderadamente alto en el pretest de la OIT. Mientras que una desviacion
estandar de 12.54 indica que hay una variabilidad moderada en los puntajes. Los
participantes tienen diferencias significativas en sus puntajes, pero no extremadamente
dispersos. En la prueba de atencion plena, indican que la puntuacion promedio de la
media de 57,90 sugiere que, en promedio, los participantes tienen un nivel moderado de

atencion plena, mientras que una desviacion estandar de 9,3 indica menos variabilidad

en comparacion con el pretest de la OIT. Los puntajes de los participantes son méas

consistentes entre si.

Tabla 9.

Resultados pretest del grupo pre-experimental

Estadisticos

Pretest Organizacion
Internacional del Trabajo

Pretest Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS)

(QIT)
N Valido 10 10
Perdidos 0 0
Media 101,30 57,90
Desv. Desviacién 12,535 9,231
Minimo 91 47
Maximo 126 81

Nota. M: Media; DE: Desviacion Estandar
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Resultados obtenidos en el

postest Disefio post-

experimental (grupo unico)

La tabla 10 muestra que la media es de 72,40, mencionando que los participantes

experimentaron un nivel moderado de estrés laboral después de la intervencién. La

desviacion estandar es de 17,05, lo que indica que hay una variabilidad considerable en

los niveles de estrés laboral entre los individuos después de la intervencion. La

puntuacién promedio de atencién plena fue 80,00, lo que significa que, en promedio, los

participantes se sintieron muy conscientes. La desviacion estandar de 5,45 sugiere que

hay una variabilidad relativamente baja en los niveles de atencién plena entre los

individuos después de la intervencion.

Tabla 10.

Resultados postest del grupo pre-experimental

Estadisticos

Postest Organizacion

Postest Mindful Attention

Internacional del Trabajo Awareness Scale (MAAS)
(OIT)

N Valido 10 10
Perdidos 0 0

Media 72,40 80,00
Desv. Desviacioén 17,050 5,457
Minimo 40 72
Maximo 88 89

Nota. M: Media; DE: Desviacion Estandar.
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517 Anadlisis de la eficacia del

tratamiento Terapia Cognitiva

Respecto al analisis de las diferencias entre las evaluaciones pre y post test,
medidas por los cambios obtenidos en las respuestas del total de participantes adheridos
al tratamiento, la tabla 11 muestra la aplicacién de la prueba T Student para muestras
relacionadas, obtenido un valor de (t=) (W) 6,700; y una significancia estadistica (p=),
000, con un nivel de probabilidad del 95%. Demostré alta eficacia de la intervencion en

los docentes.



Tabla 11.

Eficacia del tratamiento Pre-experimental

Prueba de muestras emparejadas

59

Media

Par 51,000
1 DIFERENCIAOIT -
DIFERENCIAMAAS

Diferencias emparejadas t
Desviacion Media de 95% de intervalo de
estandar error confianza de la diferencia
estandar
Inferior Superior
24,069 7,611 33,782 68,218 6,700

Sig.
(bilateral)

,000

Nota. M: Media; DE: Desviacién Estandar; t: prueba T Student para muestras emparejadas.
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5.2 Discusion

El objetivo general de la investigacion fue determinar la efectividad de la técnica
mindfulness como estrategia terapéutica para reducir los niveles de estrés laboral en los
docentes de la Unidad Educativa Fiscomisional Inocencio Jicome. El tema surgio
debido a la necesidad de encontrar nuevos métodos para disminuir los niveles de estrés
laboral de manera mas efectiva mediante el desarrollo de habilidades de atencién plena.
Durante las sesiones aplicadas a los docentes, la terapia demostro ser eficaz para
disminuir los niveles de estrés. Practicar continuamente el mindfulness ayuda a
gestionar mejor el estrés.

En Ecuador, se han encontrado algunas investigaciones sobre el estrés laboral en
los docentes. De acuerdo con Bonilla & Silva (2017) basandose en un estudio realizado
a docentes de la Universidad Nacional de Chimborazo de la ciudad de Riobamba, se
evidencid la presencia de un nivel medio de estrés laboral en los docentes, con un escaso
nivel de bienestar y armonia. Esto se relaciona con los datos encontrados en la presente
investigacion, donde los docentes en su mayoria también mostraron niveles intermedios
de estrés y bajo nivel de atencion plena.

Segun Riquelme et al. (2021) el estrés produce decaimiento de la salud de los
individuos como enfermedades fisicas y emocionales, incapacitandolos para el
cumplimiento de sus funciones.

En la presente investigacion se encontrd que los docentes muestran niveles
significativos de estrés laboral, estos datos concuerdan con la investigacion realizada
por Aguirre y Molina (2020) emplearon un enfoque cuantitativo, de tipo basico y no
experimental, asi como un nivel descriptivo. El objetivo de la investigacion era
determinar los niveles de estrés laboral que experimentan los profesionales de la

educacion. Veinte profesionales, hombres y mujeres, participaron. La encuesta se utilizo
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como método y el cuestionario como herramienta para evaluar el nivel de estrés
relacionado con el trabajo. Como resultado, se encontr6 que el 80 % de los educadores
tenian un bajo nivel de estrés, el 17 % tenian un nivel intermedio y el 3 % tenian un bajo
nivel de estrés. Debido a que el estrés es moderado, las instituciones educativas deben

considerar una variedad de actividades que beneficien a los estudiantes.

La hipétesis general es que la técnica Mindfulness como estrategia terapéutica
mostrara alta eficacia para reducir los niveles de estrés laboral en los docentes de la
Unidad Educativa Fiscomisional Inocencio Jacome, lo cual se acepta la hipétesis
planteada.

Segun Modrego et al. (2016) mencionaron que los docentes que usan el
Mindfulness incrementan la sensacion de bienestar y reducen los niveles de estrés;
sienten que sus estrategias y habilidades para controlar y mejorar la conducta del grupo
en clase se han incrementado, lo que les permite el establecimiento de una relacion de

apoyo con los estudiantes.

Por tanto, continuar con estudios similares en el pais sobre la aplicacion de la
terapia en docentes seria una contribucion significativa para la investigacion en este
campo, proporcionando informacion valiosa para futuros estudios y para el desarrollo de

intervenciones efectivas para mejorar la salud y el bienestar de los docentes.
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CONCLUSIONES

Al culminar la investigacion y analizar cada uno de los resultados, se concluye
que:

Los docentes que participaron en esta investigacion experimentaron niveles
intermedios y altos de estrés. Es fundamental implementar estrategias y programas con

el fin de promover un ambiente de trabajo saludable.

La terapia cognitiva basada en el mindfulness confirmé la eficacia en el
tratamiento del estrés realizado a los docentes de la institucion. Se aplicé un total de 8

sesiones de terapia de 45 min a 120 minutos por semana.

En la investigacion se evidencio que la terapia cognitiva basada en el
mindfulness ha sido efectiva en el grupo participante, mostré cambios significativos

entre el pre y postest de la intervencion.



RECOMENDACIONES

La presencia de estrés en los docentes afecta su bienestar y desempefio. Se
recomienda utilizar estrategias de mindfulness para cultivar habilidades efectivas

para manejar el estrés y mejorar su bienestar.

Los terapeutas y pacientes deben tomar en consideracion algunos aspectos
importantes como es el tiempo de disponibilidad del paciente, el establecimiento
de horarios, el compromiso de asistir y finalizar las terapias con el fin de obtener

resultados eficaces.

Con los resultados obtenidos, es recomendable realizar evaluaciones
periddicas para identificar las fuentes de estrés laboral. Es una estrategia crucial
para implementar medidas efectivas de deteccidon temprana e intervencion

oportuna.
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I1. Consentimiento informado

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE f : X
{ amlina ‘E
Acreditada Resoluciéon Nro. 173-SE-33-CACES-2020 akt

FACULTAD DE POSGRADO

CONSENTIMIENTO INFORMADO
1 EBURIOM PRIBIDRIIE <« ivviioivissimviimmimeveistssisvsssindss favs e s st oo .

Lg presente investigacion tiene como objetivo realizar la Terapia Cognitiva basada en el
Mindfuiness para reducir los niveles de estrés laboral en la “Unidad Educativa
Fiscomisional Inocencio Jacome” Los resultados de este estudio serviran para el
desarrollo del proceso de investigacion y unicamente con fines académicos.

¢Acepta usted de forma libre y voluntaria participar en esta investigacion y es consciente
de que sus respuestas proporcionadas serviran para desarrollar el Terapia Cognitiva
basada en el Mindfulness para reducir los niveles de estrés laboral en la “Unidad
Educativa Fiscomisional Inocencio Jacome"?

Si() No()

2. Compromiso
Por su aceptacion el/la participante autoriza y se compromete a:

2.1. Proveer informacion real y veridica durante la entrevista.

3.2. Autorizar que la entrevista sea escrita en el formato o grabada en formato de audio
para su posterior transcripcion y analisis.

2.3. Aceptar la toma de fotografias durante el desarrollo de la entrevista.

3. Confidencialidad:

3.1. La informacién obtenida en la presente entrevista es confidencial, es decir que se
ha de guardar, mantener y emplear con estricta cautela la informacion obtenida.

3.2. La informacién proporcionada por ella participante sera utilizada unica y
exclusivamente con fines académicos de investigacion.

3.3. Cada entrevista recibira un codigo por participante, que solo podra conocer el
investigador responsable del presente estudio.

3.4. La entrevista sera realizada en un ambiente propicio que estimule la comunicacion
y el anonimato elegido por elfla participante de ser el caso.

Nombre investigador: Karina de la Cruz

Firma del investigador. ................cccoociiiiiiiiiann. FOEha: .oovnvraussmnsissss
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wasew Utn edu. ec

70



71

I11.Cuestionario de Estrés Laboral OIT

CUESTIONARIO DE ESTRES LABORAL

INFORMACION PERSONAL

Genero: Edad:
Estado civil: Nivel de estudios
Cargo:

INSTRUCCIONES

El presente cuestionario sirve para medir el nivel de ESTRES LABORAL. Consta de veinticinco
items relacionados con los estresores laborales. Para cada pregunta, marque con una "X" para
indicar con qué frecuencia la condicion descrita es una fuente actual de estrés. De acuerdo a

la escala que se presenta a continuacion:

PUNTUACIO FRECUENCIA

N
1 Si la condicion NUNCA es fuente de estrés.
2 Si la condicion RARAS VECES es fuente de estrés.
3 Si la condicion OCASIONALMENTE es fuente de estrés.
4 Si la condicion ALGUNAS VECES es fuente de estrés.
5 Si la condicion FRECUENTEMENTE es fuente de estrés.
6 Si la condicion GENERALMENTE es fuente de estrés.
7 Si la condicion SIEMPRE es fuente de estrés

Frecuencia

No. Preguntas 1 2 3 4 5 6 7
1 La gente no comprende la mision y metas de

la organizacion.
2 La forma de rendir informes entre superior y

subordinado me hace sentir presionado.
3 No estoy en condiciones de controlar las

actividades de mi &rea de trabajo.
4 El equipo tecnologico disponible para llevar

a cabo el trabajo a tiempo es limitado.
5 Mi supervisor no da la cara por mi ante los

jefes.
6 Mi supervisor no me respeta.




72

7 No soy parte de un grupo de trabajo de
colaboracion estrecha.

8 Mi equipo no respalda mis
metas profesionales.

9 Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio
dentro de la organizacién

10 La estrategia de la organizacion no es bien
comprendida

11 Las politicas generales iniciadas por la
gerencia impiden el buen desempefio

12 Una persona a mi nivel tiene poco control
sobre el trabajo.

13 Mi supervisor no se preocupa de mi
bienestar personal.

14 No se dispone de conocimiento técnico para
seguir siendo competitivo.

15 No se tiene derecho a un espacio privado de
trabajo.

16 La estructura formal tiene demasiado
papeleo.

17 Mi supervisor no tiene confianza en
el desempefio de mi trabajo

18 Mi equipo se encuentra desorganizado.

19 Mi equipo no me brinda proteccion en
relacion con injustas demandas de trabajo
gue me hacen los jefes.

20 La organizacion carece de direccion y
objetivo.

21 Mi equipo me presiona demasiado.

22 Me siento incomodo al trabajar con
miembros de otras unidades de trabajo.

23 Mi equipo no me brinda ayuda técnica
cuando es necesario.

24 La cadena de mando no se respeta.

25 No se cuenta con la tecnologia para hacer un

trabajo de importancia.




IV. Test de Mindfulness o Atencion Plena

TEST DE MINDFULNESS O ATENCION PLENA
Nombre del cuestionario: Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS)
Autor: Kirk Warren Brown, PhD y Richard M. Ryan, PhD.

El MAAS es un cuestionario con quince items disefiados para valorar una
caracteristica de la atencién plena disposicional; esto es, la conciencia abierta o
receptiva de la atencion y la atencién a lo que esta ocurriendo en el presente. El

test se puede completar en 10 minutos 0 menos.
Experiencias cotidianas

Instrucciones: debajo hay una serie de enunciados sobre su experiencia diaria.
Usando la escala del 1al 6 que se encuentra en la parte inferior, Marque una X,
indicando la frecuencia que tiene cada experiencia. Responder de acuerdo a lo que
refleje su experiencia y no de lo que piensa que su experiencia deberia ser. Por

favor considere cada enunciado separadamente del resto de los enunciados.

1. Casi siempre

2. Frecuentemente

3. Con cierta frecuencia
4. No frecuentemente
5. Con poca frecuencia
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6. Casi nunca
Na PREGUNTAS 1 2 3 4 5 6
1 A veces estoy experimentando una

emocion y no soy consciente de ello
hasta algo mas tarde.

2 Rompo o derramo por falta de
cuidado, no prestar atencion o estar
pensando algo distinto.

3 Encuentro dificil permanecer centrado
en lo que esta pasando en el presente.

4 Tiendo a andar rapidamente para
Ilegar adonde voy sin prestar atencion
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a lo que experimento a lo largo del
camino.

Tiendo a no darme cuenta de
emociones de tension o incomodidad
hasta que realmente reclaman mi
atencion.

Olvido el nombre de la persona tan
pronto como me lo dice la primera
vez.

Parece como si me estuviera
moviéndome en “piloto automatico”
sin mucha conciencia de lo que estoy
haciendo.

Corro a través de las actividades sin
estar realmente atento a ellas.

Me centro tanto en el objetivo que
quiero lograr que pierdo contacto con
lo que estoy haciendo ahora para
llegar alli.

10

Hago trabajos o tareas
automaticamente, sin ser consciente de
lo que estoy haciendo.

11

Me encuentro escuchando a las
personas con una oreja, haciendo algo
distinto al mismo tiempo.

12

Conduzco el coche a los sitios en
“piloto automatico” y luego me
pegunto porque fui alli.

13

Me encuentro preocupado con el
pasado o el futuro.

14

Me encuentro haciendo cosas sin
prestar atencion.

15

Tomo comida sin ser consciente de lo
que estoy comiendo.




