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Resumen

El presente trabajo investigativo se orient6 en evaluar los niveles de estrés laboral en
el personal de la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL de la ciudad de Ibarra en el afio
2023, teniendo, asi como objetivo del estudio determinar la efectividad de la intervencién
psicoldgica basada en mindfulness para reducir los niveles de estrés laboral en el personal de
la mencionada agencia. Para la metodologia, se efectué una investigacion con enfoque
cuantitativo, con el disefio de tipo Pre-Experimental con alcance explicativo, aplicando la
técnica de la encuesta, utilizando como principales instrumentos un cuestionario
sociodemografico, cuestionario estrés laboral de la OIT-OMS en pretest y post test y el
cuestionario de la Escala de Conciencia y Atencion Plena (MAAS), el pretest se aplicé a los
42 trabajadores de la organizacion y el post test se dirigio a 10 colaboradores en base a
criterios de exclusion. Los resultados demuestran las diferencias en las medidas entre las
evaluaciones de pretest y post test, se hizo uso de la prueba U de Mann-Whitney, para datos
no paramétricos, obtenido un valor en el POST-OIT (u=) 27,000; y una significancia
estadistica (p=) <0,001, POST-MAAS (u=) 33,000 y una significancia estadistica (p=)
<0,001, teniendo un nivel de probabilidad del 95%. Estos datos demuestran la eficacia en la
intervencion, aumentando la atencion plena en los colaboradores, conduciendo a la reduccion

de niveles de estrés.

Palabras clave: estrés laboral, intervencion, mindfulness, efectividad.
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Abstract

The present research work was oriented to evaluate the levels of work stress in the
staff of the travel agency PSN INTERNATIONAL of the city of Ibarra in 2023, The study’s
objective is to determine the effectiveness of mindfulness-based psychological intervention
in reducing work stress levels among the staff of the agency. For the methodology, a research
was carried out with quantitative approach, with the design of pre-experimental type with
explanatory scope, applying the survey technique, using as main instruments a
sociodemographic questionnaire, ILO-WHO occupational stress questionnaire in pretest and
posttest and the Awareness and Mindfulness Scale (MAAS) questionnaire, the pre-test was
applied to the 42 employees of the organization and the post-test was addressed to 10
employees on the basis of exclusion criteria. The results show differences in measurements
between pre- and post-test evaluations, using the Mann-Whitney U test for non-parametric
data, obtained a value at POST-OIT (u=) 27,000; and statistical significance (p=) <0.001,
POST-MAAS (u=) 33,000 and a statistical significance (p=) <0.001, having a 95% probability
level. These data demonstrate the effectiveness of the intervention, increasing attention in the

collaborators, leading to the reduction of stress levels.

Keywords: work stress, intervention, mindfulness, effectiveness.
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CAPITULO I

EL PROBLEMA

1.1.Planteamiento del problema

La OMS (2023) menciona, en las ultimas decadas, el estrés se ha convertido en un
problema de salud que se presenta en cualquier etapa de la vida. La Organizacion Mundial de
la Salud define el estrés como un estado de preocupacion o tension mental que produce
cambios tanto fisicos como mentales, que son generados por la aparicion de una situacion
dificil o complicada. Todas las personas presentan estres en cierta medida, debido que es una
respuesta de origen natural que aparece frente a situaciones amenazantes. La forma en el que
una persona responde al estrés en presencia de una amenaza determinara el impacto que tiene

en el estado de salud del individuo.

Segun, Arce y Sanders (2020), en cierto grado el estrés puede ser beneficioso para el
individuo, produciendo reacciones de respuesta rapida ante amenazas, permitiendo dar
soluciones eficientes ante situaciones conflictivas. Una vez que el individuo atraviesa estas
situaciones vuelve a su estado normal, manteniendo un equilibrio y un estado de bienestar

emocional.

Diversos estudios establecen una conexién entre el estrés y sus manifestaciones
psicosomaticas, los sintomas mas frecuentes incluyen dolores musculares, cefaleas, trastornos
del suefio, disminucion del sistema inmunologico, acompafiado de cambios cognitivos y
conductuales Navarro et al. (2018). Por ejemplo, en los cambios cognitivos-conductuales, se
puede evidenciar problemas en la concentracion, mayor irritabilidad, falta de motivacion, baja

autoestima, depresion, trastornos psicologicos, etc.
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El estrés se manifiesta en diversos entornos en la vida de las personas, siendo dos de
los mas comunes la rutina diaria y el ambito laboral. A pesar de su naturaleza situacional, sus
efectos no parecen desaparecer de inmediato al cambiar las circunstancias, prevaleciendo a lo
largo del dia, generando un impacto negativo en la salud de las personas. Cuando se
experimentan estas situaciones conflictivas o dificiles de manejar en el lugar de trabajo, se le
denomina estrés laboral, surgiendo como respuesta a las exigencias y demandas inherentes al

entorno organizacional (Patlan, 2019).

En varios paises de América Latina se ha podido constatar que en el &mbito laboral la
tension emocional que se presenta en las jornadas de trabajo y el agotamiento fisico,
contribuyen en gran medida al incremento de los niveles de estrés laboral y desgaste
profesional. Esta problematica se ha incrementado, debido a los aspectos psicosociales que,
con frecuencia, no son abordados dentro del contexto institucional (empresa) en el cual los

empleados desarrollan sus funciones laborales (Cruz et al., 2021).

El estrés laboral se manifiesta como un fenémeno cada vez mas recurrente y con mayor
prevalencia en la sociedad contemporanea. Esta tendencia surge en gran parte debido a las
exigencias y demandas propias de un mundo globalizado, en el cual se prioriza la eficiencia
y productividad. Aunque esta mentalidad ha tenido éxito en aumentar las ventas y mejorar la
competitividad de las empresas, a menudo se descuida un aspecto esencial en este proceso,
que es, la experiencia humana, es decir, el grado de satisfaccion que siente el individuo al

involucrarse de forma participativa en las actividades que realiza la empresa.

Por ejemplo, en México se establecio la norma mexicana NOM-035-STPS-2018
(NOM-035), la cual propone que se establezcan instrumentos o técnicas que permitan evaluar

el entorno organizacional, asi como los factores de riesgo psicosocial en los centros de trabajo,
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con el objetivo de establecer los elementos para identificar, analizar y prevenir los factores de
riesgo psicosocial, la violencia laboral, asi como para promover un entorno organizacional

favorable en los centros de trabajo. (Cristerna & Cruz, 2023).

El contexto laboral estd caracterizado por ritmos acelerados, altas demandas y
constantes cambios, lo que puede generar elevados niveles de estrés en los colaboradores.
Esta situacion es especialmente relevante en instituciones de servicios, especialmente las
agencias de viajes, en las cuales, los trabajadores estan expuestos a una serie de estimulos que
generan tensién, relacionados con la atencion al cliente, la organizacion de itinerarios, los
plazos ajustados y la adaptacién a diferentes situaciones imprevistas. Estos factores tienen un
impacto negativo en el bienestar emocional y psicoldgico trayendo consigo afectaciones

directas en el desempefio laboral y la calidad de vida (Valenciana, 2023).

En la mayoria de las organizaciones, los profesionales trabajan bajo gran presion,
debido al cumplimiento de metas y objetivos que la empresa les exige alcanzar, la tensién se
mantiene durante la jornada laboral provocando un estado de agotamiento constante y con
grandes probabilidades de experimentar malestar fisico o psicoldégico acompafiado en algunas
ocasiones por el consumo de sustancias como por ejemplo alcohol, tabaco, y otras drogas.

(Buitrago et al., 2021).

En la actualidad existen numerosas técnicas y estrategias que permiten combatir el
estres. Un conjunto de ellas son las terapias psicologicas de tercera generacion (TTG) que han
ganado reconocimiento y demostrado gran efectividad en cuanto al tratamiento de diversas
patologias como por ejemplo estrés, ansiedad, depresion, etc. Las (TTG) no se centran en la

eliminacion, cambio o alteracion de los eventos privados (especialmente la cognicion o el
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pensamiento) con el objetivo de alterar o modificar la conducta de la persona. (Coletti & Teti,

2020).

Las TTG se distinguen por incorporar componentes que tienen como propasito
fomentar la aceptacion, la conciencia plena y la vinculacién con los valores individuales del
cliente, ademas abordan el aspecto emocional del estrés, ayudando a las personas a desarrollar
una mayor autorregulacion emocional y a manejar de manera efectiva las reacciones
emocionales intensas que pueden surgir en un entorno de alta presion. En las terapias de
tercera generacion una estrategia emergente para abordar el estrés laboral es el entrenamiento
en mindfulness. EI mindfulness, definido como la conciencia plena y aceptacion de las
experiencias presentes sin juicio ha demostrado ser eficaz en la reduccion del estrés en

diversas poblaciones y contextos (Seguel, 2019).

Aplicado en el contexto laboral, ha demostrado ser de gran utilidad en el &rea de salud,
evidenciando una disminucion en los niveles de estrés en los colaboradores, ademas de
factores asociados como la depresion y ansiedad laboral, obteniendo como resultado un
aumento en el estado emocional, alcanzando una condicion de bienestar y felicidad en los

trabajadores en la organizacion (Oblitas et al., 2020).

La implementacion del mindfulness en los empleados que forman parte de agencias
de viajes podria resultar eficaz, porque usualmente estos profesionales se ven enfrentados a
la presion de cumplir con plazos ajustados, las demandas cambiantes de los clientes y las
situaciones imprevistas que son comunes en la industria. Tales circunstancias ponen a prueba
su capacidad para gestionar de manera adecuada sus respuestas emocionales en momentos de
estrés elevado. La dindmica y las demandas inherentes a esta industria podrian resultar en

niveles significativos de tension y presion, lo que a su vez afecta la salud mental y emocional
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de los trabajadores. La autorregulacion emocional que proporciona la practica de mindfulness

emerge como una habilidad critica en este contexto (Scollo, 2022).

Segln Priore y Gonzélez (2016) el programa de reduccion de estrés basado en
mindfulness se ha utilizado como modelo base, del cual se han realizado varias adaptaciones,
los cuales han dado como resultados evidencias de beneficios positivos en cuanto a la
reduccion del estrés. A pesar de los beneficios potenciales del entrenamiento en mindfulness,
no existen muchos estudios en Ecuador en lo que respecta a su aplicacion y efectividad clinica
en el contexto laboral especifico del personal que labora en las agencias de viajes.
Comprender cémo el mindfulness puede influir en la reduccién del estrés en los trabajadores
de estas agencias es crucial para brindar orientacion, en el desarrollo de intervenciones

dirigidas a mejorar su bienestar psicoldgico y como consecuencia mejorar su calidad de vida.

Dada la falta de informacion sobre su aplicacion clinica en el contexto laboral,
especificamente de una agencia de viajes, se plantea la posibilidad de disminuir el nivel de
estrés en los colaboradores de la empresa de viajes de la ciudad de Ibarra mediante una
intervencion basada en mindfulness. Las funciones que realizan estas personas estan
relaciones frecuentemente a situaciones que desgastan emocionalmente al trabajador,
provocandoles, irritabilidad, angustia, tristeza, ira y otros sintomas conductuales que
conllevan al ausentismo laboral, disminucion del sistema inmunoldgico, consumo de
sustancias, etcétera. Por este motivo surge la pregunta fundamental que guia esta
investigacion. ¢Cuan eficaz es el mindfulness como técnica de intervencion psicologica para
reducir el nivel de estrés en los colaboradores de la empresa de viajes PSN

INTERNATIONAL?

1.2.Antecedentes
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La palabra "estrés" deriva de un concepto fisico y hace referencia a la fuerza aplicada
a un objeto con el fin de alterarlo o romperlo. Iniesta planteaba que el estres representa un
desequilibrio entre las exigencias del entorno y la capacidad de respuesta de un individuo en
situaciones en las que no cumplir con dichas demandas tendria consecuencias significativas

en la salud de las personas (Iniesta et al., 2019).

En la actualidad, el estrés se encuentra categorizado como la epidemia del futuro,
seglin organismos como la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) y la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) los cuales refieren que, a nivel global, un 25% de los pacientes
que son atendidos diariamente por medicina general, presentan algun sintoma de estrés.
Ademas, existen reportes por parte de Estados Unidos con un 59% y paises europeos como
Espafia, donde 6 millones de personas aproximadamente, presentan estrés, lo que incrementa
el uso de ansioliticos y antidepresivos en un 10% y Grecia que reporta que un 83% de su

poblacidn, presenta estrés (Vela, 2018).

El estrés se puede presentar en varios aspectos de la vida, uno de los contextos que se
ha desarrollado en los ultimos tiempos alcanzando valores a considerar se presenta en los
entornos laborales. En el medio ecuatoriano se ha detectado un incremento de dicha
alteracion, donde el 30% de las enfermedades ocupacionales son causadas por el estrés debido
al incremento de las exigencias del entorno cambiante y los mayores niveles de

competitividad en el mercado (Enriquez, 2016).

En Estados Unidos de América, en una encuesta sobre salud laboral aplicada a 200
trabajadores que ocupan altos cargos evidencié que, ain existe un 17% de ejecutivos que
desconoce los sintomas que produce el estrés y el 32% no tiene claro como combatir este mal,

complicando la situacion y llevando en muchos casos a convivir con el problema hasta que se
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genera un mal mas grave. En esta misma encuesta se encuentra que, el 92% de las empresas
no tienen programas para prevenir o disminuir el estrés, y el 70% de los que, si lo tienen,

consideran que no son efectivos (Velasquez, 2022).

En Colombia, una investigacién demuestra que el estrés laboral puede desencadenar
una baja productividad, enfermedades y accidentes laborales; entre el 50% y el 60% del
ausentismo de los trabajadores esté relacionado con la presion laboral del trabajo, las largas

jornadas y la frustracion con las tareas (Sarsosa & Charria, 2018).

Por su parte Valdiviezo y Lopez (2021) evaluaron la presencia del estres laboral en 35
trabajadores de una empresa privada en una localidad de México, como resultado encontr6 un
alto porcentaje de agotamiento, sin embargo, la muestra no considera abandonar su puesto de
trabajo debido a las relaciones interpersonales que existe entre los profesionales de la salud

con la comunidad.

La investigacion de Onofre (2019), realizada en el Hospital de Especialidades Fuerzas
Armadas Nro.1 de la ciudad de Quito, a trabajadores administrativos, explicd que la
incidencia del estrés en el lugar de trabajo genera que el empleado desee la salida del mismo
y por ende presente bajo nivel de compromiso con la organizacion, transformandose asi en

comportamientos de basqueda de trabajo en el presente o en el futuro cercano.

En referencia a una encuesta sobre condiciones de trabajo y repercusiones en la salud,
realizada en América Central. Se encontr6 que mas del 10% de los profesionales encuestados
reportaron haber sentido estrés constante, tension o sintomas de depresion como insomnio
debido a sus multiples tareas referentes a sus condiciones de trabajo. Del mismo modo, una

encuesta realizada en el 2009, en Argentina, evidencié que un 26.7% de los trabajadores
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reportan estrés mental referente a lo que ellos consideran como una excesiva carga laboral.
En Brasil por otro lado, un estudio evalué el ausentismo por enfermedades y accidentes
ocupacionales que reveld que el 14% de los servicios de salud utilizados por afio, se
encuentran estrechamente relacionados con enfermedades mentales. Un estudio realizado en
Chile (2011), encontro que el 13.8% de los empleadores y el 27.9% de los trabajadores

reportaron estrés y depresion en sus empresas (Alvarez, 2016).

En una tesis de maestria Puga (2021), menciona un estudio cuyo propoésito fue
diagnosticar los niveles de estrés en los servidores publicos de la coordinacion administrativa
financiera del Ministerio de Educacién del Ecuador. Para evaluar el estrés aplico el
cuestionario de estrés laboral de la OIT-OMS el cual tiene una confiabilidad de 0.92 y una
validez relevante de 0.64, concluyendo que el 8.2 % de los servidores presentaban alto indice
de estrés laboral. Por otra parte en el contexto laboral del personal de una agencia de viajes,
al estar en contacto frecuente con clientes dificiles, deben tratar de manejar de mejor manera

sus emociones, aprender a regularlas, con el objetivo de brindar un servicio de calidad.

El autor Sevilla (2015), menciona que las causas de estrés laboral mas comunes en
empleados de agencias de viajes son: las extensas jornadas laborales por lo que los
colaboradores a menudo deben de lidiar con una alta demanda de reservas, itinerarios y
solicitudes de clientes por lo que usualmente las jornadas de trabajo suelen extenderse. Otros
factores a menudo implican horarios irregulares, incluyendo fines de semana y dias festivos,
afectando la vida personal y social de los colaboradores, ademas, de lidiar con imprevistos
que son situaciones comunes en esta industria, como la cancelacion de vuelos y cambios en
las reservas, también pueden presentarse malas relaciones interpersonales que conllevan a
conflictos entre compafieros de trabajo y a un mal manejo de situaciones conflictivas con

clientes dificiles.
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En la actualidad, un enfoque que ha cobrado relevancia para abordar estos desafios es
el entrenamiento en mindfulness. La eficacia del mindfulness ha sido estudiada
profundamente durante los Gltimos afios; en diferentes ambitos, como el area clinica,
evaluando a doctores y enfermeras, el area educativa, evaluando a profesores y alumnos, y
finalmente en el area organizacional, donde ain hay muchas oportunidades de desarrollo. En
el ambito clinico, se ha evidenciado los grandes efectos del mindfulness para reducir la

ansiedad el estrés y la depresion (Bostock et al., 2018).

En una investigacion realizada por Montero et al. (2020) tenian el objetivo de evaluar
la viabilidad y eficacia de un programa abreviado basado en mindfulness adaptado al lugar de
trabajo para el sector logistico Ilamado (WA-MBP-LS). Los participantes asistieron en
promedio a cinco sesiones y tuvieron la libertad de continuar con el programa luego de las
seis sesiones de manera opcional desde sus casas. Los resultados evidenciaron que si hubo
una disminucion significativa en el estrés laboral en el grupo experimental vs el control en las
mediciones post test luego de 6 meses. Ademas, hubo un aumento en la satisfaccién laboral,

el bienestar y el nivel de consciencia en las mediciones post test después de 6 meses.

Por su parte, Vella (2018) utilizo un disefio pre experimental de prueba pre y post test
con un grupo unico. El objetivo de la investigacion fue evaluar si un programa de intervencion
basado en mindfulness (MBSR) podia reducir el stress y el burnout en los trabajadores. La
muestra utilizada fue de 65 colaboradores de una empresa australiana del sector publico. Los
resultados, en la comparacion pre y post intervencion, mostraron disminuciones significativas
del estrés percibido y del componente “cansancio emocional” dentro de la escala de burnout,

confirmando la efectividad de la practica del mindfulness.
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Ademas, en otros estudios realizados por, Zohierczyk et al. (2016) los cuales tenian
como objetivo examinar la efectividad del programa de reduccién del estrés basado en
mindfulness (MBSR), para disminuir los efectos negativos del estrés en el bienestar de los
trabajadores de mandos medios. Para esto utilizaron una muestra de 144 gerentes de nivel
medio que se consideran particularmente afectados por los efectos negativos del estrés. Los
resultados mostraron que el estrés relacionado con el trabajo tuvo una reduccion significativa

en el grupo experimental y ademas mejoraron su autoestima.

Arredondo et al. (2017) realizaron un estudio preexperimental controlado en un grupo
de 40 trabajadores de la empresa privada Trial Form Support (TFS), donde se eligi6 al grupo
que obtuvo puntajes altos en el cuestionario de estrés laboral antes de la intervencion. La
muestra fue dividida en dos grupos, el grupo control conformado por 19 trabajadores vy el
grupo experimental conformado por 21 trabajadores. Para la intervencién utilizaron el
programa de mindfulness de breves préacticas integradas (M-PBI) con el objetivo de reducir
el estrés en el lugar de trabajo. Los resultados evidencian disminucion del estrés y un aumento
de la atencién plena a lo largo del tiempo en el grupo experimental. Se concluyd que el
programa M-PBI de 8 semanas es una herramienta eficaz para reducir rapidamente el estrés y

mejorar el bienestar en el lugar de trabajo.

Hay una amplia evidencia que respalda el éxito de diversos programas basados en la
meditacion y en otras técnicas apoyadas de mindfulness. Uno de los programas mas
reconocidos en la actualidad es el Mindfulness Based Stress Reduction (MSBR), que busca
reducir el estrés basandose en el mindfulness. Este programa fue concebido por el Dr. Kabat-
Zinn en 1979 en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts. Se ha utilizado con
éxito para tratar diversas afecciones de salud tanto fisicas como mentales. Este programa

consta de ocho sesiones en total, una sesion semanal de dos horas y media, junto con un dia
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completo de practicas intensivas de ocho horas. Ademas, se acompafian con ejercicios
meditativos diarios de 45 minutos a lo largo de todo el programa (Instituto de Mindfulness,

2021).

A pesar de que la informacion sobre la eficacia del mindfulness para reducir el estrés
es amplia, existe una limitacién de sus efectos en el ambito laboral a nivel de las
organizaciones en Ecuador, pues no existe una ley que obligue a las empresas a implementar
programas o técnicas que permitan disminuir el estrés en el lugar de trabajo. Por este motivo
la investigacion que se plantea podria resultar beneficiosa para mejorar la calidad de vida de
los empleados de la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL de la ciudad de Ibarra. Se
debe tomar en cuenta que la investigacion no solo marcara un antecedente sobre la salud
mental de los empleados de la agencia de viajes, sino que también permitira desarrollar

intervenciones de apoyo y promocién de la salud mental en este sector.

1.3.0bjetivos

Objetivo General:
o Determinar la efectividad de la intervencién psicoldgica basada en mindfulness para
reducir los niveles de estrés laboral en el personal de la agencia de viajes PSN

INTERNATIONAL de la ciudad de Ibarra en el afio 2023.

Obijetivos Especificos:

o Evaluar los niveles de estres laboral en el personal de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL de la ciudad de Ibarra mediante pretest y post test aplicando los
cuestionarios (OIT-OMS) y (MAAS)

o Aplicar la intervencion en mindfulness para reducir los niveles de estrés laboral en el

personal de la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL.



26

o Medir los niveles de eficacia que aporta la intervencion basada en mindfulness
aplicada a los colaboradores de la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL

mediante pre y post test.

Hipotesis General

La intervencion psicoldgica basada en mindfulness seré efectiva para reducir los
niveles de estrés laboral en el personal de la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL de

la ciudad de Ibarra en el afio 2023.

Hipotesis Especificas

1.- Los colaboradores de la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL presentaran

altos niveles de estrés laboral

2.- La aplicacion de la intervencion basada en mindfulness resultara en una
disminucion significativa de los niveles de estrés laboral en el personal de la agencia

de viajes PSN INTERNATIONAL.

3.- Los resultados del pre y el post-test mostraran eficacia de la intervencion basada
en mindfulness, indicando que la aplicacion de esta técnica contribuye positivamente
a la reduccion del estrés laboral en los colaboradores de la agencia de viajes PSN

INTERNATIONAL.

1.4 Justificacion
Actualmente las personas perciben el estrés de manera constante en su dia a dia. El

desarrollo de diferentes actividades personales, académicas, familiares, asi como las
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relacionadas con el trabajo hacen que el estrés sea un factor comdn en ellas. Lidiar con
diferentes actividades que implican atencion, concentracion, motivacion, entre otras, exige
esfuerzo mental y fisico para ejecutar estas funciones cognitivas, sin embargo, cuando el
estres aumenta se evidencian fallas en atencion, aumento de desmotivacion, y agotamiento

cognitivo y/o fisico, asi como bajo rendimiento laboral (Navinés et al., 2016).

Existen distintas formas para afrontar el estres laboral pero lo primero y fundamental
es saber reconocerlo. Con mucha frecuencia las personas que lo padecen no se dan cuenta que
estan sufriendo tanto estrés hasta que éste se sitlia en tasas muy altas. Es habitual encontrarse
con trabajadores publicos o privados que sienten altos niveles de estrés y escasa 0 nula
preparacion psicoldgica para afrontarlo ya que no han recibido ningun tipo de estrategia o

técnica que les permita hacer frente a esta problematica.

En la actualidad se han desarrollado diferentes intervenciones para manejar los niveles
de estrés y malestar emocional relacionados con el trabajo, por ejemplo, las intervenciones
basadas en atencion plena. De acuerdo con esto Allexandre et al. (2016) define, atencién plena
o mindfulness como la préactica de desarrollar atencion enfocada, conciencia sin presencia de
juicios de valor, apertura, curiosidad y aceptacion de experiencias presentes internas y
externas, las cuales tienen como objetivo ayudar a las personas a actuar mas reflexivamente
en lugar de impulsivamente. Las intervenciones que se desarrollan en el area laboral (ya sea
atencion plena u otras) permiten disminuir el riesgo psicosocial y aumentar el bienestar del

talento humano (Aranda et al., 2018).

La presente investigacion se efecttia con el fin de realizar una intervencion psicologica
mediante técnicas de Mindfulness en los colaboradores de la agencia de viajes PSN

INTERNATIONAL de la ciudad de Ibarra. Esta intervencion servira para desarrollar técnicas
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que permitan manejar y regular los niveles de estrés dentro de la compariia, minimizando el
riesgo psicosocial en el area laboral y mejorando la salud de los colaboradores mediante

practicas de meditacion y relajacion basadas en mindfulness.

Varios estudios sobre la aplicacion de mindfulness han demostrado que el programa
de reduccion del estrés basado en la conciencia plena o” mindfulness based stress reduction”
(MBSR) el cual tiene una duracion de 8 semanas en general, ha demostrado ser eficaz aplicado
en contextos laborales, pues contribuye a la capacidad de separar las caracteristicas del
ambiente de las reacciones de la gente a las mismas. Las personas con altos niveles de
mindfulness son capaces de disociar sus reacciones del ambiente, lo cual los lleva a reconocer

que los estresores son externos a ellos, pues tienen lugar en el ambiente.

Ello implica que pueden reconocer por separado los estresores en el entorno y sus
reacciones automadticas a los mismos. El programa esta destinado principalmente a la
reduccion del estrés y consta de practicas tanto formales como informales, ademés permite
cierta flexibilidad para adaptarlo a las necesidades especificas de la poblacion a la que se

destina, en este caso una agencia de viajes (Arias, 2021).

Jon Kabat-Zinn en su libro Vivir con plenitud las crisis, promueve que el problema no
es el estrés, que es inevitable y forma parte de la vida, especialmente en personas que trabajan.
El verdadero problema es como nos relacionamos con él, y esto a su vez depende de nuestro
encuadre psicoldgico. Practicar mindfulness es una forma de estar preparado
psicoldgicamente para afrontar los cambios de la vida, poniendo énfasis en la importancia de
la prevencion, que se encuentran en el ndcleo de las intervenciones de atencion plena (Kabat-

Zinn, 2016).
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La interaccion existente entre los trabajadores y los clientes en las agencias de viajes,
requiere comportamientos muy determinados por parte de los colaboradores a la hora de
realizar sus funciones. Estas tareas requieren expresar determinadas emociones, manteniendo
cierto nivel de empatia e identificando y manejando correctamente las emociones de la
clientela. Las organizaciones requieren de sus empleados que manifiesten emociones
deseables ante sus clientes, como parte de su trabajo. Los empleados deben, frecuentemente,
expresar emociones positivas, empatia, tolerancia, educacién y sensibilidad hacia los clientes,

a pesar de que en muchos casos estas no son sus emociones reales (Molina, 2017).

Actualmente, la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL no cuenta con
herramientas o programas que permitan trata los niveles de estrés dentro de la compafiia,
situacion que afecta directa e indirectamente los procesos, la comunicacion y por altimo la

relacion con el cliente.

Por esta razon surge la necesidad de poder desarrollar una intervencion psicoldgica
basada en mindfulness, ya que es una técnica que ayudara a mejorar no sélo los sintomas de
estrés laboral, sino también la calidad de vida de los participantes. Permitiendo el desarrollo
de habilidades como la atencion plena, ya que en el contexto de la agencia de viajes favorece
a la solucion de conflictos y ayuda a gestionar de forma adecuada los problemas que se
presentan en la empresa. Entre los beneficios que aporta la aplicacion de esta técnica se
encuentra reducir los niveles de estrés, aprender a regular sus emociones y mejorar la calidad

de vida de los participantes (Carvalho et al., 2021).

La investigacion tomara en consideracion los objetivos de desarrollo sostenible (ODS)
de la Agenda 2030 para el desarrollo sostenible en los paises de América Latinay el Caribe,

especificamente el #3 que hace referencia a “Salud y bienestar”, el cual consiste en garantizar
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una vida sana y promover el bienestar para todas las personas en cualquier edad (CEPAL,

2018).

Los beneficiados de la intervencidon serdn directamente los colaboradores de la agencia
de viajes PSN INTERNATIONAL, los cuales se encuentren en rangos de edades desde 21
hasta 42 afios. La agencia de viajes se encuentra ubicada especificamente en el subsuelo del
centro comercial “Laguna Mall” en la ciudad de Ibarra. La investigacion permitira una mayor
comprension de las variables planteadas brindando herramientas terapéuticas para que el
personal pueda gestionar de mejor forma las situaciones estresantes que se presentan en el
area laboral. Ademas, otra parte beneficiada de la intervencion de forma indirecta sera la
empresa de este modo, los colaboradores de esta organizacion podran desenvolverse mejor en
su trabajo, aumentando la productividad, eficiencia y eficacia, reduciendo el ausentismo

laboral y la desercion de los trabajadores.

Por tanto, la investigacion permitira realizar la intervencion psicolégica basada en
mindfulness para disminuir los sintomas de estrés laboral en los trabajadores de una agencia
de viajes, aportando informacion relevante en el campo clinico, sobre el conocimiento de
técnicas terapéuticas, su implementacion y la eficacia en los resultados, para que en un futuro
puedan servir de guia para otras investigaciones. Aunque los beneficios del entrenamiento en
mindfulness son conocidos, su aplicacion en agencias de viajes en Ecuador es poco estudiada.
La falta de informacion sobre su aplicacion clinica en este contexto hace que sea crucial

investigar como el mindfulness puede influir en la salud mental y fisica de estas personas.
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CAPITULO 11

MARCO REFERENCIAL

El objetivo de este capitulo es establecer un marco tedrico que explique y defina los
principales conceptos de este proyecto de intervencion que son el estrés laboral y mindfulness.
Se exponen los antecedentes tedricos del problema del estrés, también se explica la teoria y
los elementos de la practica de mindfulness y después la teoria del programa de Reduccion de

Estrés Basada en Mindfulness o MBSR por sus siglas en inglés.

2.1 Estrés

2.1.1. Conceptualizacion de Estrés

El origen del término "estrés™ proviene de la palabra "stringere™, que significa tension.
Este concepto incluye tanto los factores que provocan estres “factores estresantes” como las
respuestas fisicas del cuerpo frente a estos elementos Vrljicak (2015). Actualmente una de las
enfermedades mentales con mayor incidencia en la poblacion es el estrés, que se presenta
cuando las demandas del entorno superan considerablemente los recursos personales

disponibles para afrontarlos (Avecillas y Lozano, 2017).

Existen multiples definiciones sobre estrés. Una de ella describe al estrés como la
respuesta fisiologica del cuerpo en la que se activan varios mecanismos de defensa para hacer
frente a una situacion percibida como amenazante. El estrés es una reaccion natural y esencial
para la supervivencia; sin embargo, cuando se activa de forma excesiva, se genera una
sobrecarga de tension que afecta al cuerpo y puede dar lugar a enfermedades patoldgicas que

alteran la homeostasis del organismo (Regueiro, 2019).
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Del mismo modo Espinosa et al. (2020), define el estrés como un proceso que se
efectiia cuando un individuo percibe una situacion como amenazante o peligrosa y provoca
un desequilibrio emocional del individuo. Cuando las demandas del ambiente (laborales,
familiares) superan los recursos de afrontamiento que dispone una persona, se desencadena

una serie de reacciones que implican procesos fisiologicos.

Experimentar estrés es una de las expericencias humanas mas comunes. Aunque todos
enfrentan situaciones estresantes en algn momento, la forma en que cada individuo procesa
el estrés puede variar, pues cada persona puede reaccionar de forma diferente ante una misma
situacién o problema. La mayoria de las personas utiliza la palabra "estrés" para describir la
sensacion de abrumarse o sentirse incomodo por eventos 0 experiencias negativas que se
presentan, pero en términos basicos, el estrés es la respuesta de una persona ante los cambios

o demandas que enfrenta en la vida (Moadel et al., 2019).

Si bien es cierto el estrés se puede manifestar en diferentes situaciones como la pérdida
de empleo, la elaboracion de tesis, el manejo de dinero, la convivencia familiar, hablar en
publico, etc. La interpretacién que cada individuo hace de estos eventos, ademas de la
evaluacion de sus propios recursos y habilidades para afrontarlos son aspectos fundamentales
para considerar el impacto que tenga el estrés en la salud de la persona. En otras palabras, la
valoracion cognitiva que realiza el individuo sobre una situacion estresante, influye en los
aspectos emocionales y conductuales, generando respuestas fisicas y psiquicas que pueden

desequilibrar a la persona.

En conclusion, el estrés es una condicion inevitable en el ser humano, que se produce
como respuesta a las percepciones individuales que tenga la persona ante situaciones de
tension en el entorno, las cuales pueden facilitar la adaptacion y garantizar la supervivencia.

Sin embargo, puede volverse perjudicial para la salud cuando los estresores se perciben como
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amenazas que superan los recursos personales de afrontamiento, dificultando la adaptacion a

nuevos entornos.

2.1.2 Clasificacion del estrés:

La clasificacion de la Asociacion Americana de Psicologia (2018), identifica tres tipos de
estrés: estrés agudo, estrés agudo-episddico y estrés cronico, los cuales presentan diferencias

entre si, como sintomas y duracion.

a) Estrés agudo: es el tipo de estrés mas comdn y se produce como respuesta a las
demandas cotidianas o a situaciones de presion en el entorno. Este tipo de estrés puede
resultar beneficioso, ya que prepara al organismo para reaccionar ante situaciones
percibidas como amenazantes. Sin embargo, cuando el estrés agudo es intenso, puede
provocar sintomas como irritabilidad, dolores de cabeza, tension muscular, problemas
estomacales, ansiedad y depresion. Una caracteristica distintiva del estrés agudo es su

corta duracién, por lo que sus efectos no suelen causar un dafio grave a la salud.

b) Estrés agudo-episodico: El estrés episddico se caracteriza por ser intenso Yy
repetitivo, aunque no llega a volverse cronico. Las personas que experimentan este
tipo de estrés suelen mostrar los mismos sintomas que el estrés agudo, pero
acompafiados de una constante preocupacion. Estas personas tienden a ser muy

hostiles o irritables, ya que viven en un estado de tension frecuente.
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c) Estrés cronico: este tipo de estrés engloba los sintomas de estrés agudo y episodico,
de manera prolongada, provocando cambios importantes en el organismo volviéndolo

mas vulnerable a desarrollar enfermedades que conllevan a la muerte.

El estrés no siempre es la consecuencia de una circunstancia negativa. Los
acontecimientos positivos de la vida, tales como casarse, cambiar de empleo o tener un bebé
también pueden producir estrés. Por este motivo Regueiro (2019) refiere que existen 2 tipos

de estrés:

a) “Eustrés” o estrés positivo: se refiere a un tipo de estrés que tiene efectos
beneficiosos para el individuo. El estrés positivo implica desafios que motivan y
mejoran el rendimiento, ademas de proporcionar una sensacion de logro y

autorrealizacion.

b) “Distrés”: los acontecimientos negativos de la vida, como la pérdida de un familiar,

desempleo, problemas de salud, pueden provocar esta forma negativa de estrés.

2.1.3. Psicofisiologia del estrés:

Existen diferentes respuestas fisiolégicas que se producen cuando una persona
atraviesa una situacion estresante. Estas respuestas que se producen en el organismo se

presentan en 3 fases segun (Chavez, 2017).

Fase de alarma: Esta fase se activa cuando se percibe un peligro o un factor
estresante. El cuerpo responde mediante la activacion del sistema nervioso simpatico, asi
como la corteza y la médula de las glandulas suprarrenales. Estas glandulas liberan

glucocorticoides y adrenalina, lo que permite movilizar la energia necesaria para enfrentar la
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situacion. Durante esta etapa, el organismo despliega una compleja respuesta fisioldgica que

implica la activacion de sus defensas frente al estresor.

e Aumento de la frecuencia cardiaca

e Contraccion del bazo y liberacion de glébulos rojos
e Redistribucion de la sangre

e Aumento de la capacidad respiratoria

e Dilatacion pupilar

e Aumento de la coagulacién sanguinea

Fase de resistencia o adaptacion: Durante esta fase, el organismo intenta superar,
adaptarse o afrontar la presencia de los factores percibidos como amenazas. Para hacerlo,
moviliza recursos energéticos y reduce la actividad de algunos sistemas no esenciales para la
supervivencia, como el sistema digestivo y el reproductivo, mientras que otros, como el
sistema inmunolégico, aumentan su actividad. Los signos de la fase de alarma desaparecen

gradualmente, y el estrés se mantiene en un nivel moderado.

e Normalizacién de los niveles de corticos esteroides.

e Desaparicion de la sintomatologia.

Fase de agotamiento: Esta fase se presenta cuando la exposicion al estrés es frecuente
o prolongada, y los recursos de la persona para adaptarse no son suficientes. Si la situacion
persiste y se acompafia de una alteracion hormonal cronica, se entra en la fase de agotamiento.
En esta etapa, las hormonas secretadas pueden volverse menos eficaces y acumularse en la

circulacion, teniendo un impacto negativo en la salud del organismo.
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e Aparece la patologia llamada psicosomatica.

El principal ejecutor de la respuesta al estrés es el sistema hipotdlamo-hipofisis-
glandulas suprarrenales, el cual también participa de manera indirecta en la estimulacion de
respuestas comportamentales como la lucha o la huida, es decir, la capacidad para enfrentar

situaciones desafiantes.

2.2. Estrés laboral:

El estrés laboral se describe como un conjunto de reacciones negativas que afectan
tanto la salud fisica como mental de los trabajadores. Estas respuestas suelen surgir debido a
la dificultad del individuo para hacer frente situaciones de gran presion, ya sea derivadas de
las responsabilidades laborales o del entorno de trabajo en si. Esta incapacidad se refiere al
sentimiento de no poder gestionar adecuadamente dichas presiones, resultando en la falta de
respuestas positivas. Ademas, las reacciones al estrés laboral varian segun la percepcion
individual de cada empleado sobre su trabajo, lo que implica que cada persona responde de
manera distinta ante situaciones similares (2015). En términos de investigacion psicologica,
el estrés laboral ha sido mayormente estudiado en relacidn con sus consecuencias para la salud

fisica y mental (Navinés et al., 2016).

El estrés laboral puede manifestarse cuando las demandas del trabajo superan las
capacidades del empleado o cuando sus conocimientos y habilidades para enfrentar esas
demandas no coinciden con las expectativas de la cultura organizativa de la empresa (El

Telegrafo, 2016).

El trabajo es fundamental para smantener un estilo de vida saludable, tanto por la

compensacion economica como por los factores sociales que contribuyen al concepto de
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realizacion personal. No obstante, la misma actividad que aporta estos beneficios también
puede, en ciertos momentos, afectar la salud del trabajador. Esto puede llevar a una
disminucion gradual de la motivacion, la energia y el deseo de cumplir metas,
desencadenando un estado de agotamiento mental, emocional y fisico debido al estrés que se

experimenta en el entorno laboral.

2.2.1. Causas de Estrés laboral:

Las principales causas del estrés laboral estan relacionadas, en primer lugar, con las
condiciones de trabajo, que incluyen factores como la sobrecarga de tareas y la limitada
autonomia para tomar decisiones. En segundo lugar, influyen aspectos del entorno laboral,
tales como la comunicacion ineficaz y los conflictos interpersonales, incluyendo la dificultad
para separar la vida laboral de la personal. Finalmente, otra causa proviene de los rasgos de
personalidad de cada empleado y los métodos de afrontamiento que utiliza para manejar

situaciones desafiantes en el trabajo (Vidal, El Estres Laboral, 2019).

2.2.2. Diagnostico de estreés laboral:

La Clasificacion Internacional de Enfermedades (CIE-11, 2023), en su onceava

edicion menciona:

QD.85 (Sindrome de desgaste ocupacional): El sindrome de desgaste ocupacional,
0 burnout, surge como consecuencia de un estrés intenso en el entorno laboral que no ha sido
gestionado adecuadamente. Este sindrome se desarrolla exclusivamente en el contexto laboral

y no debe aplicarse a otras areas de la vida. Sus caracteristicas principales incluyen:

1) Sentimientos o sensaciones de falta de energia o0 agotamiento.
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2) Sentimientos negativos con respecto al trabajo.

3) Sensacion de ineficacia y falta de realizacion.

2.3. Mindfulness

En 1979, el bidlogo Jon Kabat-Zinn introdujo Mindfulness en Estados Unidos y
Europa. Kabat-Zinn habia comenzado a aplicar el programa Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) en 1978, con el propdsito de reducir el estrés y el dolor crénico en un
amplio grupo de personas. Los resultados exitosos obtenidos llevaron a Kabat-Zinn a
promover el uso de la meditacion Mindfulness como un enfoque para abordar trastornos
psicofisiologicos o psicosomaticos que no respondian a tratamientos médicos convencionales

(Barnes et al., 2017).

Aranda et al. (2017), definen el mindfulness como un estado o rasgo de la personalidad
vinculado con la capacidad de centrarse en la experiencia del momento presente adoptando
una actitud de aceptacion y no juicio. Segun Garcia y Demarzo (2018), el mindfulness puede

ser conceptualizado de dos maneras:

e Estado de la Mente: Este estado o rasgo de la mente humana ha sido descrito en
diversas religiones y culturas, presente en todos los individuos en diferentes

intensidades. Se asocia con un considerable bienestar fisico y psicoldgico.

e Técnica Psicoldgica para Desarrollar Este Estado: EI mindfulness se presenta como
una forma especifica de meditacion conocida como atencion plena. Ademas, se
considera una psicoterapia de tercera generacion. A pesar de que algunos de sus

conceptos y técnicas se originan en tradiciones religiosas orientales, especificamente
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el budismo, el mindfulness se presenta como una técnica secular, libre de

connotaciones religiosas o culturales, y respaldada por una sélida base cientifica.

En el ambito de la psicologia, el mindfulness, o atencion plena, se describe como la
observacion completa y sin distracciones de la respiracién, los masculos, las areas del cuerpo,
los pensamientos, las emociones y las conductas. En resumen, esta técnica se utiliza para
entrenar la regulacion de la atencion con el objetivo de reducir el estrés y fomentar la salud

psicoldgica (Oblitas et al., 2019).

2.3.1. Componentes del mindfulness:

Existen componentes especificos dentro de la practica del mindfulness Vasquez-Dextre
(2016), en la revista de neuropsiquiatria menciona que los componentes del mindfulness,

provenientes del zen son los siguientes:

e Atencion al momento presente: dirigir nuestra atencion al momento actual en lugar
de quedar atrapados en el pasado (rumiaciones) o preocuparnos por el futuro

(expectativas, deseos y temores).

e Apertura a la experiencia: implica la capacidad de observar la experiencia sin
implicar nuestras creencias. Es observar la experiencia como si fuera la primera vez,

una cualidad conocida en el Zen como "mente de principiante”.

e Aceptacion: se define como experimentar plenamente los eventos sin defensas,

aceptandolos tal como son. Las conductas desadaptativas surgen al intentar evitar
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experiencias desagradables, al aceptar que estas experiencias son transitorias, las

personas pueden evitar tener respuestas desadaptativas.

e Dejar pasar: implica soltarse y desprenderse a lo que una persona se aferra. Todo en

el mundo material es temporal.

e Intencidn: no debemos esforzarnos por alcanzar objetivos inmediatos; simplemente
participamos con plena conciencia en lo que estamos haciendo. Sin embargo es

importante tener un propdsito personal para alcanzar objetivos.

2.3.2. Mindfulness y estrés laboral:

Desde el comienzo, las aplicaciones del mindfulness al ambito del trabajo y de las
organizaciones, estuvieron estrechamente ligadas a los programas de reduccion del estrés (p.
ej., MBSR). De hecho, se cuenta con una amplia evidencia empirica mostrando que las
intervenciones del mindfulness (p. €j., a través de formacion) reducen el estrés en el lugar de

trabajo (Jayawardene et al., 2017).

Se han dado varias explicaciones sobre por qué el mindfulness contribuiria a reducir
el estrés laboral. Una primera explicacion se basa en los recursos atencionales y la

focalizacion sobre el presente que son caracteristicos del mindfulness.

El mindfulness ayuda a la gente a separar las caracteristicas del ambiente de sus
reacciones a las mismas. Esto implica que separan el reconocimiento de los estresores en el

entorno, de sus reacciones automaticas a dichos estresores.
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Grover et al. (2016) refiere que el mindfulness seria un recurso personal que podria

reducir el estrés laboral de tres formas diferentes:

(1) disminuyendo directamente la percepcién de las demandas del trabajo,

(2) disminuyendo directamente el estrés psicoldgico,

(3) amortiguando la relacion entre demandas del trabajo y estrés.

2.3.3. Mindfulness y psicoterapia:

Mindfulness es una técnica de meditacion que implica observar la realidad presente sin
ninguna intencion de juzgar y con total apertura y aceptacion. Velastegui (2021) Algunas

terapias utilizan la atencion plena en su estructura y planificacion, entre ellas estan:

Tabla 1

Mindfulness y psicoterapia

Experimenta el aqui y el ahora a través de las

; . experiencias propias. Conexion del individuo
Psicoterapia Gestalt. P prop

con su cuerpo. Su precursor fue Fritz Perls.

Se trata de una manera de llevar a cabo
. . . sesiones de  psicoterapia a  través
Psicoterapia breve racional

del aprendizaje experiencial. Originada por

Jeremy D. Safran y J. Christopher Muran.

Se basa en la Teoria de los Marcos
Relacionales, que establece que la conducta
verbal del ser humano esta condicionada por
su habilidad  para  relacionar  eventos

arbitrariamente y transformar las funciones de
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Terapia de Aceptacion y Compromiso | un estimulo en funcion a su relacion con otros.

(ACT) Fue desarrollada por Steven C. Hayes.

A través de un constante vinculo entre la
aceptacion y el cambio ayuda a personas con
tendencias suicidas, autolesivas, adicciones y
Terapia dialectico conductual (DBT) | {rastornos alimentarios a superar sus traumas
gracias a la aceptacion y la validacion, basadas
en filosofias zen y budistas. Fue creada por

Marsha Linehan.

Alcanza su fin ultimo gracias a una serie de

., , racticas basadas en actitudes como no juzgar,
Reduccion de Estrés Basada en P Juzg

. r iente, rimentar m n
Mindfulness (MBSR) ser paciente, experimentar como u

principiante, aceptar los eventos como vienen

y dejar ir. Su creador fue Jon Kabat-Zinn.

Empleada para evitar recaidas en la depresion

. . cronica a través de un entrenamiento que busca
Terapia Cognitiva Basada en

i mbiar la form n il | ien
Mindfulness (MBCT) cambiar la forma con la que los pacientes se

relacionan con sus pensamientos. Se
fundamenta en las teorias de Zindel V. Segal,
Mark G. Williams y John D. Teasdale.

2.3.4. Estrés laboral en agencia de viajes

El estrés laboral tiene diversas causas, siendo el entorno en el que se desarrollan las
actividades y la manera en que se gestionan las tareas, factores clave que pueden provocar
estrés en distintos niveles. En el contexto laboral, pueden surgir situaciones de tension

directamente relacionadas con experiencias que generan intolerancia hacia ciertas conductas
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0 instrucciones, lo cual afecta la percepcion y el rendimiento del trabajador (Contreras y
Vilchez, 2016).

Vidal (2019). Rn su estudio del estrés laboral en las PYMES (pequefia y mediana empresa)

en la provincia de Zaragoza, menciona:

En torno a la mitad de los trabajadores europeos consideran que el estrés es un
elemento comun en sus lugares de trabajo, y contribuye a cerca de la mitad de todas
las jornadas laborales perdidas. Como muchas otras cuestiones relativas a la
enfermedad mental, el estrés suele interpretarse mal o estigmatizarse. No obstante, si
los riesgos psicosociales y el estrés se plantean como un problema de las
organizaciones, y no como un defecto personal, se pueden gestionar como cualquier

otro riesgo para la salud y la seguridad en el trabajo. (pp. 261-262)

En las empresas, el estrés esta presente con mayor frecuencia debido a que, en algunos casos,
las organizaciones cuentan con recursos econémicos y humanos limitados. Como resultado,
las herramientas disponibles para cumplir con los objetivos de manera eficiente son escasas.
Uno de los principales problemas relacionados con la seguridad y salud en el trabajo es el
estrés, ya que este impacta negativamente en el desempefio de las funciones de los
colaboradores.

Arana, Gordillo, Mestas (2019) (2019) al respecto:

Los factores de riesgo psicosocial en el trabajo pueden estar ocasionados por un
deterioro de las caracteristicas de las tareas, como la cantidad de trabajo, las aptitudes,
la monotonia, automatizacion y falta de autonomia. También puede ser por las
caracteristicas de la organizacion como las variables estructurales, la definicion de
competencias, canales de comunicacion, el entorno de trabajo, clima y cultura de la

organizacion, funciones laborales, relaciones interpersonales. (p. 20)

El estres puede ocasionar en los trabajadores que su desempefio disminuya, provocando

perdida para la organizacion o institucion en la que presta sus servicios, por ende, es
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indispensable que exista un entorno saludable que les permita realizar sus actividades diarias,

para que cumplan con sus funciones encaminadas a alcanzar la mision de la empresa.

2.3.5. Mindfulness en el area laboral

La capacidad de mindfulness para enriquecer la apreciacion de los matices
emocionales del participante -el surgimiento e intensidad de las emociones- y las
posibilidades para regular su expresion. Igualmente, escasa es la investigacion sobre
la influencia de mindfulness en el liderazgo y el trabajo en equipo. (Ramoén, 2017, p.

30)

El mindfulness se refiere a la atencion o conciencia plena sobre el presente, para ello se han
disefiado un conjunto de ejercicios que permiten que las personas puedan centrar su atencion
en sus acciones, por lo tanto, es una herramienta que permite que se pueda reducir los niveles
de estrés por cuanto permite que las personas que realizan este tipo de practicas tengan mayor

conciencia de sus actividades.

Los resultados obtenidos evidenciaron la eficacia de las intervenciones mindfulness
sobre la regulacion emocional en donde las/as trabajadores/as que practican
mindfulness utilizan con mayor frecuencia la estrategia de reevaluacion cognitiva
sobre la supresion emocional a la hora de regular sus emociones (Pérez y Escobedo,
2021, pp. 18-19)

La eficacia de la aplicacion del mindfulness va a depender de la frecuencia con la que se
realicen este conjunto de practicas, las cuales deben ser guiadas por un experto para que se
lleven a cabo de manera correcta. Es asi que el mindfulness es un conjunto de actividades de

meditacion en la que se actua en el cuerpo, la mente y las emociones.

El estrés laboral se reduce al utilizar el mindfulness como una herramienta de
afrontamiento. Los programas basados en mindfulness son efectivos y beneficiosos

para los colaboradores, ya que muestran resultados positivos en variables como el
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engagement laboral, la productividad y la reduccion del ausentismo laboral.
(Chaparro, 2021, p. 25)

Las empresas deberian implementar como parte de las actividades implicitas a sus funciones
diarias el mindfulness con la finalidad de generar mayores resultados en el desempefio de los
trabajadores, en razén de que esto permite que se reduzcan los niveles de estrés e impulsan a

la atencion plena en el desarrollo de cada una de sus acciones.

CAPITULO 111

MARCO LEGAL

3.1.  Descripcion del area de estudio/Grupo de estudio

La presente investigacion se realizara en la agencia de viajes “PSN
INTERNATIONAL” ubicada en la ciudad de Ibarra en el interior del centro comercial
“Laguna Mall”. La agencia de viajes nace a raiz de la necesidad y demanda de un buen
servicio, variedad y tarifas. La compafiia quiere aminorar los precios del mercado permitiendo
que los clientes y usuarios mejoren su experiencia de viaje con buen gusto, menor precios y
mayor calidad. Es una agencia de viajes dual lo que les permite atender al pablico en general,
afiliados al “Club Vacacional” y a su vez desarrollar el turismo interno en la region a través
del “Tour Operador”. Impulsando al turismo a través de la demanda extranjera en servicios
turisticos de la region y el pais PSN International (2022). Por esta razon, el grupo de estudio
seran todos los colaboradores pertenecientes a la agencia de viajes que se encuentran en

rangos de edades desde 23 a 45 afios.

Mision — Vision: Mejorar la calidad de vida de nuestros clientes, con la mejor
experiencia de viajes, servicios y acompafiamiento personalizado. Generar desarrollo y

empleo en la region, buscado asi el sostenimiento y crecimiento de la misma con el tour
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operador, agencias afiliadas, organizaciones y servicios relacionados con el turismo. Ademas,
como marca, lograr la expansion en territorio nacional e internacional y ser punto de
referencia en el mercado turistico de la region. Ser la empresa Tour operadora lider del
mercado y el mejor club vacacional de Ibarra. Mejorar continuamente procesos, servicios y
tecnologias que constantemente nos permita estar a la vanguardia en la venta y promocion de

servicios turisticos.

3.2. Enfoque y tipo de investigacion

El presente estudio utilizo un paradigma positivista, con el objetivo de comprobar
hip6tesis haciendo uso de datos estadisticos que comprobaran determinadas variables. Este
paradigma, también llamado (cuantitativo, empirico-analitico, racionalista), busco explicar,
predecir, controlar fendmenos y verificar teorias para llegar a causas reales (Hernandez y

Mendoza, 2018).

Se empled un enfoque cuantitativo, ya que se trabajé con fendmenos que son medibles,
cuantificables y pueden ser sometidos a analisis estadistico. Este enfoque se utilizé para
comprobar hipotesis de investigacion, ademas de responder a preguntas cientificas a través de
la recoleccidn de datos y analisis de los mismos, utilizando procedimientos estadisticos para
dar mayor confiabilidad a los resultados. La ruta cuantitativa fue apropiada cuando se
quisieron estimar las magnitudes u ocurrencias de los fendbmenos y probar hipdtesis

(Hernandez y Mendoza, 2018).

La investigacion utilizo el disefio de tipo Pre-Experimental de grupo Unico, el cual
consistio en administrar un estimulo o tratamiento a un grupo y después aplicar una medicién
de una 0 més variables para observar cual era el nivel del grupo en ellas. Por este motivo, no

existié un grupo control ni personas que ingresaran en una lista de espera. Este disefio no
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cumplio con los requisitos de un experimento puro Hernandez y Mendoza (2018). Por
consiguiente, la investigacion tuvo como objetivo evaluar en el grupo Unico la variable
dependiente estrés laboral y la variable independiente atencion plena "mindfulness™ para saber
el impacto que tuvo la intervencion psicoldgica en los colaboradores, mediante pretest antes

de aplicar la intervencion y post test después de finalizar la intervencion (Sanchez, 2019).

Para determinar la eficacia de la intervencion psicoldgica basada en mindfulness sobre
los niveles de estrés laboral se emplearon las siguientes herramientas: Encuesta
sociodemogréfica, Escala de Conciencia y Atencion Plena (MAAS), Cuestionario estrés
laboral de la OIT-OMS y como técnica principal entre pre y post tests, se aplico la
intervencion psicoldgica basada en atencion plena (mindfulness), tomando como referencia
el programa de reduccion de estrés basado en atencion plena (MBSR) creado por el doctor
Jon Kabat-Zinn en 1979 en el Centro médico de la Universidad de Massachusetts, pionero en

la préctica y ensefianza de técnicas de mindfulness.

El alcance de la investigacion fue de tipo explicativo, ya que en estudios pre
experimentales permitié una manipulacion intencional de la variable (estrés laboral) y asi
comprob6 un determinado fendmeno (intervencion basada en mindfulness). En este caso, al
ser una investigacion en la cual se realiz6 una intervencion, se permitio la manipulacion de la
variable clinica (estrés laboral) para ver los efectos que tuvo el tratamiento basado en

mindfulness frente a esta problematica (Ramos, 2020).

3.3. Procedimiento

La intervencion psicoldgica basada en Mindfulness para reducir los niveles de estrés
laboral en el personal de la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL se realiz6 de la

siguiente manera:
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Fase Inicial “Pretest”

1. En primera instancia, se realiz6 un acercamiento con los gerentes de la empresa PSN
INTERNATIONAL de la ciudad de Ibarra, para comentarles de manera general sobre
lo que se iba a tratar la investigacion y ademas solicitarles por escrito que autorizaran
realizar la intervencion con los colaboradores de la empresa, haciendo uso de una
oficina donde se pudieran realizar las actividades requeridas. El oficio de solicitud que
se entrego a los representantes de la empresa fue aprobado por el tutor de tesis y por

la Facultad de Posgrado de la Universidad Técnica del Norte.

2. Una vez aprobada la solicitud, se procedio conjuntamente con los directores de la
empresa a programar una reunién para presentar a 42 colaboradores de la agencia de
viajes el consentimiento informado, donde se explicaron los propdsitos de la
investigacion haciendo énfasis en la confidencialidad de la informacién

proporcionada, ya que el uso de los mismos era con fines estrictamente académicos.

3. Tras haber obtenido el consentimiento informado de los colaboradores de la agencia
de viajes PSN INTERNATIONAL, se program0 en colaboracion con las autoridades
de la empresa, una fecha y horario que no afectara las actividades laborales de los

colaboradores para aplicar los reactivos psicoldgicos y la encuesta sociodemografica.

4. Posteriormente, se procedié a aplicar los reactivos psicologicos: encuesta

sociodemogréafica, Escala de Conciencia y Atencion Plena (MAAS) y el cuestionario
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de estrés laboral (OIT-OMS), que estaban convertidos a formularios digitales para una
mejor recoleccion de datos. Por lo tanto, en la "primera sesion” de la investigacion se
procedio a entregar un paquete de 3 reactivos (Fase pre test) que estaban realizados en
Excel y en el software Google Forms. Se pidié a todos los participantes llenar los
formularios a traves de su dispositivo telefonico o haciendo uso de las computadoras

de la oficina.

Una vez finalizada la aplicacion de los reactivos psicologicos, se agradecio a todos los
colaboradores por participar. Posteriormente se inform6 que las personas que
obtuvieron puntuaciones superiores a 90 (nivel intermedio de estrés) en el cuestionario
de estrés laboral de la OIT-OMS, serian notificadas a su correo electronico
solicitandoles participar en la intervencidn psicologica basada en atencion plena

"mindfulness” para reducir los niveles de estrés laboral en la agencia de viajes.

Fase 2 “Intervencion psicologica basada en mindfulness para reducir el estrés

(MBSR)”

1.

Después de haber notificado a los participantes que obtuvieron puntuaciones altas en
el cuestionario de estrés laboral, se procedié a reunirlos. Luego se proporciond
informacidn sobre el programa explicandoles que es una intervencién psicoldgica para
reducir los niveles de estrés laboral mediante técnicas de mindfulness, las cuales se
realizarian en 8 sesiones en forma grupal, de aproximadamente 45 - 60 hasta 90
minutos, una vez por semana, donde se adecuarian los horarios de las sesiones junto
con los gerentes de la empresa, para intervenir de forma oportuna sin causar
complicaciones a la empresa ni a sus colaboradores. Es importante mencionar que,

aparte de las 8 sesiones que consta la intervencion, se realizarian 2 sesiones extra: Una



50

al inicio de la investigacion donde se aplicarian los reactivos de la fase pretest y la otra

sesion al final donde se aplicarian los reactivos de la fase post test.

Las actividades que se realizaron, siguieron el programa de reduccion de estrés basado
en mindfulness (MSBR) del Dr. Kabat-Zinn. Durante el transcurso de la intervencién
se procedio a realizar tanto practicas formales (escaneo corporal, movimiento con
atencion plena, meditacion sentada y atencion a la respiracion), como préacticas
informales que incluian (comer con atencidon plena, comunicacién, consumo

consciente, etc.).

Ademas, los participantes obtuvieron recursos y guias a través de un grupo de
WhatsApp en donde se integraron Unicamente las personas que conformaban el grupo
de intervencidn psicoldgica, recibiendo videos y audios que les permitieron practicar
mindfulness de manera individual en su vida diaria. Se esperaba un compromiso por
parte de todos los integrantes de la intervencion para cumplir con las practicas diarias
formales e informales de mindfulness. La intervencion permitio que los colaboradores
de laagencia de viajes PSN INTERNATIONAL desarrollaran habilidades en atencion

plena "mindfulness"” para disminuir los niveles de estrés laboral.

Fase 3 post evaluacion

Al finalizar la intervencion de 8 semanas, se procedidé nuevamente a evaluar los
niveles de estrés laboral “post test”.

Los datos obtenidos fueron sometidos a analisis estadisticos mediante el programa
estadistico SPSS para Windows con el fin de comparar los resultados antes y

después de la intervencion.
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3. Para culminar, se programo una reunion final con los gerentes de la empresa y los
participantes de la intervencion para la socializacion de los datos obtenidos en la
investigacion y ademas agradecerles por la participacion brindando un cierre y

despedida a la agencia de viajes.

3.3.1. Poblacién y muestra

Poblacion:

Como refiere Hernadndez y Mendoza (2018), en su libro de metodologia de la
investigacion, definen a la poblacién como el grupo de elementos ajustados a especificaciones
que se ha decidido para resolver un problema planteado. Por lo tanto, la poblacion en este
estudio estuvo constituida por 42 personas que forman el personal de la agencia de viajes PSN

INTERNATIONAL.

Muestra:

La muestra es una porcion de la poblacién que se define mediante métodos de
muestreo probabilisticos 0 no probabilisticos y sobre la cual se extrae la data de estudio. El
tipo de muestreo utilizado fue de tipo no probabilistico, por conveniencia, ya que se manejaron
muestras constituidas por aquellas personas que aceptaron participar voluntariamente en la
investigacion o también se seleccionaron elementos de la poblacién que eran convenientes
para el investigador en funcion de ciertos criterios especificos sin recurrir a una férmula

probabilistica (Hernandez y Mendoza 2018).

Para cumplir con los objetivos de la investigacion, una vez aplicados los reactivos
sociodemograficos y psicoldgicos en la primera fase (Pre test) a todo el personal perteneciente

a la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL (42 personas), se procedié a seleccionar la
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muestra que iba a participar en la intervencion basada en mindfulness, fase de evaluacion (Pre
test). Durante el mes de enero a febrero de 2024, aquellos que obtuvieron puntuaciones
superiores (91), nivel intermedio de estrés en el reactivo "Cuestionario de Estrés laboral OIT-

OMS", fueron considerados para participar en la muestra.

Al tener una muestra no probabilistica y trabajar Gnicamente con las personas que
presentaban niveles superiores a (91), nivel intermedio de estrés en el reactivo, no se conto
con un grupo de control. Esto se debid a que el objetivo de la investigacién era evaluar el
efecto de la intervencion en un grupo especifico de individuos que sobrepasaran el nivel

intermedio de estrés.

Al trabajar solo con este grupo, se pudo observar los cambios en los niveles de estrés
antes y después de la intervencion psicoldgica y determinar si la técnica de Mindfulness tenia

un efecto en la reduccidn del estrés laboral en este grupo en particular

Figura 1

Evaluados para seleccion de los colaboradores

e
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La muestra cumplio con los siguientes criterios de inclusion y exclusion para participar en la

intervencién basada en mindfulness:

Criterios de inclusion:

e El personal debe trabajar por lo minimo 3 meses en la agencia de viajes.
e Presentar puntuaciones superiores al rango 91 (de nivel intermedio de estrés) en el
cuestionario de estrés laboral OIT-OMS.

e Personal que firme el consentimiento informado.

Criterios de exclusién:

No se incluird a personal nuevo que se contrate durante el transcurso de la

intervencion.

e Presentar niveles inferiores a (91) nivel bajo de estrés laboral en el reactivo
psicolégico.

e Personas con discapacidad.

e Personas que actualmente estén en tratamiento psicoldgico o psiquiatrico.

3.3.2. Instrumentos

e Encuesta Sociodemografica

Se emple6 como técnica la encuesta, ya que es una herramienta que permite registrar
situaciones o eventos mediante la observacion directa. Una encuesta se define “como una
operacion mediante la cual se obtiene informacion detallada sobre las caracteristicas de una

poblacién a partir de la observacion de una parte o subconjunto de ella Giraldo (2022). La
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técnica para la recoleccion de informacion fue una encuesta sociodemografica en la cual se
obtuvieron datos relevantes acerca de la poblacion, permitiendo identificar variables como el

género, la edad y el cargo que desempefia actualmente en la empresa.

e Escala de Conciencia y Atencion Plena (MAAS)

La Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), desarrollada por L6pez Maya (2015,
como se cito en Brown &Ryan (2003), 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.

El MAAS es un autoinfome coherente con la visién unifactorial del constructo que
enfatiza, como aspecto esencial del mindfulness, la variable atencién/conciencia en el
momento presente. La escala MAAS es sencilla y de rapida administracion, evaluando con
una Unica puntuacion la capacidad del individuo para estar atento y consciente de la
experiencia del momento presente en la vida cotidiana. Se puede utilizar sin que el sujeto
tenga experiencia previa en meditacion, y la version original presenta buenas propiedades
psicométricas. La escala MAAS ha mostrado excelentes propiedades psicométricas, con
niveles de consistencia interna (los alfas de Cronbach) generalmente oscilando entre 0.80 y

0.90 (Berni & Orozco, 2018).

La escala fue validada y traducida a otros idiomas; por ejemplo, la versién en aleman
mostroé una estructura unidimensional y una consistencia interna de o = 0.83. La version
francesa también mostro una estructura de un factor y un coeficiente de confiabilidad o =

0.84. La version sueca fue analizada en tres muestras: empleados universitarios (n = 204) con
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un coeficiente de confiabilidad de 0.86, reclutas para el servicio militar (n = 549) con un

coeficiente de confiabilidad de 0.77, y una muestra de adolescentes (n = 202) con un o = 0.85

(Eidman et al., 2022).

Finalmente, la traduccion espafiola realizada por (Soler et al., 2022), mostro
propiedades psicométricas positivas tanto en validez como en confiabilidad obteniendo un

alfa de Cronbach de 0.89.

La (MAAS) es un cuestionario que consta de 15 items y se punttan segln una escala
Likert con un rango entre 1 (casi siempre) hasta 6 (casi nunca). Mide la frecuencia del estado
de mindfulness en la vida diaria sin que sea necesario que los sujetos hayan recibido
entrenamiento. La puntuacion se obtiene a partir de la media aritmética del total de items y

puntuaciones elevadas indican mayor estado mindfulness.

Escala tipo Likert de seis puntos:

1. Casi siempre

2. Muy frecuente
3. Algo frecuente
4. Algo infrecuente
5. Muy infrecuente
6. Casi nunca

Modo de correccién: Al ser unidimensional Unicamente se sumo las puntuaciones

obtenidas en cada item.
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Interpretacion: a mayor puntuacion, mayor habilidad para prestar atencion plena y

consciente. (Maroco & Tecedeiro, 2009).

Cuestionario estrés laboral de la OIT-OMS

Fue sustentado por Ivancevich & Matteson (1980), sin embargo, fue validado por la
OIT con ayuda de la OMS. Su adaptacion fue realizada por Suarez (2013), evidenciando que
el instrumento cuenta con una confiabilidad de 0.96 segun el alfa de Cronbach. Consta de 25
items, el tiempo de aplicacion es de 10 a 15 minutos aproximadamente, la evaluacion puede
ser individual o grupal. Es un instrumento que fue disefiado para medir el estrés laboral, en

diversos aspectos ejemplo:

En cada item, se debe sefialar con qué frecuencia se da la condicion descrita, segun la escala.

Tabla 2
Subescalas prueba OIT-OMS

Areas Numero de items Rango de Estrés
Clima organizacional 1,10, 11, 20 4-28
Estructura organizacional 2,12,16, 24 4-28
Territorio organizacional 3,15, 22 3-21
Tecnologia 4,14, 25 3-21
Influencia del lider 5,6, 13, 17 4-28

Falta de cohesion 7,9, 18,21 4-28
Respaldo del grupo de 8, 19, 23 3-21
trabajo.
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Nota: En esta tabla se puede apreciar las areas que evalUa cada item, por ejemplo, el item 1,
10, 11,20 evalia el clima organizacional de igual manera el indica el rango de estrés.
Escala tipo Likert:

1 Nunca

2 Raras veces

3 Ocasionalmente

4 Algunas veces

5 Frecuentemente

6 Generalmente

7 Siempre
Rangos de las escalas para medir el nivel de estrés en la prueba OIT

Tabla 3
Niveles de Estrés prueba OIT-OMS

Niveles de estrés Puntuacion
Alto nivel de estrés > 154
Estrés 118-153
Nivel intermedio de estrés 91-117
Bajos niveles de estrés <90

Nota: En esta tabla muestra la puntuacion de los niveles de estrés por ejemplo las personas
que puntlen entre 118-153 presenta estrés y los de 91-117 presentan un nivel intermedio de
estrés.
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3.3.3. Intervencion en Mindfulness

La intervencion en mindfulness tuvo como finalidad reducir el nivel de estrés laboral
en el personal de la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL proporcionando herramientas
que permitieran reducir sus niveles de estrés y mejorar su estado de atencién plena a traves
de la intervencion basada en mindfulness. Se aplicé el programa (MSBR) Mindfulness-Based
Stress Reduction, el cual tuvo una duracidn estimada de 8 sesiones de aproximadamente 60 a
90 minutos, con una frecuencia de una sesion por semana los dias viernes. Cada sesion inicio
con ejercicios de mindfulness que los participantes aprendieron durante el transcurso de las

Semanas.

Los ejercicios del programa incluian el escaneo corporal, yoga suave y meditacion
sentada. A lo largo del programa, los participantes practicaron uno de estos ejercicios todos
los dias, y se incorporaron otros ejercicios adicionales que cultivaron la préactica de
mindfulness en la vida diaria. Estos ejercicios ayudaron a entrenar la atencion plena

relacionada con pensamientos, sensaciones y emociones.

Junto a las practicas formales e informales, durante la sesion grupal semanal se
discutid acerca de diversos aspectos del estrés, como la interaccion cuerpo-mente, la respuesta
de lucha-huida, o el estrés relacional. Se comentaron y compartieron un amplio abanico de
maneras de enfrentar dicho estrés utilizando las herramientas de atencién plena que se fueron

aprendiendo gradualmente en el programa (Barrera, 2020).

Un ejemplo de esto fue el ejercicio que consistio en respirar con atencion plena durante
tres minutos tres veces al dia, en momentos predefinidos por la persona. En esta practica, la
persona detenia la actividad que estaba realizando, enderezaba la columna -podia estar de pie
0 sentada- y llevaba su atencion al movimiento de su abdomen durante la inhalacion y la

exhalacion. Este ejercicio, que se realizé a partir de la segunda sesion del programa, sirvio de
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base para la construccion de estrategias de enfrentamiento de situaciones de estrés en semanas

posteriores del programa.

Cada sesion se enfocaba en la exploracion de un tema acompafiado por ejercicios
especificos, ademas de presentaciones facilitadas por el investigador. Algunos temas del
programa de MBSR incluian: comunicacién, el manejo de emociones intensas, y la influencia

de nuestra percepcion en nuestras relaciones interpersonales y manejo del estrés.



Tabla 4

Planificacion de Intervencion
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PLANIFICACION DE INTERVENCIONES

Planificacion |  Solicitar los permisos necesarios para el desarrollo de la intervencion
Previa * Planificar el desarrollo de las sesiones posteriores
* Captar y seleccionar los participantes implicados en el programa
N° SESION OBJETIVO ACTIVIDADES RESULTADOS RECURSOS | DURACION
*Explicar los | *Presentacion de cada miembro del grupo | <El personal de la agencia de viajes | Marcadores 1 hora y 30
beneficios potenciales | «Actividad rompehielos PSN INTERNATIONAL | Pizarron min
PRIMERA | del mindfulness parala | *Presentacion del programa y objetivos. comprendera qué es el mindfulness y
SESION reduccion del estrés en | <Parte tedrica: ;Qué es Mindfulness y estrés | cbmo puede ayudarles a manejar el

Introduccién al
Mindfulness y

estrés laboral

los empleados de la
agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL.

laboral?

estrés.

*Los participantes experimentaran
una introduccién a la practica de
mindfulness

*Establecer un ambiente de confianza
y validacion en el grupo de
intervencion para tener un mayor

nivel de adherencia al programa
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eIniciar al personal de | *Actividad rompehielos Fortalecer la confianza en el grupo | Pizarra 1 hora y 30
agencia de viajes en la | *Breve recapitulacion de la sesion anterior. | *Fortalecer la practica de respiracion | Marcadores min
practica de ejercicios | *Introduccion a la practica de la respiracion | consciente en los trabajadores
SEGUNDA | de respiracion vy | consciente.
SESION meditacion *Practica guiada de la atencion plena a la
Atencion Plena respiracion.
al Respirar y la *Ejercicio de atencion plena en una
Sensacion actividad cotidiana.
Presente *Practica informal (nuestra atencion puesta
momento a momento en las actividades
cotidianas)
*Explicacion de los ejercicios para casa.
*Explorar la relacion | Actividad rompehielos *Los participantes seran  mas | Marcadores 1 hora y 30
mente-cuerpo a través | *Breve recapitulacion de la sesidn anterior | conscientes de las sensaciones | Pizarra min
de la  conciencia | *Meditacion centrada en el escaneo corporal | corporales y su conexion con las
TERCERA | corporal. y la respiracion. emociones.
SESION *Practicar ejercicios de | Practica informal (durante la tercera | eLos participantes experimentaran

Atencion Plena
al Cuerpoy

Sensaciones

escaneo corporal.

semana se le pedira al personal de la agencia
de viajes prestarle atencion a algun

acontecimiento agradable o desagradable al

una mayor conexion con sus cuerpos

a través del escaneo corporal.
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dia mientras éste ocurre y anotarlo en su
agenda)

*Explicacion de los ejercicios para casa

*Ayudar a los | *Actividad rompehielos *Los participantes seran conscientes | Pizarra 1 hora y 30
participantes a | *Breve recapitulacion de la sesion anterior. | de cOmo  sus  pensamientos | Marcadores min
reconocer como los | *Teoria sobre “Las preocupaciones y el | contribuyen al estrés. Esferos
pensamientos influyen | estrés”. Diferenciamos los conceptos de | *Los participantes practicaran la | Hojas
en el estrés. pensamiento y preocupacion. Y | habilidad de observar los
CUARTA *Ensefiar a los | observamos como los sentimientos y los | pensamientos sin ser arrastrados por
SESION participantes a | pensamientos van de la mano. Se explica | ellos.
Manejo de los | observar los | que es el estrés, los tipos que existen y sus
pensamientos. | pensamientos sin | consecuencias
involucrarse en ellos. | *Practica guiada: observar los pensamientos
sin involucrarse.
*Ejercicio de "etiquetado" de pensamientos.
*Indagacion grupal sobre la sesion de hoy.
Explicacién de los ejercicios para casa
*Explorar la relacion | Actividad rompehielos *Los participantes comprenderan | Pizarra 1 hora vy
entre las emociones, | *Practica de “respiracion consciente”. como las emociones afectan su | Marcadores media

los pensamientos y las

respuestas corporales.

bienestar y su respuesta al estrés.
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QUINTA
SESION
Sentimientos y

emociones

*Aprender a cultivar en
los trabajadores de la
agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL
una relacion
consciente y
compasiva con las
propias emociones.
*Desarrollar
habilidades en los
empleados de la
agencia de viajes PSN

INTERNATIONAL

que les permitan
reconocer, aceptar y
gestionar las

emociones de manera

*Teoria “Las emociones”. Se explica que es
una emocién y como ésta se manifiesta en
el cuerpo.

*Meditacion para manejar los sentimientos
negativos
*Practica de "Darse Cuenta" de las
Emociones

*Indagacion grupal.

*Explicacion de los ejercicios para casa.

*Los participantes desarrollaran una
mayor conciencia emocional y la
capacidad de responder en lugar de
reaccionar.

*Los participantes adquiriran
herramientas para manejar emociones

dificiles de manera mas efectiva.

saludable.
*Ensefiar a los | *Actividad rompehielos *Los participantes mejoraran su | Pizarra 1 hora y 30
empleados de la | *Resumen de las sesiones anteriores. capacidad para comunicarse de | Marcadores min

agencia de viajes PSN

manera efectiva y empatica.
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SEXTA
SESION
Mindfulness
enla

Comunicacion

INTERNATIONAL a
como el mindfulness
puede mejorar la
comunicacion 'y las

relaciones.

*Charla sobre la importancia del
mindfulness en la comunicacion.
*Ejercicio de  escucha activa vy

comunicacion consciente en parejas.

*Teoria de la Comunicacion y La Escucha

*Los participantes aplicaran técnicas
de mindfulness en sus interacciones

interpersonales.

y Relaciones | *Practicar la escucha | Activa. Se les indica los pasos que deben

activa y la | seguir para ir de una comunicacion reactiva

comunicacion a una comunicacion consciente.

consciente.

*Megjorar el manejo de

las criticas y

autocriticas de los

empleados de la

agencia de viajes PSN

INTERNATIONAL

*Explorar la | *Actividad rompehielos *Los participantes comprenderan la | Pizarra 1 hora y 30
SEPTIMA importancia de la | *Resumen de las sesiones anteriores. relevancia de la aceptacion y el no | Marcadores min

SESION aceptacion y reducir el | *«Charla  sobre la  importancia del | juicio en la reduccion del estrés.

Aceptar las | juicio autocritico. autocuidado en un entorno laboral | *Los participantes seran capaces de

Experiencias

sin Juicio

*Practicar la atencidon

plena hacia las

estresante.

observar sus sensaciones y emociones

sin reaccionar con juicio.
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sensaciones y
emociones sin juzgar.

*Fomentar la
aceptacion en  los

trabajadores

*Teoria: Compasion y autocompasion. Se
trabaja que es cada término y como
conseguir autocompasion sin caer en el
victimismo.

*Practica guiada de la atencion plena en la
autocompasion.

*Compartir

ideas y estrategias de

autocuidado en grupos pequefios

OCTAVA *Ayudar a los | *Recapitulacion de los temas anteriores. *Los participantes planificaran y | Pizarra 1 hora y 30
SESION participantes a | *Conversacion sobre cémo integrar el | comprometeran formas de integrar el | Marcadores min
Integracion de | incorporar la atencion | mindfulness en la rutina diaria. mindfulness en su vida laboral y
Mindfulness | plena en su rutina | «Practica de la "pausa consciente" en | diaria.
en la Vida laboral y personal. momentos estresantes. *Los participantes compartiran sus
Diaria *Explorar estrategias | *Ejercicio de comer una uva pasa con |ideas y experiencias sobre la
para mantener una | atencién plena implementacién del mindfulness.
practica continua de | *Creacion de un plan personal de practica
mindfulness. continda.
NOVENA *Repaso completo del programa y énfasis en la reduccion del estrés laboral.
SESION *Compartir experiencias de los participantes durante las tltimas semanas

*Discusion sobre como mantener una practica continua de mindfulness tanto en el trabajo como en su vida diaria
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Cierrey *Evaluacion del programa y retroalimentacion de los participantes.

Planificacion

Nota: Esta tabla indica la planificacion y las practicas que se va a realizar en cada sesion en la intervencion de Mindfulness en donde se especifica objetivos,

actividades, duracion y materiales.
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3.4 Consideraciones Bioéticas

El objetivo de la investigacion en seres humanos es mejorar los métodos terapéuticos,
diagnosticos y preventivos, asi como comprender el origen y la causa de las afecciones
relacionadas con este campo del conocimiento. Para guiar los principios éticos en la
investigacion en seres humanos, la Asociacion Médica Mundial (AMM) ha establecido la
Declaracion de Helsinki, que establece como objetivo fundamental la promocién y proteccién
de la salud, la integridad y el bienestar de las personas que participan en cualquier tipo de

intervencion o tratamiento en un estudio de investigacion (Paez, 2009).

La justificacion ética respaldada cientificamente para llevar a cabo intervenciones en
investigaciones biomédicas y psicoldgicas con seres humanos se basa en la posibilidad de

descubrir nuevos beneficios que contribuyan a la salud y al desarrollo integral de las personas.

La investigacion puede ser éticamente justificada Unicamente si se lleva a cabo
respetando y preservando los derechos éticos de los participantes. En cualquier intervencion
que involucre a seres humanos, el investigador debe asegurarse de que la relacion entre los
beneficios para el individuo y los riesgos a los que se expone sea apropiada, y de que los riesgos
se hayan minimizado y sean menores que los beneficios. En casos en los que los riesgos iguales
o superen los beneficios individuales, se debe evaluar su importancia en el contexto del avance

de la sociedad (Fernandez Hernandez y Heuze de Icaza, 2007).

En investigaciones relacionadas con la salud, es fundamental garantizar la proteccion
de la vida, el bienestar, la privacidad y la confidencialidad de la informacion personal de todas
las personas que participen en el estudio. Esta responsabilidad serd asumida por el profesional

que lleva a cabo la investigacion, el cual se compromete a que los datos obtenidos en la
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Investigacion se utilizaran especificamente con fines académicos y profesionales, que seran

presentados al comité responsable de la institucion” Universidad Técnica del Norte.

La “Ley de Proteccion de Datos Personales™ y el Art 4 “Derecho a la confidencialidad"
sefiala que todos los datos obtenidos como nombres, apellidos, fecha de nacimiento, ciudad,
pais o cualquier informacion personal en cuanto al proceso de intervencién (tratamiento,
diagnostico, evaluacion) seran confidenciales, cumpliendo las respectivas normas y leyes que
protegen a los participantes. Por este motivo se empleara el consentimiento informado, ya que
este proceso asegura que el individuo ha expresado de manera voluntaria su deseo de participar
en el ensayo clinico después de haber comprendido la informacion proporcionada sobre los
objetivos del estudio, los beneficios, las molestias y los riesgos previstos, las posibles
alternativas, asi como sus derechos y responsabilidades (Constitucion de la Republica del

Ecuador, 2021).

Es responsabilidad del investigador explicar las opciones de tratamiento disponibles y
los posibles efectos secundarios que podrian surgir, mientras que corresponde al paciente tomar

una decisién autbnoma sobre si acepta o rechaza la propuesta de tratamiento.

El presente estudio no busca obtener ganancias econdmicas, su objetivo principal es
aportar al desarrollo de salud del personal de la agencia de viajes, ademas de aportar
informacion cientifica relevante en esta poblacion. La financiacion de este proyecto recae
exclusivamente en el investigador, y es importante destacar que no se aceptara ni se ha aceptado
ningun tipo de contribucion financiera o regalo que pueda malinterpretarse. Esta aclaracion se
realiza con el fin de garantizar la integridad y la independencia del estudio, evitando cualquier

influencia externa que pudiera comprometer su validez y objetividad.



CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 Resultados de la encuesta sociodemografica

Tablab

Encuesta sociodemografica

Variables Frecuencias Porcentajes%
Género

Masculino 24 57%
Femenino 18 43%
TOTAL 42 100%

Grupo etario

De 19 a 24 afios 12 29%
De 25 a 30 afios 16 38%
De 31 a 36 afios 9 21%
De 37 a42 5 12%
TOTAL 42 100%
Estado Civil

Soltero 18 43%
Casado 12 29%
Viudo 1 2%
Divorciado 3 7%
Union Libre 8 19%
TOTAL 42 100%

Tiempo activo en la empresa

De 3 a 6 meses 3 7%

De 6 meses a 1 afio 7 17%
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De 1 a 2 afios 19 45%
De 2 a 3 afios 13 31%
TOTAL 42 100%

En los resultados de la encuesta se refleja que en la empresa Agencia de Viajes PSN
INTERNATIONAL, el 57% de los colaboradores son hombres y el 43% mujeres, la mayoria
de los encuestados posee de 25 a 30 afos, el 43% de ellos tiene estado civil soltero. EI 41% de

trabajadores encuestados tiene de 1 a 2 afios prestando sus servicios en la organizacion.

e Las pruebas de normalidad

Se aplico la prueba de normalidad de Shapiro Wilk en el pretest, en razon de que los
participantes fueron 42, en el cual se aprecian valores menores a 0.05, por lo tanto, la variable
de la PRE OIT no sigue una distribucion normal, mientras que, en la PRE MAAS sucede lo

contrario; conforme se observa en la tabla 7, en base a los resultados obtenidos.

Tabla 6
Pruebas de normalidad en el pretest
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
PREOIT ,255 42 ,000 ,800 42 ;0300
PREMAAS ,097 42 ,200% ,976 42 ,0513

*. Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.
a. Correccion de significacion de Lilliefors

Tabla 7
Prueba de normalidad post-test
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. | Estadistico gl Sig.
POSTOIT 161 10 200" 962 10 ,0813
POSA-I_SMA ,158 10 200" ,952 10 ,0690




*, Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.

a. Correccion de significacion de Lilliefors

En el post test se evidencia que no tiene distribucion normal, por los valores obtenidos,
teniendo como resultado la disminucién de los valores por cuanto, para su analisis se ha
aplicado la prueba U de Mann Whitney por tener datos no paramétricos, en la que se determina

que en el post test la atencion plena se ha incrementado en relacion con el pretest, mejorando

los niveles de estrés en los trabajadores.

4.2 Resultado del Pre test Cuestionario sobre el estrés laboral de la OIT — OMS

Tabla 8

Resultado individual del pre test

Poblacién de estudio Puntuacion Nivel de estrés
Colaborador 1 158 Alto nivel de estrés
Colaborador 2 128 Estrés
Colaborador 3 155 Alto nivel de estrés
Colaborador 4 121 Estrés
Colaborador 5 119 Estrés
Colaborador 6 125 Estrés
Colaborador 7 155 Alto nivel de estrés
Colaborador 8 129 Estrés
Colaborador 9 116 el intermedio e

estrés
Colaborador 10 125 Estrés
Colaborador 11 120 Estrés
Colaborador 12 115 el intermedio e

estrés
Colaborador 13 156 Alto nivel de estrés
Colaborador 14 155 Alto nivel de estrés
Colaborador 15 123 Estrés
Colaborador 16 155 Alto nivel de estrés
Colaborador 17 121 Estrés
Colaborador 18 114 N intermedio e

estrés
Colaborador 19 124 Estrés
Colaborador 20 155 Alto nivel de estrés




Colaborador 21 128 Estrés
Colaborador 22 123 Estrés
Colaborador 23 119 Estrés
Colaborador 24 117 Alto nivel de estrés
Colaborador 25 122 Estrés
Colaborador 26 121 Estrés
Colaborador 27 116 sl interrpedio de
estrés
Colaborador 28 129 Estrés
Colaborador 29 122 Estrés
Colaborador 30 154 Alto nivel de estrés
Colaborador 31 112 el intermedio e
estrés
Colaborador 32 157 Alto nivel de estrés
Colaborador 33 119 Estrés
Colaborador 34 124 Estrés
Colaborador 35 156 Alto nivel de estrés
Colaborador 36 129 Estrés
Colaborador 37 115 L interrpedio e
estrés
Colaborador 38 118 Estrés
Colaborador 39 157 Alto nivel de estrés
Colaborador 40 128 Estrés
Colaborador 41 155 Alto nivel de estrés
Colaborador 42 138 Estrés
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Nota: Encuesta aplicada de manera personal a los colaboradores de la Agencia de Viajes PSN

INTERNATIONAL

En base a este andlisis individual se puede evaluar que los colaboradores el 55% tienen

estrés, presentando el 35% niveles altos de estrés y el 10% tienen un nivel intermedio de estrés.

Evidenciando en este pre test la necesidad de aplicar el mindfulness en los trabajadores que se

encuentran prestando sus servicios en esta organizacion para minimizar los efectos derivados

del estrés.
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4.3 Resultado individual de pretest y post test

Tabla 9

Resultado individual

RESULTADOS PRETEST RESULTADQOS POST TEST
PobIaC|o_n Puntuacion | Nivel de estrés | Puntuacion | Nivel de estrés
de estudio
Colaborador Alto nivel de Bajo nivel de
158 , 81 ,
1 estrés estrés
Colaborador Alto nivel de Bajo nivel de
155 , 55 ,
7 estrés estrés
Nivel ..
Colaborador 116 intermedio de 60 Bajo nlyel de
9 . estrés
estrés
Colaborador Alto nivel de Bajo nivel de
156 , 54 ,
13 estres estrés
Colaborador Alto nivel de Bajo nivel de
155 , 65 ,
16 estres estrés
Nivel L
Colaborador 114 intermedio de 66 Bajo nlyel de
18 . estrés
estrés
Nivel ..
Colaborador 116 intermedio de 62 Bajo nlyel de
27 . estrés
estrés
Colaborador Alto nivel de Bajo nivel de
157 , 71 ,
32 estres estrés
Colaborador Alto nivel de Bajo nivel de
156 , 65 ,
35 estres estrés
Colaborador Alto nivel de Bajo nivel de
157 , 73 ,
39 estrés estrés

Nota: Encuesta aplicada de manera personal a los colaboradores de la Agencia de Viajes PSN
INTERNATIONAL (Anexo 1)

En la tabla 8, se evidencia la notable disminucion de los niveles de estrés, en base a la
puntuacion obtenida por los colaboradores encuestados, identificando que la aplicacion del
mindfulness tiene resultados eficaces con respecto al mejoramiento en la atencion plena,
empleada por los trabajadores en sus actividades, seguido de la percepcion del entorno y las

funciones que desemperfian diariamente en la organizacion.
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4.4 Resultados de acuerdo a las Sub escalas prueba OIT-OMS

Tabla 10

Resultados de acuerdo a las Sub escalas prueba OIT-OMS

Areas Numero de items Rango de estres Rango de estrés
pretest (grupal) | post test (grupal)
Clima 1,10, 11, 20 21 10
organizacional
Estructura 2,12, 16, 24 22 9
organizacional
Territorio 3,15, 22 15 8
organizacional
Tecnologia 4,14, 25 18 8
Influencia del lider 5,6, 13,17 22 13
Falta de cohesion 7,9,18,21 16 8
Respaldo del_ grupo 8,19, 23 16 ;
de trabajo.

Nota: Resultado del pre test y post test en base a las subescalas OIT-OMS. (Anexo 2y 3)

Los resultados de acuerdo a las Sub escalas prueba OIT-OMS, se identifica que los
colaboradores conforme al rango de estrés en el pre test, la puntuacion se encuentra en los
rangos del 16 a 22, siendo niveles elevados de estrés. El rango de post test presenta resultados
menores cuantiosamente en relacién a los constantes en el pre test, teniendo la puntacién de 8
a 13 puntos. Demostrando la eficacia de las actividades aplicadas en las sesiones de

mindfulness, para promover la reduccion en los niveles de estrés de los trabajadores

4.5 Resultados de la aplicacion de Test

Tabla 11

Resultados de la aplicacion de Test

Nivel promedio de atencion plena en el grupo de estudio




75

Pretest Mindfulness Postest Mindfulness
Resultados Interpretacion Resultados Interpretacion
3,65 Nivel 4,53 Nivel Alto
Moderado

Nota: Nivel promedio de atencién plena segun el pretest mindfulness y el post test mindfulness
(Anexo 2y 4)

Los resultados de la aplicacion del post test permiten establecer que se ha incrementado
el nivel de atencion plena por parte de los colaboradores, con las nueve sesiones del
mindfulness realizando las actividades segun el programa de reduccion de estrés basado en
mindfulness (MSBR) del Dr. Kabat-Zinn. Durante el transcurso de la intervenciéon se procedid
a realizar tanto practicas formales (escaneo corporal, movimiento con atencion plena,
meditacion sentada y atencion a la respiracion), como practicas informales que incluian (comer
con atencion plena, comunicacion, consumo consciente, etc.). Alcanzado el desarrollo de
habilidades de atencion plena, presentando niveles bajos de estrés en el desempefio de las

funciones.

4.6 Resumen (grupal) de resultados de acuerdo a la aplicacion de tests

Tabla 12

Resumen grupal de los resultados de pretest y post test

NIVEL DE )
ESTRES | oM oogy | Porcentaje de MAAS- MAAS- Zg:ﬁg?gajﬁede
OIT- TEcy | cambiopreypost| PRETEST | POST TEST o tg’st y
PRETEST P
131,62 65,20 50% 3,65 4,53 0,24%

Nota: Resumen con los porcentajes diferenciadores de los resultados de pretest y post test.

En la tabla 12, se observa que los cambios en el nivel de estrés entre el pretest y post

test, es de 50%, siendo un indicador favorable que permite evidenciar que la intervencion con
actividades de mindfulness permite que los colaboradores puedan mejorar la atencion plena 'y

rendimiento en el entorno laboral, por medio de la practica continua de estas préacticas,
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impulsando a la disminucion de los niveles de estrés, favoreciendo al desempefio en las

actividades del trabajo.

La intervencion realizada mediante el uso de técnicas del mindfulness dio
resultados positivos, por cuanto, se redujo el nivel de estrés de los colaboradores generando la
elevacion de la conciencia y atencion plena. Es asi que, se establece la eficacia de la

intervencion, conforme se aprecia el analisis grupal.

e Analisis de la eficacia de la intervencion psicolégica basada en Mindfulness para

reducir el nivel de estrés laboral en el grupo de estudio

Para el respectivo anélisis estadistico se ha aplicado la prueba U de Mann Whitney
porque la muestra no es asimétrica al no tener una distribucion normal, con el objetivo de
evaluar las diferencias existentes, entre la etapa pretest y post-test, en donde se evidencio la
efectividad de la intervencion psicoldgica basada en Mindfulness que se llevo a cabo con los
colaboradores parte de las muestras seleccionadas. En consecuencia, en la tabla 7 se observa
que los valores p en la etapa postest corresponde <0,001 sugiriendo que existe una diferencia
significativa con relacion al pretest, lo que significa que las actividades realizadas con el grupo

experimental tuvieron un efecto positivo y hubo una disminucion en el nivel de estrés.

Tabla 13
Prueba U de Mann Whitney pretest
ETAPA PRETEST
Grupo Estadistico
Variabl experimental Val
artable M DS Prueba U de aore
Mann Whitney
PREOIT 131,62 | 16,138 179,00 0,780
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PREMAAS 54,71 4,544 218,00 0,614
Tabla 14
Prueba U de Mann Whitney post-test
ETAPA POST-TEST
Gr.upo Estadistico
Variable experimental Valor p
M DS U de Mann
Whitney
PROST-OIT 65,20 8,244 27,000 <0,001
POST-MAAS 67,90 2,923 33,000 <0,001

La prueba U de Mann Whitney se aplic para comparar los resultados de la intervencion
con el mindfulness, en razén de que “la importancia de las pruebas no paramétricas o de
dispersion libre es que no estan expuestas a requisitos previas especificos como las pruebas
paramétricas” (Ramirez y Polack, 2019, p. 193), permitiendo obtener los resultados antes

referidos.

4.6 Discusion

La investigacion se centro en identificar algunos factores del estrés laboral y la
aplicacién efectiva del mindfulness para decir estos niveles, por tanto, en primer momento se
precisa que el estrés es una respuesta fisiologica, siendo una reaccién natural para la
supervivencia, generando tencion conllevando a la aparicion de enfermedades (Regueiro,
2019). Es asi que el estrés requiere la intervencion de técnicas de relajamiento, que permitan

disminuir la tensién en las personas (Moadel et al., 2019)

El estrés es una condicion que tiene diferentes entes generadores como el sentir

agotamiento o falta de energia constante, los sentimientos negativos y la sensacion de ineficacia
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y falta de realizacion. Para disminuir los niveles de estrés en los colaboradores de la agencia
de viajes PSN INTERNATIONAL, se aplicé el pre test con criterios de inclusion y se aplicd
el post test con criterios de exclusion para obtener resultados optimos y conducentes para el

presente trabajo de investigacion coincidiendo con los presupuestos tedricos del estudio.

Los resultados del pre test aplicado por medio de un cuestionario de estres laboral de la
OIT-OMS, evidencian que los colaboradores el 55% tienen estrés, presentando el 35% niveles
altos de estrés y el 10% tienen un nivel intermedio de estrés. Comprendiendo la necesidad de
que se apliquen actividades de mindfulness en los trabajadores que se encuentran prestando sus

servicios en esta organizacion para minimizar los efectos derivados del estrés.

De acuerdo con Chaparro (2021), desarrolla su trabajo ‘“el mindfulness como
herramienta de afrontamiento para combatir el estrés laboral en trabajadores™, en el cual
demuestra que los programas llevados a cabo fueron efectivos y beneficiosos para los
colaboradores, ya que exponen resultados positivos en variables como el engagement laboral,

la productividad y la reduccion del ausentismo laboral y estrés laboral. (p. 25)

En concordancia con lo expuesto, se enfatiza semejanza entre resultados una vez
aplicado el mindfulness. Por consiguiente, en las actividades planteadas en este estudio con el
programa de reduccion de estrés fundamentado en mindfulness (MSBR) del Dr. Kabat-Zinn;
durante el transcurso de la intervencién se realizaron practicas formales (escaneo corporal,
movimiento con atencidén plena, meditacion sentada y atencion a la respiracidén), como
practicas informales que incluian (comer con atencion plena, comunicacion, consumo
consciente, etc.). Teniendo como resultado que, los colaboradores de esta organizacion
presentan mejor desempefio en su trabajo, aumentando la productividad, eficiencia y eficacia,

reduciendo el ausentismo laboral y la desercidn de los trabajadores.
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Por su parte De la Cruz (2024), en su investigacion obtuvo resultados que coinciden en
gran medida con los del presente estudio, ya que “se evidencid que la terapia cognitiva basada
en el mindfulness fue efectiva en el grupo participante, mostré cambios significativos entre el
pre y postest; la desviacion estandar es de 17,05, lo que significa una variabilidad considerable

después de la intervencion” (p. 62).

En este caso del personal de la agencia de viajes PSN los cambios en el nivel de estrés
entre el pretest y post test, es de 48%, siendo un indicador favorable que permite evidenciar
que la intervencion con actividades de mindfulness permite que los colaboradores puedan
mejorar su estilo de vida y su rendimiento en el entorno laboral, por medio de la practica

continua de estas préacticas diariamente.

Cabe citar ademas el programa también basado en mindfulness que desarroll6 Larrubia
(2019) dirigido al colectivo de profesionales de empresas multinacionales en el sector de
Tecnologias de la Informacion con mas de 3000 empleados, sometidos a altos niveles de
presion personal y profesional, presentando muy frecuentemente un alto estrés. Su investigador
presentd como resultados post test una evolucion positiva de los valores de medidas MAAS,
persistiendo una mejora del rasgo Mindfulness en referencia al estrés en 20,05%. (p. 20) Es
decir que existe gran correlacion entre los resultados propuestos y aquellos que han sido
obtenidos por otros autores que ejecutaron el mismo método, demostrando la relevancia y

efectividad de la aplicacién del mindfulness en la reduccion del nivel de estrés.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se determind que la intervencion psicologica basada en mindfulness es eficaz para
reducir los niveles de estrés laboral en el personal de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL de la ciudad de Ibarra en el afio 2024, en base a los resultados
obtenidos con la intervencion en los trabajadores de esta organizacién, logrando

influenciar positivamente en el nivel de atencion plena de este grupo de personas.

Al evaluar los niveles de estrés laboral y atencidn plena en el personal de la agencia
de viajes PSN INTERNATIONAL de la ciudad de Ibarra mediante herramientas
validadas, se aprecio que se contaba con niveles altos de estrés los cuales fueron
tratados por medio del mindfulness para obtener mejores resultados con respecto a
la atencion plena, evidenciando la optimizacién de atencién y la disminucién de
estrés y el aumento de atencién plena durante el desarrollo de sus actividades

laborales diarias.

Al aplicar la intervencion en mindfulness para reducir los niveles de estrés laboral
en el personal de la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL, se obtuvo
resultados positivos, en razén que se logrd disminuir estos niveles de estrés
generados por el entorno laboral y el desempefio de las funciones, obteniendo mayor
atencion plena, promoviendo el rendimiento en las actividades del trabajo, puesto
que, los colaboradores conforme al rango de estrés en el pre test, obtuvieron la

puntuacion entre los rangos del 16 a 23, siendo niveles elevados de estrés. Posterior
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a lo cual, una vez concluidas las nueve sesiones de mindfulness se aplicé el
cuestionario de post test, obteniendo como resultado puntacion de 8 a 14 puntos,

siendo niveles inferiores a los iniciales.

o Al medir los niveles de eficacia que aporta la intervencion basada en mindfulness
aplicada a los colaboradores de la agencia de viajes PSN INTERNATIONAL
mediante pre y post test, se alcanzo el 48% de disminucion de nivel de estrés,
obteniendo mayores niveles de atencion plena en los colaboradores intervenidos,
siendo un indicador favorable que permite evidenciar que la intervencion con
actividades de mindfulness permite que los colaboradores puedan mejorar su estilo

de vida y su rendimiento en el entorno laboral.

5.2 Recomendaciones

e Incorporar en las actividades diarias de los trabajadores algunos ejercicios de
mindfulness, con la finalidad de impulsar y promover a que los niveles de estrés se

reduzcan, para lograr un desempefio laboral éptimo.

e Promover la participacion integradora con equipos de trabajo en el que se realicen
actividades en las que se determinen metas de acorde a la mision y vision de la
empresa, para que exista pleno conocimiento sobre las acciones a realizar,

fortaleciendo el trabajo conjunto en la organizacion.
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Realizar evaluaciones de niveles de estrés laboral y atencion plena de manera
periddica para detectar problemaéticas y promover al mejoramiento de la salud
mental.

Integrar en la cultura organizacional politicas y programas de bienestar, que
incluyan talleres los cuales se ejecuten de forma periddica, con la finalidad de

promover un impacto positivo en los colaboradores y el ambiente de trabajo.
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ANEXOS

Anexo N°1

Pretest cuestionario sobre estrés laboral OIT-OMS

Tabla 15
La gente no comprende la mision y metas de la organizacion.
Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % valido acumulado

Ocasionalmente 3 7,1 7,1 7,1
Algunas veces 4 9,5 9,5 16,7
Frecuentemente 12 28,6 28,6 45,2
Generalmente 14 33,3 33,3 78,6
Siempre 9 214 21,4 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

Con respecto al clima organizacional en el primer item se aprecia que de los 42 trabajadores
encuestados que son el 100% refieren que generalmente 33.33% y frecuentemente el 28.6%,

perciben que las personas no comprenden la mision y metas que tiene la organizacion.

Tabla 16
La forma de rendir informes entre superior y subordinado me hace sentir
resionado.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Ocasionalmente 3 7,1 7,1 7,1
Algunas veces 9 21,4 21,4 28,6
Frecuentemente 12 28,6 28,6 57,1
Generalmente 6 14,3 14,3 71,4
Siempre 12 28,6 28,6 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.
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En el item 2 los trabajadores encuestados el 28,6% indican que siempre la forma de rendir
informes entre superior y subordinado les hace sentir presionado, y el 28,6 frecuentemente se

siente de este modo antes mencionado.

Tabla 17
No estoy en condiciones de controlar las actividades de mi area de trabajo.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Raras veces 1 2,4 2,4 2,4
Ocasionalmente 2 4,8 4,8 7,1
Algunas veces 8 19,0 19,0 26,2
Frecuentemente 11 26,2 26,2 52,4
Generalmente 4 9,5 9,5 61,9
Siempre 16 38,1 38,1 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 3, el 38.10% de los trabajadores encuestados refieren que siempre no estan en
condiciones de controlar todas las actividades que se realizan en su area de trabajo, seguido

del 26,2% quienes sefialan que frecuentemente no controlan lo mencionado.

Tabla 18
El equipo disponible para llevar a cabo el trabajo a tiempo es limitado.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Ocasionalmente 4 9,5 9,5 9,5
Algunas veces 2 4.8 4,8 14,3
Frecuentemente 13 31,0 31,0 45,2
Generalmente 5 11,9 11,9 57,1
Siempre 18 42,9 42,9 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.
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En el item 4, el 42,9% de encuestados sefialaron que siempre el equipo disponible para llevar
a cabo el trabajo a tiempo es limitado, seguido del 31% que manifiestan que frecuentemente

tienen tiempo limitado para realizar su trabajo.

Tabla 19
Mi supervisor no da la cara por mi ante los jefes.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje%
Variables Frecuencia % valido acumulado
Frecuentemente 7 16,7 16,7 16,7
Generalmente 15 35,7 35,7 52,4
Siempre 20 47,6 47,6 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 5 se aprecia que el 47,6% de los trabajadores que fueron encuestados indican que
siempre los supervisores no dan la cara por ellos ante los jefes, es decir que son ellos quienes
asumen sus responsabilidades, seguido del 35,7% gue mencionan que generalmente tienen

que asumir su responsabilidad ante los jefes.

Tabla 20
Mi supervisor no me respeta.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Frecuentemente 19 45,2 45,2 45,2
Generalmente 15 35,7 35,7 81,0
Siempre 8 19,0 19,0 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 6 los encuestados el 45,24% exponen que frecuentemente los supervisores no
tienen respeto, seguido del 35,7% quienes sefialan que esta conducta ocurre generalmente.

Tabla 21
No soy parte de un grupo de trabajo de colaboracidn estrecha.



Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje%
Variables Frecuencia % valido acumulado
Nunca 5 11,9 11,9 11,9
Raras veces 8 19,0 19,0 31,0
Ocasionalmente 11 26,2 26,2 57,1
Algunas veces 9 21,4 21,4 78,6
Frecuentemente 3 7,1 7,1 85,7
Generalmente 6 14,3 14,3 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 7 los trabajadores encuestados manifiestan el 26,2% ocasionalmente y algunas veces
no son parte de un grupo de colaboracion estrecha, seguido del 21,4% quédense indican que

ocasionalmente ocurre esto.

Tabla 22
Mi equipo no respalda mis metas profesionales.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Algunas veces 4 9,5 9,5 9,5
Frecuentemente 7 16,7 16,7 26,2
Generalmente 13 31,0 31,0 57,1
Siempre 18 42,9 42,9 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 8 se aprecia que el 42,9% de los encuestados indican que siempre su equipo respalda
sus metas profesionales, seguida del 31% quienes indican que generalmente son apoyados por

su equipo para alcanzar estas metas.

Tabla 23
Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro de la organizacion.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Nunca 7 16,7 16,7 16,7
| Raras veces 12 28,6 28,6 45,2
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Ocasionalmente 4 9,5 9,5 54,8
Algunas veces 3 7,1 7,1 61,9
Frecuentemente 5 11,9 11,9 73,8
Generalmente 8 19,0 19,0 92,9
Siempre 3 7,1 7,1 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

Del total de 42 encuestados, el 28,6% manifiestan que su equipo raras veces no disfruta de
estatus o prestigio dentro de la organizacion. Seguido del 19% quienes sefialan que
generalmente gozan de estos privilegios.

Tabla 24
La estrategia de la organizacion no es bien comprendida.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Ocasionalmente 3 7,1 7,1 7,1
Algunas veces 3 7,1 7,1 14,3
Frecuentemente 3 7,1 7,1 21,4
Generalmente 9 21,4 21,4 42,9
Siempre 24 57,1 57,1 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

Con respecto al item 10, los encuestados refieren el 57.1% que la estrategia de la organizacion
siempre no es bien comprendida, apoyada por el 21,4% que sefialan que generalmente no

comprenden con claridad la estrategia.

Tabla 25
Las politicas generales iniciadas por la gerencia impiden el buen
desempefio.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Raras veces 1 2,4 2,4 2,4
Algunas veces 6 14,3 14,3 16,7
| Frecuentemente 12 28,6 28,6 45,2




Generalmente
Siempre
Total

11
12
42

26,2
28,6
100,0

26,2
28,6
100,0

71,4
100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 11, se aprecia que el 28,6% de los encuestados sefialan que frecuentemente las
politicas generales iniciadas por la gerencia impiden el buen desempefio de los trabajadores, el
28,6% quienes sefialan que este desempefio siempre se ve afectado por estas politicas.

Tabla 26
Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el trabajo.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Raras veces 1 2,4 2,4 2,4
Ocasionalmente 3 7,1 7,1 9,5
Algunas veces 7 16,7 16,7 26,2
Frecuentemente 12 28,6 28,6 54,8
Generalmente 8 19,0 19,0 73,8
Siempre 11 26,2 26,2 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 12 de la totalidad de los trabajadores el 28,6% sefiala que frecuentemente una
persona a su nivel no puede controlar el trabajo en algunos aspectos, seguido del 26,2% quienes

indican que siempre podrian encontrarse en esta situacion.

Tabla 27
Mi supervisor no se preocupa de mi bienestar personal.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Raras veces 2 4,8 4,8 4,8
Ocasionalmente 2 4,8 4,8 9,5
Algunas veces 6 14,3 14,3 23,8
Frecuentemente 8 19,0 19,0 42,9

| Generalmente 13 31,0 31,0 73,8




Siempre
Total

11
42

26,2
100,0

26,2
100,0

100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 13 se aprecia que el 31% expusieron que los supervisores que se encuentran a su

cargo generalmente; 26,2% siempre respectivamente, no se preocupan de su bienestar personal.

Tabla 28
No se dispone de conocimiento técnico para seguir siendo competitivo.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Raras veces 2 4,8 4,8 4,8
Ocasionalmente 2 4,8 4,8 9,5
Algunas veces 6 14,3 14,3 23,8
Frecuentemente 7 16,7 16,7 40,5
Generalmente 2 4,8 4,8 45,2
Siempre 23 54,8 54,8 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 14 la mitad de los encuestados manifiestan que siempre no disponen de

conocimiento técnico para seguir siendo competitivo, es decir que falta capacitaciones técnicas

para ello.
Tabla 29
No se tiene derecho a un espacio privado de trabajo.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Algunas veces 8 19,0 19,0 19,0
Frecuentemente 8 19,0 19,0 38,1
Generalmente 12 28,6 28,6 66,7
Siempre 14 33,3 33,3 100,0
Total 42 100,0 100,0
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Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 15, se aprecia que la mayoria de los encuestados, es decir el 33,3% refieren que
siempre no tienen derecho a un espacio privado de trabajo, puesto que comparten los espacios,
seguido del 28,6% que sefialan que generalmente no tienen este espacio privado.

Tabla 30
La estructura formal tiene demasiado papeleo.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Ocasionalmente 1 2,4 2,4 2,4
Algunas veces 9 21,4 21,4 23,8
Frecuentemente 2 4,8 4.8 28,6
Generalmente 15 35,7 35,7 64,3
Siempre 15 35,7 35,7 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 16 se observa que los trabajadores encuestados el 35, 7% mencionan que
generalmente la estructura formal tiene demasiado papeleo, el 35,7 refieren que siempre,
mientras que el 21,4% quienes sefialan que esto sucede algunas veces.

Tabla 31
Mi supervisor no tiene confianza en el desemperio de mi trabajo.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %

Variables Frecuencia % valido acumulado
Raras veces 5 11,9 11,9 11,9
Ocasionalmente 6 14,3 14,3 26,2
Algunas veces 7 16,7 16,7 42,9
Frecuentemente 7 16,7 16,7 59,5
Generalmente 14 33,3 33,3 92,9
Siempre 3 7,1 7,1 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.
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En el item 17 se identifica que los encuestados el 33,3% respondieron generalmente, 16,7%
algunas veces y 16,7% frecuentemente los supervisores no tienen la confianza sobre el
desempefio de su trabajo.

Tabla 32
Mi equipo se encuentra desorganizado.

Porcentaje Porcentaje

Variables Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Nunca 2 4,8 4,8 4,8
Raras veces 9 21,4 21,4 26,2
Ocasionalmente 10 23,8 23,8 50,0
Algunas veces 4 9,5 9,5 59,5
Frecuentemente 7 16,7 16,7 76,2
Generalmente 6 14,3 14,3 90,5
Siempre 4 9,5 9,5 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 18 los colaboradores encuestados en su mayoria, siendo el 23,8% mencionan que
ocasionalmente su equipo se encuentra desorganizado, seguido del 21,4% quienes indican que

raras veces ocurre esta situacion.

Tabla 33
Mi equipo no me brinda proteccion en relacion con injustas demandas de
trabajo gue me hacen los jefes.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %

Variables Frecuencia % valido acumulado
Raras veces 6 14,3 14,3 14,3
Ocasionalmente 2 4,8 4,8 19,0
Algunas veces 9 21,4 21,4 40,5
Frecuentemente 8 19,0 19,0 59,5
Generalmente 10 23,8 23,8 83,3
Siempre 7 16,7 16,7 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.
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En el item 19 se contempla que el 23,8% de los encuestados manifiestan que generalmente su
equipo no les brinda proteccion en relacion con injustas demandas de trabajo que realizamos

los jefes. Del mismo modo el 21,43% indican que algunas veces tiene lugar esta situacion.

Tabla 34
La organizacion carece de direccion y objetivo.
Porcentaje Porcentaje
Variables Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Raras veces 13 31,0 31,0 31,0
Ocasionalmente 6 14,3 14,3 45,2
Algunas veces 3 7,1 7,1 52,4
Frecuentemente 12 28,6 28,6 81,0
Generalmente 8 19,0 19,0 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 20, el 31% encuestados mencionan que raras veces la organizacion carece de

direccion y objetivo, seguido del 28,6% que sefiala que frecuentemente.

Tabla 35
Mi equipo me presiona demasiado.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Ocasionalmente 1 2,4 2,4 2,4
Algunas veces 6 14,3 14,3 16,7
Frecuentemente 13 31,0 31,0 47,6
Generalmente 14 33,3 33,3 81,0
Siempre 8 19,0 19,0 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 21 se aprecia que el 33,33% de la totalidad de los encuestados sefialan que
generalmente su equipo les presiona demasiado, seguido del 31% quienes mencionan que este

suceso se da frecuentemente en la organizacion.



102

Tabla 36

Me siento incomodo al trabajar con miembros de otras unidades de

trabajo.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Nunca 3 7,1 7,1 7,1
Raras veces 11 26,2 26,2 33,3
Ocasionalmente 6 14,3 14,3 47,6
Algunas veces 4 9,5 9,5 57,1
Frecuentemente 3 7,1 7,1 64,3
Generalmente 7 16,7 16,7 81,0
Siempre 8 19,0 19,0 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 22, el 26,2% de los trabajadores encuestados mencionan que raras veces sienten
incomodos al trabajar con miembros de otras unidades de trabajo, seguido por el 19% que

indican que siempre se encuentran en esta situacion.

Tabla 37
Mi equipo no me brinda ayuda técnica cuando es necesario.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Raras veces 1 2,4 2,4 2,4
Ocasionalmente 1 2,4 2,4 4.8
Algunas veces 14 33,3 33,3 38,1
Frecuentemente 5 11,9 11,9 50,0
Generalmente 12 28,6 28,6 78,6
Siempre 9 21,4 21,4 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 23. El 33, 3% de los colaboradores encuestados refieren que su equipo algunas veces
no le brinda ayuda técnica cuando es necesario, seguido del 28,6% indicando que esto sucede

generalmente.
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Tabla 38
La cadena de mando no se respeta.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Algunas veces 6 14,3 14,3 14,3
Frecuentemente 14 33,3 33,3 47,6
Generalmente 9 21,4 21,4 69,0
Siempre 13 31,0 31,0 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 24, el 33, 3% de los trabajadores encuestados indican que la cadena de mando

frecuentemente no se respeta, asi también el 21,4 % indican que esto ocurre generalmente.

Tabla 39
No se cuenta con la tecnologia para hacer un trabajo de importancia.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % vélido acumulado

Q:S:Snas 1 2.4 2.4 2.4
Generalmente 10 23,8 23,8 26,2
Siempre 31 73,8 73,8 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En el item 25, la mayoria de los trabajadores encuestados siendo el 73,8% quienes indicaron

que no cuentan con la tecnologia para hacer un trabajo de importancia.
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Anexo N°2

Pre test de mindfulness o atencion plena

Una vez aplicado los criterios de exclusion expuestos en la metodologia se determiné que
las personas aptas a quienes se les aplicé el mindfulness fue en total 10, teniendo como

resultados en el post test, lo siguiente:

1. A veces estoy experimentando una emocion y no soy consciente de ello hasta algo mas

tarde

Tabla 40
Pregunta No.1: A veces estoy experimentando una emocion y no soy consciente de
ello hasta algo mas tarde

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %

Variables Frecuencia % valido acumulado
Casi Siempre 10 23,8 23,8 23,8
Cierta frecuencia 4 9,5 9,5 33,3
No frecuentemente 11 26,2 26,2 59,5
Poca frecuencia 10 23,8 23,8 83,3
Casi Nunca 7 16,7 16,7 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

El 26,2% de los encuestados manifiestan que no frecuentemente experimentan una emocion y
no son conscientes de ello, mientras que el 23,81% lo hace con poca frecuencia, el 23,81%
expresa que les ocurre casi siempre, el 16,7% responde casi nunca, finalmente el 9,52%

mencionan que han atravesado por estas circunstancias con cierta frecuencia.

2. Rompo o derramo por falta de cuidado, no prestar atencién o estar pensando algo
distinto.
Tabla 41

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



Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %

Variables Frecuencia % valido acumulado
Casi Siempre 5 11,9 11,9 11,9
Frecuentemente 3 7,1 7,1 19,0
No frecuentemente 11 26,2 26,2 45,2
Poca frecuencia 16 38,1 38,1 83,3
Casi Nunca 7 16,7 16,7 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En la tabla observa que, de los 42 colaboradores participantes en la encuesta, la mayor parte
que corresponde al 38,10% rompe o derrama por falta de cuidado y atencion, por su parte el
26,19% expresa que no han atravesado por esta situacion frecuentemente, el 16,67% sefiala

que casi nunca, el 11,90% afirma que casi siempre y el 7,14% frecuentemente.

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

Tabla 42

Pregunta No. 3: Encuentro dificil permanecer centrado en lo que estd pasando en

el presente.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Casi Siempre 4 9,5 9,5 9,5
Cierta frecuencia 1 2,4 2,4 11,9
No frecuentemente 11 26,2 26,2 38,1
Poca frecuencia 8 19,0 19,0 57,1
Casi Nunca 18 42,9 42,9 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

Se evidencia que el 42,9% de las personas encuestadas, casi nunca encuentran dificultad para
permanecer centrados en los acontecimientos que ocurren en el presente, el 26,2% no lo han

experimentado con frecuencia, el 19% expreso que esto les acontece con poca frecuencia, por
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otro lado, el 9,5% respondio frecuentemente y para finalizar una pequefia parte que equivale al

2,4% mencionan que lo hacen con cierta frecuencia.

4. Tiendo a andar rapidamente para llegar adonde voy sin prestar atencion a lo que

experimento a lo largo del camino.

Tabla 43
Pregunta No.4: Tiendo a andar répidamente para llegar adonde voy sin prestar
atencion a lo que experimento a lo largo del camino

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Casi Siempre 4 9,5 9,5 9,5

Cierta frecuencia 10 23,8 23,8 33,3

No frecuentemente 13 31,0 31,0 64,3

Poca frecuencia 10 23,8 23,8 88,1

Casi Nunca 1 2,4 2,4 90,5
| Total 42 100,0 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En la tabla 43, se observa que el 30,95% de la poblacion encuestada tienden a andar
rapidamente sin presar atencion a su alrededor, el 23,81% lo han hecho frecuentemente, con la
misma frecuencia el 23,81% afirman que no frecuentemente les sucede, el 9,52% expresa que

casi siempre y el 9,52% restante casi nunca lo ha hecho.

5. Tiendo a no darme cuenta de emociones de tensién o incomodidad hasta que realmente

reclaman mi atencion

Tabla 44
Pregunta No.5: Tiendo a no darme cuenta de emociones de tension o incomodidad
hasta que realmente reclaman mi atencion

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %

Variables Frecuencia % valido acumulado
Casi Siempre 2 4,8 4,8 4,8
Cierta frecuencia 22 52,4 52,4 57,1
No frecuentemente 13 31,0 31,0 88,1

Poca frecuencia 5 11,9 11,9 100,0
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Casi Nunca 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En la tabla se evidencia que 22 colaboradores equivalente al 52,4% de los participantes en la
encuesta respondieron que no frecuentemente tienden a no darse cuenta de emociones de
tension o incomodidad hasta que realmente reclaman su atencion, mientras que el 31,0 %
respondieron que lo han hecho con poca frecuencia, el 11,90% coincidioé que casi nunca y el

4,76% dijo que con cierta frecuencia.

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

Tabla 45
Pregunta No. 6: Olvido el nombre de la persona tan pronto como me lo dice la
rimera vez
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Frecuentemente 5 11,9 11,9 11,9
frz:u(;'sgg 6 14,3 14,3 26,2
No frecuentemente 17 40,5 40,5 66,7
Poca frecuencia 10 23,8 23,8 90,5
Casi Nunca 4 9,5 9,5 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

De acuerdo a la tabla se interpreta que la mayor parte de los encuestados que corresponde al
40,48% han indicado que no frecuentemente olvidan el nombre de la persona tan pronto, el
23,81% manifiestan haberle sucedido con poca frecuencia, el 14,29% ha atravesado por estas

circunstancias con cierta frecuencia, el 11,90% frecuentemente y el 9,52% casi nunca.

7. Parece como si me estuviera moviéndome en “piloto automatico” sin mucha conciencia

de lo que estoy haciendo

Tabla 46
Pregunta No. 7: Parece como si me estuviera moviendome en “piloto
automadtico” sin mucha conciencia de lo que estoy haciendo
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Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Frecuentemente 6 14,3 14,3 14,3
frz:uce'sgz 15 35,7 35,7 50,0
No frecuentemente 16 38,1 38,1 88,1
Poca frecuencia 5 11,9 11,9 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

El 38,10% de los colaboradores encuestados responden que no frecuentemente atraviesan
circunstancias en las cuales parece como si estuvieran moviéndose en “piloto automatico” es
decir sin mucha conciencia de lo que estan haciendo, el 35,71% lo han experimentado con
cierta frecuencia, el 14,29% respondio frecuentemente, el 11,50% por su parte ha enfrentado

esta realidad con poca frecuencia.

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

Tabla 47
Pregunta No.8: Corro a través de las actividades sin estar realmente atento a
ellas
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Casi Siempre 6 14,3 14,3 14,3
frggufa'ﬁgz 21 50,0 50,0 64,3
No frecuentemente 13 31,0 31,0 95,2
Poca frecuencia 2 4.8 4,8 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

Se evidencia que el 50% de los colaboradores expresan correr a través de las actividades sin
estar realmente atento a ellas con cierta frecuencia, el 30,95% respondio no frecuentemente, el

14,29 sostuvieron que casi nuncay el 4,76% con poca frecuencia.
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9. Me centro tanto en el objetivo que quiero lograr que pierdo contacto con lo que estoy

haciendo ahora para llegar alli

Tabla 48
Pregunta No.9: Me centro tanto en el objetivo que quiero lograr que pierdo
contacto con lo que estoy haciendo ahora para llegar alli.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Casi Siempre 19 45,2 45,2 45,2
Frecuentemente 10 23,8 23,8 69,0
::r(e):uzlr?;:\ 8 19,0 19,0 88,1
No frecuentemente 5 11,9 11,9 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En la tabla referida presenta que el 45,24% de los colaboradores casi siempre se centran en el
objetivo que desean lograr perdiendo contacto con lo que est& haciendo, en cambio el 23,81%
respondio que lo hace frecuentemente, el 19,05% afirm6 que con frecuencia pasan por esta
situacién, mientras que con menor incidencia correspondiente al 11,90% dijo no

frecuentemente.

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

Tabla 49
Pregunta No. 10: Hago trabajos o tareas automaticamente, sin ser consciente de
lo que estoy haciendo.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %

Variables Frecuencia % valido acumulado
Frecuentemente 2 4,8 4,8 4,8
Con cierta
frecuencia 3 nl il 119
No frecuentemente 9 21,4 21,4 33,3
Poca frecuencia 18 42,9 42,9 76,2
Casi Nunca 10 23,8 23,8 100,0
Total 42 100,0 100,0




Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.
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Segun el cuestionario aplicado se evidencia que el 42,86% de los colaboradores afirman que

con poca frecuencia trabajan y hacen tareas de manera automatica, el 23,81% casi nunca, el

21,43% corresponde a su estrategia de trabajo no es frecuentemente inconsciente, el 7,14% lo

hace con cierta frecuencia y el 4,76% concuerda que es frecuente desemperfiar su labor de

manera instintiva.

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

tiempo.

Tabla 50

Pregunta No. 11: Me encuentro escuchando a las personas con una oreja,
haciendo algo distinto al mismo tiempo.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Casi Siempre 13 31,0 31,0 31,0
Frecuentemente 19 45,2 45,2 76,2
frggufa'ﬁgz 10 238 238 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

El 45,24% de la poblacidn encuestada hace alusién que frecuentemente escucha a las personas

mientras hace algo distinto, el 30,95% menciona que casi siempre sucede, finalmente el 23,81%

respondio6 gue con cierta frecuencia lleva a cabo dicha accion.

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

alli

Tabla 51

Pregunta No. 12: Conduzco el coche a los sitios en “piloto automdatico” y luego

me pegunto porque fui alli.

Variables

Frecuencia

Porcentaje
%

Porcentaje %
valido

Porcentaje %
acumulado
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Poca frecuencia 2 4.8 48 4.8
Casi Nunca 40 95,2 95,2 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

En la tabla se observa que, de los 42 colaboradores de la empresa en estudio, el 95,24% siendo
mayoria respondié que casi nunca conducen a sitios en “piloto automatico”; por otro lado, el

4,76% que corresponde a 2 personas dijeron que con poca frecuencia les sucede.

13. Me encuentro preocupado con el pasado o el futuro

Tabla 52
Pregunta No. 13: Me encuentro preocupado con el pasado o el futuro.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Casi Siempre 27 64,3 64,3 64,3
Frecuentemente 7 16,7 16,7 81,0
Con cierta

frecuencia 2 48 48 8.7

No frecuentemente 5 11,9 11,9 97,6
Poca frecuencia 1 2,4 2,4 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

El 64,29% respondié que casi siempre se encuentra preocupado por el pasado o el futuro, el
16,67% frecuentemente, el 11,90% concuerda en que no interfiere frecuentemente en su
desempefio este tipo de situaciones, el 4,76% menciond que con cierta frecuencia y el 2,38%

con poca frecuencia.

14. Me encuentro haciendo cosas sin prestar atencion

Tabla 53
Pregunta No. 14: Me encuentro haciendo cosas sin prestar atencion.
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Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Casi Siempre 18 42,9 42,9 42,9
Frecuentemente 13 31,0 31,0 73,8
Cierta frecuencia 5 11,9 11,9 85,7
Poca frecuencia 6 14,3 14,3 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

El 42,86% de los participantes en la encuesta respondieron que casi siempre realizan
actividades sin prestar atencion, el 30,95% mencionan frecuentemente, el 14,29% realizan sus

actividades sin estar atentos con poca frecuencia, y el 11,90% con cierta frecuencia.

15. Tomo comida sin ser consciente de lo que estoy comiendo

Tabla 54
Pregunta No. 15: Tomo comida sin ser consciente de lo gue estoy comiendo
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Frecuentemente 3 7,1 7,1 7,1
No frecuentemente 6 14,3 14,3 21,4
Poca frecuencia 10 23,8 23,8 45,2
Casi Nunca 23 54,8 54,8 100,0
Total 42 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 42 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra.

El 54,76% de los colaboradores afirman que casi nunca toman comida de manera inconsciente,
el 23,81% con poca frecuencia, el 14,29 % no lo hacen frecuentemente, el 7,14% se alimentan

sin prestar atencion a lo que ingieren frecuentemente.
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Anexo N°3

Post test cuestionario sobre el estrés laboral de LA OIT — OMS

Tabla 55
La gente no comprende la misién y metas de la organizacion.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Nunca 2 20,0 20,0 20,0
Raras veces 8 80,0 80,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de lIbarra, aplicado los criterios de

exclusion.

En el item 1 se observa que el 80% de los colaboradores encuestados refieren que raras veces

la estrategia de la organizacién es bien comprendida, seguido del 20% quienes indican que

nunca sucede lo mencionado.

Tabla 56
La forma de rendir informes entre superior y subordinado me hace sentir
resionado.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %

Variables Frecuencia % valido acumulado
Nunca 3 30,0 30,0 30,0
Raras veces 7 70,0 70,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de

exclusion.

En item 2, el 70% de los colaboradores encuestados indican que raras veces la forma de rendir
informes entre superior y subordinado le hacen sentir presionado, seguido del 30% quienes

mencionan gque nunca sucede lo referido.

Tabla 57
No estoy en condiciones de controlar las actividades de mi area de trabajo.

Variables

Frecuencia

Porcentaje
%

Porcentaje %
valido

Porcentaje %
acumulado
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Raras veces 8 80,0 80,0 80,0
Ocasionalmente 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de lIbarra, aplicado los criterios de
exclusion.

En el item 3, el 80% de los colaboradores encuestados manifestaron que no estan en
condiciones de controlar las actividades de mi area de trabajo. EI 20% indican que

ocasionalmente tiene lugar esta situacion.

Tabla 58
El equipo disponible para llevar a cabo el trabajo a tiempo es limitado.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Raras veces 6 60,0 60,0 60,0
Ocasionalmente 4 40,0 40,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de
exclusion.

En el item 4, se observa que el 60% de encuestados manifiestan que raras veces el equipo
disponible para llevar a cabo el trabajo a tiempo es limitado. Seguido del 40% que indican que
ocasionalmente acontece lo referido.

Tabla 59
Mi supervisor no da la cara por mi ante los jefes.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Raras veces 3 30,0 30,0 30,0
Ocasionalmente 3 30,0 30,0 60,0
Algunas veces 3 30,0 30,0 90,0
Generalmente 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0
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Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de lIbarra, aplicado los criterios de

exclusion.

En el item 5, los colaboradores el 30% respectivamente indican que raras veces,
ocasionalmente y algunas veces, el supervisor no da la cara por ellos ante los jefes, seguido del

10% que indican que generalmente.

Tabla 60
Mi supervisor no me respeta.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Raras veces 2 20,0 20,0 20,0
Ocasionalmente 4 40,0 40,0 60,0
Algunas veces 2 20,0 20,0 80,0
Generalmente 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de

exclusion.

En el item 6, el 40% de los encuestados indican que ocasionalmente el supervisor de no les
respeta, el 20% mencionan que raras veces, algunas veces y generalmente respectivamente no

son respetados por el supervisor.

Tabla 61
No soy parte de un grupo de trabajo de colaboracion estrecha.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Nunca 4 40,0 40,0 40,0
Raras veces 6 60,0 60,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de

exclusion.
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En el item 7, 60% de los encuestados indican que raras veces, no son parte de un grupo de
trabajo de colaboracion estrecha, seguida del 40% quienes manifiestan que nunca se da lo

referido.
Tabla 62
Mi equipo no respalda mis metas profesionales.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Nunca 4 40,0 40,0 40,0
Raras veces 3 30,0 30,0 70,0
Ocasionalmente 3 30,0 30,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de

exclusion.

En el item 8, el 40% de los trabajadores encuestados mencionan que nunca su equipo respalda
sus metas profesionales, seguido del 30% que indican que raras veces y ocasionalmente

respectivamente, acontece lo referido.

Tabla 63
Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro de la organizacion.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Nunca 5 50,0 50,0 50,0
Raras veces 4 40,0 40,0 90,0
égg:snas 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de lIbarra, aplicado los criterios de

exclusién.
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En el item 9, el 50% del total de los encuestados manifiestan que ocasionalmente su equipo no

disfruta de estatus o prestigio dentro de la organizacion, seguido del 40% quienes manifiestan

que raras veces sucede lo referido. Finalmente, el 10% indican que algunas veces.

Tabla 64
La estrategia de la organizacion no es bien comprendida.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Nunca 2 20,0 20,0 20,0
Raras veces 6 60,0 60,0 80,0
Ocasionalmente 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de lIbarra, aplicado los criterios de

exclusién.

En el item 10, la mayoria de los colaboradores. Es decir, el 60% indican que raras veces la

estrategia de la organizacion no es bien comprendida, seguido del 20% que sefialan que nunca

y ocasionalmente.

Tabla 65

Las politicas generales iniciadas por la gerencia impiden el buen

desempefio.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Raras veces 3 30,0 30,0 30,0
Ocasionalmente 4 40,0 40,0 70,0
Algunas veces 3 30,0 30,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de

exclusion.

Enel item 11, el 40% de los trabajadores encuestados exponen que ocasionalmente las politicas

generales iniciales por la gerencia impiden el buen desempefio, seguido del 20% quienes

manifiestan que raras veces y algunas veces respectivamente sucede lo mencionado.
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Tabla 66
Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el trabajo.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Nunca 3 30,0 30,0 30,0
Raras veces 7 70,0 70,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de lIbarra, aplicado los criterios de

exclusién.

En el item 12, el 70% de los encuestados refirieron que raras veces una persona de su nivel
tiene poco control sobre su trabajo, seguido por el 30% quienes indican que nunca tienen poco

control sobre el trabajo.

Tabla 67
Mi supervisor no se preocupa de mi bienestar personal.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Ocasionalmente 5 50,0 50,0 50,0
Algunas veces 4 40,0 40,0 90,0
Generalmente 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de lIbarra, aplicado los criterios de

exclusion.

En el item 13, la mitad de los encuestados indican que ocasionalmente el supervisor no se
preocupa del bienestar personal, seguido del 40% quienes manifiestan que esto ocurre algunas

veces y finalmente, el 10% que refieren que tiene lugar generalmente.

Tabla 68
No se dispone de conocimiento técnico para seguir siendo competitivo.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
| Raras veces 3 30,0 30,0 30,0
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70,0

70,0

100,0

Ocasionalmente
Total

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de
exclusion.

10 100,0 100,0

En el item 14, el 70% de los trabajadores encuestados indican que no se dispone de
conocimiento técnico para seguir siendo competitivo, seguido del 30% que mencionan que esto

sucede raras veces.

Tabla 69
No se tiene derecho a un espacio privado de trabajo.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Raras veces 2 20,0 20,0 20,0
Ocasionalmente 4 40,0 40,0 60,0
Algunas veces 4 40,0 40,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de
exclusion.

En el item 15, el 40% de los trabajadores encuestados indicaron gue ocasionalmente y algunas
veces, respectivamente no tienen derecho a un espacio privado en el trabajo, y el 20% indican

que esto sucede varias veces.

Tabla 70
La estructura formal tiene demasiado papeleo.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Ocasionalmente 8 80,0 80,0 80,0
Algunas veces 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0
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Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de lIbarra, aplicado los criterios de
exclusion.

En el item 16, el 80% de los encuestados manifiestan que ocasionalmente la estructura formal

tiene demasiado papeleo, por otro lado, el 20% algunas veces se realiza demasiado papeleo en

la empresa.
Tabla 71
Mi supervisor no tiene confianza en el desemperio de mi trabajo.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % vélido acumulado

Raras veces 8 80,0 80,0 80,0
Ocasionalmente 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de lIbarra, aplicado los criterios de
exclusion.

En el item 17, se aprecia que la mayoria de los encuestados, el 80% mencionan que raras veces
el supervisor no tiene confianza en el desempefio de su trabajo, seguido del 20% que

manifiestan que ocasionalmente sucede lo mencionado.

Tabla 72
Mi equipo se encuentra desorganizado.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Raras veces 8 80,0 80,0 80,0
Ocasionalmente 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de
exclusion.

En el item 18, los colaboradores encuestados el 80% exponen que raras veces el equipo se
encuentra desorganizado, seguido por el 20% ocasionalmente acontece lo mencionado.
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Tabla 73
Mi equipo no me brinda proteccion en relacion con injustas demandas de
trabajo gue me hacen los jefes.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Raras veces 8 80,0 80,0 80,0
Qg:snas 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de
exclusion.

En el item 19, el 80% de los encuestados exponen que el equipo no le brindan proteccion en
relacion con injustas demandas de trabajo que le hacen los jefes. Mientras que, el 20% indican

que algunas veces sucede lo referido.

Tabla 74
La organizacion carece de direccion y objetivo.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables Frecuencia % valido acumulado

Nunca 5 50,0 50,0 50,0
Raras veces 3 30,0 30,0 80,0
Ocasionalmente 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de lIbarra, aplicado los criterios de

exclusioén.

En el item 20, el 50% de los colaboradores encuestados indican que nunca la organizacién
carece de direccion y objetivo, seguido del 30% que sefialan que raras veces y finalmente, el

20% mencionan que ocasionalmente sucede esta situacion.

Tabla 75
Mi equipo me presiona demasiado.
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Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Nunca 6 60,0 60,0 60,0
Raras veces 3 30,0 30,0 90,0
Ocasionalmente 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de lIbarra, aplicado los criterios de

exclusién.

En el item 21, la mayoria de los encuestados el 60% exponen que nunca su equipo les presiona
demasiado, seguido del 30% quienes manifiestan que raras veces y finalmente el 10% indican

que ocasionalmente tiene lugar esta situacion.

Tabla 76

Me siento incomodo al trabajar con miembros de otras unidades de

trabajo.

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %

Variables | Frecuencia % valido acumulado
Nunca 7 70,0 70,0 70,0
Raras veces 3 30,0 30,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes
PSN INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios

de exclusién.

En el item 22, el 70% de los trabajadores encuestados indican que nunca se sienten incomodos
para trabajar con los miembros de otras unidades de trabajo, seguido del 30% que sefialan que
raras veces se sienten incomodos de trabajar con personas de otras unidades.

Tabla 77
Mi equipo no me brinda ayuda técnica cuando es necesario.
Porcentaje
Porcentaje | Porcentaje % %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Raras veces 6 60,0 60,0 60,0
| Ocasionalmente 4 40,0 40,0 100,0
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[ Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN

INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de
exclusion.

En el item 23, expone que el 60% de los colaboradores encuestados que raras veces su equipo

no les brinda ayuda técnica cuando es necesario. Seguido del 40% indican que nunca acontece
lo expuesto.

Tabla 78
La cadena de mando no se respeta.
Porcentaje
Porcentaje | Porcentaje % %
Variables Frecuencia % valido acumulado
Raras veces 3 30,0 30,0 30,0
Ocasionalmente 3 30,0 30,0 60,0
Algunas veces 3 30,0 30,0 90,0
Frecuentemente 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de
exclusion.

En el item 24, el 30% de los encuestados indican que raras veces, ocasionalmente y algunas
veces, respectivamente la cadena de mando no se respeta, seguida por el 10% que exponen
que frecuentemente se encuentran en esta situacion.

Tabla 79
No se cuenta con la tecnologia para hacer un trabajo de importancia.
Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Variables | Frecuencia % valido acumulado
Nunca 7 70,0 70,0 70,0
Raras veces 3 30,0 30,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de
exclusion.
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En el item 25, el 70% indican que nunca se cuenta con la tecnologia para hacer un trabajo de

importancia, seguido del 30% que mencionan que raras veces les acontece lo expuesto.
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Anexo N°4

Post test de mindfulness o atencion plena

1. A veces estoy experimentando una emocion y no soy consciente de ello hasta algo
mas tarde

Tabla 80
Pregunta No.1: A veces estoy experimentando una emocidn y no soy consciente

de ello hasta algo mas tarde

Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % valido acumulado
No frecuentemente 2 20,0 20,0 20,0
frz:uzﬁz?a 5 50,0 50,0 70,0
Casi nunca 3 30,0 30,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

El 50% de los 10 colaboradores que cumplieron con los criterios de inclusién manifiestan que
con poca frecuencia experimentan una emocién y no son conscientes de ello, 30% afirma que

casi nunca, mientras que el 20% restante no lo hace con frecuencia.

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

Tabla 81
Pregunta No.2: Rompo o derramo por falta de cuidado, no prestar atencion o

estar pensando algo distinto

Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % valido acumulado
No frecuentemente 1 10,0 10,0 10,0
fr;’:uz?]‘;?a 5 50,0 50,0 60,0
Casi nunca 4 40,0 40,0 100,0
Total 10 100,0 100,0
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Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

En la tabla se observa que, de los 10 colaboradores participantes en el programa de reduccion
de estrés, el 50% respondié que rompe o derrama con poca frecuencia por falta de cuidado y
atencion, por su parte el 40% expresa que no han atravesado por esta situacion casi nunca, y el

10% sefiala que no sucede frecuentemente.

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

Tabla 82
Pregunta No. 3: Encuentro dificil permanecer centrado en lo que esta pasando

en el presente

Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %

Variables Frecuencia % % valido acumulado
Frecuentemente 1 10,0 10,0 10,0
frzgu‘:ﬁ;z 1 10,0 10,0 20,0
No frecuentemente 2 20,0 20,0 40,0
frzgu':‘;z?a 4 40,0 40,0 80,0
Casi nunca 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

Se evidencia que el 40% del personal participante en el programa, con poca frecuencia
encuentran dificultad para permanecer centrados en los acontecimientos que ocurren en el
presente, el 20% no lo han experimentado con frecuencia, ademas el 20% estuvo de acuerdo
en que esto les acontece casi nunca, por otro lado, el 10% respondio frecuentemente y para

finalizar la otra pequefia parte que equivale al 10 % mencionan que lo hacen frecuentemente.

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

Tabla 83
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Pregunta No.4: Tiendo a andar rapidamente para llegar adonde voy sin prestar
atencion a lo que experimento a lo largo del camino.

Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % valido acumulado
No frecuentemente 4 40,0 40,0 40,0
Con poca frecuencia 4 40,0 40,0 80,0
Casi nunca 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

En la tabla se observa que el 40% de los participantes en el programa de reduccion de estrés,
no frecuentemente tienden a andar rapidamente sin presar atencion a su alrededor, el 40% lo

han hecho con poca frecuencia y el 20% afirman que casi nunca les sucede.

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

Tabla 84
Pregunta No.5: Tiendo a no darme cuenta de emociones de tension o
incomodidad hasta que realmente reclaman mi atencion

Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %
\Variables Frecuencia % % valido acumulado
No frecuentemente 4 40,0 40,0 40,0
frgsuiﬁi?a 2 20,0 20,0 60,0
Casi nunca 4 40,0 40,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

En la tabla 84, se observa que el 40% de los participantes del programa de reduccion de estrés,
respondieron que no con frecuencia tienden a no a darse cuenta de emociones de tension o
incomodidad hasta que realmente reclaman su atencion, mientras que el 40 % respondieron

que casi nunca lo han hecho, el 20% restante dijo que acontece con poca frecuencia.

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



Tabla 85
Pregunta No.6: Olvido el nombre de la persona tan pronto como me lo dice la
rimera vez.
Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % valido acumulado

Frecuentemente 1 10,0 10,0 10,0
No frecuentemente 2 20,0 20,0 30,0
frgguz(rﬁ?a 5 50,0 50,0 80,0
Casi nunca 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN

128

INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

De acuerdo a la tabla 85, se interpreta que la mitad de los 10 colaboradores que fueron parte
del programa, es decir que el 50% han indicado que con poca frecuencia olvidan el nombre de
la persona tan pronto como se lo dicen, el 20% manifiestan haberle sucedido no
frecuentemente, al igual el 20% casi nunca ha atravesado por estas circunstancias, y el 10%

dijo frecuentemente.

7. Parece como si me estuviera moviéndome en “piloto automatico” sin mucha

conciencia de lo que estoy haciendo

Tabla 86

Pregunta No.7: Parece como si me estuviera moviéndome en

automatico’ sin mucha conciencia de lo que estoy haciendo.

“piloto

Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % valido acumulado
No frecuentemente 1 10,0 10,0 10,0
frgguzazfa 3 30,0 30,0 40,0
Casi nunca 6 60,0 60,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.
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El 60% de los colaboradores que llevaron a cabo las actividades del programa respondieron
que casi nunca atraviesan circunstancias en las cuales parece como si estuvieran moviéndose
en “piloto automatico” es decir sin mucha conciencia de lo que estan haciendo, el 30% lo han

experimentado con poca frecuencia, el 10% respondié no frecuentemente.

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

Tabla 87
Pregunta No. 8: Corro a través de las actividades sin estar realmente atento a
ellas
Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % valido acumulado
Con cierta 1 10,0 10,0 10,0
frecuencia
No frecuentemente 5 50,0 50,0 60,0
C
on poca 4 40,0 40,0 100,0
frecuencia
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

Se evidencia que el 50% de los 10 colaboradores participes del programa de reduccion de estrés
manifestaron correr a través de las actividades sin estar realmente atento a ellas no
frecuentemente, el 40% respondid que atraviesa por esta situacion con poca frecuencia, el 10%

sostuvieron que acontece con cierta frecuencia.

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

Tabla 88
Pregunta No.9: Me centro tanto en el objetivo que quiero lograr que pierdo
contacto con lo que estoy haciendo ahora para llegar alli.

Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %

Variables Frecuencia % % valido acumulado
Frecuentemente 2 20,0 20,0 20,0
Con cierta 4 40,0 40,0 60,0
frecuencia

No frecuentemente 3 30,0 30,0 90,0
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Con poca 1 10,0 10,0 100,0
frecuencia
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

En latabla 88, se evidencia que el 40% del personal que form¢ parte del programa de reduccién
de estrés expuso que con cierta frecuencia se centran en el objetivo que desean lograr perdiendo
contacto con lo que esta haciendo, en cambio el 30% respondié que no frecuentemente lo hace,
el 20% afirmé que frecuentemente enfrenta esta situacion, mientras que el 10% con menor

incidencia dijo frecuentemente.

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

Tabla 89
Pregunta No. 10: Hago trabajos o tareas automéaticamente, sin ser consciente

de lo que estoy haciendo.

Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % vélido acumulado
No frecuentemente 6 60,0 60,0 60,0
frgguzx?a 4 40,0 40,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

Segun el cuestionario aplicado, se evidencia que el 60% del personal que cumpli6 con el
programa, afirman que no frecuentemente trabajan y hacen tareas de manera automatica, el

40% concuerda que con poca frecuencia desempefia su labor de manera instintiva.

11. Me encuentro escuchando a las personas con una oreja, haciendo algo distinto al
mismo tiempo
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Tabla 90

Pregunta No. 11: Me encuentro escuchando a las personas con una oreja,
haciendo algo distinto al mismo tiempo.

Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % valido acumulado

Casi siempre 3 30,0 30,0 30,0
Con cierta 3 30,0 30,0 60,0
frecuencia

Con poca 4 40,0 40,0 100,0
frecuencia

Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

El 40% de la poblacién participante hace alusion que con poca frecuencia escucha a las
personas mientras hace algo distinto, el 30% menciona que casi siempre sucede, finalmente el

30% respondi6 que casi siempre lleva a cabo dicha accion.

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

Tabla 91

Pregunta No. 12: Conduzco el coche a los sitios en “piloto automatico” y luego
me pegunto porque fui alli

Porcentaje
Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % valido acumulado
Con cierta frecuencia 2 20,0 20,0 20,0
Casi nunca 8 80,0 80,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

En latabla 91, se presenta que, el 80% de los 10 colaboradores de la empresa en estudio, siendo
mayoria respondio que casi nunca conducen a sitios en “piloto automatico”; por otro lado, el

20% dijeron que con cierta frecuencia les sucede.
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13. Me encuentro preocupado con el pasado o el futuro

Tabla 92
Pregunta No0.13: Me encuentro preocupado con el pasado o el futuro

Porcentaje | Porcentaje % | Porcentaje %
Frecuencia % valido acumulado
Frecuentemente 3 30,0 30,0 30,0
No frecuentemente 2 20,0 20,0 50,0
]f:rz:uz(r’;?a 4 40,0 40,0 90,0
Casi nunca 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

El 40% del personal que cumplié con el programa establecido, respondié que con poca
frecuencia se encuentran preocupados por el pasado o el futuro, el 30% frecuentemente, el 20%
concuerda en que no interfiere frecuentemente en su desempefio este tipo de situaciones, el

10% menciond casi nunca.

14. Me encuentro haciendo cosas sin prestar atencion

Tabla 93
Pregunta No.14: Me encuentro haciendo cosas sin prestar atencion.

Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % valido acumulado
Casi siempre 3 30,0 30,0 30,0
Frecuentemente 2 20,0 20,0 50,0
frggu'[::]z?a 3 30,0 30,0 80,0
Casi nunca 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.
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El 30% de los 10 participantes del programa respondieron que casi siempre realizan actividades
sin prestar atencion, el 30% mencionan que lo hacen con poca frecuencia, el 20% realizan sus

actividades sin estar atentos frecuentemente, el 30%casi nunca.

15. Tomo comida sin ser consciente de lo que estoy comiendo

Tabla 94
Pregunta No.15: Tomo comida sin ser consciente de lo que estoy comiendo
Porcentaje [ Porcentaje | Porcentaje %
Variables Frecuencia % % valido acumulado

Casi siempre 1 10,0 10,0 10,0
frz:uzﬁz?a 5 50,0 50,0 60,0
Casi nunca 4 40,0 40,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Nota: Pretest aplicado a los 10 colaboradores de la agencia de viajes PSN
INTERNATIONAL en la ciudad de Ibarra, aplicado los criterios de exclusion.

El 50% de los colaboradores que cumplieron con las actividades del programa, afirman que
con poca frecuencia toman comida de manera inconsciente, el 40% casi nunca, el 10% se

alimentan sin prestar atencion a lo que ingieren frecuentemente.
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