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Resumen
El propoésito del presente trabajo monografico es presentar una herramienta conceptual
Gtil para las organizaciones que busquen intervenir sobre el estrés laboral usando la
técnica de Mindfulness o conciencia plena. La metodologia utilizada fue de tipo
monogréfico, es decir, se realizd un estado del arte del uso de la técnica de
Mindfulness o conciencia plena en la disminucion del estrés en las organizaciones. Se
encuentra que existe evidencia de que la técnica es una alternativa eficaz para
disminuir el estrés laboral y generar ademas bienestar en las organizaciones. Por
ultimo se brindan conclusiones sobre el Mindfulness, técnica que le permite a las
organizaciones mostrar a sus trabajadores cdémo crear conciencia sobre situaciones
estresantes a traves de la meditacion. En términos practicos, se propone que el
empleado realice ejercicios de respiracion que permitan su relajacion y su conexion con
el momento presente. Por Ultimo se recomienda la realizacidon de investigaciones
futuras, profundizando en la tematica de la relacion del Mindfulness con el estrés en las
organizaciones colombianas, a fin de explorar posibles indicadores relacionados con la

técnica denominada Mindfulness o conciencia plena.

Palabras clave: Mindfulness, estrés laboral, trabajador, organizaciones

y psicologia organizacional.
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Abstract
The purpose of this monographic study is to present a conceptual tool for organizations
seeking to intervene on work-related stress using the technique of Mindfulness or full
awareness. A state of the art of the use of the technique of Mindfulness or full
consciousness in the reduction of stress in organizations is presented. There is
evidence that suggests that the technique is an effective alternative to reduce work-
related stress and generate welfare in organizations. Finally we provide conclusions.
It's clear that such a technique allows organizations to show employees how to create
awareness about stressful situations through meditation. It is proposed that employees
learn and practice breathing exercises that allow their relaxation and its connection with
the present moment. Finally it is recommended carrying out future research, deepening
the theme of the relationship between Mindfulness and work-related stress in
Colombian organizations, in order to explore possible indicators related to the

technique called Mindfulness.

Keywords: Mindfulness, labor, worker stress, organizations and

organizational psychology.
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Introduccion

La presente monografia tiene como propdsito principal realizar una revision
conceptual y de estudios empiricos sobre el uso del Mindfulness (conciencia plena) en
la disminucién del estrés laboral. En lo que sigue del presente escrito la técnica de
Mindfulness, traducida al espafiol como conciencia plena, se denominara usando su
término en inglés. En la primera parte del trabajo, se referencian los origenes y la
conceptualizacion del Mindfulness al igual que las teorias que se han establecido por
parte de expertos en el tema. En la segunda parte, se establece una base tedrica sobre
el concepto general del estrés, el cual se concentrara especificamente en el estrés
laboral; asi como también su inicios y las caracteristicas de las técnicas anti estrés en

los diferentes campos de estudios de la psicologia.

Por ultimo, se establece la relacién entre el estrés laboral y la técnica
del Mindfulness como herramienta utilizada para la disminucion del estrés en las
organizaciones. En este sentido, el estudio busca estimular el desarrollo de
investigaciones acerca del tema en la ciudad de Cartagena.

La investigacion se apoyé en articulos cientificos referenciados desde el afio
1990 hasta la fecha, los cuales, han abordado la tematica sobre la conceptualizacion y
teorias acerca de la técnica del Mindfulness. Asimismo, se realizo una revision de
articulos empiricos que dan evidencias sobre la relacion de esta técnica con el estrés
laboral. En ese sentido, el Mindfulness en psicologia organizacional, ha sido de poca
trayectoria y divulgacion cientifica en Colombia y Latinoamérica, mientras que los

estudios que responden a este tema en particular, han sido publicados en revistas
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cientificas de otras latitudes, los cuales, han estado enfocados principalmente hacia el

area de la salud y el &mbito educativo.
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Justificacion

Una de las necesidades que actualmente afronta el campo de la psicologia
organizacional, es dar respuesta a problematicas en el quehacer laboral al interior de
una organizacion; una de ellas es el estrés laboral y el uso de técnicas anti estrés,
tematica que ha sido estudiada por largo tiempo a nivel mundial (Houtman, Jettinghoff y
Cedillo, 2008; Garcia, 2012).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (1994) expresa que el estrés
laboral es un tema de suma importancia en los paises en desarrollo. Dicha
organizacion busca crear conciencia en los mismos acerca del tema, pues, el estrés es
un problema no resuelto. Lo mismo ocurre en los paises en transicibn como Rusia,
donde a los trabajadores se les dificulta el proceso de adaptacion laboral, pues su
estrés laboral es producido por el miedo a estar expuesto a los riesgos quimicos,
fisicos y biolégicos que puedan presentarse en su entorno laboral (Kuzmina, Tarasove
y Kovtunov, 2001 citado en Houtman et al., 2008).

De acuerdo con esto para la OMS (1994) y diversos autores como Carrasco
(2001), Peird y Rodriguez (2008) y Stahl y Goldstein (2010) es necesario realizar un
plan de prevencion de estrés laboral, ya que este desencadena problemas a los
trabajadores en cuanto a su salud fisica y mental y produce costos a las organizaciones
y a la economia de los paises industrializados y en via de desarrollo por el ausentismo,
la rotacion y baja en la productividad laboral (OIT, 1993; Quick, 1990 citado en Guic,
Bilbao y Bertin, 2002; Marulanda, 2007).

En virtud de lo anterior, el tema del presente documento monografico es

relevante porgque busca contribuir al fomento de la salud laboral y ser una herramienta
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conceptual util para las organizaciones que pretendan minimizar la problematica
utilizando la técnica Mindfulness, o conciencia plena, la cual segin Mafas, Franco y
Justo (2011) lleva a tomar conciencia y actuar h&bilmente sobre todos aquellos
procesos mentales que generen malestar psicoldgico y una conducta desadaptativa.
También es importante en el campo social y laboral, puesto que para Jiménez y
Moyano (2008) favorece al desarrollo del bienestar fisico, psicolégico y mental y con
ello el mejoramiento de la calidad de vida del personal en una empresa, y fomenta el
equilibrio entre el trabajo y la familia.

Por otra parte los principales beneficiarios en cuanto a esta investigacion son
los trabajadores, los jefes de personal, los psicologos organizacionales, los estudiantes
de psicologia y todos los entes privados y gubernamentales que propenden por la salud
mental y fisica de los individuos, ya que esta revision de la literatura dar4 a conocer
todos aquellos beneficios que aporta la técnica del Mindfulness para la disminucién del
estrés laboral en los individuos y en las organizaciones. Para la Universidad
Tecnolbgica de Bolivar estas lineas de investigacion son importantes porque les
permiten a los estudiantes planear y desarrollar investigaciones experimentales o no
experimentales en el entorno de la salud fisica y psicoldgica, aumentando asi el
conocimiento académico en el tema y llevandolo a futuro a la practica en el quehacer

profesional.
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Identificacion del Problema

Para Houtman, et al. (2008) el estrés es un tema relevante dentro del mundo
laboral, el cual afecta el rendimiento y el desarrollo organizacional e individual de los
empleados (OIT, 1993; Peird, 2001; Marulanda, 2007; Houtman, et al., 2008; Garcia,
2012) debido al avance que ha tenido el campo laboral, por la influencia de la ciencia y
la tecnologia en la vida productiva de las empresas como por ejemplo el desarrollo de
nuevas capacidades, destrezas, actualizacion del aprendizaje de nuevos métodos de
trabajo y actualizacion de nuevas tecnologias, entre otros (Houtman et al., 2008).
También se da como una tensién psicologica conductual, la cual, se presenta ante las
exigencias del medio. Asi, factores como el exceso de trabajo exponen al trabajador a
vivir presiones laborales, mas aun cuando el trabajo establecido no puede ser
cumplido a tiempo, y es en este punto donde se genera el estrés laboral (Carrasco,
2001; Kabat-Zinn, 2003a; Houtman et al., 2008; Duran, 2010; Stahl y Goldstein, 2010).

En los paises en desarrollo se encuentra un 75% de la fuerza laboral del
mundo, mientras que en los paises industrializados el 50% de los empleados discurren
en que su trabajo es mentalmente demandante (Houtman et al., 2008). Por otra parte
en Colombia, fue realizada una encuesta en el 2008 (Universia Colombia, 2008) a
cuatro mil compafias y a tres mil empleados y se observé que el 58,7% de las
empresas colombianas encuestadas han notado estrés laboral en sus empleados. En
cuanto a los trabajadores encuestados, el 48,1% expresa haber tenido estrés a causa
de las presiones que le generan el tiempo, el exceso de trabajo, la poca colaboracion
entre comparieros, porque no existe reconocimiento del trabajo desarrollado, debido a

gue en el lugar de trabajo hay condiciones desfavorables y por acoso laboral.
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Dado que el estrés laboral es un fendmeno mundial, muchos autores como
Kabat-Zinn (2003a, 2003b); Jiménez y Moyano (2008); Houtman, et al. (2008) y
Anchorena (2012) han ofrecido estrategias de prevencién del estrés laboral, las cuales
buscan equilibrar el trabajo con la vida social y familiar. Estas estrategias estan
orientadas al acompafiamiento al trabajador por parte de un personal especializado
ensefiandole a crear responsabilidad entre su mundo laboral y el familiar. Es el caso de
la técnica conocida como mindfulness (Stahl y Goldstein, 2010), la cual puede
catalogarse como una técnica para disminuir el estrés laboral; ya que ayuda a
involucrarse en las diferentes situaciones que se presentan en la vida, ya sean
adversas o enriquecedoras (Vallejo, 2006). Por otra parte, Kabat-Zinn (2003a; 2003b)
expresa que el Mindfulness es un proceso de poner la atencion en el presente, y
aceptar todas las situaciones sin refutar.

De tal manera que Kabat-Zinn (2003a) implementé el programa para disminuir
el estrés mediante la técnica del Mindfulness o méas conocido como el Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR); dicho programa resulta Gtil para reducir el estrés en
el campo empresarial y sobre todo en el sector industrial y organizacional, porque la
tension y las preocupaciones hacen que los empleados se sientan impotentes ante
situaciones o experiencias inmanejables, es alli donde se emplean la técnica de
Mindfulness tal y como lo expresa Franco, Mafas y Justo (2009), con el Mindfulness se
asimila, comprende y reconocen todas las sensaciones, emociones y pensamientos tal

cual como se presentan en la vida.
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Con base en lo anterior, resulta relevante realizar una revision conceptual de la
técnica Mindfulness desde sus origenes hasta su uso en la actualidad en las

organizaciones y la relacion entre el Mindfulness y la disminucién del estrés laboral.
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Objetivos
Objetivo General
Contribuir al fomento de la salud laboral mediante la presentacién de una
herramienta conceptual Util para las organizaciones que busquen intervenir sobre

el estrés laboral usando la técnica del Mindfulness.

Objetivos Especificos

Revisar el concepto del Mindfulness, desde sus origenes hasta sus usos
actuales en la reduccion del estrés.

Realizar una exploracién de la conceptualizacién del concepto de estrés
laboral y su efecto en las organizaciones y los individuos.

Realizar una revision de estudios que permitan establecer la relacion de

la técnica del Mindfulness y la disminucion del estrés laboral.



TECNICA DE MINDFULNESS 16

Metodologia
Tipo de Investigacion
Para alcanzar los objetivos propuestos las investigadoras concuerdan que la
presente investigacion es de tipo monografico, porque se realizé un estado del arte del
uso del Mindfulness o conciencia plena en la disminucién del estrés en las

organizaciones.

Unidades de Andlisis

Inicialmente se realizé una recopilacion de bases tedricas que abordaron las
tematicas tales como: a) origenes de la practica y conceptualizacion de la técnica del
Mindfulness; b) origen del término y conceptualizacion de estrés laboral; c) estudios y
teorias de la relacion del Mindfulness con el estrés laboral. Por altimo se compild la
informacion de diferentes estudios empiricos sobre el Mindfulness como técnica para

disminuir el estrés.

Procedimiento

En primer lugar se efectud la busqueda a partir de bases de datos tales como:
Scielo, Redalyc y Dialnet; asi como también de articulos encontrados en las bases de
datos de la Universidad Tecnoldgica de Bolivar, a saber: ScienceDirect, EBSCO y
Jstor; en esta linea se tomaron articulos académicos de revistas cientificas reconocidas
como: Acta Colombiana de Psicélogos, Revista Latinoamericana de Psicologia,

Psicoperspectiva y Revista de Psicologia Aplicada.

Se incluyeron también algunos textos clasicos de suma importancia en el

contexto tematico sobre el Mindfulness y la meditacion. El concepto de estrés laboral
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se abordd con base en lo propuesto por la Organizaciéon Mundial de la Salud

(OMS, 1994) y Organizacion Internacional del Trabajo (OIT, 1993).

Seguidamente se compilaron y analizaron diferentes estudios empiricos, los
cuales, abordaron metodologias de tipo cuasi-experimental con enfoque y analisis
cuantitativo sobre la relacion del Mindfulness y el estrés en las organizaciones. Por

ultimo se presentan las conclusiones y recomendaciones de la investigacion.
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Revision Conceptual: Mindfulness y Estrés en las Organizaciones
El Mindfulness: Origenes de la Practicay Conceptualizacidén
Para profundizar en el tema del Mindfulness y su relacion con el estrés, es
importante realizar un recorrido por sus origenes y la necesidad de poner en

practica ésta técnica de meditacion en las organizaciones.

En virtud de lo anterior, diferentes ciencias de la salud, en especial la medicina 'y
la psicologia, han optado por investigar e incorporar en sus procesos de intervencion
un tipo de meditacion Vipassana de la filosofia budista (Mafas, Justo y Faisey, 2009;
Moscoso, 2010), o como se especifica en psicologia, la Meditacion Insight. Este tipo de
meditacion Vipassana es denominada como el Mindfulness y que es traducido al

espafiol como “atencion plena” o “conciencia plena” (Manas et al., 2009).

La doctrina budista expresa que la mente puede dominar, derivar y crear
cualquier situacion que se proponga el ser humano, esta ideologia se encuentra
contenida en el libro el Dhammapada, afirmacion que sustenté el buda Siddhartha
Gautama en el siglo IV a.c expresando que el Mindfulness o la Atencion Plena
(sathipana) es una medida para salir adelante a pesar de los problemas. El budismo
ademas especificd que esta meditacién ayuda a entrar y salir de una manera natural
todo tipo de pensamiento en la mente; es una meditacion que permite darle a la mente
la forma y libertad adecuada (Nyanaponika, 2005).

Para el budismo, el Mindfulness tiene cuatro fundamentos esenciales, los
cuales siempre se ponen de manifiesto en el momento de realizar la técnica: el primer
fundamento, es nombrado la contemplacién del cuerpo en el cuerpo, el cual consiste en

estar atento a todos los movimientos y las partes del cuerpo. El segundo fundamento,
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se denomina la contemplacion de las sensaciones en las sensaciones, ya que expresa
gue las sensaciones son importantes aceptarlas ya sean positivas o negativas,
identificar qué tipo de sensacion es y tratar de sobrellevarla con la companiia de la
respiracion. En el tercer fundamento, la contemplacion de la mente en la mente, explica
gue es necesario distinguir todas las formaciones que se encuentren en la mente, es
importante distinguir si son nocivas o saludables para la mente o el cuerpo. Y por
ultimo, se encuentra el fundamento de la contemplacion de los fenbmenos en los
fendmenos, el cual aduce que toda formacion que se realice en la mente tiene una

razon de ser (Silananda, 2002).

Por otra parte, Sanchez (2011) expresa que el origen del Mindfulness se da
gracias a diferentes caminos que permiten el crecimiento espiritual o también
denominadas filosofias existencialistas orientales; entre ellas se encuentra el budismo,
el cual fue sustentado con anterioridad por Silananda (2002) y Nyanaponika (2005).
Otro de los caminos a seguir es el yoga, esta practica de meditacion expresa que la
autorrealizacion se logra a través del conjunto entre el individuo con el cosmos, cuerpo
y mente. Por ultimo Sanchez (2011) expone el sufismo como otro camino de
crecimiento espiritual, en el cual la autorrealizacion se alcanza gracias al conocimiento,
el amor y la consagracion. Ademas en el sufismo la meditacion es denominada

filosofia de la vida.

Sumando lo anterior, Kabat-Zinn (2003a) en el afio 1979 cred el Mindfulness -
Based Stress Reduction (MBSR) para intervenir en los pacientes que no presentaban
mejoria con los medicamentos que les suministraban. En lo que respecta en la Ultima

década del siglo XX se inician estudios de tipo psicométrico que permitieron medir el
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nivel de Mindfulness en una persona (Black, 2011), por ejemplo el Inventario de
Conciencia Plena de Freiburg (FMI) (Buchheld, Grossman, y Walach, 2001), la Escala
de Conciencia Plena (MAAS) (Brown y Ryan, 2003), Inventario de Habilidades de
Atencion Plena de Kentucky (Baer, Smith y Allen, 2004), Cuestionario de las Cinco
Facetas del Mindfulness (FFMQ) (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer y Toney, 2006),
entre otros.

Teniendo claro el origen de esta técnica, se puede empezar a definir el
Mindfulness como la capacidad de prestar atencion sobre el presente y que todo lo que
se encuentre en dicho presente debe ser aceptado tal cual como se muestra (Kabat-
Zinn, 2003a). Al mismo tiempo, Nayaka Thera (2003) dice que el ser humano debe
concentrarse en la mente y eliminar todo lo que haga parte de ella, solo se debe dejar
la conciencia para llegar a un estado de relajacion; y por supuesto, sentir tranquilidad

con su presente.

Por otra parte, Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Cardomy, Segal,
Abbey, Speca, Velting y Devins (2004) expresan que el Mindfulness ayuda a que la
conciencia tenga un aumento significativo en la mente; segun estos autores el
Mindfulness ayuda a desarrollar todos aquellos procesos mentales que hacen parte

de problemas de tipo psicopatoldgicas y/o del comportamiento.

Hayes, Luoma, Bond, Masuda y Lillis (2006) enfatizan que el Mindfulness es
una técnica de aceptacion y compromiso que ayuda a desarrollar cierta maleabilidad
en la estructura psicologica de un individuo, ademas busca tener un contacto directo
consciente con el presente y asi poder modificar todos aquellos valores que el ser

humano considera importantes.
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En ésta misma linea, Barragan, Lewis y Palacio (2007) definen al Mindfulness
como una técnica que perfecciona la manera de auto regular la atencion y ayuda a que
el ser humano no tenga episodios de distraccion ante el presente, esto permitira que el
ser humano realice practicas de introyeccidén, mejorar la memoria y los pensamientos y
saber enfrentar las situaciones adversas que generen estrés. Asi mismo, se especifica
gue el Mindfulness es la destreza que tiene el ser humano para vivir el presente,
discriminando lo que son las sensaciones, pensamientos y emociones que hacen parte

de la conciencia (Martin-Asuero y Garcia-Banda, 2007; Medeiros y Pulido, 2011).

Lutz, Slagter, Dunne y Davinson (2008), por su parte, exponen que el
Mindfulness esta comprendido por dos procesos: el primero, se refiere a la
concentracion, en el cual las personas deben seleccionar un objeto y centrar su
atencion en él. Este proceso también es apoyado por Quintana y Rincon (2011)
guienes explicaron que era necesario centrar la atencion en un objeto o estimulo
presente en su entorno, ademas se debe pensar en una accién mental o sensorial

concreta.

En el segundo proceso se encuentra la conciencia abierta, dado que se puede
percibir todo lo que esta presente en nuestra vida y lo que capta los sentidos (Lutz et
al., 2008). Estos autores también sustentan que el Mindfulness ayuda a permanecer en
un estado de relajacion y permite alcanzar el bienestar; sin embargo, el resultado
positivo depende del control que se ejerza sobre la atencion por medio de la

meditacion.
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Otros autores afirman que el Mindfulness es de gran beneficio para diferentes
problemas de la salud y ayuda a que el cuerpo y la mente logren la felicidad (Lavilla,
Molina 'y Lopez, 2008). Sin embargo, Lavilla et al. (2008) argumentan que es
importante tener claro que para realizar una préctica adecuada del Mindfulness es
necesario que el ser humano tenga ciertas caracteristicas y que las cumpla a
cabalidad. Entre las caracteristicas se encuentran: “mente de principiante, no juzgar,
aceptacion, no forzamiento, ecuanimidad, ceder, confianza y paciencia” (p. 73-74).
Dichas caracteristicas ayudan que el desarrollo de la técnica tenga éxito y se consolide

de forma apropiada.

En el 2009, Franco et al., determinaron que el Mindfulness es una técnica que
requiere de practica, que consiste en prestar atencion y en reconocer todos aquellos
pensamientos y sentimientos que estan presentes en la vida de cada ser humano; lo
esencial de esta técnica, es no intentar cambiar o modificar dichas emociones o
sensaciones. Otro autor como Mafias (2009) la define como una préctica en la que la
mente estructura las formaciones mentales para poder generar una respuesta adecuada

ante los estimulos que se presentan, ya sean externos o internos.

Por otro lado se puede definir el Mindfulness como la habilidad que adquiere
una persona para ser consciente de todo aquello que se encuentra en su mente en el
presente, sin importar el pasado o el futuro (Simén, 2007; Moscoso, 2010). El
Mindfulness ayuda en el proceso de aprendizaje hacia la relajaciéon, dicho aprendizaje
contribuird para entender muchos aspectos emocionales y fisicos que de una u otra
manera son caracteristicos del estrés. Su principal intencién es llevar toda la atencion

al cuerpo por medio de la respiracion; a la mente por medio del pensamiento; y al
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entorno por parte de los cinco sentidos (Moscoso, 2010). Ademas, Stahl y Goldstein
(2010) consideran que es importante centrar la atencidén en la respiracion y estar
atento a la inhalacion y exhalacién; por tanto, también es indispensable acompafar la
respiracion con movimientos abdominales para moderar cualquier irregularidad que se

presente durante la préactica.

Otro autor como Simén (2010), quien en rasgos generales expresa que la
principal importancia de la implementacion y practicas del Mindfulness, se
fundamenta ademas en la relacion cordial entre el terapeuta y el paciente. Ademas
Simén (2011), expresa que para generar una buena practica del Mindfulness es
importante identificar estimulos, seleccionar un sitio acorde, tener una postura

adecuada e idénea y estar siempre con un temporizador.

Sin embargo, es importante tener en cuenta el aporte de Medeiros y Pulido
(2011) piensan que el éxito de la técnica de Mindfulness depende de ciertos
parametros como: tener un proposito para salir adelante, mantener una constancia en
dicha técnica y por ultimo, es necesario que la persona sepa identificar qué resultados

son positivos o0 negativos en la vida.

Por otro lado, Stahl y Goldstein (2010) determinaron que el Mindfulness se
encarga de ensefiarle al cuerpo a vivir momento a momento y a sentir el ahora,
ademas, expresan que el Mindfulness es dedicarse a observar de forma pasiva y
concentrada todos los procesos del cuerpo y la mente. La practica continua del
Mindfulness permitira al ser humano aceptar todos los cambios que se presentan en

la vida cotidiana y afrontar experiencias ya sean positivas o negativas. Gracias a los
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resultados que se han obtenido con la técnica del Mindfulness y la relajacion que
obtiene quien lo préactica, esta técnica es ideal para contrarrestar los efectos que

causa el estrés laboral.

El Estrés Laboral: Origen del Término y Conceptualizacion

Segun Hobsbawn (1994) con el auge econdémico de la posguerra (década de
los 50 siglo XX) se aceleré la produccién en masa, en la que literalmente los
trabajadores se encontraban en una constante presion para poder suplir las
necesidades de la sociedad de consumo, que empezaron a cambiar sus ritmos de vida
drasticamente y a sufrir una tensién emocional y fisica, a la que hoy se sigue llamando
estrés.

Estas problematicas en la vida laboral de los individuos, cada vez mas fueron
tomando importancia en el contexto de los derechos y deberes con los que se regian
las relaciones laborales del mundo occidental. Conceptos como bienestar laboral, de
los que no se entrara en detalle en esta ocasién, fueron quizas el inicio de lo que se
podria llamar, la dignificacion del trabajador. Esto por otra parte, es el resultado de
luchas anteriores, como la huelga del 1 de mayo de 1886 en los Estados Unidos, que
afos mas tarde seria considerado como la fecha internacional del trabajador
(Hobsbawn, 1994). Asi mismo Segurado y Agullé (2002) expresan que en la década de
los setenta en las organizaciones estadounidenses se genero inquietud por la calidad
de vida laboral, dicha inquietud se ha incorporado al ambito social e institucional hasta
el punto de crearse el movimiento de CVL (Calidad de Vida Laboral) para asegurar un

ambiente laboral seguro para el talento humanao.
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Cabe resaltar que el estrés laboral se ha convertido en un tema tan popular en
la actualidad que ha llegado a ser fuente de demanda por parte de los trabajadores en
Estados Unidos y en diversos paises del continente europeo, especificamente en la
Union Europea; esto debido a que el estrés laboral influye en los accidentes de tipo
laboral (Rodriguez, Roque y Moleiro, 2002) y se convirtié en un tema tan relevante de
investigacion para diversas disciplinas como la biologia, la psicologia, la psicofisiologia

y las ciencias sociales (Peiro, 2001).

Es innegable que el estrés laboral es uno de los temas de mayor relevancia
en el mundo de la psicologia organizacional (Gil-Monte, 2003). Por esta razon, la
aplicacion de técnicas anti/estrés se hace fundamental a la hora de garantizar el

bienestar al trabajador en su entorno laboral.

Jones, Barge, Steffy, Fay, Kuntz y Wuebker (1999) definen el estrés como una
respuesta que genera el organismo, ya sea de tipo fisioldgica, psicolégica o conductual,
en la cual es imprescindible que el individuo se ajuste a las presiones que pueden

generarse desde el interior o el exterior.

El estrés que se genera en las organizaciones es el estrés laboral, el cual es
producido por estresores presentes en el ambiente fisico o por las mismas tareas a las
gue se ven sometidos los trabajadores (Peird, 2001). Otro autor como Hans Selye
(1936, citado en Rodriguez et al., 2002) expresa que el estrés es la forma de

responder ante diferentes tipos de estresores, esta respuesta tiende a ser adaptativa.

Segun lo anterior, Folkman y Lazarus (1980) proponen que para enfrentar

cualquier situacion de estrés son necesarias las estrategias de afrontamiento activo
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para que el estrés sea adaptativo en el ser humano; mientras que las conductas de
evitacion resultan desadaptativas. También Lazarus (Citado en GOomez, 2005)
sustenta que el estrés laboral es causado tanto por factores externos como internos, y
se produce por valoraciones de tipo cognitivo. Es por ello que Gomez (2005) expresa
que “la teoria del estrés desarrollada por Lazarus se puede describir como
transaccional, una caracteristica que contrasta con las otras teorias centradas en las

situaciones o en las respuestas caracteristicas del estrés” (p. 207).

El estrés laboral, ademas es definido por la OMS (dicho en el VII Congreso
Iberoamericano de Medicina del Trabajo, 2005) como “una epidemia global” (La
Nacion, citado por Esquivel, 2005), que afecta a muchos trabajadores en el mundo, y
contribuye a que se presenten alteraciones en el suefio, la digestion, la parte

psicolégica, social y familiar (Esquivel, 2005).

Segun las definiciones establecidas con anterioridad sobre el estrés laboral y
lo que puede afectar el estrés a los trabajadores, este tema también perturba a las
empresas ya que inician los ausentismos, baja la productividad (Blandin y Martinez,
2005; Firn, 2003 citado en Martin-Asuero, 2005; Vallejo, 2006) y problemas de tipo
financiero hasta para el gobierno como expresa la Organizacion Internacional del
Trabajo OIT; ya que dicha organizacion expresa gue el estrés laboral es un riesgo
para la parte econémica y financiera de todos los paises industrializados y en via de
desarrollo, y por su puesto es un problema para la productividad de la organizacién

(OIT, 1993; Quick, 1990 citado en Guic, et al., 2002).
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Duran (2010) expresa que el estrés laboral es el desequilibrio entre las
actividades laborales y la habilidad para controlar las presiones. El estrés se genera
cuando las personas sienten que su condicién laboral es minima para lo que ellos
realmente merecen y que perturba a los trabajadores de este siglo. En consecuencia, el
uso y la aparicién de técnicas para disminuir el estrés cada dia se hacen mas
frecuentes en el mundo laboral (Houtman et al., 2008), una de ellas es el Mindfulness

(Stahl y Goldstein, 2010).

El Mindfulness: Estudios y Teorias en Relacion con el Estrés Laboral

Para profundizar en el propésito de este trabajo y teniendo en cuenta que ya se
establecieron los conceptos del Mindfulness y el estrés laboral, es importante también
investigar la relacion que existe entre estos dos conceptos. En esta linea, el Dr.
Michael Miller (2011, citado en Hudson Valley Business Journal, 2011) afirma que la
vida humana esta llena de estresores en el ambiente donde se encuentre y que una

manera para neutralizar el estrés es hacer uso del Mindfulness.

Inicialmente y como se especifico en la historia del Mindfulness, Jon Kabat-Zinn
cred el programa del Mindfulness - Based Stress Reduction (MBSR) en
Massachussets para pacientes con enfermedades cronicas que no presentaban
mejorias con tratamientos convencionales (Vallejo, 2006). Para llevar a cabo el
programa se tiene en cuenta un formato de realizacion, dicho formato se trabaja en
ocho sesiones, cada sesion tiene una duracién de dos horas y media. Sin embargo, se
realiza una sesion de ocho horas la cual se desarrolla entre la sexta y la séptima

sesion. También se les facilita a cada persona un disco compacto para realizar las
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tareas en casa dependiendo de lo que el facilitador les indique (Reynoso y De la Vega,

2010).

El MBSR es un programa que ayuda a instruir a la gente a subsistir de una
manera plena. El Mindfulness se le suministraba a todos aquellos pacientes que
estuvieran padeciendo una enfermedad cronica (Speca, Carlson, Goodey y Angen,
2000). Aungue Dobkin (2008) afirma que el Mindfulness-Based Stress Reduction es un
programa provechoso para todos los seres humanos, no es necesario padecer un
problema clinico. En general el programa de MBRS ha sido unidad de analisis en la

clinica y en diferentes investigaciones centradas en comunidades (Kabat-Zinn, 2003a).

Kabat-Zinn (2003b) explica que el ser humano en su afan de obtener dinero y
tener comodidades hace que sus tenciones se incrementen, cada una de estas
tensiones en el contexto laboral emergen por el factor tiempo, por aquellos que los
rodean y por las actividades que suelen realizar. Ademas cualquier tipo de trabajo o
puesto ya sea de un nivel bajo o alto puede causar en el trabajador estrés, frustracion

y decepcion.

Para que no surja el estrés es indispensable que el mismo trabajador trate de
reorganizar su puesto de trabajo o ambiente laboral, otra forma para evitar el estrés
laboral es asimilar las situaciones como un todo (Kabat-Zinn, 2003b). Sin embargo
Kabat-Zinn (2003b) sugiere que se ponga en practica la Meditacion o Mindfulness para
gue la vida laboral sea mas liviana y las dificultades sean vistas como nuevas

oportunidades que la vida les brinda. ElI Mindfulness ayuda a ver el trabajo como una
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situacion que cada quien decide seguir y elegir por la pasion a realizar lo que le gusta y

no por devengar dinero.

En cuanto a su funcionalidad otros tedricos, entre ellos Stahl y Goldstein (2010)
manifiestan que el Mindfulness no solo reduce el estrés que se presenta en el diario
vivir, 0 en aspectos familiares, sociales o personales; sino que esta técnica del
Mindfulness ayuda a reducir el estrés en el ambiente laboral. Para ello los seres
humanos deben educarse para poder seguir el dia a dia en compairiia de todas las

tensiones presentes y poder seguir adelante sin que nada afecte su rumbo.

Si bien Stahl y Goldstein (2010) también argumentan que la técnica ayuda a
gue los empleados comprendan que aunque no se pueden excluir los factores del
estrés o los diferentes estresores presentes en el ambiente, por lo menos es
importante afrontarlos con madurez. Lo esencial en la practica del Mindfulness es que
el empleado pueda diferenciar lo que es funcional para su vida y lo que no es funcional

y convivir con ello centrando su atencién a estimulos.

Por su parte, Anchorena (2012) concreta que el Mindfulness es un tipo de
entrenamiento factible para las empresas, el cual desarrolla en los empleados liderazgo
y una conciencia abierta para aceptar lo que se le presente en el dia a dia. El
Mindfulness también generara en los empleados el buen manejo en las situaciones que
sean estresantes, ayudara a la toma de decisiones, a la solucion de conflicto y a

mantener la calma frente a experiencias positivas o negativas.

Anchorena (2012) ademas, deja ver en su articulo que un trabajador puede

realizar la técnica del Mindfulness desde que inicie su dia, es decir; puede realizar la
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técnica desde el medio de transporte que utilice para ir a su lugar de trabajo y es alli
donde podra realizar ejercicios de respiracion que lo ayuden a estar acoplado a

todas las sensaciones que su cuerpo sienta.

Cuando el trabajador llegue a su puesto de trabajo segun este autor, es
importante que haga conciencia de su dia mediante el método de observacion,
ademas que sea consciente de la postura que tome en su escritorio y asi distender los
musculos del cuerpo a tiempo. También recomienda que durante el transcurso de la
semana cambie el sitio de almorzar y si es posible que sea solo, y de esta manera
degustar y experimentar todas las sensaciones que la comida le provoca en su cuerpo
(Anchorena, 2012). En el transcurso del dia es importante que cada hora se tome tres
minutos para realizar una corta meditacién con ejercicios de respiracion y que el
empleado lo viva al maximo y momento a momento. Al finalizar sus labores es
necesario que nuevamente realice un ejercicio de conciencia en el que le permita
percibir que debe dejar de lado sus actividades del trabajo e ir positiva hacia su casa

(Anchorena, 2012).

Segun lo anterior, segun Anchorena (2012) es importante que se implemente el
Mindfulness en las organizaciones, porque ademas de crear un buen liderazgo
transformador y disminuir el estrés, se logra en los empleados un bienestar laboral
(Anchorena, 2012), bienestar laboral que es indispensable para observar la respuesta
de cdmo se siente cada empleado en el trabajo (Robbins, 1994 citado en Murillo,
Calderdn y Torres, 2003), o como argumentan Boada y Tous (1993, citado en Chiang,
Salazar, Huerta y Nufiez, 2008) es el estado que ayuda a contemplar cuando una

persona siente satisfaccion en su ambiente de trabajo.
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Actualmente Martin-Asuero y Garcia-Banda (2010) dicen que en Estados
Unidos se ha generado la necesidad de disminuir el estrés laboral, ya que los
trabajadores se estan enfermando y estan generando gastos. En su investigacion
también se puede observar que el Mindfulness ha logrado resultados positivos en
diferentes estudios como el de Martin, Garcia de la Banda y Benito (2005); Martin y
Garcia de la Banda (2007). En Argentina ademas, se puso en marcha el programa para
reducir el estrés con la técnica del Mindfulness, la cual ha sido trascendental desde el
afio 2000, y a la fecha es un programa de mucha utilidad e importancia para los
profesionales, mas aun para los profesionales de la salud, ya que el profesional de la
salud puede integrar en su vida cotidiana la técnica del Mindfulness para evitar la
negligencia, la opresion, la turbacién y el desagrado. Ademas es una técnica que se

puede reproducir a los pacientes o clientes (Reynoso y De la Vega, 2010).

Revision de Estudios Empiricos

Para realizar el analisis del uso del Mindfulness en la disminucion del estrés
laboral se tiene en cuenta todos aquellos aportes de los estudios que corroboren y
demuestren los hallazgos que se sustentaron en la revision tedrica. Es por esto que se
revisaron investigaciones relacionadas con el Mindfulness y el estrés laboral. Cabe
anotar, que inicialmente se hara una pequefia mencion de los otros enfoques a los que
el Mindfulness ha sido puesto en practica. Por consiguiente, con lo expresado en el
aparte anterior y para ayudar al buen entendimiento del lector, se mostraran las
investigaciones con sus correspondientes procedimientos y resultados.

Comenzaremos nuestra revision con los estudios realizados por Brito (2011),

guien establece que la atencion plena o Mindfulness ha sido practicada durante el siglo
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XX, y ha incursionado en la psicologia de la salud y las terapias cognitivas realizadas

por los psicologos de este siglo (Kabat-Zinn, 2003a; Mir6 2006b, citado en Brito, 2011).

La técnica se ha visto expuesta en diferentes articulos, que de una u otra
manera han sido estudios que han presentado exitosos resultados, ha ayudado en
temas sobre la depresion (Segal, Teasdale y Williams, 2006), la disminucion del estrés
y la busqueda de la calidad de vida en personas afectadas con cancer (Speca et al.,
2000). Asimismo, Sanchez (2011) expresa que la técnica del Minfulness permite
manejar el estrés y todos aquellos sintomas que estan presentes en el ser humano a
causa de enfermedades.

Todos los estudios revisados que tienen sustento empirico sobre la atencion
plena o Mindfulness estan relacionados con el Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) o programa de reduccion del estrés (Kabat-Zinn, 2003a; 2003b), la terapia
conductual dialéctica (DBT) (Linehan, 1993), la terapia cognitiva basada en la
conciencia plena (MBCT) (Segal, et al., 2006) y la terapia de aceptacién y compromiso

(ACT) (Hayes, Strosahl y Houts, 2005 citado en Brito, 2011).

La mayoria de los estudios realizados sobre el Mindfulness se encuentran
centrados en el campo de la psicologia de la salud y esto se puede notar en el estudio
de Moscoso (2010). Otro autor que aporta a la psicologia de la salud es Vallejo
(2006), el cual expresa que el Mindfulness esta presente en tres practicas clinicas, la
primera es la terapia de conducta dialéctica (Linehan, 1993), y las otras dos también
referenciadas por Brito (2011) son la terapia cognitiva de la depresién y la terapia de

aceptacion y compromiso.
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Otro ambito estudiado ha sido el educativo (Barnes et al., 2003; Hassed et al.,
2008; Schure et al., 2008; Lebdn, 2008; citado en De la Fuente, Franco y Mafas, 2010).
En cuanto al ambito organizacional solo se puede notar en estudios sobre el sindrome
de burnout (Cohen-Katz et al., 2005; Davies, 2008; Shapiro et al., 2005; citado en De la

Fuente et al., 2010).

Por su parte Grossman, Niemann, Schmidt y Walach (2003), muestran como
el programa de MBSR, ha sido exitoso en los contextos internacionales, teniendo en
cuenta una revision de meta-analisis con articulos publicados y no publicados. Hay
evidencia de que en paises fuera de Latinoamérica el MBRS es utilizado, pero no se

muestra ningun estudio que haya sido realizado en Latinoamérica o en Colombia.

Chiesa y Serretti (2009) también realizaron una meta-analisis sobre el
Mindfulness Based Stress Reduction en personas sanas, teniendo en cuenta una
busqueda profunda en las bases de datos MEDLINE (PubMed), Cochrane, y las
referencias de los articulos recuperados. La investigacion tuvo parametros como:
articulos publicados desde 1979 a septiembre de 2008 y estudios publicados en
inglés. Chiesa y Serretti (2009) obtuvieron un total de ciento cincuenta articulos, los
cuales solo diez se centraban en la investigacion de la eficacia del MBSR, que los
sujetos fueran sanos, uso de escalas para medir el estrés y los resultados se
presentan de forma cuantitativa. Estos autores pudieron comprobar que el MBSR tenia
su efecto en la disminucion del estrés en personas sanas. Sin embargo, determinaron
que es necesario realizar investigaciones con muestras grandes y heterogéneas para

valorar su resultado a largo plazo (Chiesa y Serretti, 2009).
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En el 2010, el estudio de Moscoso muestra que el Mindfulness tiene como
propdsito capacitar a las personas en la respuesta de relajacion y asi contribuir a bajar
los niveles del estrés y cambiar las conductas en el individuo que pueden resultar
autodestructivas. Ademas ayuda a generar un modo de vida saludable (Moscoso,
Reheiser y Hann, 2004 citado en Moscoso, 2010). Por su parte Mafas et al. (2011)
exponen que se encuentran numerosos estudios que han contribuido a la practica del
Mindfulness y demuestran lo beneficioso que resulta para el organismo del ser
humano, ya que en diferentes estudios se ha revelado la degradacion de los niveles de
cortisol (Maclean, Walton, Wenneberg, Levitsky, Mandarino, Waxiri, Hillis y
Schneider,1997 citado en Moscoso, 2010); aumento de los niveles de melatonina y
serotonina (Solberg, Holen, Ekeberg, Osterud, Halvorsen y Sandvik, 2004 citado en
Moscoso, 2010); disminucién de los registros de lactato en sangre (Solberg, Ingjer,
Holen, Sundgot-Borgen, Nilsson y Holme, 2000 citado en Moscoso, 2010); descenso de
la tension arterial (Barnes, Treiber y Davis, 2001 citado en Moscoso, 2010); reduccién
en el malestar emocional, aumento de la relajacion muscular y bienestar (Mafas,

Luciano y Sanchez, 2008 citado en Mafas et al., 2011).

Seguidamente en este documento monografico se mostraran estudios
empirico/tedricos relacionados con esta técnica y que han evidenciado la
relacion directa del Mindfulness con la disminucion del estrés en las
organizaciones. Se comenzara con Martin-Asuero (2005) quién realizé un
estudio para observar si el programa de reduccién del estrés era eficaz y era

productivo usarlo en futuras investigaciones.



TECNICA DE MINDFULNESS 35

En este estudio, se seleccioné una muestra de veintitun funcionarios del area
de servicios que tenian un malestar elevado en la prueba SCL-90R. De la muestra
seleccionada solo dieciséis eran empleados activos y el resto de la muestra estaba en
su casa por enfermedades (Martin-Asuero, 2005).

La intervencion que llevé a cabo Martin-Asuero (2005) fue de la siguiente manera:
En cada sesién se realizaban ejercicios para la atencion y la conciencia; ademas ejercicios
de respiracion por medio del yoga. A cada participante se le dejaban tareas en casa que
debian realizar durante 45 minutos. Al finalizar el programa se realizd nuevamente la
prueba de SCL-90R y se observo segun los resultados, que hubo una reduccion
significativa del 33% en el malestar psicolégico que es generado por el estrés, gracias a
los resultados este autor expresa que la técnica del Mindfulness es eficaz en los contextos
laborales, para la ansiedad, hostilidad y somatizacion.

En el 2007, Martin-Asuero y Garcia-Banda realizaron otro estudio cuasi-
experimental, para esto se obtuvo ademas, una muestra de veintiocho personas con
un malestar elevado y que no poseian caracteristicas de analfabetismo, enfermedades
mentales o alguna intervencion clinica; cada participante se inscribié de forma
voluntaria a este programa, sin embargo de los veintiocho participantes solo veintiséis
estaban laborando de forma activa y estaban en una media de edad de 43,46 afios.
Para la realizacion del estudio se selecciono el inventario SCL-90-R.

Martin-Asuero y Garcia-Banda (2007) estructuraron el programa de reduccién
para el estrés de la siguiente manera: inicialmente realizaron un plan de actividades
guiados a ser de forma psicoeducativas, ademas las actividades fueron repartidas entre

nueve sesiones. En cuanto a los resultados de su programa de reduccion para el estrés
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fue necesaria la realizacion del inventario SCL-90-R, es decir se requeria la puntuacion
post y asi poderla comparar con la puntuacion pre. Segun lo anterior y el dinamismo de
los participantes se obtuvo una disminucién del estrés laboral en un 51%; aunque de
los veintiocho participantes se pudo observar que dos participantes empeoraron, otros
dos participantes no redujeron su malestar y tres participantes mas disminuyeron muy
poco el malestar (Martin-Asuer6 y Garcia, 2007). Ademas Martin-Asueré y Garcia-
Banda (2007) piensan que los resultados dependen de la actitud de cada participante y

de sus ganas de trabajar activamente en cada sesion.

En otro estudio realizado por Franco, et al. (2009) tienen como meta principal
comprobar qué tan eficaz es el programa del Mindfulness para reducir el estrés, en este
caso la poblacion a estudiar fue un grupo de docentes que laboraban en la Educacion
Secundaria Obligatoria de la Provincia de Granada. Asimismo, se seleccion6 una
muestra de treinta y seis profesores; la cual se dividié en un grupo experimental y un
grupo control.

Para la realizacion del estudio Franco, et al (2009) utilizaron la Escala de Estrés
Docente (ED-6) (Gutiérrez, Moran y Sanz, 2005), la cual esta comprendida por
dimensiones como la ansiedad, depresién, presiones, creencias desadaptativas,
desmotivacién y mal afrontamiento. Inicialmente se aplicé la escala sobre el estrés para
tomar la medida pre test, al finalizar la escala se inici6 el programa de entrenamiento
con el Mindfulness en el grupo experimental, el cual se desarrolld con ejercicios como
relacionar un sonido con la respiracion en el abdomen y se debia centrar la atencién en

la respiracion, ejercicios de metaforas y aceptacion. Finalizado el programa, se les
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aplicé la escala para observar las medidas pos test, y asi poder verificar si hubo
un cambio significativo en el estrés, la ansiedad y la depresion.

Este estudio de Franco et al. (2009) mostré que en el grupo experimental
hubo una reduccion del 13% en la variable del estrés laboral y una disminucion del
16% en cuanto a la ansiedad y la depresion, sin embargo en el grupo control no hubo
una disminucién significativa, solo se notd una disminucién del 2%. Segun los
resultados y los comentarios de los autores, se especificd que el Mindfulness ayuda a
reducir significativamente en el estrés.

Martin-Asuero y Garcia-Banda (2010) continuaron con el estudio del estrés
en los ambientes laborales de Mallorca, con una muestra de veintinueve
profesionales entre ellos enfermeras, psicélogos, médicos, docentes y funcionarios
de empresas de servicio; se tuvo en cuenta también diferentes criterios de exclusiéon
como que los participantes no podian tener enfermedades, embarazos o algun

tratamiento en particular.

El instrumento seleccionado en este estudio fue el inventario SCL-90-R
(Derogatis, 2002 citado en Martin-Asuero y Garcia-Banda, 2010), la escala SRLE
(Survey of Recent Life Experiences) para medir en los participantes su estrés respecto
al dia a dia (Kohn y Macdonald, 1992 citado en Martin-Asuerd y Garcia-Banda, 2010).
Se manejo ademas la escala de Afecto Positivo y Negativo (PANAS) (Watson, Clark
Tellegen, 1988 citado en Martin-Asuer0 y Garcia-Banda, 2010) y el Cuestionario de
Control de la Emocion ECQ (Roger y Najarian, 1989 citado en Martin-Asuero y Garcia-

Banda, 2010) para medir la rumiacion en cada uno de los participantes del programa.
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Estos instrumentos fueron realizados antes de iniciar el programa del Mindfulness y al
finalizar el programa, ademas se realiz6 un seguimiento durante tres meses despueés.

Durante la realizacion del Mindfulness se ejecutaron ejercicios de centrarse
en la atencién y ejercicios de yoga, para facilitar una buena conciencia para las
actividades que se presenten cotidianamente (Martin-Asuerd y Garcia-Banda, 2010).

En cuanto a los resultados se pudo observar que hubo una disminucion
significativa del 18% sobre el estrés diario y una disminucion en la rumiacion del
30%; por otra parte en los resultados de seguimiento se observo una disminucién del
23%. Para los autores se puede considerar los resultados de este estudio como un
grado medio-alto (Martin-Asuerd y Garcia-Banda, 2010).

En otro estudio Mafias, et al. (2011) se dedicaron a realizar una
investigacion sobre la reduccién del estrés en docentes de Educacion Secundaria
Obligatoria de la Provincia de Nueva Granada, Espafia, con la técnica del

Mindfulness, donde su objetivo principal era verificar si dicha técnica era efectiva.

Se selecciond una muestra de treinta y un docentes; y, se clasificaron en
grupo experimental y en grupo control. En este estudio inicialmente se les indicé a los
docentes para que realizaran la Escala de Estrés Docente (ED-6) (Gutiérrez, et al.,
2005). Otro punto importante fue la investigacion de los dias que hubo poca actividad

laboral a causa del estrés (Mafas, et al., 2011).

El programa de entrenamiento fue disefiado por Mafias et al. (2011) para que
los docentes acepten sus emociones y pensamientos de forma espontanea. En cuanto
a la realizacién de las sesiones se utilizaron metaforas; ademas se efectlio una practica

de exploracion corporal o body-scan (Kabat-Zinn, 2003b) y practicas de respiracion.



TECNICA DE MINDFULNESS 39

Los resultados en cuanto al cumplimiento del body-scan por parte de los
docentes fueron de un 74% y para la respiracion un 81%; al finalizar todas las sesiones
cada profesor realiz6 nuevamente la Escala de Estrés Docente (ED-6). En cuanto al
grupo experimental los resultados son significativos en el estrés, ya que hubo una
reduccion de 18,98 en la desviacion tipica; ademas hubo disminucién en cuanto a la

desmotivacion, ansiedad y el nivel de las presiones (Mafas et al., 2011).

En el 2011, Medeiros y Pulido llevaron a cabo el programa de MBSR, dicho
programa se realiz6 con una muestra de doce trabajadoras o beneficiarias de un centro

médico-psicoldgico en el area de la salud del Hospital Publico de Santiago de Chile.

A cada trabajador se le asigno tres tipos de pruebas de auto-reporte, como
Outcome Questionnaire-OQ 45 (Lambert, Hansen, Umpress, Lunnen, Okiishi y
Burlingame, 1996 citado en Medeiros y Pulido, 2011), otra de las pruebas es la World
Health Quality of Life-WHOQOL Brief (WHOQOL Group, 1998 citado en Medeiros y
Pulido, 2011) y por ultimo, se encuentra la Five Facet Mindfulness Questionnaire-FFMQ
(Baer, et al., 2006) que valora la capacidad del Mindfulness que tiene cada trabajadora.
Es importante tener en cuenta que estas mismas pruebas se aplicaron al finalizar el
programay se les entreg6 una prueba de valoracion del programa del Mindfulness
(Medeiros y Pulido, 2011). En cuanto a la intervencién del programa realizado por estos
autores se efectuaron actividades experienciales con yoga sentado o en pie; también
se ejecutaron actividades que ayudan a instruir el cuerpo. Por otro parte, se suministrd
a cada trabajadora de la salud, tareas para la casa de tipo audiovisual y lecturas sobre

el Mindfulness.
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En cuanto a las medidas pre/post los resultados fueron significativos, ya que se
not6é un cambio positivo en cuanto a la capacidad de auto-cuidado, mayor confianza,
sentimiento de esperanza, conciencia de las situaciones estresantes y la habilidad de
manejar dichas situaciones. Sin embargo, para Medeiros y Pulido (2011) este resultado
puede significar que este programa de reduccion del estrés con el Mindfulness puede
tener cambios mas significativos en personas que presentan altos niveles patolégicos
de salud y calidad de vida. Aungque como sustentan Medeiros y Pulido (2011) dicha
investigacion presenta limitaciones en cuanto al procedimiento, ya que la muestra
utilizada es muy pequefia y no existe seguimiento de los resultados. Sin embargo,
estos autores piensan que el programa de reduccion del estrés es significativo ya que
produce cambios fisicos, emocionales y psicoldgicos; dichos cambios lograran un
progreso para la situacion laboral y familiar del que practique dicho programa.

Para efectos de comparacion las autoras proponen una tabla que integra
informacion sobre los autores del estudio, la poblacion, la muestra (N), las pruebas
utilizadas, las semanas con sus respectivas horas en que se distribuyeron las sesiones del
programa de reduccion del estrés, las actividades desarrolladas durante la practica del

Mindfulness, las medidas Pre/Postest y los resultados de los estudios (Tabla 1).
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Tabla 1. Resumen de los estudios empiricos revisados sobre Mindfulness y estrés en organizaciones.
Estudio Poblacién N Pruebas Semanas Actividades Medidas Resultados
Pre/Postest
Martin- Funcionarios del 21 SCL-90R 8 (cada una de Ejercicios para la atencién y conciencia. 1.14/0.53 Reduccion significativa
Asuero area de servicio. 2,5 horas). Ejercicios de respiracién con yoga. (GS)) (33%) en el malestar
(2005) Tarea en casa (45 minutos). psicolégico que es
generado por el estrés.
Martin- Voluntarios inscritos 28 SCL-90R 9 (cada una de Yoga y respiracion profunda. 1.10/0.54 Se verifico que la técnica
Asuero y en un programa de 2,5 horas). Estrategias para afrontar el estrés. (yoga de (GSI) influye en la reduccién del
Garcia- reduccion de estrés. pie y atencion a la respiracion). estrés y el malestar.
Banda Comunicacion y alimentacion. Existe una disminucién del
(2007) Meditacion guiada. estrés laboral en un 51%.
Exploracion del cuerpo.
Franco, Docentes que 36 ED-6 10 (cadaunade  Relacionar un sonido con la respiracién en el GC: El grupo experimental
Mafias y laboran en la ESO (GE: 18 1,5 horas) abdomen. 30,57/30,18 hubo una reduccién del
Justo (2009)  de la provincia de y GC: Atencion en la respiracion. (DT). 13% de estrés laboral. Sin
Granada. 18) Metéforas y aceptacion. embargo en el grupo
GE: control no hubo una
36,31/ 26,63 disminucion significativa
(DT). del 2%.
Martin- Profesionales de la 29 - SCL-90-R. 8 (cada una de Centrar la atencion. No calculable. Hubo una disminucién
Asuero y salud de Mallorca. - SRLE 2,5 horas). Ejercicios de yoga. significativa del 18% sobre
Garcia- - PANAS Seguimiento 3 En cada sesion se desarrollaba una tematica y el estrés diario; en los
Banda -ECQ meses de esa misma tematica se desenvolvia un resultados del seguimiento
(2010) posteriores a la ejercicio, y al finalizar se realizaba un debate. se observé una
intervencion. disminucion del 23%. Los
resultados de este estudio
como un grado medio-alto.
Mafias, Docentes de ESO 31 ED-6 10 (cada una de Metafora. GC: En el grupo experimental
Franco y de la Provincia de (GE: 16 1,5 horas) Exploracion corporal o body-scan. 34,64/32,71 se evidenci6 una
Justo (2011) Nueva Granada y GC: Practicas de respiracion. (DT). reduccion de 18,98 en la
Espafia. 15) Repeticion simultanea de una palabra aguda. CE 474 DT.
25,81 (DT).
Medeiros y Funcionarios de la 12 - 0Q 45. 8 (cada una de Yoga sentado o en pie. 0Q-45: El resultado puede
Pulido salud del hospital - FFMQ. 2,5 horas). Dialogos exploratorios y didacticos. 28,19/ 27,78 significar que puede tener
(2011) publico de Santiago Tareas para la casa de tipo audiovisual y (DS) cambios mas significativos
de Chile. lecturas sobre el Mindfulness. FFMQ: en personas que estan
17,92/ 15,08 con altos niveles
(DS) patolégicos de salud.

Notas: ESO: Educacion Secundaria Obligatoria; GSI, indice de Gravedad General; DT, Desviacion Tipica; DS, Deviacién Estandar; GC, Grupo Control; GE; Grupo Experimental; ED-6, Escala de Estrés
Docente (Gutiérrez, et al., 2005); SRLE, Survey of Recent Life Experiences (Kohn y Macdonald, 1992 citado en Martin-Asuer6 y Garcia-Banda, 2010); PANAS, La escala de Afecto Positivo y Negativo
(Watson, et al., 1988 citado en Martin-Asuer6 y Garcia-Banda, 2010); ECQ, El Cuestionario de Control de la Emocién (Roger y Najarian, 1989 citado en Martin-Asueré y Garcia-Banda, 2010); OQ 45, Outcome
Questionnaire (Lambert, et al., 1996 citado en Medeiros y Pulido, 2011); FFMQ, Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer, et al., 2006).
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Comparativamente se puede ver que los estudios presentados anteriormente
guardan similitudes tales como: El nimero de la muestra es reducido habiendo un N
maximo de treinta y seis. También se puede observar que existe disminucion de niveles de
estrés o de alguna de sus caracteristicas asociadas y /o0 aumento de la habilidad de
Mindfulness o conciencia plena (en el caso del FFMQ), esto segun las medidas pre y post
test realizadas en los estudios revisados usando los diferentes instrumentos, a saber:
Escala de Estrés Docente (Gutiérrez, et al., 2005); SRLE, Survey of Recent Life
Experiences (Kohn y Macdonald, 1992 citado en Martin-Asuer0 y Garcia-Banda, 2010);
PANAS, La escala de Afecto Positivo y Negativo (Watson, et al., 1988 citado en Martin-
Asuer¢ y Garcia-Banda, 2010); ECQ, El Cuestionario de Control de la Emocion (Roger
y Najarian, 1989 citado en Martin-Asueré y Garcia-Banda, 2010); OQ 45, Outcome
Questionnaire (Lambert, et al., 1996 citado en Medeiros y Pulido, 2011); FFMQ,

Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer, et al., 2006).

Ademas se puede observar que la practica del yoga, practicas de respiracion y
ejercicios con metaforas son usados comunmente para agudizar la capacidad de estar

en el momento presente o Mindfulness.

Sin embargo, también se encuentran diferencias entre las metodologias de
estudio; en éste sentido, no todos los estudios presentan un grupo experimental y un
grupo control y solo en el estudio de Martin-Asuero y Garcia-Banda (2010) se realizé

seguimiento en tres meses posteriores a la intervencion.

En general los estudios presentados anteriormente mostraron resultados que

corroboran la hipotesis que propone que hay relacion entre la practica de la técnica de
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Mindfulness y la reduccion de estrés y/o caracteristicas asociadas. Especificamente se
evidencio la mejoria en cuanto al malestar psicoldgico gracias a la técnica del

Mindfulness; ademas se notd reduccion del estrés laboral.

Es importante mencionar que en esta revision no se encontraron estudios
empiricos sobre el uso del Mindfulness y su relacion con la disminucion de estrés
laboral en Colombia. Sin embargo, se encontré un estudio que deja ver que la técnica
se conoce en el pais. Asi, Barragan et al. (2007) examinaron la autopercepcion de los
cambios generados en el déficit atencionales intermedios en estudiantes universitarios,
todo esto, teniendo en cuenta el método de autocontrol de la atencion (Mindfulness).
Estos autores realizaron un disefio preexprimental en la ciudad de Barranquilla,
considerando como instrumento primordial, la observacion antes y después del
estudio. El experimento conté con una muestra de veintiln estudiantes de psicologia

en la Universidad del Norte.

Para el desarrollo del estudio se selecciono la prueba de autoevaluacién
subjetiva (Mirsky, 1987 citado en Barragan et al., 2007) y tres pruebas del WAIS
(Aritmética, Digitos en Progresion y Digitos en Regresion). Inicialmente se les
suministré las pruebas de atencion; luego se inicié la técnica del Mindfulness, la cual
tuvo una duracion de tres semanas y cada sesion de dos horas. Finalizado el
programa del Mindfulness se realizé en dos semanas después las pruebas

atencionales (Barragéan et al., 2007).

Segun la prueba de autoevaluacion subjetiva se evidencio que de ocho items,

seis daban un puntaje positivo. En cuanto a las sub-pruebas del WAIS, se disminuyo la
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distraibilidad lo que ayud6 a aumentar los niveles de memoria, razonamiento y célculos.
Con este estudio se pudo evidenciar que el Mindfulness es una técnica eficaz para que
la atencién aumente en los estudiantes, ya que por los resultados son favorables desde
todo punto de vista. Barragan et al. (2007) recomiendan continuar con investigaciones

futuras en esta poblacion universitaria.
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Conclusion y Recomendaciones

Con base en la anterior revisién se puede afirmar que la técnica Mindfulness es
una alternativa eficaz para disminuir el estrés laboral y generar ademas, el bienestar en
las organizaciones. Esta técnica consiste en la habilidad de estar en el momento,
siendo consciente de todo aquello que se encuentra en su mente en el presente, sin
importar el pasado o el futuro. En éste sentido se aceptan las experiencias que se
presenten aunque sean dificiles de llevar. Al proponer el uso organizacional de la
técnica del Mindfulness, entonces, se invita al trabajador a que acepte las emociones,
sensaciones o0 pensamientos que estén en la mente, siendo lo esencial no intentar

cambiar o modificar dichas emociones o0 sensaciones.

Con base en los resultados de varios estudios, entre ellos el estudio de
Martin-Asuero (2005) que presento una disminucion en el estrés laboral del 33%;
seguidamente en el estudio de Martin-Asuero y Garcia-Banda (2007) se evidencio una
reduccion significativa del 51%. Por su parte, Franco et al. (2009), reporta una
reduccion del 13% en cuanto a la reduccion del estrés laboral; luego Martin-Asuero y
Garcia-Banda (2010) encontraron una reduccién en el estrés laboral del 18%, y
después del seguimiento realizado en tres meses, se hallé una reduccion significativa
del 23%. Por ultimo en el estudio de Martin-Asueré y Garcia-Banda (2010) se present6

una disminucion del 18% en el estrés laboral.

Segun lo anterior, se puede decir que esta técnica es util para que los
trabajadores creen conciencia sobre situaciones estresantes a través de la meditacion
y asi puedan manejar estas situaciones de manera saludable y constructiva. En

términos practicos, se propone que el empleado realice ejercicios de respiracion,
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relajacion y/o afirmaciones sobre conciencia plena que le permitan poner su atencion

en el momento presente.

De acuerdo con lo revisado, hay evidencia suficiente para concluir que la
técnica resulta util en la reduccién de estrés, porque su uso se relaciona directamente
con la relajacion corporal, la disminucion de la ansiedad, la disminucion de la llamada
rumiacion de ideas y reduccion en la somatizacion. El uso de la técnica esta
directamente relacionada con el aprendizaje para manejar las presiones, manejar el

conflicto y tomar decisiones de manera constructiva en una organizacion.

Es necesario anotar que, si bien existen evidencias cuantitativas de los
beneficios arriba expuestos, no hay consenso en la explicacién cientifica del
mecanismo por el cual el Minfulness reduce el estrés laboral. Se requiere entonces
enriguecer los estudios con mayores controles y ahondar en la investigacion sobre

el mecanismo del Mindfulness como estrategia de reduccion de estrés.

Se pudo notar también que los estudios empiricos deben manejar muestras
representativas para que haya una mayor validez en cuanto a los resultados, pues, las
muestras utilizadas en los diferentes estudios empiricos fueron muy pequefias (dichas
muestras oscilan entre doce a treinta y seis participantes) y por lo tanto, los resultados
encontrados son dificilmente generalizables. Existe entonces la necesidad de la

realizacion de nuevos estudios con muestras mayores.

Ademas, la revision anterior pone en evidencia que es necesaria mayor
investigacion sobre el uso de la técnica del Mindfulness a nivel organizacional. Es claro

gue hay pocos estudios realizados que aborden la tematica del Mindfulness y su



TECNICA DE MINDFULNESS a7

relacion con el estrés laboral. De hecho, la mayoria de estudios encontrados han sido
realizados con muestras clinicas en poblaciones que padecen de enfermedades,
principalmente de cancer, enfermedades cardiovasculares, dolores cronicos,

depresion clinica y fibromialgia.

Por ultimo, se recomienda continuar investigando en la teméatica de la relacion
del Mindfulness con el estrés laboral, especificamente en Colombia, ya que no se
encontrd evidencia académica de estudios realizados en el pais; a pesar de existir en
el Ministerio de Proteccién Social (2008) una resolucion que obliga a todas las
organizaciones a identificar, medir y controlar todos los factores que puedan generar
enfermedades derivadas del estrés (Resolucién 2646 del 2008) y que estas
enfermedades ya son reconocidas como enfermedades profesionales, cuando se
puede determinar que su origen es de tipo laboral. La investigacion de la relacion del
Mindfulness con el estrés laboral en Colombia, se recomienda con el fin de obtener
resultados validos y confiables que corroboren o nieguen la efectividad y la eficacia

del uso de la técnica en el contexto organizacional colombiano.
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