Revista Salud Uninorte
m[[m . ISSN: 0120-5552
uninorte ISSN: 2011-7531
Fundacion Universidad del Norte, Division de
Ciencias de la

Impacto del mindfulness en el estrés en
trabajadores de una universidad de Lima
sur

Oblitas Guadalupe, Luis A; Anicama Gomez, José; Bayona Oré, Luz S; Bazan Navarro, Ciro E; Ferrel
Ortega, Fernando R; Nunez Gémez, Nicolas A

Impacto del mindfulness en el estrés en trabajadores de una universidad de Lima sur
Revista Salud Uninorte, vol. 35, num. 2, 2019

Fundacion Universidad del Norte, Division de Ciencias de la

Disponible en: http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=81763278005

DOI: 10.14482/sun.35.2.616.98

. )
@ .3 PDF generado a partir de XML-JATS4R por Redalyc
§r69a‘yc Jf’} g Proyecto académico sin fines de lucro, desarrollado bajo la iniciativa de acceso abierto



http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=81763278005
http://doi.org/

Revista Salud Uninorte, vol. 35, nam. 2,
2019

Fundacién Universidad del Norte,
Divisiéon de Ciencias de la

DOI: 10.14482/s5un.35.2.616.98

CCBY

ARTICULOS ORIGINALES

Impacto del mindfulness en el estrés en
trabajadores de una universidad de Lima
sur

Impact of mindfulness on stress in workers of a university in
southern Lima

Luis A Oblitas Guadalupe ' luis.oblitas@autonoma.pe
Universidad Auténoma del Perii, Peru

7 . 4 2. .
José Anicama GOmez “ jose.anicama@autonoma.pe
Universidad Auténoma del Perii, Peru

Luz S Bayona Oré ° luz.bayona@autonoma.pe
Universidad Autonoma del Perii, Peru

Ciro E Bazén Navarro * ciro.bazan@autonoma.pe
Universidad Autonoma del Perii, Peru

Fernando R Ferrel Ortega ° fferrel@unimagdalena.edu.co
Universidad del Magdalena, Colombia

Nicolas A Ntfiez Gémez ° ninugo@usco.edu.co
Universidad Surcolombiana, Colombia

RESUMEN

Objetivo: Evaluar el impacto de un programa de mindfulness en el estrés fisioldgico,
distrés emocional, estrés percibido y estrés laboral en un grupo de trabajadores.
Materiales y métodos: Participaron 28 trabajadores universitarios (empleados y
docentes), quienes habifan registrado niveles altos de estrés laboral en una evaluacién
institucional previa. El programa consistié en seis sesiones de entrenamiento en
mindfulness una vez por semana y con dos horas por sesién (12 horas en total), con las
técnicas de la atencidn plena en la respiracion, en el cuerpo, pensamiento, emociones
y descanso. Se utilizaron mediciones de Biofeedback para evaluar cinco indicadores de
estrés fisiolégico (temperatura, respiracién, pulso, volumen sanguineo en la piel y presion
arterial) y tres pruebas para medir estrés: Inventario de Distrés Emocional Percibido (a
=.85), Inventario de Estrés Percibido a = .86), Escala de Estrés Laboral (a =.90), como
medidas de pretest y postest. Resultados: Volumen sanguineo en la piel (d = 0.8), pulso
sanguineo (d = 0.8) y frecuencia de la respiracién abdominal (d = 0.9), distrés emocional
(d =0.9), el estrés percibido (d = 0.7) y el estrés laboral (d = 0.6).
Conclusién: El mindfulness tuvo un impacto significativo en la reduccién del estrés en
trabajadores universitarios.
Palabras clave: mindfulness++ estrés++ medicidn++ trabajadores++ universidad.

ABSTRACT
Objetive: To assess the impacto of a mindfulness program on physiological stress.
emotional distress, perceived stress, and work stress in a group of workers.
Material and methods: 28 universiy workers (employees and teachers) participated,
who had registered high levels of work stress in a previous institutional evaluation. The
program consisted of six training sessions in mindfulness once a week and with two hours
per sessions (12 hours in total) with the techniques of mindfulness in breathing, in the
body (body scan), thinking, emotions and break. Biofeedback measurements were used
to evaluate five physiological stress indicators and three tests to measures.
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Results: blood volumen in the skin (d = 0.8), blood pulse (d = 0.8) and frequency of
abdominal breathing (d = 0.9), emotional distess (d = 0.9), perceived stress (d = 0.7)
and work stress (d = 0.6).

Conclusién: mindfulness had a significant impact on stress reduction in university
workers.

Keywords: mindfulness, stress, measurement, workers, university.
INTRODUCCION

Existe un interés cada vez més creciente de investigar diversas aplicaciones
para evaluar el impacto del mindfulness en poblaciones normales, como

es el caso de los ambientes laborales '; en el caso del Pert y otros paises de
Latinoamérica existen pocas evidencias al respecto, ya que el mindfulness
se ha investigado mds en poblaciones clinicas, como un mecanismo

para controlar el estrés y reducir el dolor en pacientes 2 disminucién
de la ansiedad y depresion asociado a enfermedades (3), incremento
del bienestar general, estados emocionales y procesos cognitivos %,
tratamiento eficaz del estrés postraumdtico, como una alternativa
psicoterapéuticay preventiva (5) , e integracién del mindfulness con otras
técnicas coadyuvante para el tratamiento de la depresion .

El concepto de mindfulness estd fundamentado en valores budistas,
con el énfasis en cambiar los modos de pensar de mindless (sin sentido, sin

conciencia) a mindful (con sentido, con conciencia) ". En psicologia, el
mindfulness (atencidn plena) consiste en observar y atender plenamente,
sin distracciones ni interpretaciones la respiracion, los musculos y zonas

del cuerpo, los pensamientos, emociones y conductas 8

Una de las variables psicosociales mas investigadas es el estrés laboral,
debido al impacto negativo que tiene en la salud de los trabajadores, ya que
no solo afecta el rendimiento sino también la salud integral y la calidad de
vida, y cuando se convierte en estrés crénico es una fuente generadora de
sintomas, sindromes y enfermedades °.

Por estas razones, se opté por una muestra de trabajadores
universitarios que habfan puntuado alto en estrés laboral en una
evaluacién institucional y seleccionados por Talento Humano de la
instituciéon. Cabe mencionar que la universidad particular donde se
realizd la investigacién habia experimentado una crisis organizacional
derivada de una supervision nacional que le habia suspendido el
funcionamiento de la mitad de 10 licenciaturas, lo cual trajo como
consecuencia una sensible disminucién de la poblacién estudiantil, a
més de la mitad, con la consiguiente reducciéon de la planta docente,
administrativa y financiera.

El mindfulness ha mostrado ser ttil para la mejora de la salud
psicoldgica en general, ya que reduce significativamente el estrés de los
empleados, disminucién de la ansiedad y la depresién en el trabajo

10), mayor nivel de humor, bienestar y felicidad en empleados con un

trabajo estresante 1 La atencién plena se ha asociado con el mejor

desempeno laboral en los negocios de servicios 12 mejor labor de los
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supervisores 13 adecuada comunicacién con jetes intermedios 14 s

conductas éticas y prosociales 5 disminucién de conductas antisociales

16 atencién enfocada y con menos errores en el trabajo 7 y control de la

monotonia ‘%,

Con base en todo lo anterior se plante6 como objetivo evaluar el
impacto de un programa de seis semanas de mindfulness en el distrés
emocional percibido, estrés percibido y estrés laboral en un grupo de
trabajadores universitarios que estaban puntuando niveles elevados de
estrés laboral en las evaluaciones de rigor del personal universitario, y que
podria haberse convertido en una poblacién de riesgo para la salud. La
hipétesis que es que existirdn cambios significativos entre las medidas de
pretest y postest en el distrés emocional, estrés percibido y estrés laboral
atribuibles al impacto del programa de mindfulness.

MATERIALES Y METODOS

- Diseno. Se utilizé un diseno preexperimental de un solo grupo con
pretest y postest, antes y después de la aplicacién del programa de
mindfulness.

Participantes. La muestra fue de 28 trabajadores seleccionados
intencionalmente por Talento Humano por haber puntuado alto en
una prueba de estrés. La muestra fue homogénea en cuanto a sexo (50
% mujeres y 50 % hombres); edad promedio de 39 afos; 43 % son
solteros, 43 % casados, 7 % separados y 7 % convivientes; 64,3 % son
administrativos, 28,6 % docentes/administrativos y 7,1 % docentes; vy,
57,1 % con grado de licenciatura, 35,7 % con maestria y 7,1 % con
doctorado.

Equipo. Se utilizé el Biofeedback Xpert by CHUHFRIED Modelo 2016
para las medidas fisiolgicas del estrés, que es un es un innovador sistema
de biofeedback inaldmbrico que puede usarse para la investigacion,
relajacién y rehabilitacién. Las medidas utilizadas fueron: temperatura,
volumen sanguineo en la piel, cambio en el flujo sanguineo, respiraciéon
abdominal, presi6n arterial (dias-tdlica y sistélica) y frecuencia cardiaca.

Inventarios. Se utilizaron tres inventarios psicométricos: Inventario
de Distrés Emocional Percibido % consta de 12 reactivos que reflejan
la presencia y severidad de distrés emocional percibido (estrés negativo
perjudicial); evalta ansiedad, depresién, ira y desesperanza; cuenta con
una con-fiablidad de a = .79 (a = .85 para el estudio). Escala de Estrés
Percibido %: evalta el nivel de estrés percibido en general; consta de
14 reactivos, con un formato de respuesta de cinco puntos; posee una
adecuada confiablidad de a = .81 (a = .86 para la investigacién). Escala de

Estrés Laboral ': Subescala de Estrés psicolégico: consta de 12 preguntas
que evaltan aspectos psicoldgicos del estrés laboral; los reactivos se
punttan del 1 al 4, y a mayor puntaje, mayor estrés. Subescala de estrés
fisiolégico, con 21 reactivos que se responden en una escala del 1 al 4;
evalta sintomatolo-gia fisioldgica del estrés laboral, con alta fiabilidad a

=.93 % (a = 9.3 en nuestro caso).
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Procedimiento. Las seis sesiones (una por semana) de entrenamiento
de mindfulness de dos horas de duracién cada sesién (12 horas en total)
se realizaron en el salén de psicoterapia de la Escuela de Psicologia,
en horario vespertino, en un ambiente alfombrado, con colchonetas
y sin ruido. Los participantes asistieron con ropa comoda, trabajaron
sesiones de 1.5 horas de mindfulness y atencién plena guiadas mediante
la proyeccién de videos, y 30 minutos de descanso. Previamente, los
participantes pasaron un pretest mediante medidas fisioldgicas de estrés
(Biofeedback), en forma individual y con cinco minutos por registro
personal; y autoadministracion de tres inventarios para evaluar el distrés
emocional percibido, estrés percibido, estrés laboral, bajo el formato
de Google Docs, con una duracién de 25 minutos, en ambos casos con
consentimiento informado de parte de los participantes.

Durante la aplicacién del programa de mindfulness se utilizaron
los siguientes materiales de video ejercicios de YouTube, los cuales
fueron seleccionados con base en su duracidn, forma, contenido y

calidad del material, Sesién 1. ;Qué es el mindfulness? (conferencia, 30

"20(

minutos). "Mis primeros pasos de mindfulness" *° (13 minutos), descanso

(30 minutos) y retroalimentacién (15 minutos). Sesién 2. "El estrés

laboral" (conferencia, 30 minutos). "Mindfulness en la respiracién” !

(24 minutos), descanso (30 minutos) y retroalimentacién (15 minutos).

Sesién 3. "Mindfulness en el cuerpo” ** (29 minutos), descanso (30

minutos) y retroalimentacién (15 minutos). Sesién 4. "Meditacidon
observando el flujo del pensamiento” ** (20 minutos), descanso (30
minutos) y retroalimentacién (15 minutos). Sesién 5. "Mindfulness en las

- 2
emociones” 2 (

15 minutos), descanso (30 minutos) y retroalimen-tacién
(15 minutos). Sesién 6. "Mindfulness en la respiracién, pensamientos y
emociones" (25) (17 minutos), descanso (15 minutos), retroalimentacién

(10 minutos) y cierre (10 minutos).
o Procesamiento de datos

Para realizar el contraste de muestras relacionadas y demostrar si existe
diferencia entre las medias se utiliz6 la prueba no paramétrica Wilcoxon,
haciendo uso del software estadistico IBM SPSS v. 22.

Asi mismo, se utilizaron los estadisticos media, desviacién estdndar,
error de la media, y la prueba 4 de Cohen para calcular el tamafo del
efecto. El nivel de significancia utilizado fue de a = 0.05.

RESULTADOS

1. Medidas fisioldgicas del estrés

De las cinco medidas fisioldgicas del estrés se encontraron diferencias
estadisticamente significativas en las medidas de tres de ellas, obtenidas
en el pre y postest, con un a = 0,05 en (a) volumen sanguineo en la piel
(cantidad de sangre que recorre la piel), al disminuir el promedio en el
postest (X = 52,48; DS = 4,49) en comparacién con el pretest (X =
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59,21; DS = 12,46), (b) pulso sanguineo (pulsacién de las arterias como
consecuencia de los latidos del corazédn), se redujo en el postest (X =
79,32; DS = 10,96) en referencia al pretest (X = 93,49; DS =21,51),y (¢)
respiracién abdominal, también disminuye en el postest (X = 11,44; DS =
6.50) en relacién con el pretest (X = 18,86; DS = 15.97). No se encontré
cambios significativos en temperatura y presién arterial (ver tabla 1).

Tabla 1
Medidas de Biofeedback

Pretestn =23 Postestn= 28

Desviacion Desviacion P valor a dos
Pruebas
Estandar Estdndar colas

1. Temperatura
2. Vol. sanguineo (piel)

3. Pulso sanguineo
4. Respiracién abdominal

5.1 Presién sistdlica

5.2. Presién diastélica

1812 5,02 19,05 4,94

58,21 12,46 52,48 4,49 0,009516"
93,49 21,51 79,32 10,96 0,003021*
18,86 15,97 11,44 6,50 0,02676*
115,89 19,7 113,54 20,53 0,659
75,89 13,80 70,18 11,20 0,09488

Presién arterial: diastdlica/sistélica
* Diferencias estadisticamente significativas

Los resultados de la prueba de Wilcoxin para muestras relacionadas
evidencian una diferencia significativa en los puntajes de pulso sanguineo
(p es igual 2 0,019 (p < 0,05), respiracién abdominal (p es igual a 0,003
(p < 0,05) y volumen sanguineo (p es igual a 0,003 (p < 0,05). Al
calcular el tamafio del efecto (d de Cohen) se observa que los valores
para las tres variables fisioldgicas (pulso sanguineo, respiracién abdominal
y volumen sanguineo) son igual o mayor a d = 0.8, es decir, un efecto
grande y significativo, incluso es algo mayor el tamano del efecto (d = 9)
en respiraciéon abdominal (ver tabla 2).
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Tabla2
Pruebas de Comparacién (Biofeedback)

Tamafio
Factores
del efectos=

Pulso sanguineo postest -2354a

Pulso sanguineo pretest
Respiracién abdominal postest 2982 003 0.9
Respiracién abdominal pretest

Volumen sanguineo postest
2973+ ,003 0.8
Volumen sanguineo pretest

*Prueba de Wilcoxin para muestras relacionadas.
**d de Cohen.

a. Basado en los rangos positivos.
1. Medidas psicoldgicas del estrés

El Inventario de Distrés Emocional indicé que existen diferencias
significativas en las medidas obtenidas en el pretest (X = 11,26 DS =7,86)
y postest (X = 17,35 DS = 8,89). El Inventario de

Estrés Percibido indicé que existen diferencias significativas en las
medidas obtenidas en pre (X = 22,91; DS = 4,20) y postest (X =
26,59; DS = 4,44). El Cuestionario de Estrés laboral, con las siguientes
subescalas: el "estrés psicoldgico” indicé que existen diferencias también
significativas en las medidas obtenidas en el pretest (X = 21,61; DS =
3,54) y postest (X = 18,76; DS = 3,93). El "estrés fisiolégico” indicd
que existen diferencias igual de significativas en las medidas obtenidas en
pretest (X =23,94; DS =4,57) y postest (X = 27,94; DS = 6,84), con un
a = 0,05 (ver tabla 3).

Tabla 3

Medidas de distrés emocional, estrés percibido y estrés laboral

Desviacion Desviacion P valor a
Estandar Estandar dos colas
- Distrés Emoc. Percibido 11,26 7.86 17,35 8,89 0,0004*
-1 Estrés Percibido 22,91 4,20 26,59 RIRS 0,0009*
- Estrés laboral (psicolégico) 21,61 3,54 18,76 3,93 0,00273"
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*Diferencias estadisticamente significativas.

El andlisis de prueba de Wilcoxin para muestras relacionadas evidencié
una diferencia significativa en los puntajes de distrés emocional percibido
(p esigual 20,008 (p < 0,05), estrés percibido (p esiguala 0,034 (p < 0,05)
y estrés laboral (p es igual a 0,000 (p < 0,05). El célculo del tamafio del
efecto (d de Cohen) del mindfulness en el distrés emocional percibido en
d=10.968 (efecto grande), en estrés percibido 4 = 0.771 (impacto grande)
y en estrés laboral d = 0.679 indica un efecto mediano (ver tabla 4).

Tabla 4

Pruebas de comparacién de distrés emocional, estrés percibido y estrés laboral

-2,646 0 0.968

Distrés emocional

Estrés percibido -2171 034 0.771

Estrés laboral -3,606 000 0.679

*Prueba de Wilcoxin para muestras relacionadas.

**d Cohen.

DISCUSION

La disminucién del volumen sanguineo que recorre por la piel, la
reduccion del pulso sanguineo durante el tltimo mes y los cambios en la
respiraciéon abdominal son claras evidencias de relajacién producida por
la incidencia del mindfulness basado en la reduccién del estrés (S, 8).

La medicién postest indica que aumenté el distrés emocional
percibido, lo cual indica que estas personas tienden a no expresar sus
emociones adecuadamente, y por tanto a suprimirlas, lo que genera una
situacién de riesgo, ya que la introyeccion de las emociones negativas estd
asociada al desarrollo de trastornos digestivos, respiratorios, cardiacos y
metabdlicos. Este incremento obtenido por la aplicacién del programa de
mindfulness de seis semanas ayudé a que la persona tenga una respuesta
emocional asertiva y sienta la necesidad de expresar adecuadamente sus
emociones, molestias y preocupaciones, lo que favoreceria su salud y
bienestar psicoldgico.

Con relacién al distrés emocional, se encontré como resultado
miés relevante que el programa de mindfulness logré aumentar la
identificacion de los signos de distrés emocional; hallazgo que indica un
nuevo aporte del mindfulness, ya que permite que se pueda identificar la
propia sinto-matologfa fisica, lo que contribuye a buscar ayuda médica,
evitar la enfermedad y la consecuente incapacidad laboral, ya demostrada
en varios estudios previos (16, 18).
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En cuanto al estrés percibido, se obtuvo una disminucién como
consecuencia del mindfulness, lo que es consistente con lo reportado en
varias investigaciones sobre el tema (23, 27), en las que también se ha
encontrado que la reduccion del estrés percibido va acompanada con una
disminucién de la ansiedad, depresion e ira, y una mejora concomitante
del bienestar psicoldgico y social.

La disminucién de la sintomatologia psicoldgica del estrés laboral es
atribuible al mindfulness y a los eventos culturales, sociales y laborales
que lo regulan, concordante con revision de la literatura (21, 25). El
incremento de los sintomas de estrés fisioldgico fue debido a que un afo
después de ocurrido la situacién traumética que padecié la universidad
aun el futuro laboral era incierto, ya que se encontraba en proceso de
acreditacion institucional y podria existir el riesgo que no se obtuviera.

CONCLUSION

El programa de mindfulness de seis semanas basado en la reduccion del
estrés contribuyé a modificar el distrés emocional, el estrés percibido
y el estrés laboral, en especial los sintomas psicolégicos del estrés y
parcialmente los fisioldgicos.

También se evidencia un nuevo aporte del mindfulness para ayudar
a que la persona identifique su propia sintomatologfa fisica antes que
aparezcala enfermedad, lo que le permite motivarse a buscar ayuda médica
y psicolégica oportunamente, evitando asi la enfermedad y la consecuente
incapacidad laboral.

La principal limitacién fue que se tuvo que trabajar con toda la muestra
con altos niveles de estrés, y no se pudo realizar una seleccion aleatoria ni
conformar grupos al azar, propio de los escenarios laborales y restricciones
éticas organizacionales. Al respecto se recomienda trabajar con grupo de
control o lista de espera, aumentar los indicadores fisioldgicos del estrés y
combinar el mindfulness con otras técnicas de reduccion del estrés laboral.
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