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RESUMEN

El estrés laboral constituye un desafio significativo que afecta tanto la salud mental y fisica de
los empleados como el desempefio organizacional. Esta revision sistematica evalua la efectividad
del mindfulness para la reduccion del estrés laboral en trabajadores de diversos sectores. Se
incluyeron articulos publicados entre 2020 y 2024, seleccionados mediante los marcos PICO y
SPIDER en bases de datos como PubMed, Google Académico y EBSCO. Tras un analisis
exhaustivo, se seleccionaron cinco estudios que cumplieron con los criterios de inclusion,
incluyendo ensayos controlados aleatorizados y estudios de métodos mixtos. Los resultados
destacan que las intervenciones basadas en mindfulness, como la Reduccion de Estrés Basada en
Mindfulness (MBSR), generan una reduccion significativa del estrés laboral y mejoras en el
bienestar emocional, la resiliencia y la satisfaccion laboral. Sin embargo, las evidencias también
muestran barreras como la limitada adaptacion a dindmicas laborales especificas y la falta de
estudios en contextos costarricenses. Se concluye que el mindfulness es una estrategia efectiva
para mitigar el estrés laboral y promover un ambiente laboral mas saludable. Esta investigacion
resalta la necesidad de estudios adicionales en sectores no explorados y en contextos locales, asi

como de comparaciones con otras intervenciones psicoldgicas.

Palabras clave: estrés laboral, mindfulness, revision sistematica, bienestar, satisfaccion laboral.



CAPITULO I

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION



1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

Seguidamente, se presentan los antecedentes nacionales e internacionales sobre la efectividad del
mindfulness para reduccion del estrés laboral en personas trabajadoras. Posteriormente se

delimita el problema y se realiza la justificacion de la investigacion.

1.2 ANTECEDENTES DEL PROBLEMA

El Consejo de Salud Ocupacional en el (2016) junto con Ministerio de Trabajo y Seguridad
Social de Costa Rica menciona que el estrés laboral se ha convertido en un reto significativo
debido a los cambios asociados con la globalizacion econdmica, como la desregulacion del

empleo, el aumento de las jornadas laborales y la disminucién de las pausas de recuperacion.

Asimismo, la Direccién Nacional de Inspeccion del Trabajo y la Direccion de Asuntos Laborales
de la Defensoria de los Habitantes reportaron un aumento en denuncias relacionadas con riesgos
psicosociales, como discriminacion y el hostigamiento laboral (Ministerio de Trabajo y

Seguridad Social, 2016).

Segtin la IT Encuesta Centroamericana sobre Condiciones de Trabajo y Salud, por Gimeno et al.
(2020), se menciona que una proporcion significativa de trabajadores en Costa Rica enfrenta
condiciones laborales que podrian contribuir al desarrollo de estrés laboral. Por ejemplo, un
42.8% indico que trabaja bajo presion para cumplir tareas rapidamente, lo que refleja una alta
exigencia en el ritmo laboral. Ademas, un 24.1% de las personas trabajadoras necesita laborar
mas de 48 horas semanales para alcanzar el salario minimo, 12.2% nunca o rara vez recibe
reconocimiento por parte de sus superiores y un 61.8% reporta preocupacion frecuente por la
dificultad de encontrar otro empleo. Estos factores son indicativos de un entorno laboral que

fomenta factores de riesgo psicosociales relacionados con el estrés laboral.



Los datos mencionados anteriormente corresponden a la informacion disponible sobre el estrés
laboral en Costa Rica, lo que permite entender el contexto local sobre esta problematica y, a su
vez, evidencia una brecha significativa en la investigacion local sobre este tema. A partir de este
punto, se abordara la informacion y los estudios disponibles a nivel internacional, con el fin de
ampliar el marco de referencia y ofrecer una perspectiva global sobre los antecedentes del estrés
laboral y su relacion con la efectividad de la practica del mindfulness para su reduccion en

distintos entornos laborales.

A nivel internacional, la Organizacion Internacional del Trabajo (2016) subraya que el estrés
laboral afecta tanto la salud fisica como mental de trabajadores, impactando también la
productividad y la economia. Esta problematica afecta a paises desarrollados y en vias de
desarrollo. La (OIT) recalca que el estrés prolongado se ha convertido en un problema
destructivo y debilitante para las personas trabajadoras, por lo que es esencial abordarlo desde
distintas perspectivas, como politicas legislativas, medidas de prevencion, entrenamiento en

habilidades de afrontamiento y programas de bienestar en el lugar de trabajo.

El estrés laboral puede afectar a una persona trabajadora desde distintos ambitos, pero, desde el
ambito organizacional influye notablemente en un declive de la productividad. Arias (2021)
menciona que el estrés laboral impacta en la disminucion de la productividad y, ademas, en el
aumento del absentismo, baja satisfaccion laboral y el agotamiento emocional, lo cual afecta

tanto a la salud de las personas trabajadoras como a los resultados organizacionales.

El Foro Econdmico Mundial (2022) revel6 que el estrés laboral alcanz6 niveles récord
globalmente, con el 60% de las personas trabajadoras a nivel mundial reportando un aumento del
estrés desde el inicio de la pandemia por COVID-19. Ademas, sefiald que solo un 32% de las
personas trabajadoras reportaron sentirse comprometidos con su trabajo, datos que reflejan un

incremento en la desconexion emocional y el estrés laboral en todo el mundo, lo que destaca la



necesidad de que las empresas implementen mejores estrategias para combatir el estrés laboral y

mejorar la salud mental y fisica las personas trabajadoras.

Sorprendentemente, el informe mas reciente de la (OIT) se remonta a 2016, mientras que los
ultimos afios han sido particularmente criticos respecto a la salud mental, Knudsen et al. (2023)
mencionan que durante la pandemia por COVID-19 se incrementaron los niveles de estrés en un
25,8% para las personas trabajadoras en areas de salud, atribuyéndose a la carga de trabajo

adicional.

Y aunque podriamos creer que el estrés laboral durante la pandemia por COVID-19 logré
sacudir mayoritariamente a las personas trabajadoras en el area de salud, la realidad es que desde
diferentes perspectivas elevo los niveles de estrés laboral en distintos tipos de organizaciones,
Wong y Samaniego (2024) mencionan cdmo la pandemia por COVID-19 empeor¢ la salud
mental de las personas trabajadoras, siendo este un evento psicosocial significativo que aumentd

los niveles de estrés y agotamiento laboral.

The American Institute of Stress (2024) brinda datos relevantes sobre el estrés en el lugar de
trabajo, los cuales indican que el 83% de las personas trabajadoras estadounidenses dicen sufrir
estrés diario relacionado con el trabajo, un 76% afirma que el estrés en el lugar de trabajo afecta
sus relaciones personales, el 50% no estan comprometidos con el trabajo, lo que conduce a la

pérdida de productividad y el 39% dicen que la carga de trabajo es la principal causa de su estrés.

A continuacidn, se resume una serie de revisiones sistematicas y bibliograficas, metaanalisis,
tesis, entre otros tipos de investigaciones cientificas, todas internacionales, que cuentan con los
criterios de inclusion que pretende esta investigacion. Cada uno de estos articulos presenta el uso

de mindfulness como herramienta o tratamiento para afrontar o reducir el estrés laboral.



Vonderlin et al. (2020) exponen en su metaanalisis “Mindfulness-Based Programs in the
Workplace: A Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials” que los MBPs (Mindfulness-
Based Programs) reducen el estrés percibido en los participantes, con un tamafo de efecto de
Hedge’'s g =-0.66 (p < 0.001) post-intervencion, que se mantiene en seguimientos de hasta 12
semanas con resultados de (g =-0.77, p <0.001). En este metaanalisis, también se obtuvieron
otros datos estadisticamente significativos para la reduccion del burnout, el aumento de la

atencion plena, y la mejora del bienestar y la satisfaccion laboral.

En consonancia con estos resultados, Velasquez (2022), en “Sistema de técnicas basado en
mindfulness para la intervencion del estrés laboral en los docentes” indica que esta practica ha
demostrado la disminucion de sintomas de estrés, ansiedad y depresion, ademas de mejorar la
atencion, la concentracion, y fomentar las relaciones interpersonales saludables, mostrando que
el mindfulness no solo es efectivo en reducir el estrés percibido, sino que también tiene un
impacto positivo en el bienestar emocional y la capacidad de concentracion de los empleados en

sectores especificos como el educativo.

Siguiendo esta linea, Dinesh et al. (2022) en su estudio “Efectividad de las intervenciones
basadas en mindfulness sobre el bienestar y el estrés relacionado con el trabajo en el sector
financiero: una revision sistematica y un protocolo de metanalisis” revisan la efectividad de las
Mindfulness-Based Intervetions (MBIs) en el sector financiero, un area de alta presion,
demostrando que estas intervenciones no solo reducen el estrés, sino que proporcionan

herramientas a los empleados para gestionar de manera mas eficiente las tensiones laborales.

De igual modo, Rodriguez & Rodriguez (2023) llevaron a cabo una revision bibliografica
“Bienestar emocional de los colaboradores: beneficios del mindfulness organizacional” en la
cual analizaron investigaciones recientes sobre el impacto del mindfulness en el entorno laboral.

Su estudio concluye que la practica de mindfulness tiene un efecto notable en la mejora del



bienestar fisico y emocional de las personas trabajadoras, ademés de un impacto positivo en la
productividad de la organizacion. Lo cual pone en relieve que los beneficios del mindfulness no

se limitan a la salud emocional, sino que también contribuye al éxito organizacional.

Paralelamente, Ruiz-Ifiiguez et al. (2023) en su ensayo cruzado aleatorizado “Comparison of two
brief mindfulness interventions for anxiety, stress and burnout in mental health professionals: A
randomised crossover trial” dirigido a profesionales de la salud mental, lograron evaluar el
impacto de intervenciones breves de mindfulness en la reduccion del estrés laboral, con
resultados de reduccion significativa con un tamafio del efecto grande, siendo en el grupo A (d =
0.88, p=<0.01)yenel grupo B (d=0.79, p <0.01). En conclusién, ambas intervenciones
fueron significativas y, ademads, explican que la reduccion del estrés se mantuvo a los 6 meses de

seguimiento, indicando la eficacia sostenida.

Este hallazgo es consistente con la revision sistemadtica de Olaya et al. (2023) sobre “Efectos de
las intervenciones basadas en mindfulness sobre el estrés laboral en agentes de policia: revision
sistémica” donde obtuvieron diferencias estadisticamente significativas en la reduccién de los
niveles de estrés tras la intervencion con mindfulness. Ademads, contribuyo a la mejora de la
calidad del suefio y la disminucién del consumo de alcohol entre agentes de policia, un sector

con niveles elevados de estrés laboral.

Por otra parte, un estudio realizado en México por Lagunas y Rivera (2023) “El Mindfulness
como Herramienta de Apoyo para el Cumplimiento de la Norma Mexicana 035-STPS-2018"
resalta que la incorporacion de practicas de mindfulness en el entorno laboral tiene un impacto
notablemente positivo en la reduccion del estrés entre los empleados y en la mejora de las
relaciones interpersonales. La creciente preocupacion por la salud mental en el &mbito laboral ha

llevado a las organizaciones y los gobiernos a adoptar medidas para proteger el bienestar de las



personas trabajadoras, y esta norma es parte de este esfuerzo, reconociendo que el entorno

laboral puede influir negativamente en la salud mental de los trabajadores.

Estos efectos no solo contribuyen a cumplir con los requerimientos de la norma investigada, sino
que también buscan prevenir los riesgos psicosociales en el trabajo. Asimismo, promueven un
ambiente de trabajo mas saludable y equilibrado. Por lo tanto, el mindfulness emerge como una
estrategia efectiva para fomentar el bienestar emocional y mejorar la calidad de vida de las

personas trabajadoras (Lagunas & Rivera, 2023).

Por otro lado, Wong y Samaniego (2024) nos muestran en su estudio sobre “Efectos del
programa Mindfulness para la Reduccion del Estrés en un grupo de Auditores Internos de
Panamd” una investigacion de tipo preexperimental con un disefio de pretest y postest en un solo
grupo, con resultados sobre la reduccion del estrés subjetivo percibido en un 43% con un valor
p=0.041, reduccion en la valoracion cognitiva del estrés en 60% con un valor p=0.042 y una
mejora en la capacidad de afrontamiento del estrés en un 33% con valor p=0.039. Estos
resultados, que son estadisticamente significativos, demuestran que el programa (MBSR) que

implementaron fue efectivo.

A su vez, Romén (2024) en su investigacion “Efectividad del mindfulness como estrategia para
disminuir los niveles de estres laboral en docentes de la Unidad Educativa Ibarra”, la cual es
cuantitativa con un disefio preexperimental, nos muestra resultados con una disminucion en la
media que bajo de 112.60 en el pretest a 76.20 en el postest, ademas de una prueba T de Student
con un valor de 0.002 y un D de Cohen de 1.333, datos que indican una reduccion

estadisticamente significativa en los niveles de estrés tras la intervencion.

Finalmente, Marsh et al. (2024) “con atencion y confianza digital: un estudio de métodos mixtos

sobre recursos personales para mitigar el lado oscuro del trabajo digital” investigaron cémo la



atencion plena y la confianza en el uso de tecnologias digitales pueden actuar como factores
protectores para los empleados, ayudandolos a reducir la ansiedad y el estrés asociados con el
trabajo digital. A través de un enfoque mixto que incluyo6 encuestas y entrevistas, descubrieron
que aquellos con mayor confianza digital y practica de la atencion plena estaban mejor equipados
para manejar los desafios del entorno laboral digital, mitigando asi los efectos negativos como la

sobrecarga y la adiccion.

Al investigar la efectividad del mindfulness sobre el estrés laboral, se han logrado identificar
grandes brechas de conocimiento a las que esta investigacion busca contribuir, principalmente, la
falta de estudios e informacion relacionada con el tema en Costa Rica, asi como, la aplicabilidad
en diferentes sectores laborales, efectividad de diferentes modalidades de mindfulness y su

adaptacion a diversas dinamicas laborales.

1.3 DELIMITACION DEL PROBLEMA

Esta investigacion se centra en la evaluacion del mindfulness como estrategia para la reduccion
el estrés laboral mediante una revision sistematica de estudios publicados entre 2020 y 2024. Las
bases de datos consultadas incluyen PubMed, Google Académico, EBSCO, Dialnet y sciELO,

seleccionando articulos en espafiol e inglés que cumplan con los criterios definidos.

1.4 JUSTIFICACION

La investigacion sobre la efectividad del mindfulness para la reduccion del estrés laboral en
personas trabajadoras es de vital importancia debido al impacto significativo que el estrés laboral
tiene tanto en la salud mental de los empleados como en la salud fisica. El estrés laboral es un
problema ampliamente reconocido a nivel global, como lo demuestran las directrices de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2010) y los informes de la Organizacion Internacional

del Trabajo (OIT, 2016), que han sefialado las graves consecuencias del estrés prolongado en los



trabajadores, incluyendo el deterioro en la salud fisica y mental que este conlleva, asi como una

disminucién en la productividad.

En Costa Rica, el Ministerio de Trabajo y Seguridad Social (2022) ha identificado el estrés
laboral como un desafio significativo. A pesar de estos reconocimientos, existe una carencia
notable de estudios y datos especificos sobre la efectividad de intervenciones como el
mindfulness en el contexto costarricense. Aunque algunas empresas globalmente exitosas, como
Google, NASA, Apple, Nike, Intel y Starbucks, han implementado programas de mindfulness
con resultados positivos (Arias, 2021), en Costa Rica, la investigacion en este campo es limitada,
lo que deja un vacio en la comprension de como estas practicas podrian ser adaptadas e

implementadas para beneficiar a los trabajadores costarricenses.

Realizar esta investigacion es esencial para llenar este vacio de conocimiento y proporcionar
evidencia cientifica que pueda guiar a las organizaciones en Costa Rica en la implementacion de
programas de mindfulness para reducir el estrés laboral. Ademads, al evaluar sistematicamente la
literatura cientifica existente sobre la efectividad del mindfulness, esta investigacion contribuira
a una mejor comprension de las intervenciones con mayor efectividad, asi como de los contextos
en los que funcionan mejor y las variables que moderan su impacto (Vonderlin et al., 2020; Wong

& Samaniego, 2024).

Esto no solo ayudard a mejorar el bienestar de los trabajadores costarricenses, sino que también
como lo menciona Rodriguez y Rodriguez (2023) podria traducirse en una mayor productividad
y una mejor calidad de vida laboral, fortaleciendo asi la competitividad y sostenibilidad de las
empresas en el pais. En conclusion, esta investigacion es crucial no solo por la relevancia del
problema que aborda, sino también por la falta de estudios especificos sobre el tema en Costa

Rica, lo que subraya la necesidad de generar conocimiento local que pueda ser aplicado de



manera efectiva en el entorno laboral costarricense y potencie futuras investigaciones

relacionadas al tema.

1.5 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE

INVESTIGACION

El estrés laboral es una problemadtica significativa que afecta a las personas trabajadoras en
diversos sectores laborales, Chiang et al. (2024) mencionan que la presencia de estrés en el
ambito laboral disminuye la productividad y representa distintos efectos negativos en la salud
de los colaboradores.

El mindfulness esta dentro de las intervenciones psicoldgicas para abordar este problema,
Querstret et al. (2020) muestran que las intervenciones basadas en mindfulness pueden tener
efectos significativos en la reduccion del estrés laboral. Por ello, es crucial evaluar de forma
sistémica la efectividad del mindfulness como intervencion para la reduccion de estrés
laboral en personas trabajadoras, lo que lleva al planteamiento de la siguiente pregunta de
investigacion: ;Queé impacto tiene el mindfulness como intervencion para la reduccion del

estrés laboral en personas trabajadoras?

1.6 OBJETIVO DE INVESTIGACION

1.6.1 Objetivo general

1. Evaluar la efectividad del mindfulness para la reduccion del estrés laboral en personas
trabajadoras mediante una revision sistematica de la literatura cientifica en el periodo

comprendido entre el 2020 a junio del 2024.



1.6.2 Objetivos especificos

1. Evaluar mediante una revision sistematica basada en criterios de inclusion y exclusion las
intervenciones psicoldgicas basadas en mindfulness orientadas a la reduccion del estrés
laboral.

2. Identificar las intervenciones basadas en mindfulness en diversos sectores laborales y su
relacion con la efectividad para el abordaje del estrés laboral.

3. Examinar los resultados de los estudios seleccionados para determinar la efectividad del

mindfulness en el tratamiento del estrés laboral.

1.7 ALCANCES Y LIMITACIONES

1.7.1 Alcances de la investigacion

Esta revision sistematica tiene como objetivo principal evaluar la efectividad de las
intervenciones basadas en mindfulness (MBI) para la reduccion del estrés laboral en personas
trabajadoras, mediante el andlisis exhaustivo de estudios publicados entre los afios 2020 y 2024.
Este enfoque temporal garantiza la inclusion de evidencia actualizada, especialmente en

contextos laborales marcados por desafios recientes.

Los resultados obtenidos se centran en sectores laborales especificos como el logistico, militar,
artistico y de salud, siendo este ultimo el sector donde se ha documentado una mayor cantidad de
investigaciones relacionadas con la aplicacion de mindfulness. Aunque la revision tiene un
enfoque internacional, los hallazgos también resultan utiles para comprender la aplicabilidad
potencial de estas intervenciones en el contexto costarricense, un pais que carece de estudios

propios.

Metodoldgicamente, este trabajo se sustenta en un marco riguroso para la seleccion y analisis de

los estudios, utilizando los enfoques PICO y SPIDER, que permiten abarcar tanto



investigaciones cuantitativas como cualitativas. Este rigor asegura la validez de los hallazgos y
contribuye al campo académico y practico, proporcionando una base s6lida para futuras
investigaciones y la implementacion de programas de mindfulness en diferentes entornos

laborales.

Ademas de evidenciar la efectividad de las MBI en la reduccion del estrés laboral, los resultados
destacan beneficios complementarios, como mejoras en el bienestar emocional, la resiliencia, la
satisfaccion laboral y la calidad de vida de las personas trabajadoras. Este analisis no solo
contribuye al avance cientifico, sino que también ofrece un recurso valioso para profesionales en
salud ocupacional, psicologia y recursos humanos que busquen implementar estrategias efectivas

para el manejo del estrés laboral.

1.7.2 Limitaciones de la investigacion

A pesar de los aportes significativos de esta revision sistematica, se identificaron varias
limitaciones que deben considerarse al interpretar los hallazgos. En primer lugar, la diversidad de
los sectores laborales representados es limitada. Aunque se incluyeron estudios en sectores como
el logistico, militar, artistico y de salud, otras areas relevantes, como el sector tecnoldgico,
educativo y administrativo, carecen de representacion en los estudios analizados. Esto restringe

la posibilidad de generalizar los resultados a una mayor cantidad de entornos laborales.

Otra limitacion importante es la falta de una mayor comparacion con otras intervenciones
psicologicas para el manejo del estrés, como la terapia cognitivo-conductual. Este aspecto impide
determinar si las MBI son mas efectivas que otras estrategias disponibles, limitando asi la

comprension de su efectividad relativa en comparacion con otros enfoques.

También, un aspecto relevante a considerar es la generalizacion de los resultados. Si bien esta

revision proporciona una perspectiva global, los hallazgos pueden no ser completamente



extrapolables a contextos laborales especificos, especialmente en paises en desarrollo como
Costa Rica, donde las dindmicas del estrés laboral y las caracteristicas organizacionales podrian

presentar particularidades tnicas.

Finalmente, otra limitacion significativa es la escasez de literatura local. Aunque este trabajo
resalta la efectividad de las MBI en diferentes sectores y regiones, la ausencia de estudios
realizados en Costa Rica subraya la necesidad de investigaciones futuras que permitan adaptar

estas intervenciones a las caracteristicas y necesidades del entorno laboral costarricense.



CAPITULO 11

MARCO TEORICO



Este capitulo tiene como proposito desarrollar el marco tedrico que permitira sustentar esta
investigacion sobre efectividad del mindfulness para abordaje de estrés laboral. A
continuacion, se abordaran los siguientes temas:

e Estrés laboral: Se describiran su concepto, causas, sintomas, prevalencia y el impacto
del estrés en el entorno laboral.

e Conceptualizacion del mindfulness: Se definira el concepto, su origen, desarrollo
historico y diferentes teorias y enfoques teoricos aplicables al &mbito laboral, asi
como su papel en la mejora del bienestar y la gestion del estrés.

e Fundamentos de la intervencion basada en mindfulness para estrés laboral: Se
explicaran los mecanismos a través de los cuales el mindfulness contribuye a la
reduccion emocional, la mejora de la concentracion y la resiliencia ante las demandas
laborales.

e Evidencia cientifica: Se examinara la evidencia cientifica disponible que respalda la
efectividad del mindfulness para reducir el estrés laboral, en distintos sectores
profesionales.

e Consideraciones para la aplicacion: Se analizaran las consideraciones practicas para
implementar intervenciones basadas en mindfulness en el &mbito laboral, incluyendo

los principales enfoques de aplicacion.

2.1 ESTRES LABORAL

El concepto de “estrés laboral” tiene profundas raices historicas que nos ayudan a comprender su
significado actual, segin Goémez y Escobar (2002) el término de “estrés” proviene del latin
stringere, que significa “oprimir” o “apretar”, mientras que el término “labor” segin Corominas
(1987) proviene del latin labor, oris que significa “trabajo” o “tarea” y en su sentido mas
profundo, “fatiga” o “esfuerzo”. Posteriormente en el siglo XX, Goldstein y Kopin (2007)

mencionan que fue Walter B. Cannon quien introdujo la palabra estrés como una respuesta del



cuerpo ante amenazas al equilibrio fisiologico, y més tarde, Hans Selye redefini6 el término para
describir una respuesta inesperada del cuerpo a cualquier demanda, popularizando el concepto de
estrés como lo conocemos hoy. Por lo tanto, al combinar ambos conceptos “estrés laboral” hace

referencia a la presion o tension experimentada en contextos laborales.

En la actualidad, el estrés laboral representa un desafio considerable para las organizaciones
modernas. Como sefialan Buitrago et al. (2021), el estrés laboral se describe como un riesgo
psicosocial que afecta el estado psicologico de las personas, provocando reacciones emocionales,
cognitivas, fisioldgicas y de comportamiento ante situaciones de alta exigencia laboral que
superan los recursos-personales. Esto conduce a una pérdida de control y genera consecuencias

negativas para la salud de las personas trabajadoras.

Las consecuencias del estrés laboral van mas alla de lo emocional y fisico, provocando una
disminucion en la productividad y en la eficiencia de las tareas diarias, asi como el aumento en la

incidencia de errores y repercusiones econdmicas en el &mbito organizacional.

Existen factores organizacionales que juegan un papel clave en el desarrollo del estrés laboral. La
Oficina Internacional del Trabajo (2019) resalta términos como “techo de cristal” que hace
referencia a las barreras invisibles que impiden que las mujeres y otras minorias avancen hacia
puestos jerarquicos altos y de toma de decisiones en las empresas. Este factor contribuye al
aumento del estrés laboral especialmente en las mujeres, al ver bloqueadas sus oportunidades de
ascenso, a pesar de su desempefio y cualificaciones. A menudo, las mujeres sienten que deben
esforzarse mas para ser reconocidas, lo que puede derivar en agotamiento, ansiedad y

disminucidn de la satisfaccion laboral.

Entre otros factores organizacionales que agravan el estrés laboral, la OIT (2023) menciona la

alta informalidad laboral, la disminucion del poder adquisitivo, la desigualdad de género en la



participacion laboral, y la desigualdad economica que se deriva de la desaceleracion econdmica 'y

la inflacion alta de América Latina y el Caribe.

Esta secuencia de factores crea la importancia de contar con modelos terapéuticos que aborden y
traten de manera efectiva el estrés laboral. No obstante, para abordar de forma efectiva el estrés

laboral, es crucial comprender las causas subyacentes que lo generan inicialmente.

2.1.1 Causas

El estrés laboral es un problema multifacético que puede tener graves consecuencias para la
salud de las personas trabajadoras y el desempefio organizacional. A medida que las exigencias
laborales aumentan y las estructuras organizacionales se vuelven mas complejas, es esencial
identificar las causas subyacentes que originan este malestar. Comprender estos factores es clave
para implementar estrategias efectivas que promuevan el bienestar de las personas trabajadoras.
En este contexto, Buitrago et al. (2021) expone las principales causas que contribuyen al estrés

laboral:

e Sobrecarga laboral, que se manifiesta cuando la cantidad de trabajo excede la capacidad
del trabajador para gestionarlo adecuadamente.

e Falta de apoyo organizacional, donde la ausencia de recursos y apoyo emocional por
parte de la empresa incrementa la sensacion de aislamiento y presion.

e Desorganizacion, que abarca la falta de recursos adecuados, una comunicacion deficiente,
relaciones interpersonales insatisfactorias, estilos de gestion ineficaces y una falta de
claridad en los roles laborales.

¢ Clima organizacional negativo, que genera un ambiente de trabajo hostil o inadecuado,
aumentando los niveles de tension.

e Horarios de trabajo extensos, con jornadas laborales prolongadas y agotadoras, que

afectan el equilibrio entre la vida laboral y personal.



e Condiciones fisicas desfavorables, como un entorno laboral con ruido excesivo,
temperaturas incomodas u otros factores que perjudican el bienestar fisico del trabajador.
e Mala comunicacion, caracterizada por la falta de una interaccion clara y efectiva entre
supervisores y subordinados, lo que puede derivar en malentendidos y frustraciones.
e Falta de confianza para expresar emociones, lo que impide a los trabajadores comunicar
abiertamente sus sentimientos o preocupaciones relacionadas con su entorno laboral.
e Altas exigencias laborales, con expectativas excesivas que superan los recursos y
capacidades disponibles, generando estrés y agotamiento.
e Acoso laboral y violencia, que agravan las dificultades interpersonales en el lugar de
trabajo y generan un ambiente toxico.
e Ausencia de reconocimiento y recompensas, cuando el esfuerzo y los logros del
trabajador no son valorados, lo que disminuye la motivacion y satisfaccion laboral.
2.1.2 Sintomatologia
Los sintomas del estrés laboral principalmente se manifiestan principalmente en reacciones
fisicas, emocionales, cognitivas y de comportamiento, las cuales son generadas por altos niveles

de estrés experimentados en el entorno laboral.

Entre los sintomas fisicos, Buitrago et al. (2021) indica que se destacan problemas de salud como
dolores musculares, cefaleas, trastornos del suefio y enfermedades cardiovasculares. Ademas, se
mencionan afecciones gastrointestinales y problemas musculoesqueléticos (dolor en el cuello,

hombros y espalda), que son comunes entre los trabajadores que sufren de estrés laboral cronico.

Por otra parte, los efectos del estrés laboral sobre la salud mental incluyen depresion, ansiedad,
trastornos del suefio, irritabilidad y, en casos graves, despersonalizacion y burnout, deteriorando

la calidad de vida del trabajador. Ademas, es importante mencionar que a nivel cognitivo, puede



provocar problemas de concentracion y memoria, aumentando los errores en el trabajo y

reduciendo la capacidad para tomar decisiones efectivas (Buitrago et al., 2021).

Asimismo, el estrés laboral puede provocar reacciones emocionales y conductuales, Patlan
(2019) indica que puede generarse irritabilidad, falta de concentracion, aumento en el consumo
de sustancias (como tabaco y alcohol) y comportamiento disfuncional en el area organizacional,

lo que afecta la productividad y el rendimiento laboral.

El abordaje y la prevencion de estos sintomas es fundamental para evitar que escalen en
padecimientos severos, por ejemplo, Jerez y Madero-Cabib (2021) explican que el estrés laboral
prolongado conlleva a un mayor riesgo de sufrir accidentes cerebrovasculares (ACV). Este tipo
de consecuencias generan un impacto no solo en la mortalidad, sino también en la calidad de
vida y con ello, un efecto negativo en la economia personal, organizacional y en los sistemas de

salud.

Es relevante mencionar que estos sintomas no son casos aislados, de hecho, la prevalencia de
estos es un fendmeno que afecta a un amplio nimero de trabajadores en diversas organizaciones
y regiones, lo que subraya la importancia de entender su alcance y sus implicaciones a nivel

global.

2.1.3 Prevalencia

El estrés laboral tiene importantes repercusiones tanto para los empleados como para las
organizaciones, surgiendo cuando las demandas laborales superan los recursos o capacidades del
trabajador. La Organizacion Internacional del Trabajo (2016) sefiala que este estrés no solo afecta
la salud fisica y mental, sino también la productividad, los beneficios economicos y la retencion
del personal, con un impacto adicional en los gobiernos debido al aumento de los costos de salud

y la disminucion de la renta nacional.



Datos recientes confirman que el estrés laboral sigue siendo una preocupacion global. Segtn el
World Economic Forum (2021), en 2020, el 43% de las personas encuestadas en mas de 100
paises reportaron haber sentido estrés la mayor parte del dia anterior, un incremento respecto al

38% en 2019. En EE. UU. y Canada, este porcentaje subi6 al 57%.

2.1.4 Impacto del estrés laboral.

Buitrago et al. (2021) destacan los factores que contribuyen a la disminucion de la eficiencia en
la ejecucion de las tareas laborales. Una de las mayores afectaciones se ve reflejada en la
disminucion de la satisfaccion laboral y entre las causas méas mencionadas se encuentran: falta de
reconocimiento, poca autonomia y la sobrecarga laboral. Estos factores, al no ser gestionados de
forma correcta, pueden conllevar al malestar general de las personas trabajadoras, y afectar su

compromiso y motivacion en el &mbito organizacional.

También, es relevante mencionar que las relaciones interpersonales en el area laboral se pueden
ver afectadas cuando se enfrenta estrés laboral, lo que deteriora el clima organizacional.
Rodriguez et al. (2022) indican en su investigacion que el 9,3% de las personas trabajadoras
sefiald que la falta de apoyo por parte de sus compaiieros y supervisores les generaba estrés, y un
6,7 indico que la falta de control sobre el ritmo de trabajo también era un detonante. Esto puede
influir ya que sentimientos como el agobio por presion puede generar una menos tolerancia con
el entorno y aumentar los conflictos y dificultades en el ambiente laboral afectando las relaciones

interpersonales.

Dentro de los impactos mas relevantes que contiene el estrés laboral, se encuentran las
alteraciones emocionales y fisicas, Chicana (2021) menciona que incluyen las enfermedades
cardiovasculares, trastornos del suefio, depresion, trastornos alimenticios y tlceras de estomago,

los cuales son problemas que deterioran el bienestar general de la persona trabajadora.



Finalmente es vital tomar en cuenta que el estrés laboral no solo afecta el entorno laboral, sino
que también influye en la vida personal y familiar de las personas trabajadoras, Chicana (2021)
menciona que cuando se experimentan altos niveles de estrés, puede existir dificultad para
separar la vida laboral de la vida personal, lo que genera conflictos y a su vez, puede aumentar el

malestar y las tensiones internas en el ambito familiar.

2.2 CONCEPTUALIZACION DEL MINDFULNESS

El mindfulness, también conocido como “atencion plena”, se define segun Kabat-Zinn (2021)
como una practica o una forma de ser en relacion con nuestra experiencia vivida, la cual implica
detenernos en nuestras actividades diarias que no nos permiten vivir plenamente cada momento y
“entrar en el ser”, lo que significa estar realmente presentes en el aqui y ahora. También el
mindfulness es un acto de cordura y amor, que se puede aplicar en cualquier momento, incluso

en la vida cotidiana, para cultivar una conciencia mas profunda y significativa de la vida misma

2.2.1 Origenes y desarrollo historico

Seglin Parra et al. (2012) el mindfulness tiene sus origenes en la tradicion budista hace
aproximadamente 2.500 afios, con Siddharta Gautama, quien fue su principal precursor, el Buda
Shakyamuni, perfecciond esta practica, que mas tarde se expandi6 y desarrollo en distintas

tradiciones filosoficas y religiosas.

En la region occidental, el mindfulness ha adquirido mayor importancia, impulsado por
personalidades como Thich Ntat Hanh, quien lo promovié como una técnica para vivir con plena
conciencia del presente, y Jon Kabat-Zinn, quien lo introdujo en el campo de la medicina
mediante programas como la Reduccion de Estrés Basada en Atencion Plena (MBSR). Desde
entonces, el mindfulness ha sido ampliamente estudiado, lo que ha facilitado su creciente

integracion en la psicologia moderna y otras disciplinas de la salud mental (Parra et al., 2012).



2.2.2 Perspectivas tedricas

En el mindfulness se concentran diversas perspectivas tedricas que explican su impacto positivo
y como pueden ser utilizadas en distintos ambitos. Las siguientes teorias muestran el potencial

uso de mindfulness en el tratamiento del estrés laboral.

2.2.2.1 Teoria de la atencion

El concepto de atencion en relacion con el mindfulness se refiere a un proceso de focalizacion
consciente en la experiencia presente. Esta atencidon no es juzgadora ni elaborativa, sino que se
dirige intencionalmente hacia los pensamientos, sensaciones y sentimientos que surgen en el

momento, lo cual, es clave para estar plenamente consciente (Parra, 2012).

Segun Tang (2015) a medida que los practicantes desarrollan esta habilidad, aprenden a dirigir su
atencion y a devolverla al presente cuando su mente se distrae, esto se traduce en mejoras en
areas clave y en la modificacion de la actividad en regiones cerebrales como la corteza cingulada
anterior (ACC) y la corteza prefrontal, que se relacionan con el desarrollo de la atencion, alerta,

orientacion y la resolucion de conflictos.

Asimismo, el mindfulness es utilizado para tratar sectores especificos, como la atencion
selectiva. Codero (2024) explica que, dentro de los beneficios de esta practica, se destaca la
ayuda que ofrece para mejorar la atencion selectiva, al entrenar a las personas a detectar
distracciones y redirigir la atencion de manera flexible hacia el estimulo relevante, lo que

contribuye a una mayor concentracion y rendimiento.

2.2.2.2 Teoria de la regulacion emocional

La regulacion emocional es el proceso mediante el cual una persona modula los aspectos de una
experiencia emocional, ya sea a nivel consciente o inconsciente. Este proceso incluye la forma en
que las emociones son gestionadas para influir en como se experimentan y como se expresan en

diferentes contextos (Ortega, 2015).



Segtn Ortega (2015) el mindfulness se caracteriza por la habilidad de enfocarse en el momento
presente sin juzgar, lo que favorece una gestion mas saludable de las emociones, ya que
promueve la aceptacion de estas tal como son, sin intentar reprimirlas o evitarlas, en contraste
con estrategias mas convencionales de regulacion emocional, como la revalorizacion cognitiva o

la supresion de la expresion emocional.

Por otra parte, la repercepcion es uno de los procesos centrales, ya que consiste en tomar
distancia de los pensamientos y emociones, viéndolos como eventos temporales que no reflejan
necesariamente la realidad externa, lo que puede permitir una desidentificacion cognitiva,
ayudando a reducir la reactividad emocional y a mejorar la flexibilidad cognitiva y emocional,

construyendo una mayor capacidad de resiliencia emocional (Ortega, 2015).

Moscoso y Lengacher (2017) hacen mencion sobre que el mindfulness regula la atencion
enfocada y genera un estado de consciencia metacognitiva, lo que ayuda a las personas a cambiar
su percepcion de las experiencias diarias y sus respuestas emocionales. A través de la aceptacion
y el distanciamiento de los pensamientos rumiativos, los individuos pueden reducir las

emociones negativas y aumentar las positivas.

2.2.2.3 Teoria de la autoconciencia

La autoconciencia en el contexto de mindfulness hace referencia a la capacidad de ser
conscientes de los propios pensamientos, emociones y sensaciones corporales, pero sin
identificarse demasiado con ellos ni juzgarlos. El aumento de la autoconciencia por medio del
mindfulness esta vinculado con una disminucion del procesamiento autorreferencial (la tendencia
a identificarse con pensamientos 0 emociones) y una mayor conciencia del cuerpo y el entorno

(Tang, 2015).

Segtn Benito (2019) la falta de autoconciencia y habilidades para gestionar emociones, son

factores clave, ya que puede conducir a problemas como el desgaste empatico, el estrés



traumatico secundario y el burnout. Por lo tanto, el cultivo de autoconciencia puede reducir estos

riesgos, de forma preventiva y mejorando la satisfaccion laboral.

Igualmente, Benito (2019) explica que un mayor nivel de autoconciencia predice una mayor
satisfaccion por compasion y una menor fatiga por compasion, y como estd vinculada con un
mejor equilibrio emocional, lo que permite disfrutar del trabajo. El cultivo de autoconciencia
también esta relacionado con cambios plasticos en areas del cerebro responsables de la
regulacion emocional y la atencion, lo que favorece un mejor manejo del estrés y una mayor

resiliencia.

2.2.2.4 Teoria de la plasticidad neuronal

La plasticidad neuronal, segiin Rosales (2023) se refiere a la capacidad del cerebro para
modificar sus conexiones neuronales de forma permanente en respuesta a las experiencias
vividas. Esta plasticidad no afecta solo a nivel bioldgico, alterando la estructura y funcion del
cerebro, sino que también influye en la formacion de la realidad interna y la individualidad de la
persona, lo que permite que cada individuo sea tnico al desvincularse de un determinismo
puramente genético. En este proceso el cerebro se mantiene en constante interaccion con el
entorno y con los procesos psiquicos de la persona, permitiendo un desarrollo continuo y

adaptativo.

El papel de la plasticidad neuronal en el mindfulness es de suma importancia, ya que tiene
respaldo cientifico que demuestra las funciones y beneficios de esta practica. Simon (2006)
menciona que la practica continua de mindfulness genera modificaciones en la estructura
cerebral, y un ejemplo de ello, han sido las investigaciones que revelan un incremento en el
grosor de la corteza cerebral, especialmente en regiones vinculadas con la autoconciencia y la

regulacion emocional, como la insula y la corteza prefrontal. Estos hallazgos indican que la



plasticidad neuronal facilita que le cerebro ajuste su estructura en respuesta a las experiencias

repetidas de mindfulness.

Lopez (2023) explica que, en el estudio de mindfulness, por medio de diversas técnicas de
neuroimagen como el EEG y la fMRI, se puede aumentar la potencia y coherencia de las ondas
alfa, las cuales se generan en estado de relajacion y alerta, jugando un papel fundamental en la
modulacion de la atencion y relajacion. Estos cambios estan relacionados con una mayor
eficiencia neuronal, lo que implica una reorganizacion cerebral mas eficiente y adaptativa.
Ademas, se ha logrado observar que el mindfulness puede reducir la actividad de la red neuronal

por defecto, lo que a su vez mejora la regulacion emocional y la concentracion.

Asimismo, el mindfulness logra la integracion de funciones cerebrales y cuenta con beneficios
como la regulaciéon emocional, la mejora del sistema inmunitario, la reduccion de la
automatizacion mental y la activacion de las neuronas espejo que facilitan la empatia y permite
que las personas sientan una resonancia emocional de otros, fomentando la compasion y las
conexiones interpersonales. El mindfulness no solo afecta la percepcion interna, sino que
también impacta la forma en que nos relacionamos y conectamos emocionalmente con otras

personas (Simon, 2006).

Finalmente, Simén (2006) explica que el mindfulness empieza como un estado pasajero de
atencion consciente, pero con el tiempo se transforma en una caracteristica duradera del cerebro,
lo que implica que los meditadores con experiencia pueden mantener el estado de mindfulness

sin necesidad de un esfuerzo consciente, esto gracias a la plasticidad neuronal.

2.2.3 Rol en el bienestar y la gestion del estrés laboral
Segtn Arias (2021) el mindfulness ha sido ampliamente adaptado y aplicado en diversos
contextos laborales modernos, en especial el programa (MBSR) para reducir estrés. La practica

de mindfulness ha contribuido en la mejoria de la salud emocional, fomentando un ambiente



laboral positivo, asi como permitiendo a las personas trabajadoras centrarse mejor en sus tareas,
gestionar mejor las demandas laborales, y afrontar los desafios laborales de manera mas

equilibrada y efectiva.

Rodriguez y Rodriguez (2023) destaca como la practica de mindfulness influye positivamente en
diversos factores que repercuten en una comunicacion mas clara, la mejoria del rendimiento
laboral, el mantenimiento de un estado de &nimo positivo, la mejora de la productividad y una

mayor satisfaccion general.

Esta préctica permite reemplazar patrones negativos de pensamiento y comportamiento con una
mayor conciencia y actitud positiva hacia el trabajo y las relaciones laborales. Ademas, mejora la
motivacion, el compromiso y el rendimiento de las personas trabajadoras, lo que genera un
impacto positivo en la salud mental, y, ademas, repercute en la salud fisica, reduciendo sintomas

como dolores de cabeza y enfermedades relacionadas con al estrés (Arias, 2021).

Estos datos permiten observar como el mindfulness se ha adaptado eficazmente a los contextos
organizacionales, destacando su papel en la mejora del bienestar de los trabajadores y en la

reduccion del estrés laboral.

2.3 MECANISMOS DE ACCION DEL MINDFULNESS

Las intervenciones basadas en mindfulness (MBI, por sus siglas en inglés) se definen, seglin
Olaya et al. (2023) como aquellas enfocadas en desarrollar la atencion plena, donde las personas
se concentran en los eventos y experiencias del presente con una actitud abierta y sin juzgar.
Estas intervenciones consisten en programas organizados que utilizan la practica del mindfulness
para gestionar el estrés y promover tanto la salud mental como fisica. En este apartado se

explicaran algunos de sus mecanismos mas relevantes.

Regulacion atencional



La regulacion atencional es uno de los mecanismos de accion a través del mindfulness, debido a
su capacidad para entrenar a las personas en la focalizacion consiente en el presente, lo que
reduce la distraccion y promueve una mayor concentracion en tareas especificas. Esto esta
vinculado con la atencién sostenida, que es la capacidad de mantener la atencioén en una tarea por
un periodo prolongado, reduciendo la dispersion mental; y con la atencion selectiva, que permite

enfocarse en un estimulo relevante mientras se ignora otros distractores (Cordero, 2024).

El desarrollo de una mejor atencion puede resultar en el alivio de sintomas como la ansiedad, la
fatiga mental y la falta de concentracion, ya que permite a la persona trabajadora enfocarse con

mayor efectividad en las labores, sin sentirse abrumada.

Conciencia corporal

La conciencia corporal incrementa la percepcion de las sensaciones fisicas, facilitando la
identificacion temprana de los signos de estrés y, en consecuencia, reduciendo su impacto.
Tamminga et al. (2023) explica que el escaneo corporal es una practica habitual en el (MBSR),
donde los participantes toman conciencia de las sensaciones fisicas sin juzgarlas, permitiéndoles
reconectarse con sus cuerpos y las sefales que este les envia, lo cual es esencial para gestionar el

estrés.

Este mecanismo es valioso en cuanto al tratamiento del estrés laboral, ya que permite identificar
y liberar la tension muscular acumulada en areas especificas del cuerpo, que cominmente se
asocian con el estrés prolongado. Ademas, la conciencia corporal contribuye a la disminucion de
la fatiga y el agotamiento fisico, por medio de la reconexion con el cuerpo y sus sefales, donde
las personas pueden aprender a dosificar mejor su energia y responder de manera mas eficiente
ante las demandas laborales. Este mecanismo no solo alivia las sensaciones fisicas del estrés,
sino que también mejora el bienestar general, promoviendo un estado de mayor calma y

equilibrio fisico.



Regulacion emocional

La regulaciéon emocional es un punto clave en el tratamiento del estrés laboral, ya que la
regulacion de pensamientos y sentimientos relacionados con el estrés es una de las principales

estrategias para mitigar los sintomas que este genera.

Este mecanismo segiin Tamminga et al. (2023) promueve la observacion de emociones sin
juicios ni reacciones impulsivas, favoreciendo la aceptacion y una respuesta mas equilibrada ante
las dificultades, lo cual reduce la reactividad emocional. Asimismo, al modificar como las
personas perciben y responden a los estresores, se reduce la intensidad del malestar emocional, lo
cual alivia los sintomas. Este mecanismo también contribuye a la modificacion de pensamientos

automaticos, la gestion de sentimientos y la reduccion del agotamiento emocional.

Flexibilidad psicologica

La flexibilidad psicologica se entiende como la capacidad de adaptarse a circunstancias
cambiantes para manejar de manera efectiva los pensamientos y emociones. De alguna forma,
podria percibirse como un conjunto de consecuencias positivas generadas por los mecanismos

anteriormente mencionados.

Este mecanismo es un factor fundamental en el bienestar emocional y el rendimiento 6ptimo,
especialmente cuando nos referimos al estrés laboral. Olaya et al. (2023) menciona que la
flexibilidad psicologica contiene la habilidad de las personas para ajustarse a cambios sin
quedarse atrapadas en respuestas inflexibles o automaticas. Ademas, se manifiesta la
disminucién de la reactividad emocional y una mayor reactividad ante nuevas experiencias, lo

que permite a los participantes un mejor manejo del estrés.

En conclusion, la flexibilidad cognitiva, cultivada a través del mindfulness, reduce diversos

sintomas de estrés laboral, al fomentar una mayor apertura emocional y una respuesta mas



consciente ante los desafios. Asi como, el mindfulness facilita un manejo mas efectivo de la

presion, lo que contribuye a un mayor bienestar y resiliencia en el entorno laboral.

2.4 APLICACION EN CONTEXTOS LABORALES

La integracion del mindfulness a la terapia psicologica ha demostrado un alto valor por sus
resultados significativamente positivos. Su respaldo cientifico y versatilidad demuestran que el
uso de mindfulness es una practica confiable, que puede integrarse a una variedad amplia de

psicoterapias individuales y grupales.

Algunas de las Intervenciones Basadas en Mindfulness (MBI) utilizadas para el manejo del

estrés laboral, segun Olaya (2023) son:

e Reduccion del Estrés Basada en Mindfulness (MBSR).

e Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT).

e Entrenamiento en Resiliencia Basado en Mindfulness (MBRT).
Las MBI han demostrado su utilidad especialmente en el tratamiento de trastornos mentales
como la ansiedad, depresion y estrés. Sin embargo, también estas técnicas han mostrado su
eficacia en una amplia gama de problemas psicologicos y fisicos, como el dolor crénico y los

trastornos emocionales relacionados con enfermedades graves como el cancer.

2.3.1 Psicoterapia individual y grupal

La psicoterapia individual se basa en la relacion terapéutica, la cual promueve el crecimiento
personal del paciente y del terapeuta, con una dindmica intersubjetiva y simétrica. El éxito de la
terapia depende en gran medida de la calidad de esta relacion, que permite la exploracion de

aspectos intimos del paciente, siendo esencial en la practica psicoterapéutica (Campo, 2021).

Por otro lado, la terapia grupal se entiende como un modelo en el que el grupo actiia como un

agente terapéutico, facilitando el cambio psicoldgico a través de la interaccidon entre sus



miembros. Factores como el apoyo mutuo, la reflexién conjunta y las dindmicas transferenciales
son clave para los efectos terapéuticos del grupo (Gomez, 2019). Vasquez-Dextre (2016) anade
que la integracion de mindfulness en estas terapias grupales refuerza el aprendizaje compartido y

el apoyo mutuo.

Por otra parte, Bruna et al. (2023) destacan que la psicoterapia grupal contiene beneficios como
el apoyo social, dinamismo grupal y la retroalimentacion en las (MBI), aunque reconocen retos
en cuanto a la adherencia y personalizacion de las sesiones, que son factores que incluye la
terapia individual. No obstante, tanto la terapia grupal como la individual han mostrado ser

efectivas.

2.3.3 Enfoques psicoldgicos en los que se incorpora el mindfulness.

2.3.3.1 Reduccion del Estrés Basada en Mindfulness (MBSR)

Wong (2024) menciona que el MBSR fue fundado por Jon Kabat-Zinn, el cual surgi6 por los
efectos negativos del estrés cronico y como una manera de promover respuestas adaptativas a

eventos estresantes.

El MBSR se orienta principalmente a la reduccion de estrés y las enfermedades relacionadas con
la adaptacion, tanto fisiologicas como psicoldgicas, que surgen cuando las respuestas ante el
estrés no son adecuadas, estas respuestas ineficientes como la evitacion, negacion y las

conductas adictivas, pueden generar problemas de salud mental y fisica (Wong, 2024).

Asi mismo, Wong (2024) explica que el MBSR es un programa de 8 semanas que utiliza el
mindfulness para desarrollar una serie de actitudes como: la aceptacion, el no juzgar y la
paciencia; que ayudan a las personas a relacionarse mejor con los eventos estresantes. A través de
reuniones semanales de 2.5 horas y practicas diarias de 45 minutos, los participantes aprenden

técnicas que promueven la reduccion de los sintomas del estrés y una mejor salud en general.



Esta intervencion ha demostrado ser efectiva, Wong (2024) en su estudio a auditores internos,
menciona que se obtuvieron resultados con una reduccion promedio del estrés percibido en un
43%, con una mejora del 60% en la valoracidon cognitiva del estrés y un incremento del 33% en

la capacidad de afrontamiento de este.

2.3.3.2 Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT)

La MBCT también fue desarrollada por Jon Kabat-Zinn, la cual esta inspirada en el MBSR.
Surge igualmente como una intervencion adaptada del budismo, que fue introducida inicialmente
en entornos médicos occidentales para tratar el dolor cronico. Esta terapia se disefio como una
herramienta estructurada para prevenir la recaida en la depresion y mejorar los sintomas

depresivos residuales (Wagner y Caceres-Melillo, 2023).

Segtin Wagner y Céceres-Melillo (2023) la MBCT se enfoca en fomentar la autoconciencia para
provocar un cambio cognitivo en respuesta a alteraciones emocionales negativas, empleando
técnicas como la meditacion, respiracion consciente y el yoga. Este enfoque permite a los
pacientes observar sus pensamientos y emociones negativas sin identificarse plenamente con
ellos, lo que reduce la persistencia de estados depresivos y otros sintomas. Ademas, la MBCT ha
demostrado ser eficaz, ayudando a los participantes a identificar y modificar cogniciones
disfuncionales y conductas de evitacion, facilitando una reestructuracion cognitiva mas efectiva

y un mejor manejo de los sintomas.

La MBCT se implementa como una intervencion grupal que suele tener una duracion de 8
semanas, con sesiones semanales que varian en duracion entre 60 y 70 minutos, aunque puede
adaptarse en funcion de la poblacion. Cada sesion incluye ejercicios de meditacion, respiracion
consciente y conciencia corporal, la terapia se organiza de manera que los participantes

comienzan trabajando en la atencion plena a sus pensamientos y emociones, y a medida que



progresan, se les ensefia a reconocer y aceptar los pensamientos automaticos negativos sin

reaccionar de manera emocional o impulsiva (Wagner y Céceres-Melillo, 2023).

2.3.3.3 Entrenamiento en Resiliencia Basado en Mindfulness (MBRT).

Este enfoque estéd disefiado para mejorar la resiliencia emocional y mental de las personas que
estan expuestas a altos niveles de estrés, Olaya et al. (2023) menciona que este entrenamiento
combina practicas de mindfulness con técnicas que promueven la flexibilidad psicologica, la

regulacion emocional y la reduccion de la reactividad ante el estrés.

Esta intervencion surge de la necesidad de ofrecer herramientas efectivas para manejar el estrés
cronico y mejorar la salud mental y fisica de personas que estan expuestas a situaciones

estresantes y traumaticas con regularidad.

Respecto a su implementacion, Olaya et al. (2023) explica que generalmente el MBRT se
implementa a través de programas estructurados de 8 semanas, con sesiones que incluyen
actividades como la meditacion guiada, el desarrollo de la autocompasion y ejercicios para

mejorar la conciencia del momento presente sin juzgar.

En la investigacion que realizaron Olaya et al. (2023) en agentes de policia se obtuvieron
resultados como la reduccion significativa del cortisol salival, después de la intervencion, sin
embargo, las diferencias entre los grupos no se mantuvieron a los 3 meses de seguimiento en
algunos estudios. También se mostr6 una disminucion significativa en el consumo problematico
de alcohol (p<0,006) y una reduccion del agotamiento emocional (p< 0,05). Respecto a
resultados a largo plazo, la mejora del suefio y otros indicadores de bienestar se mantuvieron

hasta 5 meses después de la intervencion.

2.3.3.4 Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT)



Segtn Ducasse (2023) la ACT fue desarrollada por Steven Hayes, esta terapia se considera parte
de la “tercera ola” de las terapias cognitivo-conductuales (TCC), que, a diferencia de las
tradicionales, las cuales buscan cambiar el contenido de los pensamientos y las emociones, la

ACT propone modificar la relacion que las personas tienen con sus experiencias psicologicas.

La ACT ha demostrado su utilidad tanto en una variedad de trastornos psiquidtricos como en
otras condiciones médicas. Esta terapia se implementa mediante una combinacién de procesos
experimentales, metaforas y ejercicios que ayudan al paciente a desarrollar flexibilidad
psicologica, permitiéndole aceptar sus pensamientos y emociones dificiles y dirigir su vida de

acuerdo con sus valores mas profundos (Ducasse, 2023).

Ducasse (2023) explica que la ACT se estructura alrededor de estos seis procesos clave:

Defusion cognitiva que ensefia al paciente a observar sus pensamientos sin quedar
atrapado en ellos.

e Aceptacion de emociones y pensamientos dificiles, en lugar de evitarlos.

e Contacto con el presente por medio del mindfulness.

e C(larificacion de valores.

e Accion comprometida guiada por el terapeuta.

e El yo como contexto, se busca que el paciente no se identifique exclusivamente con sus

pensamientos y emociones, lo que le permite actuar de manera mas libre y flexible.

Blanco-Donoso et al. (2021) explica que realizaron la implementacion de ACT con personas
trabajadoras de una Unidad de Cuidados Intensivos (UCI) y lo llevaron a cabo de la siguiente
forma: Tres sesiones grupales de 3 horas cada una, durante una semana en dias alternos. Con un
enfoque practico y adaptado al entorno laboral y personal de los participantes. En los resultados
tras un mes de implementacion, este estudio obtuvo resultados significativos, con una reduccion

de los niveles de estrés (z=-2.13, p= 0.05, r=0.43), indicando un efecto sostenido.






CAPITULO 111

MARCO METODOLOGICO

3.1 MARCO METODOLOGICO

En este capitulo se explicara el enfoque metodologico de la Revision Sistematica (RS) llevada a
cabo, detallando la estrategia utilizada para la busqueda y seleccion de articulos cientificos
relevantes relacionados con el tema de investigacion: efectividad del mindfulness para el

abordaje del estrés laboral.

3.1.1 Tipo de investigacion y enfoque
Se llevo a cabo una RS debido a su estructura, la cual se ajusta al método requerido para el
analisis de la informacion en relacion con nuestro tema de investigacion, incluyendo

informacion, resultados, conclusiones y recomendaciones.

Seglin Moreno et al. (2018) las RS son un resumen organizado y detallado de la informacion

disponible, disefiados para responder preguntas clinicas especificas. Estas revisiones son



esenciales en la practica clinica basada en evidencia, ya que reunen, seleccionan y evaltian de
manera critica los estudios existentes sobre tratamiento, diagnostico o prondsticos. Su proceso es
riguroso y transparente, lo que las convierte en una herramienta clave para respaldar decisiones

clinicas informadas, reduciendo al maximo los sesgos.

En esta investigacion se emplearon estudios cientificos de tipo ensayos controlados aleatorios

(ECA) y estudios con métodos mixtos, con el fin de ampliar el alcance del analisis.

3.1.2 Propésito e hipotesis de la revision sistematica
En este estudio se realizé una RS rigurosa de la literatura cientifica publicada entre 2020 y
2024, utilizando bases de datos confiables, con el fin de evaluar la efectividad del mindfulness
para el tratamiento de estrés laboral. Tras un analisis detallado de los articulos relevantes, se

propusieron las siguientes hipotesis:

3.1.2.1 Hipdtesis principal de la investigacion.

Las intervenciones psicologicas basadas en mindfulness resultan significativamente efectivas

en la disminucion de los sintomas del estrés laboral.

3.1.2.2 Hipotesis alternativa:

La efectividad de las intervenciones psicoldgicas basadas en mindfulness para reducir los

sintomas del estrés laboral no es significativa.

3.1.3 Métodos de recoleccion de la informacion

La eleccion del marco de busqueda se fundament6 en la pregunta de investigacion y el tipo de
datos que se requieren para el desarrollo de esta RS, en la cual se incluyeron estudios
cuantitativos, cualitativos y de métodos mixtos, por lo que se emple6 una combinacion de los

marcos PICO y SPIDER.



El marco PICO se aplic6 principalmente a estudios cuantitativos, especialmente aquellos que

evaluaron intervenciones, las siglas PICO provienen de su definicion en inglés (Participants,

Interventions, Compariasons and Outcomes), lo cual en su traduccion al espafiol seria

(Poblacion, Intervencion, Comparacion y Resultados). Este marco proporciona una estructura

solida, ya que permite formular puntos clave como: la pregunta de investigacion, la guia de

busqueda bibliografica, la formulacion y seleccion de los articulos y ayuda a crear la sintesis de

resultados, por lo que es un componente esencial en esta investigacion (Sgargosa et al., 2022).

Por su parte, el significado del marco SPIDER segun Sanchez-Martin et al. (2023) proviene de

(Sample, Phenomenon of Interest, Desing, Evaluation and Research type), lo que traducido al

espafiol seria (Muestra, Fendémeno de Interés, Disefo, Evaluacion y Tipo de investigacion). Este

marco se utilizd para estudios cualitativos y mixtos, ya que permite explorar fendémenos

complejos, no solo medir una intervencion especifica.

Los criterios de inclusion y exclusion utilizados son los siguientes:

Tabla 1

Criterios de Inclusion y Exclusion de la Investigacion

Criterios de Inclusion
Idioma: inglés, espafiol
Variable dependiente: estrés laboral

Variable independiente: intervencion basada
mindfulness
Articulos con variables dependientes
adicionales directamente relacionadas con el
estrés laboral
Articulos cientificos publicados en los Gltimos
5 afios (2020-2024)
Estudios que evaluaron la efectividad del
mindfulness como intervencion psicoldgica
para abordar el estrés laboral
Estudios con muestras de adultos
Ensayos controlados aleatorizados o de
métodos mixtos

Nota. elaboracion propia, 2024,

Criterios de Exclusion

Estudios en otros idiomas

Estudios con poblacion general no relacionada
con el entorno laboral

Intervenciones que no incluyan mindfulness
como componente central

Articulos con variables dependientes
adicionales no relacionadas con el estrés
laboral

Articulos publicados hace mas de 5 afios, a
menos que sean fundamentales

Estudios que no midan estrés laboral o
resultados relacionados al bienestar en el
trabajo

Estudios en contextos no laborales

Estudios con muestra de nifios o adolescentes



3.1.4 Fuentes de informacion

Se consultaron diversas bases de datos para recopilar informacion sobre la efectividad de las
intervenciones basadas en mindfulness en personas trabajadoras con estrés laboral. Las bases de
datos incluidas en la busqueda fueron Google Académico, Dialnet, PubMed, EBSCO y SciELO.
Se utilizaron combinaciones de palabras clave, enfocando la busqueda principalmente en

articulos recientes publicados en revistas cientificas.



3.1.5 Términos, descriptores y palabras clave

Tabla 2

Terminologia en inglés y espariol de las palabras clave

Inglés Espaiiol

e Mindfulness AND work stress e Mindfulness AND estrés laboral

o Effectiveness" AND "mindfulness-based e Efectividad AND Intervenciones basadas en
intervention" AND "work stress mindfulness AND estrés laboral

Nota. elaboracion propia, 2024.

3.1.5 Seleccion de los estudios considerados para la inclusion
Con el fin de obtener una vision lo mas integral posible del tema a estudiar y minimizar posibles
sesgos, se establecieron y aplicaron cuatro filtros de busqueda en cada una de las bases de datos

previamente identificadas y utilizadas.

3.1.5.1 Google Académico

Busqueda de articulos en inglés:

El primer filtro para cada base de datos se utiliz6 terminologia previamente identificada,
empleando los operadores booleanos AND y OR. Ademas, se establecio un limite temporal de 5
afos, considerando este periodo adecuado para asegurar la inclusion de los estudios mas

recientes y relevantes.

Para la busqueda de articulos en inglés, se utilizaron los términos “Mindfulness AND work
stress” los cuales dieron como resultado 817,000 articulos, al agregar "Effectiveness" AND
Mindfulness-based intervention AND work stress” se redujo a 149,000 y al agregar el filtro

temporal se redujo a 17,500.

El segundo filtro se realiza una busqueda intitulada con las palabras "Effectiveness" AND
“Mindfulness-based intervention” AND “workplace stress” AND "randomized controlled trial"

y se obtienen 327 articulos.



Para el tercer filtro, se revisaron los titulos y resimenes de los articulos en inglés, verificando
que incluyeran tanto la variable independiente (intervencion basada mindfulness), la
dependiente (estrés laboral) y que fueran ensayos controlados aleatorizados. Ademas, se
comprueba accesibilidad al texto completo de cada articulo, lo cual dejé como resultado 15

articulos.

Finalmente, en el cuarto filtro, se removieron articulos de SciELO, PudMEd, EBSCO y
Dialnet, ya que estos motores de busqueda son parte de esta revision. De estos, 8 se consideran

fundamentales para esta investigacion.

Para la busqueda de investigaciones de métodos mixtos se incorporaron los términos
“Effectiveness” AND “Mindfulness-based intervention” AND “workplace stress” AND “Mixed
methods” al motor de busqueda que dio como resultado 242 articulos de los cuales 3 fueron
considerados. Al leer el titulo y el resumen, se concluyd que ninguno cumple con los criterios

de inclusion que solicita esta investigacion.

Busqueda de articulos en espafiol:

Siguiendo el mismo proceso de filtrado que para los articulos en inglés, y utilizando los
términos “Mindfulness AND estrés laboral” donde se presentaron 14,700 resultados. Al integrar
“Efectividad AND Intervenciones basadas en mindfulness AND estrés laboral” se identificaron
10,600 articulos. Al utilizar comillas en los términos compuestos, la busqueda se redujo a 103 y
al aplicar el filtro temporal entre 2020 y 2024, el niumero de articulos se redujo a 62. Para
concluir se revisaron los titulos y resimenes, de los cuales ninguno cumplia los criterios de

inclusion que requiere esta investigacion.

3.1.5.2 PubMed

Busqueda de articulos en inglés:



En este motor de busqueda se implemento el primer filtro utilizando los términos “Mindfulness
AND work stress” los cuales dieron como resultado 1,897 articulos. Se aplica el segundo filtro,
agregando "Effectiveness" AND Mindfulness-based intervention AND work stress” se redujo a
432, al incorporar “NOT burnout” se obtuvo 288, luego de filtrar de 2020 a 2024 y

adicionalmente el idioma, se obtienen 179 articulos.

Este motor de busqueda no contiene de forma visible un filtro para buscar especificamente en el
espacio de titulo, por lo que en el segundo filtro se agregd una etiqueta de campo. Al utilizar
“Effectiveness [ti] AND Mindfulness-based intervention AND work stress NOT burnout” se

obtienen 24 articulos.

Posteriormente, se implementa el tercer filtro revisando los titulos y resumenes de los articulos
en inglés, verificando que incluyeran los criterios de inclusion para esta investigacion.
Finalmente, se aplica el cuarto filtro, se eliminaron replicas y son 5 articulos los que se

consideran para formar parte de esta investigacion.

Para realizar la busqueda en idioma espafiol se agregaron las palabras clave “Mindfulness AND

estrés laboral” y la base de datos no encontro resultados.

3.1.5.2 Dialnet

En esta base de datos se utilizaron los términos "Effectiveness AND Mindfulness-based
intervention AND work stress” donde se encontraron 16 articulos y al seleccionar por antigiiedad
se obtuvieron 7 articulos. Finalmente, se filtr6 en base a titulos y resumenes, donde se concluye

que ningun articulo contiene las variables y consideraciones que requiere esta investigacion.

Para el mismo proceso, pero en espafiol, se utilizaron los términos de “Efectividad AND
Intervenciones basadas en mindfulness AND estrés laboral”. Se identificaron 8 articulos. Para
concluir se revisaron los titulos y resimenes, y se seleccionaron 2 articulos para conformar esta

investigacion.



3.1.5.4 EBSCO

Para la bisqueda en idioma inglés de este buscador se aplicaron los términos "Effectiveness"
AND Mindfulness-based intervention AND work stress” se redujo a 21 y al seleccionar por
antigiiedad se obtuvieron 15 articulos. Se aplicé el tercer y cuarto filtro, revisando titulos y
resumenes, removiendo duplicados, y se concluye que son 3 articulos los que cumplen con los

criterios de inclusion completos para esta investigacion.

Utilizando los términos de “mindfulness AND estrés laboral” se obtuvieron 5 articulos, al

analizar el titulo y resumen se concluye que ninguno es requerido para esta investigacion.

3.1.5.5 SciELO,

En la bisqueda de articulos en idioma inglés en esta base de datos se utilizaron los términos
"Effectiveness" AND Mindfulness-based intervention AND work stress” y se obtuvo 1 articulo.
Sin embargo, en el tercer filtro, se observéd que era un duplicado de la base de datos Dialnet, por

lo que fue descartado.

Mientras que para la busqueda en idioma espaiol se utilizaron los términos de “mindfulness
AND estrés laboral” y se obtuvieron 6 articulos, al analizar los titulos y resimenes, se obtiene 1

articulo que podria ser incluido en esta investigacion.

3.1.6 Seleccion final de los estudios (Diagrama de flujo prima)

En el contexto de esta investigacion, se llevo a cabo una exploracion exhaustiva de la literatura
cientifica en las cinco bases de datos seleccionadas: Google Académico, Pubmed, Dialnet,
EBSCO y SciELO. La implementacion de los filtros especificados en la seccion anterior permitid

reducir el nimero inicial de resultados a un total de 16 articulos.

Luego, se procedi6 a una revision detallada e individual de cada uno, en la cual se analizo6 tanto

el contenido como las conclusiones expuestas. Como resultado de este proceso de seleccion y



analisis, se identificaron 5 articulos que cumplen con los criterios de inclusion establecidos,
considerandolos fundamentales para el analisis de resultados y la elaboracion de las conclusiones

de esta investigacion.
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CAPITULO IV

PRESENTACION E INTERPRETACION DE
RESULTADOS

4.1 PRESENTACION E INTERVENCION DE RESULTADO

4.1.1 Articulos finales seleccionados

En esta seccion se analizaran los cinco estudios seleccionados que cumplen con los criterios de
inclusion que esta investigacion solicita, y que, aportan la informacidn necesaria para
comprender el papel del mindfulness en el abordaje del estrés laboral. Estos estudios se
examinaran considerando la variable independiente de las intervenciones basadas en

mindfulness, con el objetivo de evaluar su efectividad.

4.1.2 Evaluacion de la calidad de los articulos
A continuacidn, se llevara a cabo un andlisis exhaustivo de cada articulo seleccionado para esta
revision sistematica. Para cada articulo, se presentard informacion detallada, resaltando aspectos

clave como el titulo completo, los autores, el afio de publicacion, la base de datos donde se



obtuvo, las palabras clave utilizadas, la revista que lo publico, el tipo de estudio, la conclusion y

el resultado principal obtenido.

Asimismo, en cada estudio se identificara la variable dependiente (el elemento que se mide) y la
variable independiente (el elemento se ajusta o modifica para evaluar su efecto en la variable

dependiente).

El andlisis detallado de cada estudio facilitard una comprension mas profunda de la metodologia
empleada, los resultados obtenidos y las conclusiones derivadas, con el proposito de crear una
sintesis critica y una evaluacién completa de la evidencia disponible acerca de la efectividad del

mindfulness en el abordaje del estrés laboral.



Tabla 3

Analisis del articulo 1

Titulo

Autores

Afio de publicacion
Base de datos
Palabras clave

Revista de
publicacion
Tipo de estudio
Resultado

Conclusion

Feasibility and Effectiveness of a Workplace-Adapted
Mindfulness-Based Programme to Reduce Stress in Workers at
a Private Sector Logistics Company An Exploratory Mixed
Methods Study

Jesus Montero-Marin, Willem Kuyken, Virginia Gasion,

Alberto Barcelo-Soler, Lynda Rojas, Ana Manrique, Rosa

Esteban y Javier Garcia Campayo

2020

Pubmed

Effectiveness (ti) AND Mindfulness-based intervention AND

work stress NOT burnout

International Journal of Environmental Research and Public

Health

Ensayo exploratorio de métodos mixtos

e Reduccion significativa del estrés percibido en los
"participantes del grupo de mindfulness, tanto post-
intervencion como el seguimiento de seis meses.

e Megjora en el bienestar mental y la satisfaccion laboral en el
grupo de mindfulness, con efectos sostenidos a largo plazo.

e Barreras para la implementacion: sobrecarga de trabajo y
falta de flexibilidad en la programacion.

e El programa de mindfulness adaptado al lugar de trabajo es
efectivo para reducir el estrés laboral y mejorar el bienestar
en el sector logistico.

e Serecomiendo mejorar la implementacion del programa,
enfocandose en la programacion y el apoyo para la practica
continua.

Nota. elaboracion propia, 2024.



Tabla 4
Analisis del articulo 2

Titulo

Autores

Ao de publicacion
Base de datos
Palabras clave

Revista de
publicacion
Tipo de estudio
Resultado

Conclusion

Effect of a Brief Mindfulness-Based Program on Stress in
Health Care Professionals at a US Biomedical Research
Hospital

Rezvan Ameli, PhD; Ninet Sinaii, PhD, MPH; Colin P. West,
MD, PhD; Maria José Luna, BS; Samin Panahi, BS; Michael
Zoosman, MA; Heather L. Rusch, MS; Ann Berger, MD, MSN
2020

EBSCO

Effectiveness AND Mindfulness-based intervention AND work
stress

JAMA Network Open

Ensayo clinico aleatorizado

e En el grupo MBSC (autocuidado basado en mindfulness) se
redujo significativamente: estrés, ansiedad y aumento en
efecto positivo, mindfulness en estado.

e No hubo cambios significativos en agotamiento emocional,
despersonalizacion, efecto negativo ni mindfulness de
rasgo.

e El programa breve de mindfulness fue efectivo y viable
para reducir el estrés en profesionales de la salud.

e La intervencion resulto practica, dada su duracion.

e Se sugiere que las intervenciones como esta pueden tener
un impacto positivo en la salud de los empleados y
potencialmente, en los resultados clinicos de los pacientes.

Nota. elaboracion propia, 2024.



Tabla 5
Analisis del articulo 3

Titulo

Autores

Afio de publicacion
Base de datos
Palabras clave

Revista de
publicacion
Tipo de estudio
Resultado

Conclusion

The effectiveness of Mindfulness-Based-Stress-Reduction for
Military Cadets on Perceived Stress

Yeh-Hung Chen, Fa-Chung Chiu, Yao-Nan Lin y Yu-Lin Chang
2021

Pubmed

Effectiveness (ti) AND Mindfulness-based intervention AND
work stress NOT burnout

Psychological Reports

Ensayo clinico aleatorizado con disefio pretest y postest

e El grupo experimental mostro mejoras significativas en tres
escalas: Actuar con conciencia, no juzgar y no reaccionar.
Mediando significativamente la reduccion del estrés
percibido en el grupo experimental.

e No hubo diferencias significativas en las escalas de
observacion y descripcion entre los grupos experimental y
de control.

e Laintervencion MBSR adaptada para cadetes militares
(MBSR-MC) es efectiva, aunque no impacta
significativamente las diemnciones de observacion y
descripcion del mindfulness.

Nota. elaboracion propia, 2024.

Tabla 6
Analisis del articulo 4

Titulo

Autores

Ao de publicacion
Base de datos
Palabras clave

Revista de
publicacién
Tipo de estudio
Resultado

Conclusion

Comparing Effectiveness of HRV-Biofeedback and
Mindfulness for Workplace Stress Reduction: A Randomized
Controlled Trial

Amelie Edith Brinkmann, Sophia Antonia Press, Eduard
Helmert, Martin Hautzinger, Inna Khazan, Jan Vagedes

2020

EBSCO

Effectiveness AND Mindfulness-based intervention AND work
stress

Applied Psychophysiology and Biofeedback

Ensayo clinico aleatorizado con un disefio de tres brazos

e Ambas intervenciones reducen el estrés, pero no
superansignificativamente al grupo control

e FEl estudio encontr6 que tanto el HRV.Biofeedback coo el
mindfulness reducen el estrés, pero no superan
significativamente al grupo control, sugiriendo que los



beneficios dependen del nivel inicial de estrés de los
participantes.
Nota. elaboracion propia, 2024,

Tabla 7
Analisis del articulo 5

Titulo Health Care Workers' Need for Headspace: Finding From a
Multisite Definitive Randomized Controlled Trial of an
Unguided Digital Mindfulness-Based Self-help App to Reduce
Healthcare Worker Stress

Autores Heather Taylor, BA, Kate Cavanagh, BA, Andy P Field, Clara
Strauss, BA,
Afio de publicacion 2022
Base de datos Google Académico
Palabras clave "Effectiveness" AND "Mindfulness-based intervention" AND
"workplace stress" AND "randomized controlled trial"
Revista de JMIR Mhealth and Uhealth
publicacion
Tipo de estudio Ensayo clinico aleatorizado
Resultado e La herramienta que utilizo el grupo experimental
(Headspace) redujo mas estrés que la del grupo control
(Moodzone).
Conclusion e Headspace es una herramienta accesible y efectiva para

reducir el estrés en trabajadores de la salud, aunque con
efectos pequefios.
Nota. elaboracion propia, 2024.

4.2 RESULTADOS PRINCIPALES

Se analizaron cinco estudios que evaluaron las MBI disefiadas para reducir el estrés laboral,
todos cumpliendo con el criterio de inclusion, tomando el estrés laboral como variable
dependiente principal. Los resultados indican variaciones en la efectividad de las intervenciones

segun su disefo, contexto laboral y modalidad de implementacion.

En el sector logistico, Montero-Marin et al. (2020) implementaron un programa MBSR
presencial que consistio en seis sesiones semanales de 90 minutos, siendo una adaptacion al
lugar de trabajo, de un programa basado en mindfulness diseriado especificamente para el

sector logistico (WA-MBP-LS) por sus siglas en ingles. Este programa implement6 practicas



como escaneo corporal, respiracion consciente, meditacion en movimiento y caminando,
practicas diarias de 15 minutos, dinamicas interactivas enfocadas en aplicar mindfulness a
situaciones laborales especificas de esta area. Ademas, se enfoco en actitudes conscientes,

valores, resiliencia compasion con uno mismo y hacia los demas.

El programa demostr6 un impacto significativo en la reduccion del estrés percibido, medido con
la Escala de Estrés Percibido (PSS, por sus siglas en inglés), con un tamafio del efecto grande (d
= -1.02) y mejoras sostenidas hasta seis meses después de la intervencion. Este estudio no
menciona de manera desagregada los resultados de la PSS; si no que reporta un puntaje total, y
menciona que la reduccion del estrés estaba mediada por mejoras en los niveles de mindfulness

que se evaluaron a través del el Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ).

Asi que, al analizar la informacidon, el componente que mostré mayor efecto en la disminucion
del estrés fue el incremento en la capacidad de mindfulness, medida por el (FFMQ). Los
participantes también reportaron una mejora en la satisfaccion laboral intrinseca y en su

capacidad para gestionar demandas laborales.

En el sector militar, Chen et al. (2021) adaptaron el programa MBSR para cadetes militares
(MBSR-MC) por sus siglas en inglés, incorporando practicas especificas en un entorno
disciplinado. El programa implemento componentes como la ensefianza de conceptos
psicologicos y fisiologicos (mindfulness, estrés, ansiedad, aceptacion, no juicio, paciencia,
curiosidad y apertura), también, escaneo corporal, meditacion, integracion del mindfulness en
actividades militares cotidianas como estar de pie en posicion de atencidn, ejercicios fisicos y
actividades de limpieza, asi como, estrategias para integrar mindfulness en situaciones militares

estresantes.

Los resultados reflejaron una reduccion significativa en el estrés percibido (F (1, 57) =11.40,p =

0.001) y un tamafio del efecto moderado-grande (gp? = 0.167). Los efectos mas significativos se



observaron en tres subescalas del Taiwanese Versiono of the Five Facet Mindfulness

Questionnaire (T-FFMQ) las cuales fueron: actuar con conciencia, no juicio y no reactividad.

Sin embargo, fue el componente “actuar con conciencia” el que tuvo mayor impacto medido en
términos de reduccion del estrés percibido, sirviendo como mediador clave en la relacion entre el
programa (MBSR-MC) y el estrés laboral, ya que, permite que las personas enfoquen su
mindfulness en las actividades del momento presente, reduciendo comportamientos automaticos

que a menudo estan influenciados por pensamientos negativos o estresantes.

Por otra parte, en el sector salud, dos estudios exploraron enfoques distintos. Ameli et al. (2020)
implementaron un programa breve de Mindfulness-Based Self-Care (MBSC) compuesto por
cinco sesiones semanales de 1.5 horas. Este programa est4 disefiado especificamente para
profesionales de la salud, integrando componentes como: escaneo corporal, meditacion de
bondad amorosa, respiracion, caminata, movimientos y alimentacion consientes. Donde
obtuvieron una disminucidn significativa del estrés percibido medida por la Escala de Estrés
Percibido-10 items (PSS-10) por sus siglas en inglés, con un tamafio del efecto considerable (d =

-0.90).

Por otro lado, Taylor et al. (2022) evaluaron la efectividad de Headspace, una aplicacion digital
de mindfulness, encontrando una reduccion modesta pero significativa en el estrés percibido (g =
0.26). Esta aplicacion integra componentes practicos como: practicas guiadas y psicoeducacion
de mindfulness, practicas especificas para estrés y ansiedad, sugerencias para incorporar
mindfulness en actividades diarias (caminar, correr o comer). También cuenta con flexibilidad en
la duracion de las sesiones que pueden ajustarse entre 3 y 20 minutos, y acceso ilimitado. Este
resultado destaca por su accesibilidad, aunque con un impacto menor en comparacion con las

intervenciones presenciales.



Finalmente, Brinkmann et al. (2020) compararon el MBSR presencial con el biofeedback de
variabilidad de la frecuencia cardiaca en trabajadores de un contexto laboral general, ya que el
estudio se realiz6 en el Staatstheater Stuttgart un teatro de dpera en Alemania y tomo en cuenta
participantes que trabajaban en diversas areas incluyendo la orquesta, el coro, personal creativo,
el consejo de personal/servicios sociales, personal de sala, tecnologia y administracion. Ambos
enfoques mostraron mejoras significativas en el estrés percibido, pero sin diferencias

estadisticamente significativas frente al grupo control activo.

En conjunto, los resultados confirman que las intervenciones basadas en mindfulness son
efectivas para reducir el estrés laboral, con mayores beneficios observados en los programas
presenciales intensivos. Sin embargo, las soluciones digitales presentan una alternativa viable

para contextos donde la accesibilidad es una prioridad.



CAPITULO YV

DISCUSION DE RESULTADOS



5.1 DISCUCION DE RESULTADOS

Los hallazgos respaldan la efectividad del mindfulness para reducir el estrés laboral, destacando
variaciones segun el contexto laboral, la modalidad de implementacion y las caracteristicas de
los participantes. Esta discusion explorard los resultados obtenidos de cinco estudios clave,

destacando sus implicaciones practicas, limitaciones y comparando los diferentes enfoques.

Los hallazgos confirman que las intervenciones presenciales generan mayores reducciones del
estrés percibido en el area laboral. En el sector logistico, Montero-Marin et al. (2020)
presentaron en su investigacion, un tamafo del efecto grande (d =-1.02 y d=0.90
respectivamente), destacando el impacto de un programa intensivo de (WA-MBP-LS). De
manera similar, Chen et al. (2021) lograron una reduccion moderada-grande (gp? = 0.167) del
estrés percibido en un entorno militar estructurado, demostrando la flexibilidad del mindfulness

al adaptarse a contextos especificos.

Por otra parte, en el area de salud, Ameli et al. (2020) y Taylor et al. (2022) evidenciaron
diferencias notables entre intervenciones presenciales y digitales. Mientras que Ameli et al.
(2020) reportaron un tamano del efecto grande (d = -0.90) en un programa breve de mindfulness,
Taylor et al. encontraron una reduccion modesta pero significativa en la reduccion del estrés con
la aplicacion Headspace (g = 0.26), lo que se resume en un tamafo del efecto pequefio. En este
analisis las intervenciones digitales resaltan por su accesibilidad y adaptabilidad a los entornos
laborales, sin embargo, en cuanto a la efectividad, las intervenciones presenciales son las que

presentan un tamaio del efecto grande.

Ahora bien, esta diferencia entre las intervenciones presenciales y digitales se centra en que las
intervenciones presenciales cuentan con facilitadores que proporcionan guia y apoyo

personalizado, ademas, las sesiones se llevan a cabo en entornos fisicos disefiados especialmente



para la practica, mientras que, en las virtuales, los participantes deben autogestionar su practica y

realizan la intervencion en contextos menos controlados como el trabajo o el hogar.

Es importante analizar que los datos de los cinco estudios confirman que las intervenciones
presenciales son mas efectivas para reducir el estrés, especialmente cuando se requiere un
impacto profundo y sostenido. Se presume que esto se debe a la estructura del programa, la
interaccion social, y el ambiente controlado, factores que las intervenciones virtuales no pueden

replicar completamente.

Sin embargo, es relevante senalar que en esta RS solo se incluy6 un estudio que empled una
modalidad de intervencion digital, lo que limita el alcance del andlisis. Por lo tanto, se enfatiza la
necesidad de continuar investigando estas intervenciones, dado que su accesibilidad y
flexibilidad las posicionan como opciones complementarias viables en contextos donde las

intervenciones presenciales no son factibles.

Finalmente, Brinkmann et al. (2020) evaluaron la efectividad del MBSR y el biofeedback en la
reduccion del estrés percibido en un contexto laboral artistico. El programa de MBSR, aunque
basado en el protocolo estandar, fue adaptado para ajustarse a las demandas del entorno artistico,
reduciendo su duracién a seis semanas, omitiendo el retiro de un dia completo y enfatizando
practicas breves y accesibles. Estas modificaciones buscaron aumentar la viabilidad del

programa, aunque pudieron haber limitado la profundidad de los resultados obtenidos.

En el caso del MBSR junto con el biofeedback mostraron potencial para reducir el estrés
percibido, aunque las MBI mostré mayores tamafios de efecto (MBI: d=-0.48, HRV: d=-0.44)

pero las diferencias entre los grupos no alcanzaron significancia estadistica.

Entre otros factores relavantes en este estudio, se observaron diferencias significativas del grupo
control activo, frente al grupo control en lista de espera, lo que sugiere la posible influencia de

efectos placebo o de factores externos, en casos asi, los participantes podrian haber



experimentado una reduccion de estrés percibido simplemente por sus expectativas positivas
hacia la intervencion futura, un fendmeno que esta asociado al efecto Hawthorne, donde la
atencion recibida o el reconocimiento en el contexto del estudio genera cambios en su percepcion
de bienestar. Ademas, factores externos como el apoyo social percibido o cambios estacionales
podrian haber impactado los resultados, lo que resalta la importancia de incluir controles mas

rigurosos y considerar las variables contextuales.

Otros factores a tomar en cuenta en esta intervencion implementada por Brinkmann et al. (2020)
fueron la naturaleza variable de los horarios y la alta carga creativa que hace referencia al
esfuerzo mental, emocional y cognitivo que implica trabajar en actividades altamente creativas,
como generar ideas originales, resolver problemas complejos y hasta impredecibles, factores que
podrian haber impactado la adherencia a la intervencion, ya que, el tiempo y la energia son

fundamentales para comprometerse con las practicas diarias.

Este estudio resalta la importancia que existe sobre ajustar las intervenciones a las caracteristicas
del entorno laboral y a las necesidades especificas de los participantes, asi como la necesidad de

explorar como estas adaptaciones pueden influir en los resultados finales.

Las modalidades presenciales destacan por su profundidad en las intervenciones y capacidad de
generar cambios significativos, como se logra observar en los estudios de Montero-Marin et al.
(2020) y Ameli et al. (2020), aunque requieren recursos mas amplios. En contraste, las opciones
digitales, como la descrita por Taylor et al. (2022), ofrecen soluciones viables para contextos con

limitaciones logisticas.

Asi que, la adaptabilidad del mindfulness también es un factor crucial. El éxito de la intervencion
adaptada en el sector militar, como lo reporta Chen et al. (2021), demuestra que personalizar las
intervenciones para ajustarse a las caracteristicas especificas del entorno laboral maximiza su

efectividad.



A pesar de los resultados positivos, las limitaciones en los programas presenciales incluyeron
altas tasas de abandono y predominancia de muestras femeninas, lo que puede limitar la
generalizacion o generar sesgos, también el requerimiento de logistica y tiempo para su
implementacion. Por otra parte, la intervencion digital que implementaron Taylor et al. (2022) se
presentaron limitaciones como la baja adherencia, la falta de personalizacién y distracciones del

entorno cotidiano.

Las intervenciones basadas en mindfulness son herramientas eficaces para reducir el estrés
laboral, especialmente en programas presenciales bien estructurados. Sin embargo, las soluciones
digitales ofrecen oportunidades para ampliar el alcance en poblaciones numerosas. Futuros
estudios deben centrarse en estrategias para mejorar la adherencia, adaptar los programas a

diversos contextos laborales y evaluar los efectos a largo plazo.

5.2 ANALISIS DEL SESGO

Los cinco articulos cientificos utilizados en esta revision sistematica no estan exentos de
presentar sesgos, Zurita-Cruz y Villasis-Keever (2021) mencionan que identificar y evaluar los
sesgos es fundamental, ya que, estos afectan directamente la validez interna de los resultados.
Asi que, en este apartado realizaremos su respectivo analisis. Para obtener informacién mucho

mas detallada, se pueden consultar los anexos.

En el caso de esta revision sistematica, uno de los articulos aplica métodos mixtos y los demas,
son ensayos controlados aleatorios (ECA) por lo que se realizo analisis al articulo que emplea
métodos mixtos utilizando los criterios del Mixed Methods Appraisal Tool (MMAT), por otra
parte, se analizaron los ECA mediante los criterios de la herramienta Cochrane Risk of Bias Tool

(RoB 2).

Por lo tanto, el andlisis de sesgos al articulo (1) realizado con el (MMAT) evidenci6 que el

estudio se beneficia de un andlisis cualitativo riguroso y herramientas de medicion validadas,



logrando una integracion coherente entre los datos cualitativos y cuantitativos para interpretar
como el mindfulness reduce el estrés percibido. Sin embargo, la falta de aleatorizacion y una alta
tasa de abandono (45.6%) representan limitaciones clave, introduciendo sesgos moderados que
deben ser considerados al interpretar los resultados. Por estas razones este estudio se categoriza

con un sesgo moderado (medio).

Tabla 8

Andlisis de sesgo para el articulo 1 mediante (MMAT)

Criterios Evaluacion
Adecuacion de la fuente de datos (cualitativos) Adecuado
Interpretacion coherente de los resultados (cualitativo) Adecuado

Adecuacion del disefio al objetivo del estudio (cuantitativo) Parcialmente adecuado
Seleccion de participantes (cuantitativo) Moderado

Validez de las mediciones (cuantitativo) Adecuado

Coherencia en la integracion de métodos (mixto) Adecuado
Interpretacion conjunta de los datos (mixto Adecuado

Nota. elaboracion propia, 2024.

Ahora bien, en el analisis de los estudios (ECA) se implementaron los criterios del (RoB 2) para

analizar cada articulo. A continuacion, se presentan los resultados:

Generacion de la secuencia aleatoria: en esta dimension, la mayoria de los articulos (1, 2y 4)
fueron evaluados con un riesgo bajo, dado que describieron métodos adecuados de
aleatorizacion. Sin embargo, el articulo (3) se clasificé con un nivel de riesgo moderado, ya que
no se proporcionaron detalles sobre como se gener6 la secuencia aleatoria, lo que podria

introducir dudas.

Cegamiento de participantes y personal: el nivel de sesgo en esta dimension vari6 entre los
estudios. El articulo (3) se clasifico con un riesgo bajo, al implementar estrategias adecuadas
para minimizar el impacto del cegamiento. Por otro lado, el articulo (2) mostr6 un alto riesgo,
dado que no fue posible implementar cegamiento. Los articulos (1 y 4) se consideraron de riesgo

moderado, ya que no ofrecieron informacion suficiente sobre este aspecto.



Cegamiento de la evaluacion de resultados: el articulo (3) obtuvo una evaluacion de bajo riesgo,
gracias a una descripcion clara y adecuada del cegamiento en la evaluacion. En contraste, el
articulo (1) fue clasificado con alto riesgo, debido a la falta de cegamiento del personal
evaluador. Los articulos (2 y 4) presentaron un moderado riesgo, ya que la informacion sobre

este aspecto fue insuficiente.

Datos incompletos o pérdida de seguimiento: los articulos (1, 2 y 3) fueron clasificados con un
riesgo bajo, al manejar adecuadamente los datos faltantes y documentar las pérdidas de
seguimiento. El articulo (4), sin embargo, se consider6 de alto riesgo, debido a una pérdida

significativa de datos sin explicaciones claras, lo que afecto la validez de sus resultados.

Tabla 9

Andlisis de sesgo para ensayos controlados aleatorizados (RoB 2)

Tipo de sesgo Articulo 2 Articulo 3 Articulo 4 Articulo 5
Generacion de la secuencia  Bajo Bajo Moderado Bajo
aleatoria

Cegamiento de los Moderado Alto Bajo Moderado
participantes y personal

Cegamiento de la Alto Moderado Bajo Moderado
evaluacion de resultados

Datos incompletos o perdida Bajo Bajo Bajo Alto

de seguimiento
Nota. elaboracion propia, 2024.

5.3 EFECTIVIDAD DEL MINDFULNESS COMO TRATAMIENTO PARA

ESTRES LABORAL

Esta RS de cinco estudios seleccionados, que incluyen ensayos controlados aleatorios y un
estudio de métodos mixtos, resalta la efectividad de las (MBI) para reducir el estrés laboral en
diversos entornos. Estos resultados evidencian que técnicas como la (MBSR) y las aplicaciones
digitales como Headspace no solo mitigan los efectos negativos del estrés, sino que también

promueven el bienestar emocional y mejoran el desempefio laboral.



Sin embargo, es importante considerar que los resultados varian segun el sector laboral, la
modalidad de la intervencion (presencial o digital) y la calidad metodologica de los estudios

revisados.

Entre las intervenciones presenciales, el programa intensivo de (WA-MBP-LS) evaluado por
Montero-Marin et al. (2020) demostrd una efectividad significativa en la reduccion del estrés,
con beneficios sostenidos hasta seis meses después de la intervencion. El desarrollo de un
programa presencial en el lugar de trabajo permiti6 una integracion directa en la jornada laboral
y un ambiente controlado, lo que facilit6 la adherencia y amplificé los resultados, sin embargo,
enfrentaron desafios de implementacion debido a las altas tasas de ausentismo y la falta de

interés inicial.

Por otro lado, el estudio de Chen et al. (2021), que adapt6 el mindfulness al entorno militar,
también mostro resultados efectivos al integrar practicas especificas al contexto laboral en el que
se van a emplear. La disciplina caracteristica de este sector favorecid una alta adherencia y

compromiso con la practica.

Este hallazgo refuerza la idea de que la efectividad de las (MBI) puede variar significativamente
en funcion de las caracteristicas de los participantes, reforzando la hipotesis de que, en contextos
con una estructura disciplinaria fuerte, como el sector militar, la adherencia se ve favorecida por
las normas de cumplimiento, demostrando que el impacto de estas intervenciones esta medido
por factores contextuales y personales. También es importante tomar en cuenta que las
intervenciones personalizadas pueden ser altamente efectivas en entornos laborales con

demandas tnicas.

No obstante, se debe tomar en cuenta que una limitacion importante de las intervenciones

presenciales es su implementacion, ya que requieren recursos significativos, horarios



estructurados y en algunos casos, enfrentan dificultades de adherencia debido a la carga laboral

de los participantes.

En el sector salud, las soluciones digitales también han mostrado potencial. Taylor et al. (2022)
evaluo la efectividad de la aplicaciéon Headspace, encontrando una reduccion modesta pero
significativa en el estrés percibido. Aunque los resultados fueron menos marcados en
comparacion con las intervenciones presenciales, la accesibilidad y escalabilidad de las
herramientas digitales representan una ventaja clave, especialmente en contextos laborales con

recursos limitados.

Esta diferencia entre las intervenciones presenciales y digitales en los estudios analizados se
explican principalmente por la interaccion y el contexto de implementacion, ya que las
interacciones presenciales, como las descritas por Montero-Marin et al. (2020) y Chen et al.
(2021), destacaron por la interaccion directa con facilitadores, el apoyo grupal y un entorno
controlado, factores que fomentaron una mayor adherencia y compromiso. En contraste con la
intervencion digital de Taylor et al. (2022) que mostrd limitaciones debido a la autogestion de la
practica, la falta de personalizacion, ausencia de interaccion social y las distracciones del entorno
cotidiano. Sin embargo, estas ultimas ofrecen ventajas en accesibilidad especialmente en sectores

con restricciones de tiempo o recursos.

Ahora bien, respecto a la demanda y adaptacion del programa, los sectores logistico y militar, al
integrar practicas personalizadas y presenciales, lograron resultados mas significativos y
sostenidos, el sector salud, la intervencion digital encontr6 una reduccion modesta del estrés,
mientras que el programa presencial breve que implemento Ameli et al. (2020), mostro mejoras
significativas en la reduccion del estrés, incluso con efectos sostenidos en el seguimiento. Y en el

sector artistico, aunque se mostr6 una reduccion significativa, sin embargo, el impacto fue menor



en comparacion con el sector logistico y militar, posiblemente debido a las caracteristicas unicas

de los participantes y la naturaleza del estrés en este sector creativo.

Respecto a la adherencia y compromiso, al sector militar su caracteristica disciplinaria le
favorecio la adherencia al programa, en el area logistica, aunque hubo reduccion del estrés, la
alta tasa de abandono fue un desafio clave. En el sector salud, la modalidad digital permitid
alcanzar a mas participantes, pero la adherencia fue baja debido a la falta de supervision y
estructura, mientras que en la modalidad presencial se report6 una alta adherencia gracias a su
integracion durante el horario laboral y el apoyo facilitado por el instructor. Finalmente, en el
sector artistico, los desafios en la adherencia también estuvieron relacionados a la naturaleza

variable de los horarios de trabajo.

Asimismo, los recursos disponibles entre cada sector son una variable que se debe considerar, en
definitiva, las intervenciones digitales como la que se implemento en el sector salud, son las mas
accesibles y requieren menos recursos para implementarse, sin embargo, el sector logistico,
militar y salud que optaron por programas presenciales con mayor inversion inicial, lograron
beneficios mas significativos. El sector artistico resalta que los recursos para implementar
programas presenciales pueden ser mas limitados, lo que sugiere que futuras intervenciones

podrian explorar alternativas hibridas.

Adicionalmente, los andlisis de sesgos realizados con RoB 2 y MMAT destacan que la calidad
metodoldgica de los estudios es adecuada, aunque persisten preocupaciones moderadas
relacionadas con la ceguera de participantes y evaluadores, asi como el manejo de datos
faltantes. Por ejemplo, el estudio de Brinkmann et al. (2020) mostr6 un disefio aleatorizado
robusto, pero enfrent6 limitaciones debido a la exclusion de participantes que abandonaron el

estudio.



Asi que, a modo de conclusion, la evidencia respalda que las intervenciones basadas en
mindfulness son efectivas para reducir el estrés laboral, especialmente en modalidades
presenciales y en sectores con altos niveles de adherencia. Sin embargo, es importante considerar
las variaciones observadas en modalidades digitales y sectores con caracteristicas especificas, lo
que resalta la necesidad de adaptar las intervenciones al contexto laboral. Al mismo tiempo,
futuras investigaciones deberian comparar directamente el mindfulness con otros enfoques,
considerando no solo los resultados a corto plazo, sino también sus implicaciones a largo plazo

en la salud y el desempefio laboral.



CAPITULO VI

RECOMENDACIONES Y CONCLUSIONES



6.1 RECOMENDACIONES

Las recomendaciones presentadas a continuacion estan basadas en los hallazgos de esta RS, y
tienen como proposito orientar tanto a las organizaciones como a los investigadores y
responsables de politicas publicas sobre como implementar y evaluar intervenciones basadas en

mindfulness.

Es crucial que se genere investigacion a nivel costarricense sobre los niveles de estrés laboral a
nivel nacional y asi, implementar programas de mindfulness adaptados a las necesidades
especificas de las organizaciones costarricenses. A su vez, es vital que estos programas sean
integrales y se debe contemplar aspectos como la reduccion del estrés, el fortalecimiento del

mindfulness y la promocion del bienestar general de las personas trabajadoras.

Para ello, se sugiere disefiar moédulos que incluyan sesiones regulares de practicas mindfulness,
capacitacion a lideres para que fomenten un entorno de apoyo y espacios de retroalimentacion
continua. Asimismo, instituciones publicas como el Ministerio de Trabajo podria liderar

campafas de concientizacion para promover la adopcion de estas practicas a nivel nacional.

Ademas, es esencial desarrollar indicadores claros de éxito para monitorear el impacto de estas
intervenciones, incluyendo la reduccion en los indices de estrés, el aumento en la satisfaccion
laboral y una mejora en los niveles de productividad. Y se puede tomar en cuenta que la
implementacidn de herramientas digitales puede facilitar el acceso a estos programas,

especialmente para empresas medianas y pequefias.

También es fundamental que el gobierno costarricense desarrolle politicas publicas orientadas a
mitigar el estrés laboral. Esto incluye la creacion de normativas especificas que obliguen a las
instituciones, empresas, entre otros, a evaluar regularmente los riesgos psicosociales y a

implementar estrategias preventivas. Estas politicas deben ser respaldadas por campafias



educativas que sensibilicen tanto a empleadores como a empleados sobre los beneficios del

mindfulness y el bienestar laboral.

De igual manera, se recomienda la creacion de alianzas publico-privadas para desarrollar
investigaciones que evallen los impactos econdémicos y sociales de las politicas de bienestar
laboral, lo cual fortaleceria la evidencia y justificaria mayores inversiones en programas de este
tipo. El involucramiento activo de los sindicatos y organizaciones gremiales también puede

garantizar una implementacion efectiva.

Las intervenciones basadas en mindfulness deben adaptarse a las particularidades culturales y
sectoriales de Costa Rica. Por ejemplo, los programas disefiados para trabajadores del sector
salud podrian enfocarse en técnicas de autorregulacién emocional y manejo de crisis, mientras
que aquellos dirigidos al sector tecnoldgico podrian incluir herramientas para gestionar la
sobrecarga digital. Asimismo, es necesario realizar diagnosticos previos para entender las

principales fuentes de estrés en cada sector y asi personalizar las estrategias de intervencion.

También debemos considerar que la inclusion de enfoques participativos, donde los trabajadores
tengan la oportunidad de contribuir al disefio y la implementacion de los programas, aumentara
su aceptacion y efectividad. También se recomienda integrar estos programas dentro de los
planes anuales de formacién y desarrollo profesional, asegurando asi su sostenibilidad a largo
plazo, ya que no se busca solo abordar el estrés laboral desde una perspectiva organizacional y

politica, sino también fomentar una cultura de bienestar sostenible en el tiempo.

Finalmente, se recomienda fomentar investigaciones a nivel nacional en Costa Rica que permitan
evaluar la efectividad de las intervenciones basadas en mindfulness en diferentes sectores
laborales, ampliando el enfoque mas alla del ambito de la salud, donde actualmente se concentra

la mayoria de los estudios. Estas investigaciones deberian priorizar el disefio de los estudios



longitudinales ya que de esta forma se permite evaluar los efectos a largo plazo de la reduccién
del estrés laboral mediante intervenciones basadas en mindfulness, ademas de su impacto en

otros indicadores organizacionales como la productividad y el clima laboral.

Asimismo, es importante explorar la viabilidad y aceptacion de estas intervenciones en distintos
contextos culturales y organizacionales costarricenses, asegurando que los programas sean
accesibles y pertinentes para pequefias y medianas empresas. También, seria ideal tomar en
cuenta que la creacion de colaboraciones interinstitucionales entre universidades, organizaciones
y el sector publico también podria fortalecer la generacién de evidencia y promover el desarrollo

de soluciones innovadoras adaptadas a las necesidades locales.

6.2 CONCLUSIONES

La presente investigacion, mediante una revision sistematica, ha permitido explorar la
efectividad del mindfulness como una herramienta psicoldgica para abordar el estrés laboral. El
analisis a continuacion no solo recopilé datos y resultados significativos, sino que también logro
observar los desafios y oportunidades que enfrentan tanto las organizaciones como los
trabajadores en Costa Rica. A continuacion, se presentan las conclusiones clave de este estudio,

integrando evidencia cientifica, reflexiones criticas y recomendaciones préacticas.

La efectividad del mindfulness para reducir el estrés laboral ha sido ampliamente respaldada por
los estudios revisados. Los resultados indican que las intervenciones basadas en mindfulness no
solo disminuyen el estrés percibido, sino que también mejoran el bienestar emocional, la
concentracion y la satisfaccion laboral. Sin embargo, es importante reconocer que la magnitud de
los efectos varia segun la modalidad de la intervencion, su duracion y el contexto laboral en el

gue se implementa. Por ende, su efectividad no puede generalizarse de manera absoluta, lo que



destaca la importancia de adaptar estas estrategias a las necesidades y caracteristicas especificas

de cada sector.

A pesar de los resultados prometedores, los estudios revisados presentan limitaciones
metodoldgicas que restringen su alcance. Entre las méas destacadas se encuentran los tamafios de
muestra pequerios, el uso limitado de seguimientos a largo plazo y la carencia de estudios
realizados en contextos costarricenses. Esta ausencia de investigaciones locales plantea una
brecha significativa en el conocimiento, dado que las dinamicas culturales y organizacionales del
pais pueden influir en la efectividad de las intervenciones. Ademas, las diferencias entre sectores
laborales y las condiciones especificas de trabajo ain no han sido exploradas de manera

exhaustiva, lo que subraya la necesidad de futuros estudios con un enfoque regional.

En el contexto costarricense, donde el estrés laboral se reconoce como una problematica
creciente, las practicas de mindfulness representan una alternativa viable para promover el
bienestar de los trabajadores y mejorar los indicadores organizacionales. Sin embargo, para que
estas estrategias sean efectivas, deben integrarse en un marco mas amplio que contemple
politicas publicas, diagndsticos organizacionales y una cultura laboral que valore el bienestar
integral. Esto incluye la colaboracion activa entre el gobierno, las empresas y los trabajadores,

asi como la promocién de programas que sean accesibles, inclusivos y sostenibles en el tiempo.

Las implicaciones préacticas de esta investigacion son amplias. Por un lado, los hallazgos
sugieren que las organizaciones podrian implementar intervenciones basadas en mindfulness
como parte de sus estrategias de bienestar, priorizando la personalizacién de los programas segun
las necesidades especificas de sus trabajadores. Y también, es esencial que las futuras
investigaciones incluyan andlisis de costo-beneficio para evaluar la viabilidad econémica de

estas intervenciones. Adicionalmente, es recomendable explorar modalidades innovadoras, como



programas digitales o hibridos, que podrian ampliar el alcance y la efectividad de estas

estrategias, beneficiando a un mayor nimero de personas.

En conclusién, el mindfulness tiene un potencial significativo para abordar el estrés laboral y
mejorar el bienestar en el entorno laboral. Sin embargo, su implementacion efectiva requiere un
compromiso colectivo y un enfoque estratégico que considere tanto las fortalezas como las
limitaciones de las intervenciones actuales. Esta investigacion no solo aporta evidencia sobre la
efectividad del mindfulness, sino que también plantea interrogantes clave que deben ser
abordadas para maximizar su impacto en el contexto costarricense. EI camino hacia un entorno
laboral mas saludable esta lleno de retos, pero también de oportunidades para transformar la vida

de las personas trabajadoras y fortalecer las organizaciones de manera integral.
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ANEXOS

Anexo 1

Tabla 10

Resumen de los 5 articulos seleccionados

Titulo

Feasibility
and
Effectiveness
ofa
Workplace-
Adapted
Mindfulness-
Based
Programme
to

Tipo de
estudio
Estudio de
métodos
mixtos, no
ciego, no
aleatorizado,
controlado
con grupos
paralelos.

Aplicacion de la
técnica

Se desarrollo el
programa WA-
MBP-LS
adaptado al lugar
de trabajo para
reducir el estrés
en

el sector logistico
privado.
Consistio en 6

Instrumento
de medicion
Escala de Estrés
Percibido
(PSS), Escala
de Bienestar
Mental de
Warwick-
Edinburgh
(SWEMWRBS),
Escala de
Satisfaccion

Resultados

El grupo
experimental
(n=32) mostro
mejoras
significativas
en la
reduccion del
estrés
percibido
(PSS: d=-0.80

Limitaciones y Fortalezas

Limitaciones: disefio no
aleatorizado, alta tasa de
desercion en el
seguimiento (45.6%) y uso
de cuestionarios
autoinformados sin medir
variables organizacionales
adicionales como
rendimiento laboral o
ausentismo. Fortalezas:
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Reduce
Stress in
Workers at a
Private
Sector
Logistics
Company:
An
Exploratory
Mixed
Methods
Study

Effect of a
Brief
Mindfulness-
Based
Program on
Stress in
Health Care
Professionals
ata US
Biomedical
Research
Hospital

Ensayo
clinico
aleatorizado
con dos
grupos
paralelos
(MBSC vs.
control)

sesiones
semanales de 90
minutos
realizadas

dentro del horario
laboral,
complementadas
con practicas
opcionales diarias
de 15 minutos
mediante audios.

El programa
MBSC consistio
en 5 sesiones
semanales de 90
minutos
realizadas durante
las

horas de trabajo.
Incluy¢ ejercicios
como respiracion
consciente,
escaneo corporal,
caminatas
conscientes y
meditacion de
bondad amorosa.
Se
proporcionaron
recursos de
practica en casa 'y
un sistema de
compaifieros para

Laboral (JSS) y
Cuestionario de
las 5 Facetas de
Mindfulness
(FFMQ).

Escala de Estrés
Percibido (PSS-
10), Escala de
Ansiedad Visual
(VAS-A),
Inventario de
Burnout
Maslach (MBI),
PANAS (afecto
positivo y
negativo),
Escala MAAS
(atencion
plena).

a postest y d=-
1.02 al
seguimiento
de 6 meses).
También se
observaron
incrementos
en el bienestar
mental
(SWEMWRBS)
y satisfaccion
laboral (JSS).
La

practica de
mindfulness
medio los
cambios
observados en
el estrés y
bienestar. La
adherencia al
programa fue
buena, con un
41% de los
participantes
completando
todas las
sesiones.

El grupo
MBSC mostré
reducciones
significativas
en el estrés (-
6.14; 1C 95%,
-7.84 a -4.44;
P

&lt; 0.001) y
la ansiedad (-
1.46; 1C 95%,
-1.97 a-0.94;
P &lt; 0.001).
Hubo
incrementos
en la

atencion plena
yel
autocuidado
consciente.
Los resultados
se

integracion en el horario

laboral, resultados a
largo plazo y uso de

métodos cualitativos para

evaluar barreras y
facilitadores en la
implementacion.

Limitaciones: muestra

pequefia, evaluacion

limitada a autoinformes,

no se midieron

variables organizacionales

como rendimiento.
Fortalezas: disefo
controlado,

implementacion factible en

horarios laborales,

resultados sostenibles.



The
Effectiveness
of
Mindfulness-
Based-
Stress-
Reduction
for Military
Cadets on
Perceived
Stress

Comparing
Effectiveness
of HRV-
Biofeedback
and
Mindfulness
for
Workplace
Stress
Reduction: A
Randomized
Controlled
Trial

Estudio
experimental
con disefio
pretest-
postest,
grupos
control y
experimental

Ensayo
clinico
aleatorizado
con tres
grupos (HRV-
Biofeedback,
mindfulness
y lista de
espera)

motivar la
préctica.

Programa MBSR
adaptado
(MBSR-MC)
para cadetes
militares,
consistié en 8
semanas de
entrenamiento en
mindfulness,
incluyendo
practicas de
meditacion
sentada, escaneo
corporal y
ejercicios de
atencion plena en
actividades
militares diarias.

El grupo de
mindfulness
recibié un
entrenamiento
basado en MBSR
durante 6
semanas,
incluyendo
meditacion
guiada, atencion
plena en
actividades
cotidianas y
ejercicios de
autocompasion.
El grupo HRV-
Biofeedback
practico
respiracion

Version
taiwanesa del
Cuestionario de
las 5 Facetas de
Mindfulness (T-
FFMQ), Escala
de

Estrés Percibido
(PSS)

Escala de Estrés
Cronico TICS,
Inventario de
Depresion Beck
(BDI-II),
Cuestionario de
Mindfulness de
Friburgo (FFA-
14), Escala de
Autocompasion,
Cortisol,
Variabilidad de
Frecuencia
Cardiaca (HRV)

mantuvieron
en el
seguimiento a
13 semanas.
El grupo
MBSR-MC
mostro una
reduccion
significativa
del estrés
percibido en
comparacion
con el grupo
control (P &lt;
0.05). También
se observaron
mejoras en tres
subescalas del
T-

FFMQ: actuar
con
conciencia, no
juzgar y no
reactividad.
Estos factores
mediaron los
efectos

de la
intervencion
sobre el estrés.
Ambos grupos
de
intervencion
mostraron
reducciones en
el estrés
percibido y
mejoras en la
autocompasion
y la HRV en
comparacion
con la lista de
espera. No se
observaron
diferencias
significativas
entre HRV-
Biofeedback y
mindfulness.

Limitaciones: muestra
pequeiia, resultados
limitados a contextos
militares, falta de
seguimiento a largo plazo.
Fortalezas: disefio
experimental riguroso,
intervencion adaptada

al contexto militar.

Limitaciones: tamafio de
muestra relativamente
pequefio, resultados
autoinformados en su
mayoria, ausencia de
analisis de costos.
Fortalezas: uso de medidas
psicologicas y
fisiologicas, inclusion de
seguimiento, disefio
controlado.



Health Care  Ensayo
Workers’ clinico
Need for aleatorizado
Headspace: =~ multicéntrico,
Findings comparacion
From a entre
Multisite intervencion
Definitive digital
Randomized (Headspace)
Controlled y control
Trial of an activo
Unguided (Moodzone)
Digital
Mindfulness-
Based Self-
help App to
Reduce
Healthcare
Worker
Stress

Anexo 2

guiada usando
dispositivos
de

retroalimentacion.

Ambos grupos
realizaron
sesiones diarias
de 30 minutos.
La intervencion
digital consistio
en el uso de la
aplicacion
Headspace
durante 4.5
meses. Los
participantes
realizaron
ejercicios de
mindfulness
guiados
diariamente (10-
20 minutos),
incluyendo
meditaciones de
respiracion y
conciencia plena,
ademas de
recursos
educativos
integrados.

Escala de
Depresion,
Ansiedad y
Estrés (DASS),
Escala de
Bienestar
Mental de
Warwick-
Edinburgh
(SWEMWRBS),
Inventario de
Burnout
Maslach, Escala
de Mindfulness
de Cinco
Facetas, Escala
de
Autocompasion

Los efectos se
mantuvieron
en el
seguimiento a
12 semanas.

El grupo de
Headspace
mostro
reducciones
significativas
en el estrés (b
=-0.31; IC
95%, -
047a-0.14; P
&lt; 0.001) y
mejoras en el
bienestar
mental (b =
0.14; IC 95%,
0.05a0.23; P
0.002) en
comparacion
con el grupo
de control. Los
efectos fueron
pequenos pero
consistentes.

Analisis exhaustivo de los sesgos presentes en cada articulo

Limitaciones: efectos
pequefios, baja adherencia
al protocolo (41.46%), y
resultados

dependientes de
autoinformes. Fortalezas:
muestra amplia,
metodologia robusta, y
viabilidad para
implementaciones a gran
escala.

Articulo 1: Feasibility and Effectiveness of a Workplace-Adapted Mindfulness-Based Programme

to Reduce Stress in Workers at a Private Sector Logistics Company An Exploratoty Mixed

Methods Study.

Los criterios implementados por el (MMAT) en el apartado de componentes cualitativos reflejo

que, se realizaron entrevistas en profundidad para identificar barreras y facilitadores. Estas



fueron transcritas y analizadas sistematicamente mediante analisis tematico. Asimismo, las
entrevistas cubrieron aspectos clave relacionados con la implementacion del programa, siendo
este un resultado adecuado.

Sobre la interpretacion coherente de los resultados, la relacion entre las categorias emergentes y
los datos cualitativos se describe con claridad, respaldada por citas textuales. Lo que se considera

adecuado, ya que la interpretacion estd alineada con los objetivos del estudio.

Ahora bien, los criterios para componentes cuantitativos como la adecuacion del disefio al
objetivo del estudio, expone que el disefio controlado no aleatorizado fue naturalista, con
comparaciones entre grupos y medicion pretest-postest-seguimiento. Lo que se considera
parcialmente adecuado por la falta de aleatorizacion que puede introducir sesgo de seleccion.
En la seleccion de participantes, la muestra fue voluntaria, y hubo una alta tasa de abandono
(45.6% en el seguimiento), lo que representa un riesgo de sesgo moderado debido a posibles

diferencias no controladas entre quienes completaron y quienes abandonaron.

Con respecto a la validez de las mediciones, se utilizaron herramientas como la PSS, FFMQ y
SWEMWRBS, las cuales son validadas internacionalmente y apropiadas para medir estrés,

mindfulness y bienestar.

Finalmente, los criterios para la integracion de métodos, presenta que, en la coherencia en la
integracion de métodos, los hallazgos cualitativos complementan los cuantitativos,
particularmente en la interpretacion de barreras y facilitadores. Asi como, la interpretacion
conjunta de los datos que presentan resultados de manera integrada, destacando como las
mejoras en mindfulness influyeron en la reduccion del estrés percibido, lo cual se considera

adecuado.



Tabla 11

Andlisis de sesgos para articulo 1

Criterios
Adecuacion de la
fuente de datos
(cualitativos)
Interpretacion
coherente de los
resultados
(cualitativo)
Adecuacion del
disefio al objetivo
del estudio
(cuantitativo)
Seleccion de
participantes
(cuantitativo)
Validez de las
mediciones
(cuantitativo)
Coherencia en la
integracion de
métodos (mixto)
Interpretacion
conjunta de los
datos (mixto

Evaluacion
Adecuado

Adecuado

Parcialmente
adecuado

Moderado

Adecuado

Adecuado

Adecuado

Nota. elaboracion propia, 2024.

Observaciones

Las entrevistas fueron transcritas y analizadas
sistematicamente mediante analisis tematico,
abordando barreras y facilitadores.

La relacion entre categorias emergentes y datos
cualitativos esta respaldada por citas textuales.

El disefio no aleatorizado puede introducir sesgos de
seleccion.

La muestra fue voluntaria y se observo una alta tasa
de abandono (45.6% en el seguimiento).

Se utilizaron herramientas validadas
internacionalmente como la PSS y la FFMQ.

Los hallazgos cualitativos complementan los
cuantitativos de manera coherente.

Se presenta una integracion adecuada que relaciona
mejoras en mindfulness con la reduccion del estrés
percibido.

Articulo 2: Effect of a Brief Mindfulness-Based Program on Stress in Health Care Professionals

at a US Biomedical Research Hospital

1. Sesgo en el proceso de aleatorizacion: el estudio utilizé un disefio aleatorizado con grupos

paralelos, los participantes fueron asignados al azar al grupo de intervencion (MBSC) o al

grupo control (vida habitual). Este procedimiento de aleatorizacion se realizo por bloques

sin interaccion con los participantes, lo que concluye un bajo riesgo.

2. Sesgo debido a desviaciones de las intervenciones planificadas: el grupo de intervencion

recibid cinco sesiones semanales de 1.5 horas con ejercicios de mindfulness. El grupo

control no recibi6 ninguna intervencion especifica. No se describe si los participantes o

facilitadores estuvieron cegados, lo que genera alguna preocupacion



3. Sesgo en la medicion de resultados: El estrés percibido, la variable principal, fue medido
con la PSS-10, una herramienta validada ampliamente utilizada. No se menciona si los
evaluadores de los datos estuvieron cegados a la asignacion, lo que genera alguna
preocupacion.

4. Sesgo debido a datos incompletos: se reportd una tasa de adherencia del 81.4% para el
grupo de intervencion. Las razones de abandono incluyeron obligaciones laborales y
emergencias personales, el andlisis se realizo por intencion de tratar. La gestion de los datos
faltantes y el uso de analisis por intencion de tratar son adecuados, lo que concluye en un
riesgo bajo.

5. Sesgo en la seleccion de los resultados reportados: el articulo presenta resultados para todas
las variables descritas en el protocolo. Se reportaron cambios en estrés percibido, ansiedad,
y mindfulness, con analisis detallados y significativos. No hay evidencia de sesgo en la

seleccion de los resultados.

Tabla 12

Analisis de sesgos para articulo 2

Criterios Nivel de sesgo Justificacion

Sesgo en el proceso Bajo Aleatorizacion adecuada y bien descrita.

de aleatorizacion

Desviaciones de las  Medio Falta de informacion sobre ceguera para participantes

intervenciones y facilitadores.

Medicion de Medio Posible falta de ceguera para evaluadores.

resultados

Datos incompletos ~ Bajo Gestion adecuada de abandono y anélisis por
intencion de tratar.

Seleccion de Bajo Todos los resultados planificados fueron reportados y

resultados analizados adecuadamente.

Nota. elaboracion propia, 2024.



Articulo 3: The effectiveness of Mindfulness-Based-Stress-Reduction for Military Cadets on

Perceived Stress

1. Sesgo en el proceso de aleatorizacion: el estudio reporta un disefio aleatorizado, pero no se
detalla el procedimiento utilizado para garantizar la ocultacion de la asignacion., tampoco se
menciona si se utilizdo un método computarizado o manual, lo que genera un sesgo medio.

2. Sesgo debido a desviaciones de las intervenciones planificadas: no se indica si los
facilitadores o los participantes estaban cegados al tratamiento asignado, el protocolo fue
seguido adecuadamente por el grupo de intervencion, y no se reportaron desviaciones
significativas. La falta de informacion sobre la ausencia de ceguera podria influir en los
resultados, aunque el impacto especifico no es evidente, sin embargo, se clasifica como un
sesgo medio.

3. Sesgo en la medicion de resultados: el estrés percibido fue evaluado mediante la PSS
(version china), una herramienta validada. Sin embargo, no se menciona si los evaluadores de
resultados estaban cegados, lo que concluye en un riesgo medio.

4. Sesgo debido a datos incompletos: se report6 una tasa de adherencia del 93%, los
participantes que abandonaron el estudio fueron excluidos del analisis, y no se mencionan
analisis por intencion de tratar. La exclusion de participantes que abandonaron introduce un
riesgo de sesgo medio debido a datos faltantes.

5. Sesgo en la seleccion de los resultados reportados: se reportaron todos los resultados
predefinidos, incluyendo el impacto en el estrés percibido y las dimensiones de mindfulness.

No hay evidencia de que se hayan omitido resultados predefinidos.

Tabla 13
Andlisis de sesgos para articulo 3

Criterios Nivel de sesgo Justificacion
Sesgo en el proceso Medio Falta de detalles sobre el método de aleatorizacion y
de aleatorizacion ocultamiento.



Desviaciones de las  Medio No se reporto cegamiento de participantes o

intervenciones facilitadores.

Medicion de Medio Posible falta de ceguera de los evaluadores.

resultados

Datos incompletos ~ Medio Exclusion de participantes que abandonaron y falta
de analisis por intension de tratar.

Seleccion de Bajo Todos los resultados planificados fueron reportados

resultados adecuadamente.

Nota. elaboracion propia, 2024,

Articulo 4: Comparing Effectiveness of HRV-Biofeedback and Mindfulness for Workplace Stress

Reduction: A Randomized Controlled Trial

1.

Sesgo en el proceso de aleatorizacion: el estudio utiliz6 un disefio aleatorizado con grupos
paralelos (HRV-Bfb, MBI y grupo control). La asignacion se realiz6 utilizando sobres opacos
estratificados por género y nivel de estrés percibido. La aleatorizacion esta bien descrita y se
usaron medidas adecuadas para evitar sesgos de seleccion.

Sesgo debido a desviaciones de las intervenciones planificadas: los participantes practicaron
diariamente, con monitorizacioén ocasional por los investigadores. No se cego a los
participantes ni a los facilitadores, lo que genera un riesgo medio.

Sesgo en la medicion de resultados: las variables de estrés percibido se midieron mediante
herramientas validadas (TICS, SVF-120). No se menciona si los evaluadores estaban
cegados, lo que concluye en un riesgo medio.

Sesgo debido a datos incompletos: se analizaron datos de 52 participantes, excluyendo
aquellos que no completaron la intervencion o tenian condiciones médicas. No se us6 un
analisis por intencion de tratar. La exclusion de participantes puede sesgar los resultados y
reducir la validez externa, por lo que se clasifica como riesgo medio.

Sesgo en la seleccion de los resultados reportados: se reportaron todos los resultados
predefinidos, incluyendo parametros psicologicos y fisiologicos (estrés, HRV, cortisol, etc.),

no hay evidencia de omision de resultados planificados.



Tabla 14
Andlisis de sesgos para articulo 4

Criterios Nivel de sesgo
Sesgo en el proceso Bajo

de aleatorizacion

Desviaciones de las  Medio
intervenciones

Medicion de Medio
resultados

Datos incompletos ~ Medio

Seleccion de Bajo
resultados
Nota. elaboracion propia, 2024.

Justificacion
Uso de sobres opacos y estratificacion adecuada.

Falta de ceguera para participantes y facilitadores.
Posible falta de ceguera de los evaluadores.
Exclusion de participantes y falta de analisis por
intencion a tratar.

Todos los resultados predefinidos fueron reportados
adecuadamente.

Articulo 5: Health Care Workers' Need for Headspace: Finding From a Multisite Definitive

Randomized Controlled Trial of an Unguided Digital Mindfulness-Based Self-help App to

Reduce Healthcare Worker Stress

1. Sesgo en el proceso de aleatorizacion: el estudio utilizé un disefio aleatorizado con

asignacion computarizada para dos grupos: intervencion (Headspace) y control (uso de

Moodzone). La aleatorizacion fue estratificada por centro de trabajo y nivel inicial de estrés

percibido. El proceso de aleatorizacion estd bien descrito y se tomaron medidas adecuadas

para garantizar la ocultacion de la asignacion.

2. Sesgo debido a desviaciones de las intervenciones planificadas: Los participantes fueron

conscientes del tratamiento recibido (Headspace o Moodzone). No hubo cegamiento de los

facilitadores ni de los participantes, lo cual podria haber afectado la adherencia al uso de la

aplicacion, lo que concluye en un sesgo de nivel medio.

3. Sesgo en la medicion de resultados: el estrés percibido fue medido con la subescala de estrés

del DASS-21, una herramienta validada. No se menciona si los evaluadores que analizaron

los datos estaban cegados a la asignacion. Aunque la herramienta es valida, la falta de

ceguera de los evaluadores puede introducir sesgo en la evaluacion, lo que genera un sesgo

medio.



4. Sesgo debido a datos incompletos: la adherencia fue del 67% para el grupo de intervencion,

los participantes que abandonaron el estudio fueron excluidos del analisis, y no se menciona

el uso de analisis por intencidn de tratar, lo cual es un riesgo medio.

5. Sesgo en la seleccion de los resultados reportados: todos los resultados planificados,

incluyendo cambios en estrés percibido y bienestar emocional, fueron reportados de manera

adecuada. No hay evidencia de sesgo en la seleccion de los resultados.

Tabla 15
Andlisis de sesgos para articulo 5

Criterios Nivel de sesgo
Sesgo en el proceso Bajo

de aleatorizacion

Desviaciones de las  Medio
intervenciones

Medicion de Medio
resultados

Datos incompletos ~ Medio

Seleccion de Bajo
resultados
Nota. elaboracion propia, 2024.

Justificacion

Aleatorizacion computarizada y estratificada
adecuadamente.

Falta de ceguera de participantes y facilitadores.

Posible falta de ceguera de los evaluadores.

Exclusion de participantes que abandonaron y falta
de analisis por intencion de tratar.

Todos los resultados planificados fueron reportados
de manera adecuada.



Anexo 3

Documentos de Aprobacion y Consentimientos

DECLARACION JURADA

Yo Keissy Pamela Arias Garro, cédula de identidad namero 1-1749-0477 en condicion de
egresado de la carrera de Psicologia de la Universidad Hispanoamericana, y advertido de
las penas con las que la ley castiga el falso testimonio y el perjurio, declaro bajo la fe del
juramento que dejo rendido en este acto, que mi trabajo de graduacion, para optar por el
titulo de Licenciatura en Psicologia es una obra original y para su realizacion he respetado
todo lo preceptuado por las Leyes Penales, asi como la Ley de Derechos de Autor y Derecho
Conexos, numero 6683 del 14 de octubre de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta
namero 226 del 25 de noviembre de 1982; especialmente el numeral 70 de dicha ley en el
que se establece: “Es permitido citar a un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes
siempre que éstos no sean tantos y seguidos, que puedan considerarse como una produccion
simulada y sustancial, que redunde en perjuicio del autor de la obra original”. Asimismo,
que conozco y acepto que la Universidad se reserva el derecho de protocolizar este
documento ante Notario Publico. Firmo, en fe de lo anterior, en la ciudad de San José, el

dia 12 del mes Diciembre del afio 2024.

Firma del estudiante



CARTA DEL TUTOR

San José, 13 de diciembre
de 2024

Carrera Psicologia
Universidad Hispanoamericana

Estimados sefiores:

La estudiante Keissy Pamela Arias Garro, cédula de identidad nimero 117490477, me ha
presentado, para efectos de revision y aprobacion, el trabajo de investigacion denominado:
Efectividad del mindfulness para el abordaje del estrés laboral: una revision sistematica. El cual
ha elaborado para optar por el grado académico de licenciatura en Psicologia.

En mi calidad de tutora, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el
proceso de tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos,
justificacion; antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, tabulacion, analisis de datos;
conclusiones y recomendaciones.

De los resultados obtenidos por el postulante, se obtiene la siguiente calificacion:

a) | ORIGINAL DEL TEMA 10% 8%

b) | CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 20% 20%

C) | COHERENCIA ENTRE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS 30% 28%
APLICADOS Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

d) | RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 20% 18%

e) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO 20% 18%
TOTAL 100% | 92 %

En virtud de la calificacién obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura.

Atentamente,
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l

Mariana

Torres Acufia
1-1373-0164

Cdédigo CPPCR:8612



CARTA DEL LECTOR

San José, 25 de enero 2025.

Carrera de Psicologia
Universidad Hispanoamericana

Estimados sefiores:

La estudiante ARIAS GARRO KEISSY PAMELA cédula de identidad 117490477, me ha
presentado, para efectos de revision y aprobacion, el trabajo de investigacion denominado:
“EFECTIVIDAD DEL MINDFULNESS PARA EL ABORDAJE DEL ESTRES LABORAL: UNA
REVISION SISTEMATICA”, el cual ha elaborado para optar por el grado académico de
Licenciatura en Psicologia.

En mi calidad de lector, he verificado que se han hecho correcciones indicadas durante el proceso
de lectoria y he evaluado aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos, justificacion;
antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, tabulacién, analisis de datos; conclusiones y

recomendaciones.

Por consiguiente, se avala el trabajo para su siguiente etapa.

Atentamente,

Lic. Gé-nesis Mesén Rosales
Cédula: 207060522
Cdédigo Profesional: 11817
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UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA CENTRO DE INFORMACION
TECNOLOGICO (CENIT)
CARTA DE AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA
DE LOS TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San José, miércoles, 2 de abril de 2025.

Sefiores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacién Tecnolégico (CENIT)

Estimados Sefores:

El suscrito (a) Keissy Pamela Arias Garro, con numero de identificacién 117490477,
autor (a) del trabajo de graduacion titulado EFECTIVIDAD DEL MINDFULNESS
PARA EL ABORDAJE DEL ESTRES LABORAL: UNA REVISION SISTEMATICA,
presentado y aprobado en el afio 2025 como requisito para optar por el titulo de
Licenciatura en Psicologia, XSI / O NO autorizo al Centro de Informacion
Tecnolégico (CENIT) para que con fines académicos, muestre a la comunidad
universitaria la produccion intelectual contenida en este documento.

De conformidad con lo establecido en la Ley sobre Derechos de Autor y Derechos

Conexos N° 6683, Asamblea Legislativa de la Republica de Costa Rica.

Cordialmente,

_Keissy Pamela Arias Garro

117490477
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ANEXO 1 (Version en linea dentro del Repositorio)
LICENCIA Y AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA PUBLICAR Y
PERMITIR LA CONSULTA Y USO

Parte 1. Términos de la licencia general para publicaciéon de obras en el
repositorio institucional
Como titular del derecho de autor, confiero al Centro de Informacién Tecnoldgico
(CENIT) una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se integrara
en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes caracteristicas:
a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, el autor podra
dar por terminada la licencia solicitandolo a la Universidad por escrito.
b) Autoriza al Centro de Informacién Tecnoldgico (CENIT) a publicar la obra en
digital, los usuarios puedan consultar el contenido de su Trabajo Final de
Graduacion en la pagina Web de la Biblioteca Digital de la Universidad
Hispanoamericana
c) Los autores aceptan que la autorizacion se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacion, distribuciéon, comunicacién
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y
de la licencia de uso con que se publica.
d) Los autores manifiestan que se trata de una obra original sobre la que tienen los
derechos que autorizan y que son ellos quienes asumen total responsabilidad por
el contenido de su obra ante el Centro de Informacion Tecnoldgico (CENIT) y ante
terceros. En todo caso el Centro de Informacion Tecnoldgico (CENIT) se
compromete a indicar siempre la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha
de publicacién.
e) Autorizo al Centro de Informacién Tecnoldgica (CENIT) para incluir la obra en los
indices y buscadores gque estimen necesarios para promover su difusion.
f) Acepto que el Centro de Informacion Tecnoldgico (CENIT) pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propésitos de preservacion digital.
g) Autorizo que la obra sea puesta a disposicion de la comunidad universitaria en
los términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en las “Condiciones de uso de estricto cumplimiento” de los recursos
publicados en Repositorio Institucional.

S| EL DOCUMENTO SE BASA EN UN TRABAJO QUE HA SIDO PATROCINADO
O APOYADO POR UNA AGENCIA O UNA ORGANIZACION, CON EXCEPCION
DEL CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT), EL AUTOR
GARANTIZA QUE SE HA CUMPLIDO CON LOS DERECHOS Y OBLIGACIONES
REQUERIDOS POR EL RESPECTIVO CONTRATO O ACUERDO.

100



