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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo general determinar la efectividad
del programa de mindfulness para mejorar el afrontamiento al estrés en mujeres
violentadas de una organizacion femenina, Chiclayo 2022. Se tuvo como
muestra la participacion de 30 féminas de la ciudad de Chiclayo, las cuales
pertenecen a una organizacién de ayuda a mujeres victimas de violencia, que
tienen un rango de edad entre los 18 a 60 afos. En cuanto, al muestreo fue no
probabilistico autoelegido por voluntarios. Asimismo, se realizd la V de Aiken al
instrumento y al programa ambos con 3 jueces expertos, en donde se obtuvoel
100%, determinando que son aceptables y confiables para su aplicacion. En
relaciéon al instrumento utilizado en el programa se tomo en cuenta al cuestionario
de modos de afrontamiento al estrés de forma disposicional. Después de la
aplicacion del programa se evidencio resultados positivos, demostrando que el
enfoque mindfulness tiene gran eficacia para mejorar el afrontamiento al estrés

en féminas violentadas.

Palabras Clave: Programa, Mindfulness, Mujeres, Violencia, Afrontamiento
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ABSTRACT

The general objective of this research is to determine the effectiveness of the
mindfulness program to improve coping with stress in abused women from a
women's organization, Chiclayo 2022. The sample included the participation of
30 women from the city of Chiclayo, who belong to an organization that helps
women victims of violence, who have an age range between 18 to 60 years. As
for the sampling, it was non-probabilistic, self-selected by volunteers. Likewise,
Aiken's V was performed on the instrument and the program, both with 3 expert
judges, where 100% was obtained, determining that they are acceptable and
reliable for their application. In relation to the instrument used in the program, the
guestionnaire on modes of coping with stress in a dispositional way was taken
into account. After the application of the program, positive results were
evidenced, demonstrating that the mindfulness approach is highly effective in

improving coping with stress in female victims of violence.

Keywords: Program, Mindfulness, Women, Violence, Coping
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.  INTRODUCCION

En los dltimos afios las mujeres han tenido que sobrevivir a una pandemia como
esla violencia hacia la mujer, y al sumarse la covid-19, trajo como consecuencia
el confinamiento social, sumando las cifras del problema que padecen las
femeninas, ya que tenian que pasar mas tiempo con sus parejas agresivas,
generando que las victimas se encuentren sometidas al maltrato y sin
oportunidad de recibir o buscarayuda del exterior, produciendo una convivencia
violenta y una dindmica familiar inestable, asimismo provocé que las victimas
muestren un desequilibrio en su saludmental, presentando situaciones de estrés,

ansiedad y angustia. (Chaparro y Alfonso, 2020).

A Nivel internacional, se considerd a la Organizacion de las Naciones Unidas,
[ONU], (2020) quien refiere que los servicios de asistencia de Singapur y Chipre
mostraron una tasa de 30% de llamadas, asimismo en nueva gales del sur,
registroun 40% de casos de violencia. Por otro lado, en Francia la violencia
aumentd en un30% a causa del confinamiento y en Argentina el pedido de ayuda

aumentd un 35% desde inicios del aislamiento.

En el &mbito nacional, el Perd no es ajeno de presentar cifras significantes sobre
violencia doméstica, segun la (Encuesta Demografica y de Salud Familiar,
[ENDES], citado en Ugarte, 2020) refiere que en el pais 7 de cada 10 féminas

sonviolentadas de manera psicoldgica, fisica o sexual.

En el contexto local, segun el (Ministerio Publico Fiscalia de la Nacién [MPFN,
2020)), indica que han recibido un total de 5824 denuncias sobre violencia contra
la mujer donde 4293 de estos se registré en el distrito de Chiclayo y 1531 en

José Leonardo Ortiz.

Ante lo mencionado se puede evidenciar dificultades tales como el estrés,
ansiedady depresion, situandonos en ello, tomamos en cuenta a (Mateo, 2013,
citado en Jara, 2021), quien menciona que el estrés es una situacion que impide
que la personas tengan un control para manejar los diversos episodios, y que
estas se sientan amenazadas por su entorno, conllevando que tengan

emociones de dolor y negatividad, asimismo el estrés se produce por factores



personales, familiares, laborales y sociales.

Al conocer la problematica, es importante tomar en cuenta a (Huijts, Kleijn,
EmmerikNoordhof y Smith, 2012, citado en Akl Moanack, Jiménez y Aponte,
2016) quienes sefalan que depende mucho de las habilidades de afrontamiento
que las victimas empleen para enfrentar las diversas circunstancias. Todo ello
provocara que las mujeres violentadas adopten conductas, permitiéndoles
manejar de maneraadecuada las consecuencias de la violencia a las que estan

expuestas.

A raiz de la problematica diversos autores plantearon diferentes tipos de
programas como una posible solucion de afrontamiento al estrés en féminas
maltratadas, tal como lo expresa Matud, Padilla, Medina y Fortes (2016) que las
mujeres agredidas por su pareja presentan un 17.7% de estrés postraumatico,
8%de depresiény 23.8% de ansiedad, al crear un programa de intervencion,
dichos sintomas disminuyeron significativamente; quedando como resultados
que solo seevidenciaba un 10.8% de estrés postraumatico, 6.2% de depresiony

17% de ansiedad, mostrando de esta manera la eficiencia de los programas.

Asimismo, Ramirez y Pineda (2016) crearon un programa basado en
mindfulness con la finalidad de contribuir en el bienestar de las victimas de
violencia, donde lograron reducir un 31% de sonambulismo, 30% de insomnio y
46% de temores nocturnos, ademas la sensacion de cansancio al despertar
disminuido en el 60% de las mujeres y la necesidad de tomar siestas en el dia
en un 14%; por otro lado,lograron fomentar conciencia de si mismo en un 2,7%,

atencién plena 2,6%, focalizacion en el presente 2,5% y atencion 2,3%.

Del mismo modo, el estudio de Ugarte (2018), reporto beneficios por la practica
de mindfulness, quien cont6 con la participaciénde 11 personas de 22 a 54 afios,
llegando a obtener resultados positivos, de las colaboradoras que fueron
participe de las sesiones del programa, evidenciando beneficios en ambitos de
bienestar subjetivo, es decir en aspectos como tolerancia al dolor, regulacion

emocional y calidad de vida.



Al analizar investigaciones sobre las variables, se plante6 la siguiente
interrogante: ¢ Cual sera la eficiencia del programa de mindfulness para mejorar

el afrontamiento al estrés en mujeres violentadas?

Por tanto, esta investigacion nacié ante la escasez de programas de mindfulness
frente al afrontamiento al estrés en mujeres violentadas a causa del incremento
deesta probleméatica en los Ultimos afios, se plante6 que seria beneficioso, crear
un programa, el cual, paso por revision de jueces para acreditar su validez.
Ademas, fue de total importancia la ejecucion de este proyecto, ya que brindo
aportes a la investigacion, dado no existian muchos estudios que brinde el uso
de mindfulness en el campo de violencia, por lo que es Util como sustento tedrico
para futuras investigaciones. Por consiguiente, tiene relevancia social puesto
que dicho programa beneficio a mujeres victimas de violencia a mejorar el
afrontamiento al estrés ayudando a contrarrestar los dafios psiquicos
provocados por esta problematica publica, usando técnicas de relajacion y

atencién plena.

Conforme a ello se plante6 el objetivo general: Determinar la efectividad del
programa de mindfulness para mejorar el afrontamiento al estrés en mujeres
violentadas de una organizacion femenina de Chiclayo, 2022. Asimismo, se
considerd los siguientes objetivos especificos: Disefiar el programa de
mindfulness paramejorar el afrontamiento al estrés en mujeres violentadas de una
organizacionfemenina de Chiclayo, 2022, Validar a criterio de expertos el modelo
del programade mindfulness para mejorar el afrontamiento al estrés en mujeres
violentadas de una organizacion femenina de Chiclayo, 2022, Evaluar mediante
un pre test el afrontamiento al estrés en mujeres violentadas de una organizacion
femenina de Chiclayo, 2022, Evaluar mediante un post test el afrontamiento al
estrés en mujeresviolentadas de una organizacion femenina, Chiclayo 2022 y
Comparar por medio del pre y post test los niveles de afrontamiento al estrés en

mujeres violentadas deuna organizacion femenina de Chiclayo, 2022.

Por Ultimo, se establecid la siguiente hipétesis: ElI programa de mindfulness
ayudara a mejorar el afrontamiento al estrés en mujeres violentadas obteniendo

resultados positivos en el tiempo determinado.



Il.  MARCO TEORICO

A causa del incremento de la violencia hacia las mujeres, ellas estan
presentando problemas psicolégicos como el estrés, angustia y el temor, es por
ello que se realizara este estudio donde se considera mejorar el afrontamiento
al estrés mediante un programa de mindfulness en mujeres violentadas.

Ante ello, en lo que concierne en el campo internacional, Ramirez y Pineda
(2016),en su estudio realizado en Colombia, sobre Intervencién enfocada en
mindfulness con mujeres violentadas sexualmente y otras formas de violencia
centrado en el género desde el conflicto armado en la ciudad de Tumaco, para
dicho estudio se tiene como objetivo principal adaptar el programa de MBSR
para las féminas victimas de violencia de tipo sexual con la finalidad de darles la
oportunidad de introducir la practica de mindfulness. La poblacion fue de 25
mujeres, asimismo, seutilizé instrumentos donde se considerd el Cuestionario de
Atencion Plena, el Cuestionario de Suefio, el Cuestionario Relacion madre e
hija(o), la Guia semi- estructurada de grupo focal y la encuesta de satisfaccion de
las sesiones, se hizoun estudio cualitativo y cuantitativo; este proceso permitid
obtener resultados favorables acerca de la eficiencia e impacto positivo del

programa MBSR dirigido amujeres victimas de violencia sexual.

Del mismo modo, Escobar y Lafaux (2019), en su trabajo de investigacion
realizadoen Colombia, sobre las estrategias de afrontamiento ante la violencia
de pareja de mujeres que participaron en el programa Equidad y Género
desarrollado en Villa Rica, el cual tiene el objetivo principal de entender que
estrategias de afrontamiento se da ante el maltrato de pareja; para ello fue
necesario la disponibilidad y participacién 5 mujeres entre 28 y 58 afios, para la
recopilacion de la investigacion fue dutil las entrevistas semiestructuradas,
genograma y mapas personales, se desarrollé una estudio de tipo cualitativo con
disefio fenomenoldgico perteneciente a un corte sistémico donde se obtuvo como
resultado diversas formas de violencia, ademéas se logro identificar que las
colaboradoras para responder ante una situacion adversa buscan ayuda de

orientacion y espiritual.

Asimismo, Dayanani (2019) realiz6 un estudio en Espafia el cual trata de una

intervencion Psicoldgica en victimas de maltrato de género mediante la terapia



de aceptacion, compromiso y atencion plena, donde propone como objetivo
general, desarrollar un estudio de intercesidn psicolégica con terapias de tercera
generacion(ACT), asimismo emplearon la intervencion basada en el mindfulness
para la reduccion del estrés. Para dicho estudio fue necesario la participacionde
mujeres entre de 18 y 40 afios que han sufrido de violencia en la ciudad de
valencia, en cuanto al desarrollo del programa fue de 2 sesiones semanales
durante 6 meses, donde se utilizd instrumentos de evaluacion como el inventario
clinico multiaxial Millon, Cognitive and Afective Mindfulness scala y Cuestionario
de Aceptacién y Accion; lo que conlleva que se deduzca que las participantes
logren establecer metas, ademas apliquen los ejercicios aprendidos mediante el

programa, generando equilibrio y bienestar emocional.

Por consiguiente, Araya (2019) realizo una investigacion en Chile, sobre una
intervencion basada en mindfulness y autocompasion con mujeres de Chile en
un marco de wulnerabilidad, el cual tiene como objetivo principal indagar sobre
cualesson los signos asociados a la manera que las participantes se relacionan,
para ello se desarroll¢ talleres enla cual participaron 22 féminas de entre 18y 76
afos de la clinica de Salud Mental de Pudahuel, Chile, dicho trabajo presenta un
disefio transversal, de tipo descriptivo y cualitativo, para recopilar informacién se
trabajo con entrevistas semiestructuradas posteriormente a los 6 meses de
ejecutar las sesiones, donde se logré obtener que la intervencién basada en la
terapia de mindfulness logré ser eficiente para poder gestionar de manera
adecuada las situaciones adversas, reduciendo significativamente los

malestares resaltando e incrementdndose su bienestar emocional.

Ademas, Rosselld, Zayas y Lora (2017) desarrollaron un estudio en Puerto Rico,
sobre el impacto de una formacién en consciencia plena (Mindfulness) en cuanto
alestrés, ira, ansiedad, depresion: Una investigacién piloto. Por otro lado, tiene
comoobjetivo explorar el impacto de la meditacion en conciencia plena en
manejar los sintomas de depresion, ansiedad y estrés. Para ello se contd con la
presencia de 44 personas. asimismo, se usO un tipo de estudio cuasi
experimental con un pre y post test, para los resultados se implementé un
instrumento que consiste en una hoja de datos demograficos, escala de

conciencia y presencia mental, cuestionariode pensamientos automaticos y la



escala de depresion y estrés. Lo que permitié evidenciar que el desarrollo del
mindfulness es una experiencia prometedora para erradicar la sintomatologia de

la depresiodn, ira, ansiedad, estrés y aumentar la consciencia plena.

Por otro lado, respecto a la coyuntura nacional, Ugarte (2018) ejecutd una
investigacion en Peru, sobre el reporte de los beneficios psicoldgicos percibidos
porpracticar mindfulness, donde considero como principal objetivo, comprender
la relacion que poseen las personas que practican mindfulness y también
analizar el valor otorgado a los efectos que experimentan estas personas en su
dia a dia, paradicho trabajo se cont6 con la participacion de 11 personas de 22
a 54 afios, de Perl. Para la recopilacion de informacion fue necesario el uso de
una entrevista semi-estructuradas a profundidad, la cual consta de 18 items;
Para ello utilizaron una investigacion de tipo cualitativo, exploratorio y
descriptivo, contando con el disefio fenomenolégico. Por lo que llegaron a la
conclusion, que los colaboradoresde mindfulness perciben beneficios en ambitos
de bienestar subjetivo, es decir en aspectos como tolerancia al dolor, regulacion

emocional y calidad de vida.

Al evidenciar que existen en mayor cantidad investigaciones internacionales con
semejanza a nuestras variables y poblacion, se considera la importancia de la
creacion de este proyecto. Para ello se hace hincapié en la violencia contra la
mujer, tomando en cuenta a la Organizaciéon Mundial de la salud, 2013, [OMS].
(Citado enHerrera, 2019), quien define a la violencia hacia el género femenino
como todo tipode violencia dirigido hacia ella por la condicion de ser mujer, pero
en el contexto deviolencia de género abarca a la orientacién e identidad de

género.

La violencia afecta de forma directa y a su entorno social y familiar, ademas
repercute en su integridad fisica, emocional y social afectando su calidad de vida,
puede también influir a largo plazo en la aparicion de psicopatologias como la
depresion, estrés postraumatico, problemas de autoestima, consumo de

sustancias psicoactivas y conducta suicida. (Vargas, 2017).

Por otro lado, la violencia puede clasificarse en directa, el cual se considera

dafosfisicos, psicolégicos y sexuales; encontrandose el tipo estructural, donde



la violencia proviene del contexto social, como las ideas de desigualdad, la
injusticia; por ultimo, se encuentra el tipo cultural, predominando todas las
creencias, mitos, traumas que influyen en la justificacion de la violencia directa,
desde la ideologia, la educacién, o medios de informacion. Galtung (1998, citado

en Rubio, Chavez y Rodriguez, 2016).

Es necesario definir las variables de estudio, por lo cual primero se hablara sobre
el mindfulness, es decir, la meditacion, esto se refiere que el bienestar y el
sufrimiento no dependen de factores externos sino de la mente, es por ello que
el mindfulness es el factor comun de las corrientes de las técnicas de meditacion,
donde en la actualidad estad arraigada a los tipos de intervenciones
psicoterapéuticas (Dextre, 2016)

De la misma manera Bishop (2004, citado en Quintana, 2016) menciona que el
mindfulness es la habilidad para poder estar y recordar el presente, donde las
experiencias no son juzgadas, al contrario, ayuda a tener atencion y conciencia
delos pensamientos y emociones para admitirlos tal y como son, de tal manera

ayuda a fomentar atencién plena, conciencia del momento y atencion intencional.

Del mismo modo se le considera la capacidad de estar conscientes del contenido
de nuestra mente a instante a través de la autoconciencia y la concentracion
mental el cual requiere de esfuerzo para alcanzar una atencion plena (Gonzalez,
2016).

Tomando en cuenta a Dextre (2016) menciona 5 dimensiones del mindfulness
donde se encuentra en primera linea la atencion al momento presente, el cual
consiste en centrarse netamente en la situacién actual, dentro de dicha
dimensidénencontramos los siguientes indicadores, como la atencion activa,
atencion abierta, también hallamos el item atencibn a los sentimientos vy
pensamientos. La segunda dimension es la apertura a la experiencia, donde
especifica la habilidad de observarel hecho como si fuera la primera vez ya sea
agradable o negativa, aqui resalta el indicador de la imaginacion activa,
sensibilidad estética y no juzgar. Como tercera dimension esta la aceptacion, el
cual permite que se experimente situaciones de taly como son las personas,

dentro de ello se considera el indicador de aceptar la realidad, adaptacion y



gratitud.

Por consiguiente, la cuarta dimension denominada dejar pasar, que consiste en
desprendernos de cosas a las que las personas se aferran, aqui destaca los
tems soltar y parar, asimismo tolerancia, autocompasién y autocuracién. Por
altimo, en la quinta dimensién se encuentra la Intencion, el cual es conlleva
gue todas las personas persiguen al ejecutar la terapia, dentro de ello prevalece
la autoobservacion, tiempo para pensar, las palabras y la voz, por consiguiente,

propésito personal.

De acuerdo a las técnicas de mindfulness, Gonzalez (2016), menciona
actividadesde trabajo, donde se encuentran el aprender a meditar, observacion
de las emociones a lo largo del dia, liberarnos del miedo, respirar consciente, el

caminar consciente, y la ejecuciéon de ejercicios de conciencia.

Por ultimo, mediante teorias que sustenten la practica de mindfulness, resalta la
deKabat-Zinn (2013, citado en Hervas, Cebolla y Soler, 2016) quien impulso a
una nueva version del campo occidental, denominandolo como la intervencion a
personas con dolor crénico, puesto que su propuesta teoria comprobd que el
mindfulness es un enfoque positivo para desarrollar la capacidad para el
afrontamiento al estrés, siendo un referente relevante en el desarrollo de dicho

enfoque.

Adicional a ello Jurado, (2017) menciona que en la actualidad la técnica de
mindfulness se encuentra sumergido dentro de las psicoterapias de tercera
generacidon o contextuales, vistas desde una perspectiva cognitivo conductual,
como la terapia cognitiva basada en la atencién plena, MBCT,; terapia para
reducir el estrés basada en la atencion plena, MBSR; terapia dialéctica
conductual, DBT; yla terapia de la aceptacion y compromiso, ACT. donde su
principal objetivo este grupo, es introducir la practica de la atencion plena,

conciencia y la presencia plena.

Por otra parte, se considera necesario abordar la segunda variable,
Afrontamiento al Estrés, lo cual explica que las personas pasan por situaciones
dificiles que les generan desestabilidad emocional, sin embargo, tratan de

buscar diversas estrategias de afrontamiento para superar las adversidades,



poniendo en practica mecanismos de defensa y agentes externos de ayuda, de
tal manera que les permite hacerle frente a una situacion perturbadora. (Lazarus

y Flokman citado enAkl Moanack, Jiménez, y Aponte,2016).

Por lo que el afrontamiento al estrés, es considerado como la habilidad
psicosocial,permitiendo que los personas manifiesten capacidades cognitivas y
conductuales, de dicha manera ponerle frente a las situaciones o adversidades,
como la presidén o carga laboral, la preocupacion de la crianza de los hijos,
ingresos econodmicos Yy lo principal, problemas en las relaciones de pareja.
Frydenberg, (1997, citado en Urbano, 2019).

Asimismo, el afrontamiento al estrés es un sistema dinamico que depende de las
actitudes y experiencias que tenga la persona y aquellos mecanismos de
defensa que cuenten, de tal manera asumir el modo de atravesar el episodio
estresante. Ademas, el afrontamiento son pensamientos y el comportamiento
que refuerzan alindividuo para lidiar con situaciones complicadas, poniendo en
practica al momento que tenga que afrontar agentes negativos, ya sea externos
e internos. Bennet (2008, Citado en Aire, 2018, p.10)

Con respecto a la teoria del afrontamiento al estrés, se consider6 la propuesta
porLazarus y Folkman, (1986, citado en Martinez y GOmez, 2017), donde
mencionan que es afrontamiento es el mecanismo de defensa para poner frente

a situaciones o experiencias estresantes.

Centrandonos en la investigacion de Lazarus y Folkman (1991, Citado en Dextre,

2019) plantean dos estilos para el afrontamiento los cuales son:

El primer estilo llamado afrontamiento dirigido al problema, este se encarga de
conocer la situacion que esta generando el estrés, luego busca trasformar y darle
una nueva direccion con la finalidad que no sea una dificultad para el individuo.
El éxito de este contexto logra que las personas desarrollen su capacidad de
resiliencia, afrontando las diversas situaciones con ayuda de sus mecanismos
de defensa que presenten, sintiéndose bien consigo mismas. El segundo estilo
esta encaminado a la emocion, ayuda a disminuir y erradicar la molestia

emocional a causa del agente estresante.



Ante los estilos referidos Lazarus y Folkman hallaron 9 estrategias del
afrontamiento al estrés, dentro de las cuales estan: el escape, evitacion,
busqueda de apoyo social, distanciamiento, planificacion, aceptacion de la

responsabilidad, reinterpretacion positiva, confrontacion y autocontrol.

Posteriormente Carver, Scheier y Weintraub (1993, Citado en Dextre, 2019) a
raiz de la teoria de Lazarus y Folkman extienden las destrezas para el
afrontamiento alestrés en 13 aspectos, fraccionadas en 3 estilos: | primer estilo
esta centrado en el problema con la finalidad que la persona busque dar un cambio
al agente estresante gque esta atravesando y pueda reducir el impacto que le esta

ocasionando.

En el estilo manifestado, se encuentra el afrontamiento activo, ayuda a
desarrollar sus capacidades de las personas para hacerle pie a las circunstancias
agobiantes,estresantes y aminorar las consecuencias negativas. Pineda (2012,
citado en Dextre, 2019), la planificacidon es el proceso para plantear estrategias
y escoger laméas adecuada dependiendo la situacion estresante, la supresion de
otras actividades se encarga de centrarse solo en la dificultad, para que no
existan distraccion y puedan actuar de la mejor manera ante el estresor, la
postergacion del afrontamiento en este punto se tiene que esperar y encontrar el
momento indicado para afrontar el estrés, evitando tomar decisiones
apresuradas y lablusqueda de soporte social por razones instrumentales se
encarga de encontrar ayuda en otros individuos, para que estas les orienten y
logren encontrar una solucion ante la dificultad. Carver, Scheier y Weintraub
(1993, citado en Dextre, 2019).

El segundo estilo se basa en la emocion, con la finalidad de disminuir las

consecuencias emocionales ocasionadas por el estrés.

En este estilo se ubica la busqueda de soporte emocional, el cual pretende
desarrollar la empatia y tolerancia en las personas de su entorno con el fin de
disminuir resultados emocionales negativos, la reinterpretacion positiva y
crecimiento, se encarga de evaluar de manera positiva la dificultad, para conocer
el lado bueno del agente estresante, la aceptacion, es el proceso de reconocer

gueexisten situaciones estresantes, que todos los individuos tienen que afrontar,
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por otra parte, el acudir a la religion, permite que mediante la fe ayude a reducir
las emociones negativas generadas por el estrés, por consiguiente, se encuentra
enfocar y liberar emociones, se basa en las consecuencias sentimentales
negativas y puede expresar libremente sus emociones. Carver, Scheier y
Weintraub (1993, citado en Dextre, 2019).

El dltimo estilo llamado evitativo, donde se halla la negacién, se refiere a dos
aspectos relevantes el primero en aceptar que existe el agente estresor y
el segundo es todo lo contrario, es decir como si las situaciones estresantes no
existieran, asimismo se basa en disminuir el esfuerzo conductual y cognoscitivo
enfocado en el estrés, donde el ser humano se siente incapaz de afrontar el
problema y vuelve la situacion mas complicada y no logra ver cuéles son las
posibles estrategias para poder afrontarlo. Carver, Scheier y Weintraub (1993,
citado en Dextre, 2019).
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.  METODOLOGIA

3.1, Tipo y disefio de investigacion

3.1.1. Tipo deinvestigacion:

Este trabajo de investigacién es de tipo cuantitativo, dado que ayuda a recoger
y estudiar la informacion adquirida, por lo que se necesita el uso de instrumentos
y métodos estadisticos para conseguir resultados. Tiene como finalidad mediry

comprender la magnitud de la dificultad, a través de la medicion de las variables
deestudio. (Alan y Cortez, 2018)

Por consiguiente, se cree apropiado sefialar que su finalidad es de tipo aplicada,
puesto que es de tipo practica, ya que contribuye a la soluciéon de problemas
presentes en el afrontamiento del estrés mediante técnicas psicoterapéuticas del
mindfulness, asimismo se relaciona con el deseo de los investigadores de ayudar
a restaurar los episodios estresantes, generado por la violencia. (Hernandez y
Mendoza, 2018).

3.1.2. Disefio de investigacion:

Este trabajo tiene un tipo de disefio pre experimental, ya que se puede
desarrollar en un solo grupo con la utilizacion de pre- testy pos- test, este modelo
sirve para dirigirse al fenbmeno de estudio, administrando un estimulo y
generando una hipotesis, de tal manera, medir una variable para observar los

resultados. (Chavez, Esparza y Riosvelasco, 2020).
3.2.  Variables y operacionalizacion

Variable independiente

En relacion a la variable independiente se tomoé en cuenta a mindfulness, quien
Bishop (2004, citado en Quintana, 2016) menciona que es la habilidad para
centrarse netamente en el presente, asimismo las experiencias no son juzgadas,
al contrario, ayuda a tener atencién y conciencia de los pensamientos y
emociones para admitirlas, fomentando atencidén plena, conciencia del momento

y atencion intencional.

Con respecto a la definicion operacional se desarrollara un programa de 17
sesiones sobre técnicas de mindfulness, dirigido a 30 personas pertenecientes

a una organizacién femenina de Chiclayo.
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Variable dependiente

En relacion a la variable dependiente se estudio el afrontamiento al estrés, el
cual es considerado como la habilidad psicosocial, permitiendo que los
individuos manifiesten habilidades cognitivas y conductuales, de tal manera
ponerle frente a las situaciones estresantes y adversidades, como la presion o
carga laboral, la preocupacion de la crianza de los hijos, ingresos econémicos y
lo principal problemas en las relaciones de pareja. Frydenberg, (1997, citado en
Urbano, 2019).

En cuanto a la definicion operacional, se enfoca en medir la variable de modos
de afrontamiento, paraello se empled el cuestionario de modos de afrontamiento
al estrés (COPE), dicho instrumento consta de 3 dimensiones, tales como, el
afrontamiento centrado al problema, afrontamiento centrado en la emocion y
estilos adicionales de afrontamiento (Estilo evitativo). Donde la primera
dimensién consta de 5 indicadores, la segunda de 5 y la ultima de 3
subdimensiones.

3.3. Poblacion, muestra y muestreo

3.3.1. Poblacion:

La investigacion tiene como poblacién universo finito donde los elementos son
delimitados como, por ejemplo, pacientes con diagnéstico de cancer del hospital
del segundo nivel, o alumnos de la carrera de psicologia del tercer ciclo de la
universidad de México. Lo que significa que este tipo de poblacién cuenta con

criterios relevantes que sobresalen. (Arias, Villasis y Miranda,2016)

Para la investigacion se consider6 a 30 mujeres violentadas de la organizacién

femenina de Chiclayo, de 18 a 60 afios, que residan en la ciudad de Chiclayo.

Criterios de inclusion: Se tomé en cuenta a mujeres victimas de violencia, que
seanmayores de edad, y que oscilen entre los 18 a 60 afios, ademas que sean
miembrosde una organizacion femenina de Chiclayo y que asistan a las 15

sesiones del programa.

Criterios de exclusion: Mujeres que no hayan sido victimas de violencia, que
sean menores de edad y que no pertenezcan a la organizaciéon femenina de

Chiclayo, ademéas mujeres que no radiquen en la ciudad de Chiclayo.
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3.3.2. Muestra:

La muestra se delimita como el subgrupo de una poblacion, recolectando datos
conla finalidad de ahorrar tiempo, ayudando con la precisién de los datos, cabe
recalcarque la muestra y poblacion deben tener conexién con la pregunta de

investigaciony los resultados estadisticos. (Arispe, Yangali, Guerro, et.al, 2020).

La muestra al ser parte de la poblacion esta conformada por 30 mujeres
violentadas de 18 a 60 afios de edad, colaboradoras de una organizacion femenina

de Chiclayo.

3.3.3.  Muestreo:

Para esta investigacion se tomo en cuenta un muestreo de tipo no probabilistico,
de modelo por conveniencia el cual permite tomar casos accesibles que acepten
pertenecer y ser incluidos, ademas permite escoger algunas cosas asequibles

gueacepten ser incluidos (Otzen y Monterola, 2017)

Porlo que se considera a mujeres violentadas pertenecientes a una organizacion
femenina de la ciudad de Chiclayo la cual consta con 30 integrantes, que se

ubicanen una categoria de edad entre 18 a 60 afios.

3.4, Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Hernandez y Duana (2020) mencionan que las técnicas son el proceso donde se
permite conocer los datos necesarios para la investigacion, mientras que los
instrumentos sirven para medir de forma directa sobre algun punto especffico,

conla finalidad de observa el mundo real de los seres humanos.

En la investigacidon se opto por la técnica de la encuesta, segun Hurtado (2000)
refiere que la obtencion de datos se da mediante preguntas y esto es de forma
practica tanto para el investigador como para poblacion. (Citado en Carhuancho,

Nolazco, Sicheri, Guerrero y Casana, 2019)
FICHA TECNICA

Nombre: Inventario de estimacion de afrontamiento al estrés forma disposicional
(COPE)

Autor: Carver, Seller y weintraub (1989)
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Procedencia: Estados Unidos

Administracion: Individual y colectivo

Tiempo: Libre determinacién

Estructuracion: 3 dimensiones-52 items

Aplicacion: jévenes y adultos (18-60 afios)

Resefia historica

Inventario de estimacién de afrontamiento al estrés forma disposicional (COPE)
fue fundado por Carver, Seller y Weintraub en 1989 en Estados Unidos, teniendo
como propdsito conocer las estrategias que poseen las personas para afrontar
situaciones de estrés; en su version original se presentaron 52 items, con 3
dimensiones, la primera afrontamiento centrado en el problema, donde se
encuentra afrontamiento activo, planificacién, supresion de otras actividades,
postergacion del afrontamiento; la segunda afrontamiento centrado en la
emocion, comprendido por busqueda de soporte emocional, reinterpretacion
positiva y desarrollo personal, aceptacion, acudir a la religion y analisis de las
emociones y laUltima dimension estilos adicionales de afrontamiento (estilo

evitativo), comprendido por la negacion, las conductas inadecuadas y la

distraccion.

Posteriormente la traduccién espafiola se realizé por la Dra. Esther Calvete
(2007),siendo profesora de la Universidad de Deusto en Bilbao, Espafia. Este
cuestionario consta de 60 items, 3 escalas y 15 subescalas para conocer las

formas de afrontamiento al estrés que poseen los seres humanos. (Carver,2007).

Propiedades psicométricas originales

Los autores en su estudio tomaron en cuenta la version disposicional, teniendo
como muestra a estudiantes universitarios del Estado de Miami, Estados Unidos,
elcual lograron obtener un alfa de Cronbach que oscila entre .45 y .92. Ante ello,
sumaron un método test-retest luego de 8 semanas de haber aplicado el
inventario, hallando valores que fluctuaban entre .46 a .86. Carver, Seller y
weintraub (1989) (Citado en Crespo y Cruzado,1997)
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Por otro lado, para adquirir la puntuacion se suman todos los items, luego, el
resultado alcanzado se multiplicara por la constante 0.25, seguidamente se

multiplicara por 10, obteniendo la calificacion final.

Por consiguiente, de ubica la frecuencia con la que utilizada el afrontamiento en,
todo va a depender del puntaje que cada sujeto logre obtener, puesto que el
autornos menciona que si se alcanza 25 puntos significa que muy pocas veces
emplea el atontamiento, ubicAndose en un nivel bajo, luego de encuentra el
puntaje de 50-75 puntos, es decir aplica el afrontamiento depende de las
circunstancias, hallandose en un nivel promedio, finalmente se encuentra las
cifras 73 puntos enadelante, haciendo referencia que desarrolla frecuentemente

las estrategias de afrontar al estrés, situandose en un rango alto.
Propiedades psicométricas de la version en Peru

Para la adaptacion de la realidad peruana se tomé en cuenta el estudio realizado
por Dextre (2019), evidencia un alfa de cronbach de (,807) sefialando un alto
gradode fiabilidad, teniendo en cuenta los 52 items, en relacién al andlisis de
consistenciainterna, se obtuvo mediante el coeficiente omega, donde en el tipo
sin especificar se evidencia que los resultados varian de .25 a .60 y en los
elementos especificadoslas puntuaciones aumentan tenuemente a diferencia del

tipo sin especificar y el puntaje oscila de .42 a .62.
Propiedades psicométricas del piloto

En cuanto a la prueba piloto realizada, se realiz6 la evaluacién a 30 mujeres
victimas de violencia, teniendo como resultados de confiabilidad 0,88, el cual
esta dentro de los valores aceptables para el uso del instrumento, para ello se
utilizé la formula Kuder Richardson. Asimismo, se realizo la validez de expertos
por 3 especialistas, quienes evaluaron todos los items, mediante la V Aiken

logrando alcanzar un valor 1.00, siendo una puntuacion apropiada.

Validez

Escobary Cuervo (2008 citado en Galicia, Balderrama y Edel, 2017) mencionan
gue la validez es la calificacién de instrumentos que se da por expertos, puesto

que estos se encuentran preparados para brindar un veredicto, ante ello y la
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investigacion tenga significancia.

Se realiz6 la validez de expertos por 3 especialistas, los cuales revisaron cada
unode los items, mediante de la V Aiken logrando alcanzar un valor 1.00, siendo

un puntaje confiable para utilizar el instrumento.
Confiabilidad

La confiabilidad es un aspecto importante dentro de un estudio de investigacion,
yaque es un principio fundamental que se debe cumplir para que este tenga
confianza en los resultados y conclusiones del mismo, asimismo pueda ser
tomado como referencia para futuras investigaciones. (Manterola, Grande, Otzen,

Garcia, Salazary Quiroz, 2018).

Por otro lado, en la prueba piloto del instrumento tuvo como resultado 0,88 por

medio de Kuder Richardson.
3.5. Procedimientos

Luego de determinar nuestra variable independiente, variable dependiente,
eleccion del instrumento y la eleccion de la poblacién, se establecio los items del
cuestionario en el Google formulario, donde seguidamente se compartié con la
poblacién asignada para la prueba piloto. Cuando se culminé el procedimiento
anterior se ejecutd el pre test con el mismo instrumento a 30 mujeres victimas
de violencia pertenecientes a una organizacion femenina de la ciudad de
Chiclayo donde previamente se pidio la autorizacion a la presidenta de la misma
sede; seguido de ello se aplicé las 17 sesiones en un periodo de 5 meses, donde
al finalizar se ejecutd el post test. Finalmente, los puntajes obtenidos pasaron a
basede datos de Excel en la cual se llevé a cabo su calificacion, el cual permitio
conocerla frecuencia de afrontamiento.

3.6. Método de anélisis de datos

En la investigacion, se realizé la validacion del instrumento mediante una prueba
piloto donde los resultados fueron procesados en el programa de SPSS.
Posteriormente se verificd la confiabilidad por medio del método division por
mitades y alfa de Cronbach. Luego se desarrollé la validacion de las sesiones
del programa mediante el criterio de jueces expertos. Posterior a ello se

ejecutaron las sesiones del programa en la poblacion asignada, en conjunto con
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la aplicacion delPre test. Por ultimo, se evalud la variable dependiente con el
instrumento elegido.Donde posteriormente los resultados obtenidos del pre y
post test conformaban labase de datos de excel.

3.7. Aspectos éticos

En cuanto a la promulgacion de los principios éticos por American Psychology
Association- APA (2010). donde se trabajé aspectos éticos sobre la privacidad y
confidencialidad, es decir mantener la proteccion de la informacion del
colaborador, ademas la consolidacion del consentimiento informado el cual
permite brindar la informacién a los participantes sobre el objetivo de la

investigacion.

Para los principios éticos, se consider6 el de beneficencia y autonomia,
respetando asi las decisiones de los participantes con la proporcién del
consentimiento informado, finalmente, el principio de la justicia, que permite un

trato igualitario de los participantes dentro de la investigacion (Salas,2020)

Conforme al Cédigo de Etica del Colegio de Psicologos del Peri (2017).
menciona la importancia del consentimiento informado de los participantes,
ademas se debeconsiderar no alterar los resultados y tener cuidado del plagio,
por consiguiente, tener en cuenta la integridad y salud mental de los
colaboradores antes de los intereses de la investigacion, por ultimo, se debe

considerar no aplicar instrumentos que no presenten una validez cientifica.
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IV. RESULTADOS

Para presentar los resultados es necesario mencionar el objetivo general de esta
investigacion, el cual es: Determinar la efectividad del Programa de mindfulness
para mejorar el afrontamiento al estrés en mujeres violentadas de una

organizacionfemenina de Chiclayo 2022

Tabla 1

Prueba de normalidad entre los datos del Pre y Post Test.

Shapiro-Wilk

Estadistico Gl Sig.

Pre- test/ post

test 441 4 .001

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla 1 se evidencia la prueba de normalidad entre el pre y post test,
utilizando el estadistico Shapiro Wilk, donde se observa que los resultados tienen
unasignificancia de 0.01 es decir valor menor que 0.05, lo que demuestra que
existe una distribucion no normal de los datos, por tal razon para contrastar los
resultados del trabajo de investigacion se usara estadisticos no paramétricos, con
la finalidadde encontrar la comparacion de dos muestras independientes se

utilizard la U de Mann Whitney.
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Por otro lado, se utilizd el estadistico no paramétrico U de Mann-Whitney, para
realizar la comparacion de muestras independientes, en donde se observa que:
Tabla 2

Estadistico comparativo U de Mann Whitney del Pre y Post Test.
Estadisticos de Prueba

Puntajes

U de Mann-Whitney

109,000

W de Wilcoxon 574,000

z -5,047

Sig. asintotica(bilateral) 000

Fuente: Resultados obtenidos através del programa SPSS V. 25

En cuanto a la tabla 2 se evidencia los resultados obtenidos de acuerdo al
estadistico comparativo de U de Mann- Whitney tanto del pre y post test donde
se puede notar discrepancias significativas, (z= -5.047, p <0.05), de acuerdo alas
valoraciones del pre y post test. Por lo que se puede manifestar que los
resultados logrados después de la ejecucion del programa demuestran que se
ha alcanzado mejorar el afrontamiento al estrés en la poblacion elegida por el
trabajo de investigacion, ademas gracias a los resultados obtenidos se consiguio
probar la hipotesis alterna planteada en la investigacién y la efectividad del

programa basado en Mindfulness (Atencion Plena).
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Por consiguiente, realizo a las diferencias entre los rangos promedio y suma de

rangos se puede probar que:

Tabla 3
Diferencias entre los rangos promedio y suma de rangos del Pre y Post Test.

Rangos
Grupos N Rango promedio Suma de rangos
Pres Test 30 19,13 574,00
Post Test 30 41,87 1256,00

Dentro de la tabla 3 se evidencia las diferencias entre los rangos promedio y
sumade rangos del pre y post test, donde inicialmente en el pre test se obtuvo
un rangopromedio de 19,13 y una suma equivalente a 574,00; estos valores
cambian en el post test en donde muestra un rango promedio igual a 41,87 y una
suma de 1256,00 demostrando asi la eficacia del programa y aceptando la

hipotesis alterna.



En relacién al objetivo especifico 01: Disefiar el programa de mindfulness para

mejorar el afrontamiento al estrés en mujeres violentadas de una organizacion

femenina de Chiclayo 2022, tenemos que:

Tabla 4

Disefio del programa de Mindfulness para mejorar el afrontamiento el estrés en

mujeres violentadas de una organizacion de Chiclayo, 2022.

Dimensién Denominacion de Objetivo de la sesion
la sesion
Atencion al “Solo desde la  Potenciar la
momento tranquilidad podemos  atencién al
presente saber si  nuestro  momento presente
movimiento tiene
sentido”
“Un paracaidas que
cuanto mas se abre,
mejor funciona”
“Quitale poder a todo
loque te perturba “
Apertura  a “Atrévete a visualizar  Incentivar la busqueda
la e imaginar es gratis” de la experiencia
experiencia
“Percibiendo la
belleza de meditar”
“‘Aqui y Ahora”
Aceptaciéon Desarrollar la capacidad

“No es resignacion, es
asimilar y aceptar “

“Saliendo de mi zona
de confort”

“Yo soy eso, yo soy lo
que soy

de aceptacion

Dejar pasar

(BN

“Haz una pausa en tu
vida, luego piensa y
suelta lo negativo”




“Perddnate, sanate,

11 clrate v Siue en pie FOMentar  estrategias
de | hy” g P para desprenderse del
€ lucha pasado

12 ‘“No te condenes
librera tus
pensamientos”

13 ‘Piensa medita vy
céntrate en el
presente”

p . Motivar la busqueda del
Intencion 14 Observa y conoceras .

lo que realmente te PrOPOSIO

quiere decir’

15 ‘Piensa, medita vy
céntrate en el
presente”

16 ‘Una palabra puede
cambiar tu destino”

17 “Trabaja y lucha por lo

gque quieres, que los
obstaculos no sean
escusas para
rendirte”

Fuente: Elaboracion propia

Disefiar el programa de Mindfulness para afrontar el estrés en mujeres
violentadasde una organizacién femenina de Chiclayo, 2022. Dicho programa
esta distribuido en 5 dimensiones, inicialmente Atencion al presente, Apertura a
la experiencia y Atencion constan de 3 subdimensiones por otro lado la
dimensién Dejar pasar e intencién tienen 4 subdimensiones. Se encuentra
distribuida en 17 sesiones cada una de ellas con su denominacién, ademas se
evidencia los objetivos por cada dimensién que es Potenciar la atencién al
momento presente, Incentivar la blusqueda de la experiencia, Desarrollar la

capacidad de aceptacion, Fomentar estrategias para desprenderse del pasadoy

motivar la busqueda del propésito.
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Por consiguiente, nuestro objetivo especifico 02, fue: Validar a criterio de
expertos el modelo del programa de mindfulness para mejorar el afrontamiento
al estrés en mujeres violentas de una organizacién femenina de Chiclayo 2022,

en la que podemos indicar que:

Tabla b

Validez del programa del programa de Mindfulness para mejorar el afrontamiento

el estrés en mujeres violentadas de una organizacién de Chiclayo, 2022.

Nombresy Grado Area de experiencia Resultado

. ami rofesional
Apellidos de académico profesiona
expertos
Oscar Edén Magister en Clinica, educativo, El programa
Guevara Musayén Psicologia organizacional y esaplicable

pericial.

Luis Alfonso Vives Magister en Educativa, clinica y El programa
Coronado Psicologia organizacional. esaplicable
Pilar Castafieda Magister en Clinica — Forense El programa
Gonzales Psicologia Educativa esaplicable

Organizacional

Fuente: Elaboracién propia

Validar a criterio de expertos el modelo del programa de mindfulness para
mejorarel afrontamiento al estrés en mujeres violentadas, Dicha validacion esta
conformada por tres expertos, Mgtr. Oscar Edén Guevara Musayon, Mgtr. Luis
Alfonso Vives CoronadO, y Mgtr. Pilar Castafieda Gonzales. todos con grado en
maestria de psicologia, con experiencia y desempefio laboral en areas de clinica,
educativa, forense y organizacional, por lo que consideraron dar aprobacion al

programa para su aplicacion.

24



Por otra parte, en cuanto al objetivo 03: Evaluar mediante un pre test el
afrontamiento al estrés en mujeres violentadas de una organizacion femenina de

Chiclayo 2022, podemos observar que:

Tabla 6

Resultados del pre test con los niveles de afrontamiento al estrés en mujeres

violentadas de una organizacién femenina de Chiclayo, 2022.

VALORES NIVELES N°P %
25-49 Bajo 8 26.67
50-75 Promedio 16 53.33
100 Alto 6 20
Total 30 100

Fuente: Creacién Propia

Los valores para calificar los resultados de la prueba aplicada en el pre -test en
30sujetos de género femenino, en la que se puede demostrar que 16 personas
se ubican en un nivel promedio, equivalente a un 53.33 %, asimismo 6 personas
se encuentran en un nivel Alto concerniente a un 20% y finalmente se observa
gue 8 personas se encuentran en un nivel Bajo ubicandose a un 26.67%. por

lo que se

concluye que existe una mayoria que utilizan las formas de afrontar el estrés

dependiendo de las circunstancias.



Con respecto al objetivo 04: Evaluar mediante un post test el afrontamiento al
estrésen mujeres violentadas de una organizacion femenina de Chiclayo, 2022,

podemosobservar que:

Tabla 7

Resultados del post test con los niveles de afrontamiento al estrés en mujeres

violentadas de una organizacién femenina de Chiclayo, 2022.

VALORES NIVELES N°P %
25-49 Bajo 1 3.33
50-75 Promedio 7 23.33
100 Alto 22 73.33
Total 30 100

Fuente: Creacién Propia

Los valores para calificar los resultados de la prueba aplicada en el post test en
30mujeres, en la que se puede demostrar que 22 personas se ubican en un nivel
Alto,equivalente a un 73.33 %, asimismo 7 personas se encuentran en un nivel
Promedio concerniente a un 23.33% y finalmente se observa que 1 persona se
encuentra en un nivel Bajo ubicandose a un 3.33 %. por lo que se concluye que
existe un alto nivel de sujetos de género femenino que utilizan de forma frecuente

el afrontar el estrés.



Por consiguiente, en el objetivo 5, el cual fue: Comparar por medio del pre y post

test los niveles de afrontamiento al estrés en mujeres violentadas de una

organizacion femenina de Chiclayo, 2022, podemos evidenciar que:

Tabla 8

Comparacion entre el pre y post test

Comparacién entre el prey post test

Pre test Post test
Niveles de % # % #
afrontamiento al
Estrés
Alto 20% 6 73.4% 22
Promedio 53.3% 16 23.3% 7
Bajo 26.7% 8 3.3% 1

Fuente: Elaboracién propia

De acuerdo a la comparacion del pre y post test se observa que la aplicacion del

programa logré6 una mejoria en el afrontamiento al estrés en 22 mujeres

violentadas, obteniendo un nivel alto equivalente a 73.4%. Por otra parte, antes

desu ejecucion, los niveles de afrontamiento al estrés se encontraban con un

valor promedio en 16 mujeres igual a 53.3%.
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V. DISCUSION

Segun los objetivos establecido en esta investigacion, se realizd la siguiente

discusioén de resultados:

Con respecto al objetivo general cual consta en Determinar la efectividad del
Programa de mindfulness para mejorar el afrontamiento al estrés en mujeres
violentadas de una organizacion femenina de Chiclayo, 2022, se logré obtener
como resultados del pre y post test, mediante la prueba de normalidad, Shapiro
Wilk, valores con significancia de 0.01 es decir valor menor que 0.05, lo que
demuestra que existe una distribucion no normal de los datos, por tal razén para
contrastar los resultados se usara estadisticos no paramétricos, utilizando el
estadistico U de Mann Whitney.

Por otra parte, respondiendo a las diferencias entre los rangos promedio y suma
derangos donde inicialmente en el pre test se obtuvo un rango promedio de 19,13
y una suma equivalente a 574,00; y en el post test , un rango promedio igual a
41,87y una suma de 1256,00 demostrando la eficacia del programa y aceptando
la hipbtesis alterna, y finalmente al usar el estadistico comparativo de U de Mann-
Whitney tanto del pre y post test se puede notar discrepancias significativas, (z=
- 5.04, p < 0.05) demostrando que se ha alcanzado mejorar el afrontamiento al
estrésen la poblacion elegida por el trabajo de investigacion y que gracias a los
resultados logrados se consiguié probar la hipdtesis alterna planteada en la
investigacion y laefectividad del programa.

De acuerdo a los resultados explicados anteriormente se encontré a Iglesias et
al. (2018) quienes encontraron resultados favorables después de ejecutar un
programa basado en la meditacion obteniendo valores semejantes (Z= -2.401,
p< 0.016), es decir, que la aplicacién del programa ha generado un efecto
significativoen cuanto ala reduccién del estrés. Resultados similares se encontré
en lainvestigacion de Trujillo y Reyes (2019) quienes describen valores positivos
después de aplicar un programa basado en mindfulness, (Z=-3.520, p<0.001),

quedemuestran la efectividad del programa para la reduccion de la ansiedad.

De esta manera aportes tedricos como la de Man y Whitney (1947, Citado en
Ramirez y Polack, 2019) en su estudio ratifica que la prueba no paramétrica

compara las diferencias de dos medianas basandose en rangos, teniendo
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como regla de valores donde todo resultado de probabilidad mayor (p = 0.05) se
acepta la hipétesis nula y todo valor menor p < 0.05, se acepta la hipotesis
alterna. Respecto a ello, se puede reconocer e inferir que el programa ejecutado
dentro dela investigacion tiene un buen efecto ante la mejora del afrontamiento

al estrés en mujeres victimas de violencia.

Con relacion al primer objetivo especffico, el cual fue, disefiar el programa de
mindfulness para mejorar el afrontamiento al estrés en mujeres violentadas de
una organizacién femenina de Chiclayo, 2022, se produjo como resultado el
modelo delprograma el cual esta distribuido en 5 dimensiones, Atencion al
presente, Apertura a la experiencia y Atencion, los cuales constan de 3
subdimensiones; por otro lado,la dimensién Dejar pasar e intencion tienen 4
subdimensiones. Ademas, esta conformada por 17 sesiones y cada una de ellas
con su denominacion, ademas seevidencia los objetivos por cada dimension
tales como: Potenciar la atencién al momento presente, Incentivar la busqueda
de la experiencia, Desarrollar la capacidad de aceptacion, Fomentar estrategias

para desprenderse del pasado y motivar la busqueda del propésito.

En cuanto a los resultados detallados anteriormente hallamos a Torruella (2016),
indica que para que un programa de meditacion de resultados favorables y sea
eficaz sean a partir 12 sesiones en adelante, mientras mas sesiones se
desarrollen, aumentara la conciencia plena. Ante lo mencionado se deduce que
la creacion delprograma de mindfulness de 17 sesiones, se considera adecuado
para desarrollaren las participantes la capacidad de afrontamiento al estrés, ya
que se fortalecera el mismo, dando paso a conseguir la atencion plena. Por otro
lado, se tom6 en consideracion los aportes de Hervas, etal (2016) quienes
establecen que los programas de intervencion basadas en mindfulness logran
versatilidad yoperatividad en beneficio a la reduccién de estrés y por lo que
brinda un amplio rango de aplicacion, por consiguiente aportes de (Spijkerman,
Pots y Bohimeijer 2016, citado en Hervas, et.al.2016), indican que los programas
de intervencion conmindfulness aplicadas desde la virtualidad emiten eficacia

para la reducciéon de estrés.

Finalmente se puede inferir que la estructuracién y composicién del programa

influye en los beneficios que puede tener, cabe mencionar que este tipo de
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programa de intervencion basado en la meditacion, tiene un impacto positivo

para la reduccion de problemas psicoemocionales como es el estrés.

En cuanto, al segundo objetivo especifico, el cual fue, validar a criterio de
expertos el modelo del programa de mindfulness para mejorar el afrontamiento al
estrés en mujeres violentadas de una organizacion femenina de Chiclayo, 2022,
se obtuvo como resultados la validacion conformada portres expertos, los cuales
fueron el psicélogo Oscar Edén Guevara, el psicologo Luis Alfonso Vives
Coronado y la psicéloga Pilar Castafieda Gonzales, todos con grado de maestria
en psicologia; asimismo tienen experiencia y desempefio laboral en el area
clinica, educativo, entre otros campos laborales, sin embargo cada uno tiene un
aporte especifico enla validacién del programa, ya que el primer juez trabaja con
poblacién semejante a la del estudio, el segundo experto se desempenia en la
metodologia de la investigacion y la tercera en la parte del informe del programa,
todos consideraron dar aprobacion para su aplicacion del mismo, con una
validacion total de V de Aiken de 100.

En base a los resultados descritos anteriormente encontramos a Merino y Livia
(2009, citado en Juarez y Tobon, 2018) mencionan que el estudio debe cumplir
unV de Aiken superior a 75% para ser aceptable. Sin embargo, Escurra (1988
citadoen Robles, 2018) manifiesta que para que una validacion sea confiable es
a partir de un 80% en adelante. Ante ello, se puede decir que el programa creado
cuenta con todas las herramientas indispensables para ser aplicable Porotro lado,
se tomden cuenta principalmente la propuesta de Escobar y Cuervo (2008,
Citado en Galicia, Balderrama y Edel, 2017) quienes calificaron que para la
aprobacion de unestudio de investigacion los jueces de expertos tienen que tener
conocimiento en cuanto al tema, ademas contar con una gran trayectoria y
experiencia laboral, parapoder brindar los aportes necesarios, de tal manera el

trabajo cumpla con todas lasnecesidades requeridas.

En cuanto a la teoria encontrada, tenemos la de Robles y Rojas (2015, Citado
en Galicia, Balderrama y Edel, 2017) donde refieren que la validacién ayuda a
mejorarel estudio, tomando en cuenta los puntos relevantes y necesarios para
ser incorporados; por otro lado, permite eliminar aspectos innecesarios,

fortaleciendo la relevancia y la claridad del programa. Finalmente se puede decir
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que el juicio de expertos es relevante dentro una investigacion, puesto que ayuda
a identificar y potenciar las fortalezas, asimismo mejorar las debilidades antes de

su respectiva aplicacion.

En relacién al tercer objetivo especffico, tenemos, evaluar mediante un pre test
el afrontamiento al estrés en mujeres violentadas de una organizacion femenina
de Chiclayo, 2022, se adquiri6 como resultados que 16 mujeres se encuentran
en un nivel promedio al atontamiento al estrés, equivalente a un 53.33 %,
asimismo 6 féminas se sitlan en un nivel alto igual a un 20%, ademas 8 personas
tienen un nivel bajo, equivalente a un 26.67%, , asimismo; por lo que se concluye
que mayoria de la poblacion de estudio utilizan las formas de afrontar el estrés

dependiendo delas circunstancias.

De acuerdo a los resultados expuestos anteriormente, hallamos a Robles (2021).
quien mediante la aplicacién de la escala EEP PSS-14, los resultados del pretest
arrojaron que 12 mujeres presentan niveles altos igual a un 40% y18 femeninas
presentan nivel medio equivalente a un 60%, y ninguno obtuvo nivel bajo. Sin
embargo, Jara (2021), mediante la aplicacion del cuestionario cope, identifico
que 49 mujeres presentan nivel alto igual a un 56 %, seguidamente 31 personas
se encuentran en nivel promedio igual a un 36%, y 7 presentan un nivel bajo
equivalente a un 8%. Frente a lo mencionado, se puede explicar que los
resultados de nuestra investigacion también tienen una relevancia en cuanto al

nivel de promedio.

Por otro lado, la propuesta de Mikulic y Crespi (2008 citado en Encinas, 2019)
quienincide en la importancia del afrontamiento al estrés debido al rol valioso que
tiene para manejar situaciones negativas que afectan la salud de las personas,
asimismoaportes tedricos de Lazarus y Folkman, (1986, citado en Martinez y
Gomez, 2017),quienes indican que el afrontamiento al estrés es un mecanismo
de defensa para poner frente a experiencias estresantes. Por lo que se puede
decir que el afrontamiento al estrés se mide mediante aspectos practicos como
bajo, promedioo alto permitiendo conocer los mecanismos de defensa de las

personas.
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Con respecto al cuarto objetivo especifico, se encuentra, evaluar mediante un
posttest el afrontamiento al estrés en mujeres violentadas de una organizacién
femeninade Chiclayo, 2022, en la que se puedo demostrar que 22 personas se
ubican en unnivel Alto, equivalente a un 73.33 %, asimismo 7 personas se
encuentran en un nivel Promedio concerniente a un 23.33% Yy finalmente se
observa que 1 persona se sitlla en un nivel Bajo ubicAndose a un 3.33 %. por lo
gue se concluye gue existeun alto nivel de mujeres utilizan de forma frecuente el

afrontamiento al estrés.

Ante lo referido, hallamos a Ramirez y Pineda (2016) quienes desarrollaron un
programa basado en mindfulness con la finalidad de contribuir en el bienestar de
las victimas de violencia, donde lograron reducir un 31% de sonambulismo, 30%
de insomnio y 46% de temores nocturnos, ademas la sensacion de cansancio al
despertar disminuido en el 60% de las mujeres y la necesidad de tomar siestas
enel dia en un 14%; por otro lado, lograron fomentar conciencia de si mismo en
un 2,7%, atencion plena 2,6%, focalizacion en el presente 2,5% y atencion 2,3%.
Es decir, tiene relacion con nuestra investigacion, dado que ambas ayudaron a

generarestrategias para fomentar la capacidad del afrontamiento al estrées.

Segun la teoria de Dayanani (2019) comprueba atraves de su investigacion y de
antecedentes hallados en su estudio, que el enfoque mindfulness en los Ultimos
tiempos se ha convertido en una practica positiva para generar conductas de
afrontamiento en las personas, asimismo ayuda superar cualquier adversidad
estresante que se interpongan en el camino de los individuos, dado que este
campoes extenso Yy brinda técnicas y pausas significativas para ser desarrolladas
en la vida cotidiana. Finalmente se deduce que el programa fue beneficio para
las participantes ayudandoles a contar con diversas formas de afrontamiento al

estréspara tener una mejor estabilidad en los diversos aspectos de su vida.

Finalmente, con relacion al quinto objetivo especifico el cual consta de Comparar
por medio del pre y post test los niveles de afrontamiento al estrés en mujeres
violentadas de una organizacion femenina de Chiclayo, 2022, podemos
evidenciar que la aplicacion del programa alcanz6 una mejoria en el

afrontamiento al estrés en 22 mujeres violentadas, adquiriendo un nivel alto
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equivalente a 73.4%; puesto que antes de su ejecucion, los niveles de
afrontamiento al estrés se hallaban con un valor promedio en 16 mujeres igual a
53.3%.

Referente a los resultados indicados anteriormente hallamos a Martinez (2021),
quien desarrolld una investigacién sobre el impacto que tiene la meditacion
trascendental en el estrés, encontrando que antes de que su muestra de estudio
practicase las técnicas de meditacion presentaban problemas de estrés en un
50%, pero después de ejecutar el programa se notd una mejoria enun 70%. De la
mismamanera se encontrd la investigacion la De La Puente (2019) quien realizé
un programa de Mindfulness para reducir el estrés percibido, donde al usar
Escala deEstrés Percibido-EEP, antes de ejecutar el programa, los beneficiarios
presentabanestrés en un 36,8%, pero luego de su ejecucidn los participantes
presentaron resultados positivos en un 44, 4%. Es decir, que los programas de

meditacién tienen efecto positivo para contrarrestar la sintomatologia del estrés.

Segun la teoria de (Carlin y Lee, 1997 citado en Ursa, 2017), recomienda la
utilizaciéon de la meditacion como tratamiento eficaz para el dolor crénico, la
ansiedad, el estrés, insomnio y para afrontar los ataques de panico. Finalmente
seinfiere que la utilizacion de programas de meditacion tiene efectos positivos

para aumentar el bienestar y reducir el estres.
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V1.

CONCLUSIONES

. Selogré determinar la efectividad del programa de mindfulness aplicado en

una muestra de 30 sujetos de género femenino en donde los valores fueron
significativos (z= -5.047, p < 0.05) el cual permitié corroborar la hipétesis
alterna el cual fue: El programa de mindfulness ayudara a mejorar el
afrontamiento al estrés en mujeres violentadas obteniendo resultados

positivos en el tiempo determinado.

. Se disefid el programa de mindfulness para mejorar el afrontamiento al

estrés en mujeres violentadas, estructurado en 17 sesiones, el cual se basé
en aportes de Dextre quien usO 5 dimensiones de mindfulness, estas
fueron: Atenciébn al momento presente, apertura a la experiencia,

aceptacion, dejar pasar e Intencion.

. La Validacion del programa fue mediante 3 expertos, todos ellos con

maestria en psicologia, con amplia experiencia en el area educativo y
clinico, en donde se obtuvo un V de Aiken igual a 1, es decir valores

favorables que consignaron al programa aplicable.

. El nivel de afrontamiento al estrés en mujeres violentadas de una

organizacion de Chiclayo mediante el pre test fue de un nivel promedio, por
lo que se concluye que existi6 una mayoria que utilizan las formas de

afrontar el estrés dependiendo de las circunstancias.

. Luego de ejecutar el programa de 17 sesiones y aplicar el post test se

evidencié un nivel alto, demostrando que el 73.33 % de mujeres utilizan de

forma frecuente el afrontar el estrés.

. Finalmente, al realizar la comparacién del pre y post test se logroé identificar

gue antes del programa los beneficiarios presentaban un 53.3% que utilizan
las formas de afrontamiento al estrés dependiendo de las circunstancias y
después de la ejecucion del programa un 73.4% usa de manera frecuente,
corroborando asi el efecto positivo que causé la aplicacién del programa de

mindfulness.
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VII.

RECOMENDACIONES

Se recomienda a las representantes de la organizacion femenina de sede
Chiclayo, desarrollar talleres que contribuyan a afrontar, mejorar y reducir
la sintomatologia del estrés, puesto que solo se basan a concientizar y
prevenirla violencia contra la mujer.

Se sugiere que, en futuras investigaciones, se debe efectuar evaluaciones
de seguimiento después de terminar de aplicar el programa, con el
proposito de certificar los resultados logrados.

Debido a la efectividad comprobada que tiene el programa de mindfulness,
se siguiere aplicar en otras poblaciones con caracteristicas similares y otro
tipo de probleméticas.

Se recomienda que a otros estudios evalien qué modo de afrontamiento al
estrés presentan los beneficiarios del programa.

Los futuros investigadores, deberian proponer nuevos programas para
afrontar situaciones de violencia para esta poblacion.

Por dltimo, se deberia considerar realizar estudios de correlacion
enfocados a la violencia y variables como depresion, lesiones cerebrales

traumaticas y estrés post traumatico.
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