l UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

ESCUELA DE POSGRADO

PROGRAMA ACADEMICO DE MAESTRIA EN
GESTION DE LOS SERVICIOS DE LA SALUD

Programa mindfulness para disminuir el sindrome de burnout en los
trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023

TESIS PARA OBTENER EL GRADO ACADEMICO DE:

Maestro en Gestion de los Servicios de la Salud

AUTOR :
Lopez Delgado, Blas Kiko (orcid.org/0009-0008-8406-1797)

ASESORES :

Dra. Linares Purisaca, Geovana Elizabeth (orcid.org/0000-0002-0950-7954)
Mg. Garcia Parilla, Joyce Daniela(orcid.org/0000-0002-0622-8079)

LINEA DE INVESTIGACION:
Calidad de las Prestaciones Asistenciales y Gestion del Riesgo en Salud

LINEA DE RESPONSABILIDAD SOCIAL UNIVERSITARIA:
Desarrollo sostenible y adaptacion al cambio climatico

PIURA — PERU
2024



DEDICATORIA

A mis padres por ser el pilar

fundamental en la formacién que me
brindaron a lo largo de mi vida, por ofrecerme
Su apoyo en cada meta nueva trazada, por la
motivacién y siempre estar ahi para no
renunciar a mis suefios.

A Dios por haberme permitido vivir

hasta este dia, haberme guiado a lo largo de

mi vida, por ser mi apoyo.



AGRADECIMIENTO

A mi asesora Dra. Linares Purisaca,
Geovana Elizabeth
Por cada una de sus ensefianzas y

horas de asesoria.

A los maestros de la Universidad

César Vallejo

Por su labor que se enfoca en

expandir nuevos conocimientos, el cual nos
va a permitir superarnos profesionalmente y
cumplir con muchas expectativas, para asi
mejorar constantemente el quehacer

profesional.



ﬁ UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

DECLARATORIA DE AUTENTICIDAD DEL ASESOR

Yo, LINARES PURISACA GEOVANA ELIZABETH, docente de la ESCUELA DE
POSGRADO de la escuela profesional de MAESTRIA EN GESTION DE LOS SERVICIOS
DE LA SALUD de la UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO SAC - PIURA, asesor de Tesis
titulada: "PROGRAMA MINDFULNESS PARA DISMINUIR EL SINDROME DE BURNOUT
EN LOS TRABAJADORES DEL MINISTERIO DE SALUD - TUMBES, 2023", cuyo autor
es LOPEZ DELGADO BLAS KIKO, constato que la investigacion tiene un indice de
similitud de 17.00%, verificable en el reporte de originalidad del programa Turnitin, el cual
ha sido realizado sin filtros, ni exclusiones.

He revisado dicho reporte y concluyo que cada una de las coincidencias detectadas no
constituyen plagio. A mi leal saber y entender la Tesis cumple con todas las normas para
el uso de citas y referencias establecidas por la Universidad César Vallejo.

En tal sentido, asumo la responsabilidad que corresponda ante cualquier falsedad,
ocultamiento u omision tanto de los documentos como de informacion aportada, por lo
cual me someto a lo dispuesto en las normas académicas vigentes de la Universidad

Cesar Vallejo.
PIURA, 12 de Enero del 2024
Apellidos y Nombres del Asesor: Firma
LINARES PURISACA GEOVANA ELIZABETH Firmado electrénicamente
DNI: 16786660 por: LPURISACAG el 12-
ORCID: 0000-0002-0950-7954 012024 123015

Codigo documento Trilce: TRI - 0731643

oo INVESTIGA



ﬁ UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

DECLARATORIA DE ORIGINALIDAD DEL AUTOR

Yo, LOPEZ DELGADO BLAS KIKO estudiante de la ESCUELA DE POSGRADO de la
escuela profesional de MAESTRIA EN GESTION DE LOS SERVICIOS DE LA SALUD de
la UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO SAC - PIURA, declaro bajo juramento que todos los
datos e informacion que acompafan la Tesis fitulada: "PROGRAMA MINDFULNESS
PARA DISMINUIR EL SINDROME DE BURNOUT EN LOS TRABAJADORES DEL
MINISTERIO DE SALUD - TUMBES, 2023", es de mi autoria, por lo tanto, declaro que la
Tesis:

1. No ha sido plagiada ni total, ni parcialmente.

2. He mencionado todas las fuentes empleadas, identificando correctamente toda cita
textual o de parafrasis proveniente de ofras fuentes.

3. No ha sido publicada, ni presentada anteriormente para la obtencién de otro grado
académico o titulo profesional.

4. Los datos presentados en los resultados no han sido falseados, ni duplicados, ni

copiados.
En tal sentido asumo la responsabilidad que corresponda ante cualquier falsedad,
ocultamiento u omision tanto de los documentos como de la informacién aportada, por lo
cual me someto a lo dispuesto en las normas académicas vigentes de la Universidad

César Vallejo.

Mombres y Apellidos Firma

BLAS KIKO LOPEZ DELGADO Fimado electronicamente
DNI: 71776371 por: BLOPEZDE el 08-01-
ORCID: 0009-0008-8406-1797 2024 N:17:35

Cadigo documento Trilce: TRI - 0724485

oo INVESTIGA



INDICE DE CONTENIDOS

CARATULA oottt et ettt e e e et e e et e e et e e e e e eee s i
DE D I C AT ORI A e e ii
AGRADECIMIENT O ..o e, iii
DECLARATORIA DE AUTENTICIDAD DEL ASESOR....c.oo e, iv
DECLARATORIA DE ORIGINALIDAD DEL AUTOR ... \Y;
INDICE DE CONTENIDOS ...oooee e ettt et e ettt a e e Vi
INDICE DE TABLAS ..ottt e e e et e e e et e e e et e e e e e e e e e Vii
INDICE DE FIGURAS ...ttt ettt ettt e e, viii
INDICE DE ANEXOS ... ettt ettt ettt iX
RE S UMEN ..o X
A B S T R A T e, Xi
I INTRODUGCCION ... oottt 12
I MARCO TEORICO ...ttt ettt e e e ettt e e e e e e e erreaeeeaaaaan 16
T METODOLOGIA ..ottt et e e et e e e e e e e 29
3.1 Tipo y disefio de INVESHIGACION ............uuiie e 29
3.2 Variable y operacionalizaCion ... 30
3.3 Poblacion (criterios de seleccidn), muestra, muestreo, unidad de analisis...... 31
3.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datosS..........oveveeeeieeiieeeieeaaeannes 32
3.5 PrOCEROIMIBNTO. ... e e e, 35
3.6 Método de anAliSiS A& ALOS .....cueeneee e 35
3.7 ASPECIOS EBLICOS ...uuiiiiiiiiie ettt e e e e e 35
IV RESULT AD S ..o e e e e 37
V' DISCUSION . ..t ettt e e 45
VI CONCLUSIONES .. .o 51
VII RECOMENDACIONES ... oo 52
REFERENCIAS ... e e e 53
ANEXOS

Vi



INDICE DE TABLAS

Tabla 1 Nivel de la dimensién: Agotamiento antes de aplicado el instrumento ......... 37

Tabla 2 Nivel de la dimensién: Despersonalizacion antes de aplicado el instrumento

.................................................................................................................................. 38
Tabla 3 Nivel de la dimensién: Realizacion personal antes de aplicado el instrumento
.................................................................................................................................. 39
Tabla 4 Prueba de normalidad................uuuiiiiiiiii e 40
Tabla 5 Nivel de la dimensién: Agotamiento después de aplicado el instrumento.....41

Tabla 6 Nivel de la dimension: Despersonalizacién después de aplicado el instrumento

Tabla 7 Nivel de la dimension: Realizacion personal después de aplicado el

S (BT 4= o (o T RUPPPPTRPPRPIN 43
Tabla 8 Prueba estadistica no paramétrica de WilCOXON ............ccceeeeeveiiiiiieeeieiinnnnnnn. 44
Tabla 9 Cronograma de actividades del programa ..............cccceeeviiiiieeiiiiieeiiiiiiinnn 69
Tabla 10 Presupuesto de recursos materiales y ServiCios ..........ccooevvvvvieeiiiiiieninneenns 70

vii



INDICE DE FIGURAS

Figura 1. Nivel de la dimensién: Agotamiento antes de aplicado el instrumento...... 37
Figura 2. Nivel de la dimension: Despersonalizacibn antes de aplicado el
(01T T (o T PP P SSPPPPPPTRPPN 38
Figura 3. Nivel de la dimension: Realizacion personal antes de aplicado el
S (BT 4= (o TP 39

Figura 4. Nivel de la dimension: Agotamiento después de aplicado el instrumento

Figura 5. Nivel de la dimension: Despersonalizacion después de aplicado el
(010 T (o T PP PSSPPPPPPPRPPN 42
Figura 6. Nivel de la dimension: Realizacion personal después de aplicado el

1R (01101 01 (0 TP T TR 43

viii



INDICE DE ANEXOS

ANEX0 1 Matriz de CONSISIENCIA ........ccuuuuruiiiiiiiiie ettt 60
Anexo 2 Matriz de operacionalizacién del sindrome de burnout...................cvvvnnnnn. 61
Anexo 3 Consentimiento INfOrmMado ............uiviiiiiiiiii e 64
Anexo 4 Cuestionario de Sindrome de BUurnOUL .............ouvuiiiiiiiiiiiieeeeeeiin 62
Anexo 5 Autorizacion de aplicacion del inStrumento............cceeeeviiieeeeeeeeeceen, 66
Anexo 6 Confiabilidad del INStrUMENtO ..........oooiiiiiiiii e 66
Anexo 7 Programa MIiNdfUINESS..........ccooiiiiiiiii e 68
ANEXO 8 ANEXOS U 1S SESIONES ......uuiiiieiiiiii et e et e e e e e e e e ean e 90



RESUMEN

El presente estudio, sostiene como objetivo general de la investigacion
determinar en qué medida el programa mindfulness disminuye el sindrome de
burnout en los trabajadores del ministerio de salud — Tumbes, 2023 para lo cual,
utilizé como metodologia un enfoque de cuantitativo de tipo aplicada bajo un
disefio cuasiexperimental, para lo cual utiliz6 como principal instrumento de
recoleccion de informacion a el cuestionario denominado “Maslach Burnout
Inventory (MBI)” de Maslach y Jackson (1981), el cual fue aplicado a una muestra
conformada por 40 los trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023 que
cuenten con sindrome de burnout. De ello, se pudo evidenciar que el programa
mindfulness disminuye de manera significativa (p<.05) a la variable sindrome de
burnout en los trabajadores del ministerio de salud — Tumbes, 2023. Ademas, se
concluye que el programa mindfulness disminuye de manera significativa (p<.05)
a las dimensiones agotamiento, despersonalizacion y realizacion personal de la
variable sindrome de burnout en los miembros del ministerio de salud — Tumbes,
2023.

Palabras clave: Burnout, Salud, mindfulness, estrés.



ABSTRACT

The objective of this research was to determine to what extent the mindfulness
program reduces burnout syndrome in workers of the Ministry of Health -
Tumbes, 2023, for which it used as a methodology a quantitative approach of
applied type under a quasi-experimental design, to which used as the main
instrument for collecting information the questionnaire called “Maslach Burnout
Inventory (MBI)” by Maslach and Jackson (1981), which was applied to a sample
made up of 40 workers of the Ministry of Health — Tumbes, 2023 who have
burnout syndrome. From this, it was evident that the mindfulness program
significantly reduces (p<.05) the burnout syndrome variable in health ministry
workers - Tumbes, 2023. In addition, it is concluded that the mindfulness program
significantly decreases (p<.05) to the exhaustion, depersonalization and personal
fulfillment dimension of the burnout syndrome variable in health ministry workers
- Tumbes, 2023.

Keywords: Burnout, Health, mindfulness, stress.
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|  INTRODUCCION

El estrés se ha vuelto una caracteristica cada vez mas recurrente en pleno siglo
XXI, afectando a una amplia parte de la poblacién, esto se debe a sus impactos tanto
a nivel psicoldgico como fisico, influenciados por las circunstancias econdémicas y
politicas del pais, la mayoria de los residentes se sienten agotados y abrumados

mientras luchan por obtener o mantener un empleo en el ambito laboral (Lima, 2019).

En una conferencia llevada a cabo a inicios del siglo XXI, la Organizacion
Mundial de la Salud identificé a el sindrome de burnout, como un factor predisponente
de riesgo que impacta negativamente en la calidad de vida y la salud mental de las
personas. Este sindrome puede llevar a algunas personas que lo sufren a
experimentar pensamientos autodestructivos que, en situaciones extremas, pueden
desencadenar acciones que representan una amenaza para su vida (Saborio &
Hidalgo, 2015).

En un estudio realizado en América Latina, se realizaron una serie de estudios
en profesionales de diversos campos, y los resultados indicaron que un 80% de las
personas encuestadas manifestd experimentar sintomas del sindrome de agotamiento
profesional. Las tasas mas elevadas se observaron en Argentina, con un 86%, seguido
de Chile(82%), Panama(78%), Ecuador(74%) y Peri(66%); esto indica que en
América Latina, al menos el 80% de los encuestados reporté experimentar niveles
significativos de estrés relacionados con su trabajo. Este estrés se atribuye
principalmente a la desmotivacion laboral, que representa el 71% de las causas
identificadas, seguida por la dificultad para encontrar tiempo para uno mismo (46%),
la incapacidad de desconectarse del trabajo (45%) y la carga laboral elevada (45%)
(Guarino, 2022).

En lo que respecta la situacion en Perd, en el 2022, al menos 6 de cada 10
personas trabajan mayor tiempo de lo que dura realmente sus jornadas laborales, lo

gue genera niveles de cansancio externo y una menor productividad (Guarino, 2022).
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En cuanto a la realidad local del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023 los
problemas ante las constantes quejas del personal con respecto a el no cumplimiento
de indicadores de productividad y atencién al cliente; ademas, la falta de organizacion
laboral genera que exista diversidad de trabajos realizados por personal, lo cual no
permite ni la especializacion, concentracion o enfoque en una sola funcion, generando
un cansancio fisico y por ende no les permite desenvolverse de forma adecuada en su

jornada laboral.

Este estudio plantea como pregunta general de la investigacion: ¢En qué
medida el programa mindfulness disminuye el sindrome de burnout en los trabajadores

del ministerio de salud — Tumbes, 2023~.

Por otra parte, esta investigacion se justifica porque el sindrome de burnout es
un problema creciente en el sector Salud, la cual tiene un impacto directo no solo en
el rendimiento laboral, sino también tiene impacto en la salud fisica y mental de los
trabajadores, lo que lo convierte en un tema relevante y preocupante que merece ser
abordado. Por otra parte, es importante mencionar que existe una escasez de
investigaciones en contextos especificos, resaltando una falta de investigaciones que
evaluen la eficacia del programa de Mindfulness en el sector Salud. Esto crea una
brecha en el conocimiento que justifica la realizacidon de una tesis centrada en un

enfoque especifico.

De tal manera, en que este estudio se justifica para evaluar la eficacia de un
programa Mindfulness, ya que existe una base creciente de evidencia que respalda la
eficacia del programa de Mindfulness como una estrategia para reducir el estrés y
promover el bienestar emocional. Investigaciones previas han demostrado que la
practica de Mindfulness puede tener un impacto positivo en la reduccion del sindrome
de Burnout. Ademas, el programa de Mindfulness es aplicable en una variedad de
campos, desde la atencién médica hasta la educacion y los negocios. Esto hace que
la investigacion sobre su efectividad en la reduccion del Burnout sea relevante para
una amplia gama de profesiones y contextos laborales. Es decir, este estudio puede

contribuir a la literatura académica y cientifica al proporcionar nuevos datos, enfoques
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o enfoques en la aplicacion de Mindfulness para reducir el sindrome de Burnout. Esto

puede ayudar a orientar futuras intervenciones y politicas laborales.

Desde el punto de vista metodoldgico, por utilizar instrumentos y técnicas
estadisticas para brindar una solucién para sindrome de Burnout con la aplicacion del
programa Mindfulness en los trabajadores del ministerio de salud — Tumbes, 2023.
Adicionalmente, se recopilara informacion mediante un cuestionario que fungirad como
herramienta en este estudio. Este cuestionario sera sometido a una validacion por

parte de diversos expertos en el campo.

También se justifica desde el punto de vista tedrico por recopilar, compilar y
analizar una base tedrica solida, que se construira a través de la investigacion vy el
analisis de trabajos y conceptos relacionados con el sindrome de burnout basandose
en la teoria de Maslach y Jackson (1981), este enfoque de investigacién nos permitira
comparar las distintas opiniones que puedan expresar los trabajadores, lo que facilitara
la identificacion de areas de mejora y deficiencias en los servicios; a fin de respaldar
la presente investigacion, se apoyara en antecedentes y teorias relevantes ya

existentes.

En lo que respecta su justificacion social, se justifica por buscar resolver un
problema en los Trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023, donde se
puede evidenciar que existen problemas muy relacionados al sindrome de burnout,
buscando estudiarla la poblacién mencionada y describir su situacion actual para
brindar una soluciéon fundamentada y que sirva en el futuro como alternativa de

aplicacion para resolver problemas similares.

En resumen, una investigacién sobre el programa de Mindfulness para disminuir
el sindrome de Burnout es justificable debido a la prevalencia y gravedad del Burnout
en el entorno laboral, la evidencia de la eficacia de Mindfulness, la relevancia para
multiples campos y la posibilidad de contribuir al conocimiento en este campo crucial

de la salud laboral.
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Por todo lo anteriormente expuesto, se planted el siguiente objetivo general:
Determinar en qué medida el programa mindfulness disminuye el sindrome de burnout
en los trabajadores del ministerio de salud — Tumbes, 2023. Junto con los siguientes
objetivos especificos 1) Evaluar el nivel de sindrome de burnout en los trabajadores
del ministerio de salud — Tumbes, 2023. 2) Determinar en qué medida la dimension
agotamiento de la variable sindrome de burnout se ve afectada por el programa
mindfulness en los trabajadores del ministerio de salud — Tumbes, 2023 3) Determinar
en qué medida la dimension Despersonalizacion de la variable sindrome de burnout
se ve afectada por el programa mindfulness en los trabajadores del ministerio de salud
— Tumbes, 2023 4) Determinar en qué medida la dimension Realizacion personal de
la variable sindrome de burnout se ve afectada por el programa mindfulness en los
trabajadores del ministerio de salud — Tumbes, 2023 5) Evaluar el nivel de sindrome
de burnout en los trabajadores del ministerio de salud — Tumbes, 2023, posterior a la

aplicacion del programa mindfulness.

Finalmente, se presenta como hipotesis que: Hi: El programa mindfulness
disminuye de manera significativa el sindrome de burnout en los trabajadores del
ministerio de salud — Tumbes, 2023. Ho: El programa mindfulness no disminuye de
manera significativa el sindrome de burnout en los trabajadores del ministerio de salud
— Tumbes, 2023.
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I MARCO TEORICO
En cuanto a los antecedentes a nivel internacional se presenta a

En lo que es antecedentes internacionales se presenta a Cascales (2019) en
una investigacion de postgrado realizada en Espafia tuvo como objetivo establecer la
efectividad de un programa de entrenamiento en Mindfulness para mejorar la Calidad
de Vida Relacionada con la Salud y Calidad de Vida Laboral en profesionales
sanitarios de Atencion Primaria. Se aplic6 como metodologia de enfoque cuantitativo
transeccional siendo una investigacion de tipo basica; ademas, se tomd en
consideracion la aplicacion de un cuestionario como instrumento de recoleccion de
informacion, aplicandose a una muestra conformada por 58 profesionales de atencién
primaria en sanidad. En cuanto a las conclusiones de la presente investigacion, se
llegé a evidenciar que las capacitaciones de un aproximado de 8 semanas en
Mindfulness, resultan muy eficientes para reducir los niveles de sindrome de burnout

en los colaboradores.

Romero et al. (2018) realizaron una investigacion en Bogota donde se
propusieron realizar un programa, basado en técnicas Mindfulness, a fin de la
reduccion de los niveles de estrés. Este estudio cuenta con un disefio metodologico
experimental con un enfoque descriptivo de tipo basico, donde utilizaron como
instrumento para recolectar informacion a el cuestionario, el mismo que fue aplicado a
un total de 119 colaboradores. La conclusion principal de este estudio, demuestra que
la aplicacién del Mindfulness, genero un positivo efecto reduciendo los niveles de
estrés en colaboradores del area administrativa. Ademas, se llevaron a cabo
mediciones descriptivas que revelaron una prevalencia inicial del 78% de estrés a nivel

medio entre los participantes.

Parra (2022) se plateé evaluar la eficacia del programa (MBSR), sobre las
variables de estrés y sintomatologia de Sindrome de Burnout, en Psicélogos Clinicos.
Como metodologia de la presente, explica un estudio de disefio experimental de

enfoque cuantitativo con un enfoque cuantitativo, utilizando como instrumento de
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recoleccién de datos a el cuestionario que fue aplicado a una muestra censal de 9
trabajadores. Evidenciando que el mindfulness como intervencion resulto eficaz para
reducir significativamente, no solo los sintomas asociados al Burnout, sino también a
la ansiedad, estrés y depresion, ademas de facilitar el aumento de la conciencia plena,

gracias al entrenamiento de habilidades como la observacion y la aceptacion.

Pardo (2021) en su investigacion se plantea como objetivo comprobar la eficacia
de un programa de meditacién mindfulness sobre el estrés académico percibido. En
cuanto a la metodologia se enmarco como una investigacion de disefio experimental
utilizando como herramienta de recoleccion de datos a el cuestionario el cual fue
aplicado a 61 participantes. En resumen, se puede concluir que la practica de la
meditacion Mindfulness demuestra ser eficaz en la reduccion del nivel de estrés
percibido. Ademas, este enfoque también muestra efectividad en el mejoramiento de
las habilidades y estrategias de afrontamiento frente al estrés. Esto sugiere que la
incorporacion de Mindfulness en la rutina diaria puede contribuir a una gestion mas
saludable del estrés y a un aumento de la capacidad para enfrentar situaciones

estresantes de manera mas efectiva.

Rodriguez (2022) en su tesis se plantedé como objetivo reducir los sintomas del
Sindrome de Burnout en docentes universitarios mediante una intervencion de
enfoque cognitivo-conductual. De acuerdo a la metodologia aplicada en este estudio,
se enmarca como una investigacion con un disefio experimental de tipo cuantitativa,
donde se establecié que como instrumento para recolectar informacion se utilizaria a
el cuestionario el cual fue aplicado a un 4 docentes. En cuanto a las conclusiones, se
llegé a evidenciar que no existen diferencias significativas en los niveles de las
dimensiones del sindrome de burnout, ansiedad(p=.068) y depresion(p=.066) no
obstante, es importante destacar que se observd un tamafio de efecto grande en
ambas variables, lo que indica que en los cuatro participantes se registré una
disminucién significativa en estos sintomas. A pesar de la falta de significacion

estadistica, estos resultados sugieren que la intervencion cognitivo-conductual tuvo un
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impacto directo en la reduccién de la ansiedad y la depresion en los docentes

participantes.

En lo que respecta los antecedentes a nivel nacional Ordofiez et al. (2022) en
su investigacion se propuso evaluar el impacto de un programa de Mindfulness en la
reduccion del Sindrome de Burnout en el personal de enfermeria de un hospital en la
region central de Perd. En lo que respecta en enfoque metodoldgico de la presente
investigacién, se considera de tipo cuantitativo con un disefio preexperimental, donde
se establecio como mecanismo de recoleccion de informacion a el cuestionario, el cual
se aplicé a un total de 69 colaboradores del area de enfermeria. En cuanto a las
conclusiones se reportd que la aplicacion del Mindfulness resulta ser eficaz para
mitigar el sindrome de burnout y toda forma de estrés relacionada a los profesionales
de la salud, tambien se entiende que estos hallazgos respaldan la utilidad de
Mindfulness como una estrategia efectiva para mejorar la salud emocional de los

enfermeros en el contexto hospitalario.

Alfaro (2021) en su estudio de posgrado se propuso a determinar la influencia
de la estrategia Mindfulness en el estrés laboral de los trabajadores de la empresa
Haug S.A. en el Proyecto Unacem. Para lo cual aplicaron una metodologia cuantitativa
de disefio experimental, donde aplicaron como instrumento la revisidbn documental, la
cual fue extraida de los cuestionarios de recursos humanos aplicados en los periodos
2018 y 2019 un grupo conformado por 74 colaboradores de asistencia regular en esos
afos. Los resultados muestran de manera clara que la implementacion de la estrategia
Mindfulness tiene un impacto altamente significativo en la disminucién del estrés

laboral experimentado por los empleados de la empresa.

Prado y Morales (2023) en su tesis, se plantearon como objetivo principal
evaluar el impacto de un programa de Mindfulness en la reduccion del estrés laboral.
Para lograr esto, se empled una metodologia cuantitativa con un enfoque correlacional
y un disefio experimental. La herramienta de recopilacién de datos utilizada fue un
cuestionario que se administro a un grupo de 30 docentes. Los resultados del estudio

revelaron que la dimension del distrés experimenté una disminucion significativa a lo
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largo del programa. Por otro lado, se observd que la variable de eustrés se mantuvo
constante a lo largo de la intervencion. Esto sugiere que el programa de Mindfulness
tuvo un impacto positivo en la reduccion de los niveles de estrés negativo (distrés)
entre los docentes, mientras que los niveles de estrés positivo (eustrés) se

mantuvieron estables a lo largo del programa.

Con respecto a las bases tedricas se presenta la siguiente definicion del
programa Mindfulness, lo cual se constituye como un elemento fundamental que
subyace en varias corrientes de meditacion originadas en la tradicion budista y que
actualmente se han integrado en diversos enfoques terapéuticos en psicoterapia
(Kabat, 2003).

El Mindfulness se define como una forma de meditacion que se enfoca en la
observacion atenta y sin prejuicios del momento actual, acompafiada de una actitud
de apertura y aceptacion total. Esta técnica se ha incorporado en diversos enfoques
terapéuticos y programas de tratamiento. En su esencia, el Mindfulness implica la
practica de prestar una atencion consciente a los pensamientos, sensaciones y
emociones que emergen en el presente, sin emitir juicios ni reaccionar impulsivamente
ante ellos, tambien, se considera a el mindfulness como una herramienta en el campo
terapéutico para promover la autoconciencia, reduciendo el estrés en los trabajadores
y mejorando su salud mental, ya que facilita una conexibn mas profunda con la
experiencia presente y una mayor capacidad cuando de resolver o enfrentar eventos

problematicos (Vasquez, 2016).

En cuanto a las dimensiones de la metodologia del Mindfulness, se pueden
dividir en varios aspectos, uno de los cuales es la "Atencion al presente". Este
concepto se refiere a la capacidad de tener conciencia del momento presente que se
esta viviendo. Significa enfocarse en lo que esta sucediendo en el aqui y el ahora, en
lugar de verse atrapado en pensamientos sobre el pasado (rumiaciones) o
preocupaciones sobre el futuro (expectativas, deseos y temores); la atencion al
presente es una parte fundamental del Mindfulness, ya que implica estar consciente y

en sintonia con la experiencia inmediata, sin dejar que la mente divague hacia el
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pasado o el futuro. Esta habilidad se cultiva a través de la practica de la meditacion
Mindfulness y puede ayudar a reducir el estrés, la ansiedad y mejorar la calidad de
vida al permitir que las personas se conecten de manera mas plena con su entorno y

sus propias experiencias (Bishop et al., 2004; Shapiro et al., 2006).

Es cierto que existen opiniones divididas en cuanto a si la atencion del
Mindfulness debe dirigirse principalmente hacia los procesos internos o hacia los
acontecimientos cotidianos (C. Pérez, 2017). Sin embargo, es completamente factible
combinar estos enfoques divergentes, y de hecho, es comun hacerlo en la practica del
Mindfulness; durante la meditacién Mindfulness; dicho de otra forma, el enfoque del
individuo en los procesos inconscientes como el control de la respiracion, las
sensaciones y pensamientos que surgen en un determinado evento, ayuda en lo que
respecta la atencién plena, involucrando las actividades diarias y la interaccién entre

lo interno y externo (Pérez y Botella, 2006).

Esto implica estar completamente presente en lo que se esta haciendo, ya sea
lavar platos, caminar, escuchar a alguien o realizar cualquier actividad. Prestar
atencién consciente a las tareas cotidianas puede ayudar a reducir el estrés y a
disfrutar mas plenamente de la vida. La flexibilidad para combinar ambos enfoques es
una fortaleza del Mindfulness, ya que permite a las personas adaptar esta practica a
sus necesidades y circunstancias especificas. En ultima instancia, la eleccion de
enfocarse en procesos internos o0 en eventos externos depende de los objetivos y
preferencias individuales (Pérez y Botella, 2006).

También se presenta a la apertura a la experiencia, como la capacidad de
observar una experiencia sin que las propias creencias influyan en el proceso implica
la facultad de mirar la situacion con ojos frescos, como si fuera un acontecimiento
completamente nuevo, sin prejuicios ni suposiciones previas. Esta cualidad, conocida
en la tradicibn Zen como "mente de principiante,” nos invita a adoptar una perspectiva
de apertura y curiosidad ante cada experiencia, permitiéndonos explorarla con la
misma sensacion de asombro y descubrimiento que tendriamos la primera vez que la

vivieramos (Pérez y Botella, 2006).
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Se trata de una aproximacion que promueve la practica de prestar plena
atencion y ser receptivo a lo que esta ocurriendo en el momento actual, en lugar de
permitir que nuestras ideas preexistentes influyan en nuestra percepcién de la

realidad(Simén y Germer, 2011).

Esta descripcidon se refiere al concepto de Mindfulness, que enfatiza la
importancia de estar completamente consciente y presente en el momento actual, sin
estar influenciado por prejuicios, suposiciones o creencias preconcebidas (Sociedad
Mindfulness y Salud, 2023).

En otras palabras, el Mindfulness nos anima a observar y experimentar la
realidad tal como es, sin juicios ni preconceptos, lo que puede conducir a una mayor
claridad, autoconciencia y bienestar emocional(Ministerio de Educacion y Formacion
Profesional, 2018). La practica del Mindfulness implica prestar atencidon a nuestras
experiencias, pensamientos y emociones de una manera abierta y sin prejuicios, lo
gue puede ayudarnos a vivir de manera mas plena y satisfactoria (Pérez y Botella,
2006).

Ademas, se presenta a la adaptacion como la vivencia completa de los
acontecimientos sin resistencias, aceptandolos tal como se presentan o incluso
llegando a no tener ninguna forma de resistencia a eventos que presenten dejandolos

fluir y continuar acorde al ritmo en que requiera (Hayes, 2016; Simoén y Germer, 2011).

Otra manera de expresarlo seria que no oponer resistencia al flujo natural de la
vida lleva a las personas a adoptar comportamientos inadaptados en un esfuerzo por
evitar experiencias desagradables, a medida que logren comprender que esas
experiencias son temporales y limitadas en el tiempo, no sentirdn la necesidad de

recurrir a dichos comportamientos (Pérez y Botella, 2006).

La no oposicion de resistencia se refiere a soltar, desapegarse de lo a lo que
nos aferramos, ya que nuestra naturaleza a menudo nos lleva a acumular posesiones,
relaciones, poder y riqueza; sin embargo, errbneamente, creemos que cuantas mas

cosas tengamos, cuanto mas control ejerzamos y cuanto mas logremos, seremos mas
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felices; por otra parte, este deseo de aferrarse entra en conflicto con la realidad
fundamental de que todo en el mundo material es temporal, ello quiere decir, que nada
perdura indefinidamente; todo tiene un periodo de existencia y luego

desaparece(Simén y Germer, 2011).

Finalmente, se presenta al componente intencion como aquello que cada
individuo busca al practicar mindfulness es a menudo un equilibrio delicado (De
Brouwer, 2010). Esto puede parecer contradictorio con una de las actitudes
fundamentales del mindfulness, que es abstenerse de esforzarse por alcanzar un
objetivo especifico(Pefia, 2012). Durante la meditacion, la idea es no esforzarse por
lograr ningun proposito inmediato, sino simplemente participar con plena conciencia
en la actividad; no obstante, es importante también tener un propésito, un objetivo

personal que nos guie hacia un crecimiento o transformacion deseada (Hayes, 2016).

Fernandez et al. (2019) sugiere que la salud de los empleados esta fuertemente
ligada a la complejidad del entorno laboral, esta relaciébn se manifiesta a través de
fendmenos psicosociales emergentes, siendo uno de los mas notables el sindrome de
Burnout; el cual se ha vuelto mas evidente en los ultimos tiempos debido a la creciente
complejidad de los entornos laborales, esta afeccion afecta la salud mental y
emocional de los colaboradores, lo que subraya la importancia de abordar
adecuadamente los factores psicosociales en el lugar de trabajo para promover un

ambiente laboral mas saludable y sostenible.

Dentro de los principales inconvenientes con respecto a ello, son provenientes
de elementos fisicos como el ruido, la iluminacion inapropiada, la limitacion en el
espacio de trabajo y posturas incOmodas; a esto se suman factores psicosociales
vinculados a la estructura laboral, incluyendo las relaciones interpersonales internas y
externas, por tal estos factores tienden a generar sentimientos de ansiedad, depresién
y estrés, teniendo un impacto significativo en las dindmicas de relaciones
interpersonales en el ambito laboral del profesional, asi como en sus recurrentes
responsabilidades, lo que en udltima instancia conduce a una sobrecarga laboral
(Castaiieda y Garcia, 2022).
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En cuanto a las definiciones del sindrome de burnout en su concepto central,
esta arraigado en el estrés, describe el estrés como una sensacion desagradable que
surge cuando predominan pensamientos incomodos, sensaciones desagradables y
presiones emocionales, laborales o familiares, lo cual provoca cambios fisiol6gicos y
una activacién de un componente subjetivo que genera un malestar general debido a

la ansiedad (Freud citado por Sierra, 2003).

De sus caracteristicas, se vinculan estrechamente al estrés, que es la reaccion
psicoldgica y fisioldgica del cuerpo a situaciones que implican la interaccion con
eventos perturbadores; este fendmeno surge a raiz de un proceso
psiconeurocrinologico y se experimenta como una carga excesiva de recursos para el
individuo; es decir, el sindrome de Burnout se origina a partir del estrés, que abarca
una respuesta compleja del organismo ante situaciones perturbadoras que engloban

aspectos emocionales, psicoldogicos vy fisiolégicos (Mansilla, 2003).

La afectacion de este sindrome resulta de suma importancia ya que determina
las condiciones de trabajo que repercuten en consecuencia negativa para la institucion
en donde se presta a los servicios debido a la falta de comunicacion, agotamiento
frecuente, abandono de tareas, asimismo merma la calidad del servicio y esto de
manera paulatina afecta la salud del personal, dado que diferentes estudios
determinan que la prevalencia de dicho sindrome varia dependiendo el lugar de
trabajo, el desempefio del trabajador, los factores psicoemocionales y con ello causa
un problema considerable para la institucion (Marmolejo, 2021).

El Sindrome de Burnout, o tambien denominado sindrome de agotamiento
profesional, saturacién emocional o de fatiga laboral, fue oficialmente reconocido como
un elemento cognitivo que incrementa la probabilidad de riesgo en el entorno laboral
por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) el siglo XXI. Esto se debe a su habilidad
para tener un efecto considerable en diversos aspectos de la vida, incluyendo la
calidad de vida y la salud mental de las personas, e incluso puede llegar a constituir
una potencial amenaza para la vida de aquellos que lo experimentan (Gutierrez et al.,
2006).
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Por otra parte, Maslach y Jackson (1981) considera al sindrome de Burnout
puede ser conceptualizado como una serie de respuestas inapropiadas que estan
vinculadas a un estado cronico de estrés. Esto se manifiesta en una actitud de
despersonalizacion hacia los usuarios a quienes se brinda servicio, agotamiento tanto
fisico como psicolégico, y también conlleva una sensacién de falta de logro en lo que

respecta al desarrollo personal.

En cuanto a sus dimensiones, una de las consideradas es el agotamiento
emocional, que se refiere a la progresiva pérdida de energia y al sentimiento de fatiga
gue resulta de la interaccion con otras personas. El agotamiento emocional es una de
las dimensiones clave del Sindrome de Burnout, y se manifiesta cuando una persona
experimenta una disminucion en su energia emocional y mental debido a la carga
constante de estrés y demandas en el &mbito laboral o de interaccion social. Este
agotamiento puede llevar a una sensacion de fatiga persistente, falta de motivaciéon y
agotamiento emocional, lo que a su vez puede afectar la salud mental y la calidad de
vida de la persona. Es una dimension importante a tener en cuenta en la prevencion y

gestion del Burnout en entornos laborales y sociales (Medina et al., 2017).

Otros autores, definen al agotamiento emocional, como por la falta de energia
y la pérdida de motivacion, tipicamente causados por una sobrecarga de estrés mental.
Las personas que experimentan esto a menudo experimentan una disminucion en sus
recursos emocionales, problemas de suefio, una baja autoestima y pueden sentirse
tensas y frustradas, este agotamiento emocional suele ocurrir en situaciones de
cambios significativos, problemas no resueltos o situaciones abrumadoras (Castillo,
2001).

La despersonalizacion se evidencia cuando se producen cambios negativos en
la actitud y la forma en que una persona responde a los deméas, a menudo
acompafados de irritabilidad y una reduccion en la motivacion en el ambito laboral, en
otras palabras, la despersonalizacion en el contexto del Sindrome de Burnout implica
gue la persona que lo experimenta comienza a distanciarse emocionalmente de sus

compaferos de trabajo, clientes o pacientes, mostrando una actitud mas fria,
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indiferente o incluso hostil hacia ellos (Spiegel, 2023). Esto puede resultar en una
disminucién de la motivacion para realizar sus tareas laborales y en un deterioro de
las relaciones interpersonales en el entorno de trabajo. Esta es una de las dimensiones
clave del Sindrome de Burnout que puede afectar significativamente el bienestar y el

rendimiento laboral de una persona (Arayago et al., 2016).

Segun la Clinica Universidad de Navarra (2023) la despersonalizacion es un
trastorno de la conciencia de la vitalidad del yo; se caracteriza por una sensacion de
extrafieza o distanciamiento de uno mismo; ademas, este fendbmeno afecta a las
personas sin que pierdan el sentido de la realidad, experimenta una sensacion de falta
de vitalidad, como si estuviera funcionando de manera automatica o viviendo en un

estado de suefio 0 en una pelicula.

En cuanto la baja realizacién laboral es una inclinacion hacia una evaluacion
negativa de uno mismo en el entorno de trabajo, y viene acompafiada de una
sensacion de ineficacia y falta de competencia en el ambito laboral. Esto conlleva una
baja autoestima profesional, que se refleja en sentimientos de insatisfaccion tanto

hacia uno mismo como hacia el propio desempefio en la tarea (Cervifio, 2019).

Es por tal motivo, que se consideran como principales consecuencias del
sindrome de burnout a el agotamiento fisico como una sensacion comun, a menudo
haciendo que simplemente enfrentar el dia sea agotador. A pesar de la fatiga, las
personas que experimentan agotamiento emocional a menudo tienen dificultades para
conciliar el suefio, ya que sus mentes estan llenas de pensamientos y preocupaciones

gue les impiden descansar adecuadamente por la noche (Sevilla y Sanchez, 2021).

La pérdida de control es algo que ocurre con regularidad, y estas personas
pueden estar de mal humor y ser especialmente sensibles a las criticas de los demas.

Las opiniones de terceros también pueden afadir estrés a la situacion

La pérdida de control es una experiencia que ocurre con frecuencia en

situaciones de estrés, y las personas que la experimentan a menudo pueden sentirse
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irritables y ser particularmente sensibles a las criticas de los demas. Ademas, las

opiniones y juicios de terceros también pueden afiadir mas estrés a la situacion.

Cuando las personas se sienten abrumadas o incapaces de controlar su entorno
0 Sus circunstancias, es comdn que experimenten una serie de emociones negativas,
como frustracion, ansiedad y mal humor. Esto puede hacer que sean mas susceptibles
a reacciones emocionales intensas, lo que a su vez puede hacer que sean mas
sensibles a las criticas o a las opiniones negativas de los demas. El estrés acumulado
puede exacerbar estos sentimientos. En resumen, la pérdida de control puede tener
un impacto significativo en el bienestar emocional de una persona y hacer que sea
mAas propensa a la irritabilidad y a reacciones emocionales intensas, lo que a su vez

puede verse agravado por las opiniones y juicios de otras personas (Parra, 2023).

La falta de motivacion es evidente en su enfoque hacia las tareas diarias, que
pueden llevarse a cabo de manera mecanica, sin el entusiasmo o el interés habitual.
Ya sea en el trabajo, en los estudios, en las relaciones personales o en el autocuidado,

la persona puede experimentar una falta de interés notoria (Soberon, 2021).

La falta de entusiasmo mencionada puede estar acompafada de una
desconexion emocional, lo que implica que la persona parece estar emocionalmente
distante o apagada. Se muestra como si experimentara pocos o hingun sentimiento, o
como si le importara poco lo que esta ocurriendo a su alrededor. Esta desconexion
puede resultar en una actitud apatica hacia todo y todos. En otras palabras, cuando
alguien experimenta esta desconexién emocional, puede mostrar una apatia general
hacia la vida y las interacciones con los demas. Puede parecer que no esta interesado
o involucrado emocionalmente en lo que esta sucediendo, lo que a su vez puede
afectar sus relaciones y su calidad de vida. La desconexion emocional es un sintoma
comun en el contexto del agotamiento emocional, como se observa en el Sindrome de
Burnout (Simoén & Germer, 2011).

El agotamiento mental es otra caracteristica distintiva, con una sensacion de

confusién y un pensamiento mas lento. La atencion a los detalles mas simples puede
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verse afectada. Ademas, debido a la abrumadora cantidad de informacion y estimulos,
es comun que estas personas experimenten olvidos frecuentes, olvidandose de las

pequefas cosas en su vida cotidiana (Dias et al., 2022).

Por todo lo antes mencionado, la presente investigacién guarda una postura
tedrica con respecto a el programa mindfulness, se considera que se erige como un
componente esencial presente en varias corrientes meditativas arraigadas en la
tradicion budista y que actualmente se han integrado en diversos enfoques

terapéuticos en psicoterapia.

También, se infiere que el Mindfulness se caracteriza por ser una forma de
meditacion que implica una observacién atenta y desprovista de prejuicios del
momento presente, acompafiada de una actitud de completa apertura y aceptacion.
Esta técnica se ha incorporado en distintas terapias y programas de tratamiento, como
la Terapia Dialéctico-Conductual y la Reduccion del Estrés basada en la atencion plena

Ademas, se considera que en cuanto a las dimensiones de la metodologia del
mindfulness, se dividen en las siguientes categorias: Atencion al presente, que implica
centrarse en el momento actual en lugar de verse inmerso en pensamientos sobre el

pasado (rumiaciones) o inquietudes sobre el futuro (expectativas, deseos y temores).

Por otra parte, se introduce la nocion de apertura a la experiencia, que implica
la capacidad de observar una vivencia sin que las creencias personales influyan en el

proceso.

También, se considera a el sindrome de Burnout puede ser comprendido como
una serie de reacciones inadecuadas que se relacionan con un estado crénico de
estrés. Esto se refleja en una actitud de despersonalizacién hacia las personas a las
gue se presta servicio, un agotamiento que afecta tanto al cuerpo como a la mente, y
también conlleva una sensacion de insatisfaccion en lo que respecta al crecimiento

personal.
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El cansancio mental se presenta como otra cualidad -caracteristica,
acompafnada de una sensacion de desorientacion y un proceso de pensamiento mas
lento. Incluso la concentracién en tareas sencillas puede verse perjudicada. Ademas,
debido a la abrumadora cantidad de informacién y estimulos, es habitual que estas
personas experimenten pérdidas de memoria frecuentes, olvidando aspectos

pequefios de su vida diaria.

La despersonalizacion es un trastorno que involucra una alteracién en la
percepcion de la propia vitalidad del yo. Se manifiesta a través de una sensacion de
extrafieza o distanciamiento con respecto a uno mismo. A pesar de este fenbmeno,
las personas afectadas no llegan a perder su conexion con la realidad, pero
experimentan una falta de vitalidad, como si estuvieran funcionando de manera

automatica o viviendo en un estado de ensuefio o en una pelicula.
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Il METODOLOGIA

3.1 Tipo y disefio de investigaciéon

La investigacién que se llevd a cabo fue de tipo aplicada y su principal
proposito fue abordar de manera efectiva la problematica de los elevados indices
de sindrome de burnout en el personal del Ministerio de Salud, con el objetivo de

lograr resultados concretos y beneficios tangibles.

Las investigaciones aplicadas, buscan soluciones efectivas para desafios
especificos, también explica que utiliza el conocimiento existente, asi como en
investigaciones previas, para desarrollar soluciones efectivas; esto implica la
utilizacion de teorias, conceptos y metodologias previamente probados
(Carhuancho et al., 2019).

Segun el enfoque de la investigacion, se considerd cuantitativa, puesto
gue se utilizaron valores numéricos expresados para determinar la magnitud de

la influencia del programa mindfulness.

Se sefald que las investigaciones que tienen un enfoque cuantitativo son
aquellas que se apoyan en la expresion de la medicion de una variable en

nameros, apoyandose en la en la estadistica y nimeros (Naupas et al., 2018).

Con respecto a el disefio metodoldgico de la presente investigacion, se
considerd6 como cuasiexperimental, transeccional, por buscar el tipo y nivel de
influencia del programa mindfulness en el sindrome de burnout, en los

Trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023.

Para Hernandez y Mendoza (2018) explican que las investigaciones de
disefio cuasi experimental, son estudios de tipo empirico, que buscan evaluar el
nivel de impacto de ante la intervencion de una variable en otra; tambien, explica
como los estudios de corte transversal, son aquellos que se delimitardn en un

espacio y tiempo determinado.
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Diagrama simbdlico:

M —p Vx » Vy
Leyenda:

M: Muestra
Vx: Programa Mindfulness
Vy: Sindrome de Burnout
3.2 Variable y operacionalizacion
Variable 1: Mindfulness
Definicion conceptual
Mindfulness se describe como una meditacion que implica una
observacién cuidadosa y desprovista de juicios del momento actual, acompafiada
de una actitud de apertura total y aceptacion, esta practica se ha integrado en
una variedad de terapias y programas terapéuticos, entre los que se incluyen la
Terapia Dialéctico-Conductual y la Reduccién del Estrés basada en Mindfulness
los cuales utilizan el mindfulness como una herramienta efectiva para fomentar
la salud mental y el bienestar emocional, ayudando a las personas a desarrollar
una mayor conciencia de sus pensamientos y emociones, y a manejar el estrés

de manera mas efectiva (Vasquez, 2016).

Definicién operacional

Se utilizé una adaptacién del programa Mindfulness de Parras (2019)

Indicadores:
Mindfulness
Conciencia

Bienestar

Atencién plena
Regulacion emocional

Gestion de emociones
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Estrés

Asimilacion

Variable 2: Sindrome de burnout
Definicion conceptual
Refiere al deterioro de un individuo en el contexto de su empleo, el cual
surge debido a su constante exposicion a niveles elevados y prolongados de
estrés, esta situacion puede desembocar en problemas tanto en la salud mental
como en la fisica de la persona que lo sufre (Lauracio y Lauracio, 2020).

Definicion operacional
Se evaludé mediante el cuestionario estandarizado denominado Maslach

Burnout Inventory (MBI) de Maslach y Jackson (1981)

Indicadores:
Fatiga

Plenitud
Culpabilidad
Empatia
Insensibilidad
Rendimiento laboral
Actitud

Satisfaccion

Medicion:
Ordinal
3.3 Poblacion (criterios de seleccidn), muestra, muestreo, unidad de andlisis
En cuanto a la poblacion estuvo conformada por 40 trabajadores del
Ministerio de Salud — Tumbes, 2023.

También, en lo que respecta los criterios de seleccion, se consideran los
siguientes criterios de inclusion: Trabajadores de ambos generos que contaron

con asistencia regular al Ministerio de Saludde, Tumbes — 2023, trabajadores del
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ministerio de salud, Tumbes — 2023 que brinden el consentimiento informado
para su respectivo uso de datos y posterior tratamiento de informacion y
trabajadores del ministerio de salud, Tumbes — 2023 que sean diagnosticados

con sindrome de burnout.

De acuerdo a los criterios de exclusibn, no se consideraron a:
Trabajadores que cuenten con algun trastorno social o de impedimento para
realizar con objetividad los cuestionarios, trabajadores que cuenten con una
modalidad de trabajo temporal y trabajadores que se encuentren en un periodo

menor a 3 meses o que estén en un periodo de vacaciones.

Tambien, con la muestra estuvo conformada por todos los trabajadores

del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023 que cuenten con sindrome de burnout.

Con respecto al muestreo de la presente investigacion, se utilizo el
muestreo por conveniencia, la cual se utilizé segun criterios del investigador a fin
de analizar las caracteristicas o fendmenos que comparten una determinada

poblacion de manera representativa.

En cuanto a la unidad de andlisis, se considera a cada uno de los
trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023, los cuales comparten una

situacion en especifico tal como la probabilidad de tener el sindrome de burnout.

3.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
En este estudio, se empled la técnica de la encuesta para la medir
cuantitativamente la variable Sindrome de burnout, la cual es definida por
Westreicher (2020) como el mecanismo o método para obtener informacion
de una determinada cantidad de personas con el Unico objetivo de extraer

informacion relevante para el investigador.

Como técnica de recoleccion de datos para la variable programa de
Mindfulness se utiliz6 a la ficha de recoleccion de datos obtenida de los

resultados procesados de la variable Sindrome de burnout
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El presente estudio tuvo como instrumento a el cuestionario, el cual
facilito la recopilacion de datos de manera organizada y sistematica, con el
fin de describir o examinar la situacion vinculada a las variables de interés

determinadas por el investigador.

Para la Variable 2: Sindrome de burnout

El instrumento que se aplicé es el cuestionario denominado “Maslach
Burnout Inventory (MBI)” de Maslach y Jackson (1981), el mismo que fue
tomado de la tesis titulada: The measurement of experienced burnout”, que

perteneciera a:
Maslach, Christina; de la Universidad de California
Jackson, Susan; de la Universidad de California

El instrumento se aplic6 de manera individual y se concluy6é en un
lapso de 15 a 20 minutos. Esta herramienta de evaluacidon comprende 22
preguntas distribuidas en tres dimensiones: Agotamiento (AG) con 9 items,
Despersonalizacion (DE) con 5 items y Realizacion personal (RP) con 8
items. Proporciona 5 opciones de respuesta, clasificadas a través de una

escala Likert del 1 al 5, segun la calidad de la respuesta.

Validacion:

Con el fin de garantizar la validez del instrumento, se llevé a cabo
una evaluacién por parte de expertos. Este procedimiento implico la
confrontacion de cada item del instrumento con las opiniones de
especialistas en la evaluacion de instrumentos, utilizando criterios
preestablecidos. Esta revision realizada por expertos brindé una garantia
adicional de confiabilidad del instrumento, asegurando asi su capacidad

para medir de manera adecuada los constructos de interés.

Confiabilidad:
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En lo que respecta la confiabilidad de la investigacién, se realiz6 una
prueba piloto que contemplé a 20 observaciones, para que luego de ser
codificadas segun el manual del instrumento, y ser procesadas segun el
coeficiente de Alfa de Cronbach de .837, la cual evalud la consistencia
interna del instrumento donde un valor numérico entre cero y uno, indica su
fiabilidad, considerando que mientras mayor sea el valor, mayor sera su

confianza.
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3.5

3.6

3.7

Procedimiento

Se difundi6 de manera virtual el cuestionario a los trabajadores del
Ministerio de Salud, para realizar una prueba piloto y determinar la fiabilidad de
los instrumentos, ademas, se realizdé la codificacion de los datos mediante
guarismos que siguen la escala de Likert indicada en la guia de instrumentos de

Sus respectivos autores.

Método de anélisis de datos

En lo que respecta al manejo de los datos, se siguié un proceso metddico
para organizar y codificar la informacion recopilada utilizando el software
Microsoft Excel 2016, siguiendo las directrices proporcionadas por los
instrumentos pertinentes. Posteriormente, se transferirdn estos datos a el
Paquete estadistico para ciencias sociales (SPSS V.25). En este programa, se
realizaron las respectivas pruebas estadisticas, tales como el andlisis de
normalidad a través de la prueba Shapiro-Wilk, asi como la confiabilidad, validez
del cuestionario y la no paramétrica de Wilcoxon como método de validaciéon de
la hipotesis del estudio. Se realiz6 esta prueba debido a que la cantidad de datos
observados era inferior a 50, con el propdsito de determinar si los datos seguian

una distribucion no paramétrica.

Este proceso asegura que los datos se manejen de manera organizada y
que se realice una evaluacion importante de su distribucion, lo que es

fundamental para llevar a cabo un andlisis estadistico preciso y confiable.

Aspectos éticos

Se integraron los principios de autonomia, la no maleficencia, justicia y

beneficencia.

Se respetaron las bases de autonomia dado que todos los participantes

incluidos en la presente investigacion cuentan con la libertad de dar su consentimiento

informado o no de la trata de sus datos, asi como el hecho que la persona desee

retirarse en cualquier comento de la investigacion.
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Tambien se respetaron el criterio ético de no maleficencia por utilizar la
privacidad, confidencialidad y el anonimato de los participantes con la finalidad de
minimizar cualquier impacto que pueda afectar de manera negativa la privacidad de
los encuestados, tambien se sefiala la exclusividad académica del uso de informacién

y la no alteracién de los datos y resultados.

El presente estudio, tendra en consideracion seguir los lineamientos y
normativas del Consejo Nacional de Ciencia Tecnologia e Innovacion Tecnolédgica
([CONCYTEC], 2019); ademas, se respetara las normativas y directrices con respecto
a las normas de referencias y citado de los respectivos autores que contribuyen con el
respaldo teorico de la presente investigacion; por otra parte, se tomara como prioridad,
velar por la proteccion y confidencialidad de todo tipo de informacién proveniente por
los trabajadores que forman parte de la muestra del presente estudio, dandoles a
conocer sus derechos de retirarse en cualquier momento de la investigacién si asi lo
deseasen, tambien, se les entregara la ficha de consentimiento informado sobre el

tratamiento de datos y que la finalidad del estudio es exclusivamente académico.
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IV RESULTADOS

RESULTADO DE LA APLICACION DEL INSTRUMENTO PARA EVALUAR
SINDROME DE BURNOUT

Tabla 1
Nivel de la dimensién: Agotamiento antes de aplicado el instrumento
Pretest
Agotamiento (AG)
f %
Alto 18 45%
Medio 11 27.5%
Bajo 11 27.5%

Nota: Elaboracién en funcién a los datos de los trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023
gue cuenten con sindrome de burnout.

Agotamiento (AG)

45.00%

27.50% 27.50%

m Alto Medio Bajo

Figura 1. Nivel de la dimensién: Agotamiento antes de aplicado el instrumento

En la tabla 1, se puede apreciar que de los trabajadores del Ministerio de Salud,
el 45%(18) tiene niveles altos de Agotamiento, mientras que el 27.5%(11) tiene niveles
medios y finalmente el 27.5%(11) restante tiene niveles bajos.
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Tabla 2
Nivel de la dimension: Despersonalizacion antes de aplicado el instrumento

Pretest
Despersonalizaciéon (DE)
f %
Alto 12 30%
Medio 11 27.5%
Bajo 17 42.5%

Nota: Elaboracion en funcion a los datos de los trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023
gue cuenten con sindrome de burnout.

Agotamiento (AG)
42.50%

30.00%

27.50%

m Alto Medio Bajo

Figura 2. Nivel de la dimension: Despersonalizacién antes de aplicado el instrumento

En la tabla 2, se puede apreciar que de los trabajadores del Ministerio de Salud,
el 30%(12) tiene niveles altos de despersonalizacion, mientras que el 27.5%(11) tiene

niveles medios y finalmente el 42.5%(17) restante tiene niveles bajos.
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Tabla 3
Nivel de la dimension: Realizacién personal antes de aplicado el instrumento

Pretest
Realizacion personal (RP)
f %
Alto 2 5.00%
Medio 20 50.00%
Bajo 18 45.00%

Nota: Elaboracion en funcion a los datos de los trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023
gue cuenten con sindrome de burnout.

Realizacion personal (RP)

50.00%
45.00%

5.00%

Alto Medio Bajo

Figura 3. Nivel de la dimensién: Realizacion personal antes de aplicado el
instrumento

En la tabla 3, se puede apreciar que de los trabajadores del Ministerio de Salud,
el 5%(2) tiene niveles altos de realizacion personal, mientras que el 50%(20) tiene
niveles medios y finalmente el 45%(18) restante tiene niveles bajos.
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Tabla 4
Prueba de normalidad

Shapiro-Wilk
Grados de
Est. libertad
SINDROME DE BURNOUT .947 40 .049
Agotamiento (AG) 941 40 .038
Despersonalizacion (DE) .937 40 .028
Realizacion personal (RP) 957 40 .001

Nota: Elaboracion en funcion a los datos de los trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023

gue cuenten con sindrome de burnout.

En la tabla 4, dado que la muestra consiste en 40 trabajadores del Ministerio de

Salud — Tumbes, 2023 (con menos de 50 observaciones), y una significancia mejor a

0.05 lo que indica la presencia de una distribucion no paramétrica. Por consiguiente,

se opto6 por aplicar la prueba no paramétrica de Wilcoxon para determinar diferencias

significativas.
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Tabla 5
Nivel de la dimension: Agotamiento después de aplicado el instrumento

Postest
Agotamiento (AG)
f %
Alto - -
Medio 17 42.50%
Bajo 23 57.50%

Nota: Elaboracion en funcion a los datos de los trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023
gue cuenten con sindrome de burnout.

Agotamiento (AG)

57.50%
23
42.50%
17
0.00%
0
Alto Medio Bajo

Figura 4. Nivel de la dimensién: Agotamiento después de aplicado el instrumento

En la tabla 5, se puede apreciar que después de aplicado el instrumento en los
trabajadores del Ministerio de Salud, mientras que el 42.5%(17) tiene niveles medios
y finalmente el 57.5%(23) restante tiene niveles bajos de agotamiento.
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Tabla 6
Nivel de la dimension: Despersonalizacion después de aplicado el instrumento

Postest
Despersonalizaciéon (DE)
f %
Alto - -
Medio 9 22.50%
Bajo 31 77.50%

Nota: Elaboracién en funcién a los datos de los trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023
gue cuenten con sindrome de burnout.

Despersonalizacion (DE)

77.50%
31
22.50%
9
0.00%
0
Alto Medio Bajo

Figura 5. Nivel de la dimension: Despersonalizacion después de aplicado el
instrumento

En la tabla 6, se puede apreciar que luego haber aplicado el instrumento en los
trabajadores del Ministerio de Salud, el 22.5%(9) tiene niveles medios de
despersonalizacion y finalmente el 77.5%(31) restante tiene niveles bajos de

despersonalizacion.
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Tabla 7
Nivel de la dimension: Realizacién personal después de aplicado el instrumento

Postest
Realizacion personal (RP)
f %
Alto 1 2.50%
Medio 11 27.50%
Bajo 28 70.00%

Nota: Elaboracion en funcion a los datos de los trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023
gue cuenten con sindrome de burnout.

Realizacion personal (RP)

70.00%
28
27.50%
11
2.50%
1
Alto Medio Bajo

Figura 6. Nivel de la dimensién: Realizacion personal después de aplicado el
instrumento

En la tabla 7, se puede apreciar que de los trabajadores del Ministerio de Salud,
el 52.5%(21) tiene niveles altos de realizacion personal, mientras que el 45%(18) tiene

niveles medios y finalmente el 2.5%(1) restante tiene niveles bajos.
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Tabla 8
Prueba estadistica no paramétrica de Wilcoxon

Z p
SINDROME DE BURNOUT -4.081b .000
Agotamiento (AG) -4.300b .000
Despersonalizacion (DE) -3.963b  .000
Realizacion personal (RP) -2.714b  .007

Nota: Elaboracion en funcion a los datos de los trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023

gue cuenten con sindrome de burnout.
a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos positivos.

En la tabla 8, se pone en evidencia que segun la prueba no paramétrica de Wilcoxon,

se reportdé una significancia p<.05 en la variable sindrome de burnout y sus dimensiones

Agotamiento (AG), Despersonalizacion (DE) y Realizacién personal (RP). Por tanto se rechaza

la hipétesis nula de la investigacion, afirmando que el programa mindfulness disminuye de

manera significativa el sindrome de burnout en los colaboradores del ministerio de salud —

Tumbes, 2023.
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V DISCUSION

De acuerdo a los objetivos especificos de la presente investigacion, se reportd
gue de los trabajadores del Ministerio de Salud antes de aplicado el instrumento, el
45%(18) tiene niveles altos de Agotamiento, mientras que el 27.5%(11) tiene niveles
medios y el 27.5%(11) restante tiene niveles bajos. Tambien, el 30%(12) tiene niveles
altos de despersonalizacion, mientras que el 27.5%(11) tiene niveles medios vy el
42.5%(17) restante tiene niveles bajos. Y finalmente el 5%(2) tiene niveles altos de
realizacion personal, mientras que el 50%(20) tiene niveles medios y el 45%(18)
restante tiene niveles bajos. Esto sugiere una importante relacion con los resultados
expuestos por Romero et al. (2018) quienes revelaron una prevalencia inicial del 78%

de estrés a nivel medio entre los participantes.

De ello, se infiere una relacion con lo sefialado por Ferndndez et al. (2019) al
mencionar que en el caso de los trabajadores de salud, estaria la presencia del
sindrome de burnout, esta fuertemente ligada a la complejidad del entorno laboral,
esta relacion se manifiesta a través de fenOmenos psicosociales emergentes; el cual
se ha vuelto mas evidente en los ultimos tiempos debido a la creciente complejidad de
los entornos laborales, esta afeccion afecta la salud mental y emocional de los
colaboradores, lo que subraya la importancia de abordar adecuadamente los factores
psicosociales en el lugar de trabajo para promover un ambiente laboral mas saludable

y sostenible.

Para Marmolejo (2021) la afectacion de este sindrome resulta de suma
importancia ya que determina las condiciones de trabajo que repercuten en
consecuencia negativa para la institucion en donde se presta a los servicios debido a
la falta de comunicacién, agotamiento frecuente, abandono de tareas, asimismo
merma la calidad del servicio y esto de manera paulatina afecta la salud del personal,
dado que diferentes estudios determinan que la prevalencia de dicho sindrome varia
dependiendo el lugar de trabajo, el desempefio del trabajador, los factores

psicoemocionales y con ello causa un problema considerable para la institucion.
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Tambien, se sefiala que podrian existir factores externos asociados a esta
problematica, como el entorno tangible e intangible de la organizacién, tal como el
ruido, la iluminacion inapropiada, la limitacion en el espacio de trabajo y posturas
incbmodas; a esto se suman factores psicosociales vinculados a la estructura laboral,
incluyendo las relaciones interpersonales internas y externas, por tal estos factores
tienden a generar sentimientos de ansiedad, depresion y estrés, teniendo un impacto
significativo en las dinamicas de relaciones interpersonales en el ambito laboral del
profesional, asi como en sus recurrentes responsabilidades, lo que en Gltima instancia

conduce a una sobrecarga laboral (Castafieda y Garcia, 2022).

Por otra parte, se determin6 que segun la prueba no paramétrica de Wilcoxon
se evidencia una significancia p<0.05, en las dimensiones agotamiento,
despersonalizacion y realizacion personal de la variable sindrome de burnout en los
trabajadores del ministerio de salud. Estos resultados son similares a los hallazgos de
Romero et al. (2018) quienes demostraron que la aplicacién del Mindfulness, genero
un positivo efecto reduciendo los niveles de estrés, esto podria deberse al gran nivel
operacional del &area, ya que los constantes reclamos y nivel de atencién que se
requiere, resulta agobiante para los profesionales, tambien se considera la importancia

de la realizacién de documentacién y seguimiento de protocolos que se deben seguir.

Es importante sefialar, que autores como Prado y Morales (2023) manifiestan
gue no toda forma de estrés resulta negativa para el ser humano, ya que esta
caracteristica propia de la persona se presenta como una respuesta en defensa del
individuo para afrontar situaciones o0 eventos de alto impacto; por tal, en su
investigacion llego a determinar que el programa de Mindfulness tuvo un impacto
positivo en la reduccion de los niveles de estrés negativo (distrés) entre los docentes,
mientras que los niveles de estrés positivo (eustrés) se mantuvieron estables a lo largo

del programa.

De acuerdo con Freud (citado por Sierra et al., 2003) explica que dentro de los
componentes del sindrome de burnout en su concepto central, esta arraigado en el

estrés, describe el estrés como una sensacion desagradable que surge cuando
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predominan pensamientos incOmodos, sensaciones desagradables y presiones
emocionales, laborales o familiares, lo cual provoca cambios fisiologicos y una
activacion de un componente subjetivo que genera un malestar general debido a la

ansiedad.

No obstante, para Arayago, et al. (2016) componentes como la
despersonalizacion podrian llegar a producen cambios negativos en la actitud y la
forma en que una persona responde a los demas, a menudo acompafiados de
irritabilidad y una reduccién en la motivacién en el ambito laboral, mostrando una
actitud mas fria, indiferente o incluso hostil hacia ellos. Esto puede resultar en una
disminucién de la motivacion para realizar sus tareas laborales y en un deterioro de
las relaciones interpersonales en el entorno de trabajo. Esta es una de las dimensiones
clave del Sindrome de Burnout que puede afectar significativamente el bienestar y el
rendimiento laboral de una persona, por tanto es importante mantener niveles bajos o
nulos de despersonalizacion, ya que en un contexto de salud, resulta de gran
importancia mantener empatia ante la situaciones que determinados pacientes lleguen

a experimentar.

Esto, supone una problematica ante la eficiencia de los trabajadores de la salud
ya que resulta de gran importancia para poder responder ante eventos perturbadores
o de gran carga cognitiva del profesional para resolver problemas, ya que el sindrome
de burnout, nace a partir del estrés, sin embargo, que abarca una respuesta compleja
del organismo ante situaciones perturbadoras que engloban aspectos emocionales,

psicoldgicos y fisiolégicos (Mansilla, 2003).

Por otra parte, en cuanto a los resultados post aplicado el programa de
intervencion, se puede apreciar que el 42.5%(17) tiene niveles medios y finalmente el
57.5%(23) restante tiene niveles bajos de agotamiento, el 22.5%(9) tiene niveles
medios de despersonalizacion y el 77.5%(31) restante tiene niveles bajos. Y finalmente
el 52.5%(21) tiene niveles altos de realizacion personal, mientras que el 45%(18) tiene

niveles medios y finalmente el 2.5%(1) restante tiene niveles bajos.
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Esto, respalda lo sefialado por Pérez y Botella (2006) donde sefialan que el
programa Mindfulness debe dirigirse principalmente hacia los procesos internos o
hacia los acontecimientos cotidianos ya que esta practica ayuda a desarrollar la
atencion plena y la autorreflexiéon; en la vida cotidiana, la atencion plena se puede
aplicar a las tareas diarias y a la interaccion con el entorno, ello implica estar
completamente presente en lo que se esta haciendo, ya sea lavar platos, caminar,
escuchar a alguien o realizar cualquier actividad. Prestar atenciéon consciente a las
tareas cotidianas puede ayudar a reducir el estrés y a disfrutar mas plenamente de la
vida. La flexibilidad para combinar ambos enfoques es una fortaleza del Mindfulness,
ya que permite a las personas adaptar esta practica a sus necesidades y

circunstancias especificas.

Esto sugiere una relacién con los hallazgos presentados por Ordofiez et al.
(2022) en su investigacion se propuso evaluar el impacto de un programa de
Mindfulness en la reduccion del Sindrome de Burnout en el personal de enfermeria de
un hospital en la region central de Pert donde llego a concluir que la aplicacién del
Mindfulness resulta ser eficaz para mitigar el sindrome de burnout y toda forma de
estrés relacionada a los profesionales de la salud, tambien se entiende que estos
hallazgos respaldan la utilidad de Mindfulness como una estrategia efectiva para

mejorar la salud emocional de los enfermeros en el contexto hospitalario.

Lo cual, se respalda con lo evidenciado por Pardo (2021) quien llego a la
conclusién que la practica de la meditacion Mindfulness demuestra ser eficaz en la
reduccion del nivel de estrés percibido. Ademas, este enfoque también muestra
efectividad en el mejoramiento de las habilidades y estrategias de afrontamiento frente
al estrés. Esto sugiere que la incorporacion de Mindfulness en la rutina diaria puede
contribuir a una gestién mas saludable del estrés y a un aumento de la capacidad para
enfrentar situaciones estresantes de manera mas efectiva. Tambien, se respalda en
los estudios de Romero et al. (2018) quienes demostraron que la aplicacién del

Mindfulness, genero un positivo efecto reduciendo los niveles de estres.
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De acuerdo a lo evidenciado y al objetivo general del estudio, se determiné que
segun la prueba no paramétrica de Wilcoxon existe un P valor menor a 0,05, en la
variable sindrome de burnout. Por tanto se rechaza la hipétesis nula de la
investigacién, afirmando que el programa mindfulness disminuye de manera
significativa el sindrome de burnout en los trabajadores del ministerio de salud —
Tumbes, 2023. Hallazgos similares fueron encontrados por Alfaro (2021) quien explica
de manera clara que la implementacion de la estrategia Mindfulness tiene un impacto
altamente significativo en la disminucién del estrés laboral experimentado por los

trabajadores de su organizacion.

Al mismo tiempo Parra (2022) evidencia resultados favorables a la investigacion
gue el mindfulness como intervencion resulto eficaz para reducir significativamente, no
solo los sintomas asociados al Burnout, sino también a la ansiedad, estrés y depresion,
ademas de facilitar el aumento de la conciencia plena, gracias al entrenamiento de
habilidades como la observacién y la aceptacion. Por su parte, Cascales (2019) llego
a concluir que las capacitaciones de un aproximado de 8 semanas en Mindfulness,
resultan muy eficientes para reducir los niveles de sindrome de burnout en los

colaboradores.

Sin embargo, datos diferentes fueron encontrados en la investigacion de
Rodriguez (2022) quien llego a evidenciar que no existen diferencias significativas en
los niveles de las dimensiones del sindrome de burnout, ansiedad(p=.068) y
depresion(p=.066) no obstante, es importante destacar que se observé un tamafio de
efecto grande en ambas variables, lo que indica que en los cuatro participantes se
registr0 una disminucién significativa en estos sintomas. A pesar de la falta de
significacion estadistica, estos resultados sugieren que la intervencion cognitivo-

conductual tuvo un impacto directo en la reduccion de la ansiedad y la depresion.

Esto se relaciona estrechamente con lo mencionado por Vasquez (2016), quien
explica que los programas Mindfulness son considerados no solo una forma de
meditacion que se enfoca en la observacion atenta y sin prejuicios del momento actual,

acompafnada de una actitud de apertura y aceptacion total, sino tambien, implica la
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practica de prestar una atencién consciente a los pensamientos, sensaciones y
emociones que emergen en el presente, sin emitir juicios ni reaccionar impulsivamente
ante ellos, la cual reduce el estrés y mejora el bienestar emocional, ya que facilita una
conexiéon mas profunda con la experiencia presente y una mayor capacidad para

enfrentar los desafios de la vida.

En cuanto a las limitaciones de la presente investigacion, se presenta como
principal limitante a el tamafio de la muestra, ya que al ser pequefia, podria afectar de
manera importante los resultados de un estudio con mayor namero de participantes,
de ello, tambien se considera que la falta de interés por participar en el programa,
supone que no se llegue a tomar la importancia requerida para que el programa tenga
algun efecto importante en sus condiciones. Algunos factores externos que se
presentan como limitantes son el cambio de politicas organizativas, o eventos
cotidianos en un contexto hospitalario que no permitan tomar el programa por

completo.

Dentro de las principales implicancias de la presente, se evidencia como el
programa de intervencion llega a generar una reduccion importante del sindrome de
burnout en los trabajadores, ya que un mejor agotamiento laboral, podria generar y
estar relacionado con el desempefio laboral, al mismo tiempo, la disminucion del
sindrome de burnout, contribuye a que las relaciones laborales sean mas saludables,

generando un clima laboral mas colaborativo y eficiente.
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VI CONCLUSIONES
Se determiné que el programa mindfulness afecta de manera significativa
(p<.05) a la variable sindrome de burnout, es decir, que el programa
mindfulness disminuye de manera significativa los niveles de sindrome

de burnout en los trabajadores del ministerio de salud — Tumbes, 2023

Se evalu6 que de los trabajadores del Ministerio de Salud, el 22.5%(9)
tiene niveles altos de sindrome de burnout, mientras que el 40%(16) tiene
niveles medios y finalmente el 37.5%(15) restante tiene niveles bajos

antes de aplicado el programa de Mindfulness.

Se determiné que el programa mindfulness afecta de manera significativa
(p<.05) a la dimension agotamiento de la variable sindrome de burnout,
es decir, que el programa mindfulness disminuye de manera significativa
los niveles de agotamiento de la variable sindrome de burnout en los

trabajadores del ministerio de salud — Tumbes, 2023

Se determiné que el programa mindfulness afecta de manera significativa
(p<.05) a la dimension despersonalizacion de la variable sindrome de
burnout; es decir, que el programa mindfulness disminuye de manera
significativa los niveles de despersonalizacion de la variable sindrome de

burnout en los trabajadores del ministerio de salud — Tumbes, 2023

Se determiné que el programa mindfulness afecta de manera significativa
(p<.05) a la dimensioén realizacion personal de la variable sindrome de
burnout; es decir, que el programa mindfulness disminuye de manera
significativa los niveles de realizacion personal de la variable sindrome

de burnout en los trabajadores del ministerio de salud — Tumbes, 2023

Se evalué que de los trabajadores del Ministerio de Salud, el 37.5%(15)
tiene niveles medios y finalmente el 62.5%(25) restante tiene niveles

bajos después de aplicado el programa de Mindfulness.
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VIl RECOMENDACIONES
A los directivos del Ministerio de Salud se les recomienda participar en talleres
y actividades de liderazgo y coaching personal. Esto facilitara el desarrollo de
una mayor empatia con los trabajadores de la Institucién, promoviendo asi el

compromiso laboral para prevenir el Sindrome de Burnout.

Se recomienda a los coordinadores del Ministerio de Salud, que promuevan el
trabajo en equipo, que incentiven el crecimiento profesional y los objetivos
personales de cada uno de los colaboradores generando la promocion de
innovacion y creatividad en pro de la mejora continua de la institucion; tambien,
se considera importante el acompafiamiento de profesionales que incentiven el

compromiso con la institucién.

Se recomienda establecer convenios con el departamento de salud mental para
gue realicen visitas a los colaboradores. Esto permitiria determinar la existencia
del Sindrome de Burnout y facilitaria la aplicacién de tratamientos y medidas

preventivas.

A los directores se les aconseja fomentar la participacion en talleres y
programas de relajacion para los colaboradores. Ademas, se sugiere organizar
actividades de sociabilizacion con los servicios, fortaleciendo asi los lazos de

amistad y compafierismo.

A los coordinadores de los Ministerios de Salud se les insta a reconocer y
premiar la labor de los colaboradores con mas afios en la institucién. Este
reconocimiento servira como ejemplo, motivando a otros colaboradores a

permanecer en la institucion al sentir que su trabajo es apreciado y valorado.

Finalmente, se aconseja a todos los colaboradores del Ministerio de Salud
cumplir con las normas internas de la institucion. También se sugiere trabajar
en equipo en aras de la prosperidad del servicio. Estas practicas contribuiran al

ambiente laboral y al bienestar general de los colaboradores.
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Anexo 1
Matriz de consistencia

Objetivo o i L _ . Poblacion y
Problema Objetivos especificos Hipotesis Variable Metodologia
general muestra
. Identificar el nivel de sindrome de
burnout en los trabajadores del Hi El programa
ministerio de salud — Tumbes, 2023.  Mindfulness Segin  su
. Determinar en qué medida el disminuye de disefio 3
] programa mindfulness disminuye la manera No Poblacion
¢En QU€ Determinar en  dimensién Agotamiento de la variable  Significativa el experimental 40 Trabajadores
medida el qué medida el sindrome de burnout en los Sindrome de del Ministerio de
programa programa trabajadores del ministerio de salud — burnout en los _ Seg(n sy Salud — Tumbes,
mindfulness mindfulness Tumbes, 2023. tra_lb_ajad_ores del Variable 1 enfoque 2023.
disminuye el . . Determinar en qué medida el mMinisterio de salud Programa o
. disminuye el ] HHEA . Cuantitativo
sindrome de sindrome de programa mindfulness d|Sm|nuye la — Tumbes, 2023. Mmo!fulness Muestreo
burnout en los dimensién Despersonalizacién de la Ho: El programa Variable 2 . . Censal
: burnout en los : g . . Segun el tipo
trabajadores . Vanable S|ndrome de burnout en IOS m|ndfu|ness no S|ndr0me .
“-'>> _ trabajadores del : e DY - de  estudio Muest
del ministerio - - trabajadores del ministerio de salud — disminuye de de Burnout o uestra
ministerio  de Descriptiva :
de salud - salud _ Tumbes, 2023. manera 40 Trabajadores
i 4 i ignificati , | Ministeri
Tumt?)es, Tumbes, 2023. Determinar . en qué .mesj|da el Sl,gnlflcatlva el Segun el gel d S_'I:_e Ob de
20237. programa mindfulness disminuye la Sindrome de nivel alud — Tumbes,
dimension Realizacion personal de la burnout en los - 2023.
! g . Correlacional
variable sindrome de burnout en los trabajadores  del

trabajadores del ministerio de salud —
Tumbes, 2023.

ministerio de salud
— Tumbes, 2023.

causal
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Anexo 2

Matriz de operacionalizacion del sindrome de burnout

Variable Definicién conceptual Definicién operacional Dimensiones Indicadores Fnsgtilcigrf
Es una meditacion que implica una Mindfulness
observacion cuidadosa y desprovista de Conciencia
juicios del momento actual, acompafnada Bienestar
de una actitud de apertura total y Atencion plena
aceptacion, para la Reduccion del E.s.trés Se utiliz6 una adaptacion Regulacion
basada en Mindfulness los cuales utilizan emocional Escala:
Programa el mindfulness como una herramienta del programa : o
i i Gestion de Nominal
Mindfulness . Mindfulness de Parras
efectiva para fomentar la salud mental y el -
. . (2019) emociones
bienestar emocional, ayudando a las -
Estrés
personas a desarrollar una mayor
conciencia de sus pensamientos Yy
emociones, y a manejar el estrés de Asimilacién
manera mas efectiva (Vasquez, 2016).
) Fatiga
Refiere al deterioro de un individuo en el Agotamiento (AG) Plenitud
contexto de su empleo, el cual surge g 4 ;
X ' > e evaluara mediante la . .
debido a su constante exposicion a jicacion del ~ Culpabilidad Escala:
: niveles elevados y prolongados de estrés, Despersonalizacion i Ordinal
Sindrome €levagosyp gados de eslres, jnstrymento Maslach (DE) Empatia
de Burnout €sta situacion puede desembocar en g rnout Inventory (MBI - L
problemas tanto en la salud mental como 4o Malach y Jyaéksor: Insensibilidad MGQICIOH-
Rendimiento laboral Likert

en la fisica de la persona que lo sufre
(Lauracio y Lauracio, 2020).

1981 .
(1981) Realizacion personal

(RP)

Actitud
Satisfaccion
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Anexo 3
Cuestionario de Sindrome de burnout

El siguiente cuestionario es parte de un trabajo de investigacion que tiene por finalidad
la obtenciébn de informacion sobre Sindrome de burnout. Para su completa
tranquilidad, el cuestionario es absolutamente anénimo.

Indicaciones:

A continuacion, encontrara una serie de enunciados acerca de su trabajo y de sus
sentimientos en él. Le pedimos su colaboracion respondiendo a ellos como lo siente.
No existen respuestas mejores o0 peores, la respuesta correcta es aquella que expresa
veridicamente su propia existencia. Los resultados de este cuestionario son
estrictamente confidenciales y en ningln caso accesible a otras personas. Su objeto
es contribuir al conocimiento de las condiciones de su trabajo y mejorar su nivel de
satisfaccion.

Las opciones de respuesta son las siguientes:

Algunas Algunas veces Algunas veces a -
Nunca o Diariamente
veces al afo al mes la semana
N AVA AVM AVS D

DATOS GENERALES:

Sexo:

Edad:

Estado Civil:

Cargo:

62



AVA

AVM

AVS

Me siento emocionalmente defraudado en mi
trabajo.

2 | Cuando termino mi jornada de trabajo me siento
agotado.

3 | Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento
a otra jornada de trabajo me siento agotado.

4 | Siento que puedo entender facilmente a las
personas que tengo que atender.

5 | Siento que estoy tratando a algunos usuarios,
como si fuesen objetos impersonales.

6 | Siento que trabajar todo el dia con la gente me
cansa.

7 | Siento que trato con mucha efectividad los
problemas de las personas a las que tengo que
atender.

8 | Siento que mi trabajo me esta desgastando.

9 | Siento que estoy influyendo positivamente en las
vidas de otras personas a través de mi trabajo.

10 | Siento que me he hecho mas duro con la gente.

11 | Me preocupa que este trabajo me esta
endureciendo emocionalmente.

12 | Me siento muy enérgico en mi trabajo.

13 | Me siento frustrado por el trabajo.

14 | Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo.

15 | Siento que realmente no me importa lo que les
ocurra a las personas a las que tengo que atender
profesionalmente.

16 | Siento que trabajar en contacto directo con la
gente me cansa

17 | Siento que puedo crear con facilidad un clima
agradable en mi trabajo.

18 | Me siento estimulado después de haber trabajado
intimamente con quienes tengo que atender.

19 | Creo que consigo muchas cosas valiosas en este
trabajo.

20 | Me siento como si estuviera al limite de mis
posibilidades.

21 | Siento que en mi trabajo los problemas
emocionales son tratados de forma adecuada.

22 | Me parece que los usuarios de mi trabajo me

culpan de algunos problemas.
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Anexo 4
Consentimiento Informado

Mi nombre es Lopez Delgado, Blas Kiko identificado con DNI N° 71776371, estudiante
de Posgrado de la Universidad Cesar Vallejo perteneciente al programa Maestria en.
Actualmente me encuentro llevando a cabo mi proyecto de investigacion titulado
“Programa Mindfulness para Disminuir el Sindrome de Burnout en los
Trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023”. Por ello, toda la informacion
y datos recolectados seran de caracter anonimo y confidenciales, siendo utilizadas
Unicamente para fines cientificos pertenecientes a la investigacion.

Es primordial que tenga conocimiento que su participacion en este estudio es

totalmente voluntaria.

gue me ha sido entregado y he comprendido las explicaciones brindadas sobre el
proposito de la investigacion. Comprendo que, si presento alguna duda sobre este
proyecto o sobre mi participacion en el, puedo realizar preguntas en cualquier
momento de la ejecucidon del mismo: Teniendo conocimiento de todo ello y con las
adecuadas consideraciones, consiento participar y colaborar en la siguiente

investigacion y autorizo que mis datos sean utilizados.

FIRMA
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Anexo 4
Confiabilidad del instrumento

Alfa de Cronbach

.837

22

66



ANEXO 7
Autorizacion de aplicacion del instrumento

F o™ _ N
.*\ PERL] Ministerio Direccidén Regional
de Salud de Salud Tumbes

“ARO DE LA UNIDAD, LA PAZ ¥ EL DESARROLLO"

Tumbes, 20 Dic 2023

OFICIO N'O257 -2023-MRZ - CS8F
SENORA
LIC ANGEIN CASTILLO MORAN
Jefe C.5 Zorritos

Asunto PRESPUESTA A LO SOLICITADO
REF : Carta de fecha 6 de noviembre del 2023

Es grato dirigirme al despacho de su digno cargo, para
saludarle cordialmente a nombre del Centro de Salud Zorritos, a la
vez en respuesta a la carta de autorizacidn para realizar
investigacidon, emitida con fecha 6 de noviembre del 2023.

En cuanto a las solicitado en dicha carta, se autoriza la
realizacion de su Trabajo de Investigacion Cientifica (Tesis)
titulada " Programa Mindfulness para Disminuir el Sindrome de
Burnout en los Trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes,
2023". Al sefior LOPEZ DELGADO, BLAS, identificado con DNI®
T1776371, con el fin de completar la formacidén recibida en el
programa de estudios de Maestria en la mencidén de Gestion de los

Servicios de la Salud para obtener el Grado Académico de Maestro.

Propicia la oportunidad para renovarle las muestras de mi
especial

consideracion.

Atentamente
B L pe T
'__..E:"I ‘:ﬁf
: C L
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Anexo 8
Programa Mindfulness

Programa Mindfulness para Disminuir el Sindrome de Burnout en
los Trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023.

AUTOR :
Lépez Delgado, Blas Kiko (orcid org/0009-0008-8406-1797)

DIRIGIDO A :
Trabajadores del Ministerio de Salud — Tumbes, 2023.

PIURA - PERU




Alcance:

El presente programa, prevé disminuir los niveles de sindrome de burnout en los

trabajadores del ministerio de Salud, Tumbes 2023, teniendo como base las técnicas

de Mindfulness aplicadas en un contexto de Salud, para lo cual en el siguiente

programa se tendrd en consideracién los objetivos del programa, cronograma de

actividades, financiamiento y las respectivas sesiones que se realizaran.

Objetivo

El programa tiene como objetivo principal mejorar el bienestar emocional y reducir el

sindrome de burnout en los trabajadores del Ministerio de Salud en la region de

Tumbes. A través de la practica regular de mindfulness, se busca fortalecer la

resiliencia, mejorar la concentracion y promover un ambiente laboral mas saludable.

Cronograma de ejecucion

Tabla 9
Cronograma de actividades del programa
Afio 2023
. s L o L o o o £ £ o o o ©
Actividades Tareas especificas A O ooaooo9 29 3aaaao
e - O R R - N =T
o o o o o o m < o — — —
Presentacién del programa,
Sesiones introduccion a mindfulness y
Introductorias evaluacion inicial de bienestar

Entrenamiento
Mindfulness

Aplicacion en
entorno Laboral

Seguimiento
evaluacion

en

el

emocional.

Desarrollo de habilidades
practicas de mindfulness,
incluyendo meditacion guiada,
ejercicios de respiracion
consciente 'y técnicas para
gestionar el estrés.

Integracion de mindfulness en
situaciones laborales especificas,
con enfoque en la reduccion del
burnout y la promociéon de un
ambiente de trabajo mas
saludable.

Evaluacion del progreso
individual, identificacion de areas
de mejora y consolidacion de las
practicas de mindfulness como
parte integral de la rutina laboral.

Nota. Producto de elaboracién propia
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Financiamiento

Tabla 10
Presupuesto de recursos materiales y servicios
Materiales Cantidad . Vglor Gasto
unitario Total

Afiches 300 1.00 300.00
Tripticos 300 1.00 300.00
Otros 50 1.00 50.00
Movilidad (ida y vuelta) 20 10 200.00
Total 850.00

Nota. Producto de elaboracién propia

En la tabla 10, se muestran los gastos correspondientes a los gastos en
materiales y servicios, los mismo que ascienden a un pago de 5,350.00 soles

en toda la ejecucion del proyecto.

Sesién 1

Introduccién a mindfulness

Objetivos

Fomentar relaciones interpersonales mas soélidas entre los participantes.
Ampliar el nivel de bienestar subjetivo del cuerpo docente.

Adquirir comprension sobre los principios de Mindfulness.

Recopilar datos iniciales de las variables que buscamos mejorar.
Minimizar la experiencia de estrés.

Materiales:

Asientos, Cuaderno, Dispositivo de proyeccion, Equipo informatico,
Formularios de preguntas, Hojas de papel, Instrumentos de escritura, Mesas,
Parlantes y Pizarra

Actividades:

Aplicacion de Pre-test: 30

Actividad 1 “Yo me presento”
Duracién: 10

Se llevara a cabo una actividad de presentacién en la que los participantes
formaran un circulo, y cada uno compartira su nombre, lugar de origen y rol o
funcion.
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Sesién 2
Introduccién a mindfulness

Actividades:
Actividad 2 “Qué esperas conseguir”
Duracion: 10

Después de completar la inicial dinamica de presentacién, se solicitara a cada
participante expresar sus expectativas respecto a las sesiones de Mindfulness.
Estas respuestas seran registradas en la pizarra y en la libreta del monitor, con
el propasito de verificar, al concluir las sesiones, en qué medida se han cumplido
dichas expectativas.

Sesion 3

Introduccién a mindfulness

Actividad 3 “El arte de vivir conscientemente”
Duracion: 40

Se llevara a cabo una sesion de lluvia de ideas en la que cada participante
expresard en una frase su percepcion sobre qué es Mindfulness.
Posteriormente, se proyectard& un video titulado "ElI arte de vivir
conscientemente” disponible en el enlace
https://www.youtube.com/watch?v=g60Y_jTsQXg. En este video se detallaran
los beneficios principales de Mindfulness, se explicara en qué consiste y se
realizara un breve ejercicio de ejemplo. Después de visualizar el video, se
llevara a cabo una discusion mas detallada sobre los aspectos fundamentales
de Mindfulness, abordando temas como su definicién, lo que no implica
Mindfulness, sus beneficios, entre otros.

Explicacion de actividades para la siguiente sesion:
Duracién: 30”

Esta actividad implica llevar un registro en un cuaderno de las actividades
realizadas durante la semana con plena atencién. A través de este ejercicio, los
participantes pueden tomar conciencia de que muchas de sus actividades
diarias son rutinarias y que a menudo no se les presta la atencién debida.
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Sesién 4

Somos conscientes

Objetivos

e Aumentar la capacidad de concentracion mediante la practica de Mindfulness.
e Mejorar el nivel de satisfaccion personal de los involucrados.
e Disminuir los niveles de estrés percibido.

Materiales

e Boligrafos, hojas de papel, lapices de colores, dispositivo de proyeccion,
computadora, altavoces, asientos, mesas, chocolate.

Actividades
Duracién: 15

Al iniciar la sesion, se revisardn los conceptos fundamentales de Mindfulness
abordados en la primera sesion y se realizara una correccion de la tarea para casa.
Los participantes, ubicados en un circulo, compartirdn sus experiencias relacionadas
con las actividades anotadas en sus libretas, destacando aquellas realizadas con
atencion plena durante la semana o discutiendo las dificultades encontradas al
llevarlas a cabo. Se introducira el tema a tratar en esta sesion, enfocandose en la
atencion plena y la conciencia de nuestro entorno, estableciendo conexiones con el
ambito médico.

Actividad 1 “Multitud de pensamientos”
Duracién: 10

Se solicitara a los profesores que dediquen cuatro minutos a observar y anotar
la cantidad de pensamientos que surgen en sus mentes en un folio. Luego, el
monitor conducira una discusién general para que los participantes compartan
la cantidad y el tipo de pensamientos registrados.

Posteriormente, se les pedira que multipliquen esa cantidad por veinte, lo que
representara la cantidad aproximada de pensamientos que podrian
experimentar en una hora. El propdsito de esta actividad es destacar como
nuestra mente tiende a divagar constantemente con mdltiples pensamientos,
subrayando cémo esta dindmica puede influir en la realizacion de tareas
cotidianas al no ser plenamente conscientes de ello y no prestar atencién de
manera plena.
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Sesién 5

Somos conscientes

Actividad 2 “Atencion a la respiracion”
Duracion 15

Durante unos 10 minutos, los participantes adoptardn una postura comoda en
sus sillas, cerraran los ojos y se enfocaran en su respiracion, observando como
el aire entra y sale de sus pulmones, con la intencién de no juzgar y cultivar la
amabilidad consigo mismos. Mientras se lleva a cabo esta practica, el monitor
proporcionara algunas indicaciones. Posteriormente, en un formato de circulo,
cada participante compartira sus experiencias o dificultades durante el ejercicio.

Sesién 6

Somos conscientes

Actividad 3 “Dibuja lo que te transmite”
Duracion: 15

En esta actividad, se reproducira la cancion disponible en
https://www.youtube.com/watch?v=YAceKPIxxE8. El objetivo es que los
participantes adopten una postura comoda y placentera, dedicando 5 minutos a
sentir la cancién en el momento presente y prestando toda su atencion a la
experiencia.

Se les proporcionaran lapices de colores y hojas en blanco, invitandolos a dejar
fluir su imaginaciéon y plasmar en el papel lo que sientan en ese instante. Al
finalizar, se llevara a cabo una ronda donde aquellos que lo deseen podran
compartir sus sentimientos, mostrar sus dibujos y, como culminacion, exhibir los
trabajos en la pared como una expresion visual de la experiencia compartida.

Sesioén 7

Somos conscientes

Actividad 4 “Practica de los sentidos”’:
Duracion: 20

Los participantes del programa, adoptando una postura comoda y con los 0jos
cerrados siguiendo las indicaciones previas, llevaran a cabo un ejercicio
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centrado en la atencidn consciente a los cinco sentidos. Esto se basara en un
audio disponible en http://www.webmindfulness.com/practicas-paraprofesores/.

El propoésito de esta actividad es aumentar la conciencia de los participantes
sobre sus sentidos durante la ejecucidbn de actividades cotidianas,
proporcionandoles herramientas que puedan aplicar en su profesion.

Sesion 8

Somos conscientes

Actividad 5 “Alimentacion consciente”
Duracion: 15

En esta actividad, el monitor proporcionara a los participantes una lamina de
chocolate y les dara una serie de instrucciones para practicar la atencion plena.
Siguiendo la respiracién, cada participante tomard el trozo de chocolate y
empleara todos los sentidos.

Inicialmente, lo exploraran con el tacto, luego utilizaran el olfato para percibir su
aroma. Después, introduciran el chocolate en la boca, permitiendo que se derrita
lentamente, notando la disolucion, el sabor, la textura y el residuo que queda en
la boca. Se prestara atencidn auditiva a cualquier sonido producido al masticar
el chocolate en la boca. Si surge alguna idea no relacionada con el ejercicio, se
les animard a notarla, observarla y dejarla ir como una nube, regresando al
ejercicio.

El proposito de esta actividad es dirigir toda la atencion hacia un alimento,
explorando todas las sensaciones presentes y experimentando un momento de
plena conciencia. Al finalizar, se llevara a cabo una conversacion sobre las
sensaciones experimentadas durante la actividad.

Explicacion de actividades para la siguiente sesién
Duracion: 5

Al concluir la sesion, se pedira a los participantes que anoten sus impresiones
y experiencias vividas durante la actividad. Ademas, se propondra que realicen,
al menos una vez a la semana, una de las actividades presentadas durante esa
sesion y que la registren. Estos registros seran discutidos en la préxima sesion,
fomentando la practica continua de las técnicas de atencién plena en su vida
cotidiana.
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Sesién 9

¢ Por qué me siento asi?

Objetivos

e Reconocer signos y sintomas asociados al agotamiento laboral (burnout).
e Cultivar un mayor nivel de atencion plena mediante practicas de Mindfulness.
e Aumentar el bienestar subjetivo del cuerpo docente.

Materiales

¢ Notas adhesivas, boligrafos, proyector, ordenador, esterilla, manta, cojin,
calcetines gruesos, sillas, mesas.

Actividades
Duracién: 15

Para iniciar, se revisaran los conceptos abordados en la sesién anterior y se discutira
la tarea asignada para casa, permitiendo que cada participante comparta sus
experiencias al intentar realizar el ejercicio y expresando cualquier dificultad
encontrada. Posteriormente, se introducira el contenido que se abordara en la presente
sesion.

Actividad 1 “Aprendemos a identificar sintomas”
Duracion: 40

En primer lugar, el expositor proporcionara una explicacion detallada sobre el
burnout, incluyendo su definicién, los sintomas experimentados, las fases
involucradas, entre otros aspectos relevantes. Posteriormente, se distribuiran
notas adhesivas (post-it) a cada participante para que, basandose en la
informacion proporcionada, identifiquen si han experimentado alguno de esos
sintomas en alguna ocasioén y lo escriban en el post-it. Después, pegaran sus
notas en la pizarra y revisaran conjuntamente sus respuestas. Se enfatizara que
experimentar estos sintomas en momentos puntuales no es inusual, pero se
concienciara al profesorado de que, cuando persisten durante un periodo
prolongado, pueden tener diversas repercusiones en la realizacién de sus
actividades diarias.

Sesion 10

¢ Por gué me siento asi?

Actividad 2 “Body Scan”

Duracion: 35
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Se llevara a cabo la practica del Body-scan o exploracion del cuerpo, para la
cual se necesitaran un cojin, una manta, una esterilla y calcetines gruesos. Los
participantes seran instruidos a recostarse en la esterilla, cubiertos con la manta
para mantenerse abrigados, y a enfocarse en las sensaciones de todas las
partes de su cuerpo. Se realizar4 un barrido, comenzando desde la pierna
izquierda, pasando por la derecha y ascendiendo hasta el abdomen, la cabeza,
entre otras areas. Las indicaciones serdn proporcionadas por el monitor,
instando a los participantes a no juzgarse a si mismos. En caso de distraccion,
se les pedira que vuelvan a centrarse en la respiracién y continten. Al finalizar
la actividad, se realizara una breve ronda en la que cada participante compartira
algo que haya sentido, experimentado o las dificultades que haya encontrado
durante la practica.

Sesién 11

¢ Por gué me siento asi?

Actividad 3 “Movimientos conscientes de Thich Nhat Hanh”
Duracién: 30

A continuacion, se llevaran a cabo los Movimientos Conscientes de Thich Nhat
Hanh. Para ello, los participantes se colocaran de pie sobre la esterilla y
seguiran las instrucciones del monitor. El objetivo de esta actividad es realizar
movimientos conscientes, llegando hasta donde sea posible mientras se presta
toda la atencion al cuerpo.

Sesién 12

¢, Por qué me siento asi?

Actividad 4 “Atencion a la respiracion”
Duracion: 5

Después de completar todos los movimientos conscientes, se indicara a los
participantes que se tumben en la esterilla para llevar a cabo el ejercicio de
atencion a la respiracion con los ojos cerrados. Para concluir, se realizard un
resumen de los ejercicios abordados en esta sesion y se destacara su proposito.
En un formato de circulo, se llevara a cabo una ronda rapida en la que cada
participante compartira lo que se lleva de esta sesion.

Explicacion de actividades para la siguiente sesion

Duracion: 5
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Se solicitara a los participantes del programa que durante la préxima semana
registren cualquier situacion que les haya generado estrés y que traigan esas
anotaciones para compartir en la siguiente sesion.

Sesion 13

Trabajamos el burnout

Objetivos

Cultivar un mayor nivel de atencion plena mediante practicas de Mindfulness.
Adquirir técnicas efectivas para reducir el estrés.

Reconocer y comprender los sintomas fisicos asociados al burnout.
Aumentar el bienestar subjetivo del cuerpo docente.

Materiales

Medias gruesos, Cojines, Esterillas, Globos, Manta, Mesas y Sillas

Actividades

Duracion: 10

Se inicia la sesién repasando los objetivos que se buscaban alcanzar en la reunion
anterior. Posteriormente, se procede a discutir las tareas asignadas para realizar en

casa.

Actividad 1 “Con un globo, yo me desahogo”
Duracion: 15

Esta actividad se utilizara para revisar las tareas asignadas para casa. El
monitor distribuird un globo sin inflar a cada miembro del grupo. Se recordara la
instruccién de la sesién anterior, que consistia en anotar una situacion
estresante de la semana que no se pudo resolver. Sentados en circulo, cada
persona compartird la situacién mientras infla el globo. Los demas miembros
ofreceran posibles soluciones, que el monitor registrara en la pizarra. Una vez
gue se haya encontrado una solucion para la situacion, la persona explotara el
globo con la parte trasera, y los demas seguiran el mismo proceso. De esta
manera, cada participante utilizara este método para liberarse de su situacion
compartiendo, inflando el globo, y con la colaboracion del grupo, buscara
soluciones.

Sesion 14

Trabajamos el burnout
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Actividad 2 “Meditacion caminando”
Duracion: 20

Para llevar a cabo esta actividad, nos dirigiremos al patio del Centro del
Profesorado. ElI monitor liderara el grupo, y los demas participantes lo seguiran
formando un circulo al final. Inicialmente, se proporcionaran instrucciones: estar
de pie con una postura erguida, dejar los brazos sueltos a los lados del cuerpo
y bajar ligeramente la mirada al caminar. Los participantes avanzaran dando un
paso y adelantando el pie al ritmo de la persona que tengan delante,
asegurandose de que el talén toque el suelo y sintiendo la planta y los dedos
del pie antes de mover el otro pie de la misma manera. El caminar serd mas
lento de lo habitual, y si se distraen, podran recuperar su atencion sin problema.
El ejercicio continuara durante un tiempo prudente, caminando mientras son
conscientes de las sensaciones de los pies en contacto con la superficie.

Sesién 15

Trabajamos el burnout

Actividad 3 “Identificar sintomas fisicos de estrés”
Duracion: 30

Esta actividad consta de dos partes. En primer lugar, el monitor presentara
diferentes situaciones que los participantes pueden haber experimentado en su
dia a dia laboral.

Situaciones de estrés

1. El director del hospital ha comunicado que esta semana el inspector
visitara el centro médico y se requiere tener todos los documentos,
informes y estadisticas listos en dos dias.

2. Durante tu jornada laboral, varios pacientes interrumpen constantemente
y no permiten avanzar con tu documentacion pendiente. Ademas, hay un
paciente con necesidades especiales que necesita atencién adicional,
pero atenderlo provoca que otros pacientes comiencen a reclamar.

3. Ha llegado diciembre y debes realizar toda la documentacién pendiente
de lo que resta del afio. Tienes menos de una semana para completar
esta tarea.

Después de situarse especificamente en una de las situaciones presentadas y
narrada por el monitor, se llevara a cabo el ejercicio de Body Scan. Este ejercicio
tiene como objetivo que los participantes identifiquen los sintomas fisicos de
estrés en su cuerpo, siguiendo las indicaciones proporcionadas por el monitor
durante todo el proceso. Al finalizar el ejercicio, se llevara a cabo una ronda
para que los participantes compartan si lograron identificar los sintomas fisicos,
si encontraron dificultades, etc.
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El propésito de esta actividad es que los participantes puedan reconocer los
sintomas fisicos de estrés experimentados en situaciones estresantes.

Sesion 16

Trabajamos el burnout

Actividad 4”Ejercicio de imaginacion”
Duracion: 15

Una vez completada la primera parte de la actividad, donde los participantes
han identificado los sintomas fisicos en sus cuerpos, se llevara a cabo un
ejercicio de imaginacion. Siguiendo las instrucciones del monitor, se realizara
un ejercicio de visualizacion de un paisaje con el objetivo de lograr relajacion y
reducir los sintomas de estrés experimentados.

Visualizacion de un paisaje

Imagina que recorres un prado cubierto de hierba verde, rodeado de
majestuosas montafias nevadas. Observa la altura de las montafas y
coémo contrastan con el cielo azul. El sol brilla intensamente sobre ti al
mediodia, creando una sensacion calida y luminosa. Mientras caminas
descalzo, sientes el suave roce de la hierba himeda y fresca bajo tus
pies.

Disfruta del entorno con tranquilidad, absorbiendo cada detalle: la
sensacion de paz, el canto de los pajaros que vuelan a tu alrededor y la
variedad de colores en las plantas, hierbas y flores. Acércate y percibe
los aromas de las pequeias flores de colores vivos. Corta una flor,
huélela y concéntrate en el color de sus pétalos.

Continda el paseo sin prisas, observando los riachuelos que bajan de las
montafas, formando arroyos con cascadas y pozas tranquilas. Presta
atencién al murmullo del agua. Acerca tus manos al arroyo, recoge agua
y bebe, sintiendo su frescura y pureza revitalizando tu cuerpo.

Continua el paseo y encuentra una planta de menta. Corta algunas hojas,
masticalas y experimenta el fuerte sabor a menta en tu paladar.
Concéntrate en el sabor.

Encuentra un lugar cdmodo para descansar, tbmate un momento para
cerrar los ojos y sumergirte en los sonidos, olores y temperaturas del
entorno. Descansa profundamente.

Como cierre, haremos un repaso de los ejercicios realizados durante esta
sesion en relacion con los objetivos iniciales. En un formato de circulo, los
participantes tendran la oportunidad de compartir sus experiencias y lo que les
ha aportado la sesion.
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Explicacion de actividades para la siguiente sesién
Duracion: 5

Se les pedira que realicen un Diario de emociones tanto agradables como
desagradables, pidiéndoles que sean conscientes de lo que ocurra en cada
situacion, atendiendo al pensamiento, la emocion y qué sensaciones
experimentan en el cuerpo.

Sesién 17

Regulacion Emocional

Objetivos

Comprender los fundamentos de la regulacién emocional
Adquirir estrategias para mejorar la regulacion de emociones
Mejorar el bienestar subjetivo del profesorado

Minimizar los niveles de estrés

Materiales

e Altavoces, Cojines, Esterilla, Manta, Mesas, Ordenador, Proyector y Sillas
Actividades
Duracion: 15

En el inicio de la sesidn, el monitor revisara lo abordado en la sesion anterior y se
llevara a cabo una discusion en circulo con los participantes para analizar la tarea
asignada para casa. Se evaluara si han enfrentado dificultades al completar el diario,
si han logrado identificar de manera precisa las emociones, los pensamientos y los
sintomas fisicos asociados a la situacion propuesta.

Actividad 1 “Qué es la regulacion emocional”
Duracion: 35’

En primer lugar, se abordara el concepto de Regulacion Emocional, una sub-
habilidad de la Inteligencia Emocional. El objetivo es sensibilizar a los
profesores sobre la conexién entre emocién, pensamiento y comportamiento,
destacando la importancia de desarrollar esta habilidad de manera efectiva para
gestionar las emociones en el entorno laboral, con los estudiantes y en las
relaciones interpersonales. Se proyectara un video que ilustra una situacion y
ofrece estrategias para aprender a regular las emociones. Estas estrategias
incluyen la préactica de ejercicio fisico, técnicas de relajacion, distraccion, apoyo
interpersonal y el uso del sentido del humor. El video servird como recurso para
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una comprension mas profunda del concepto de regulacion emocional. Puedes
ver el video aqui: https://www.youtube.com/watch?v=QVBKmY_vRdk

Sesion 18

Regulacion Emocional

Actividad 2 “El secreto”
Duracién: 15

A continuacion, el facilitador llevara a cabo un experimento llamado "El secreto".
Pide a los participantes que cierren los ojos y adopten una postura comoda
mientras se centran en la respiracion. Luego, les instruye para que piensen en
su secreto mas grande y mejor guardado, aquel que no quieren contar a nadie.
Después, les pide que elijan a otro participante para que salga al centro y
comparta su secreto.

Mientras los participantes estan inmersos en esta situacion, el facilitador se
mueve alrededor para intentar seleccionar a alguien que cuente el secreto.
Después de unos minutos, el facilitador da instrucciones para que abran los ojos
y descubran quién fue seleccionado, revelando que en realidad nadie fue
elegido. Este experimento busca generar una situacion ficticia de estrés para
provocar nerviosismo. A continuacion, el facilitador guia a los participantes para
gue compartan sus reacciones al saber que debian revelar su mayor secreto,
fomentando la discusién y la reflexién. Luego, les pide que cierren nuevamente
los ojos y se enfoquen en su respiracion, brindando instrucciones para que
vuelvan a un estado de relajacion durante aproximadamente 5 minutos.

Sesion 19

Regulacion Emocional

Actividad 3 ”Yoga en el suelo”
Duracién: 30

En esta actividad, se llevara a cabo una serie de movimientos inspirados en el
yoga, pero realizados en el suelo, con el objetivo de ayudar a los participantes
a estar completamente presentes en el momento. Para ello, se utilizar4 una
esterilla en la que se tumbaran. Siguiendo las indicaciones del monitor y con los
ojos cerrados, los participantes ejecutaran los movimientos especificados,
siempre adaptandolos a sus propias capacidades. EI monitor guiara la sesion
siguiendo las instrucciones proporcionadas en el siguiente video:
https://www.youtube.com/watch?v=gl7_VKIEpTQ
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Sesién 20

Regulacion Emocional

Actividad 4 “Regulamos la respiracion de nuestro companero”
Duracion: 10

En esta actividad, se busca regular la respiracion simultaneamente entre dos
personas. Para iniciar, el monitor realizara una demostraciébn con otro
participante. Ambos se sentaran frente a frente y se tomaran de las manos. La
persona encargada de regular la respiracion colocara la palma de su mano boca
abajo sobre la palma de la otra persona, quien colocara su palma debajo. Para
regular la respiracion, la persona encargada se enfocard en el ciclo de
inspiracion y espiracion, moviendo las palmas arriba y abajo de acuerdo con
estos ciclos. Este ejercicio permitira que la persona que regula la respiracion
ajuste las palmas siguiendo los ciclos respiratorios de su comparfiero. Después
de unos minutos, intercambiaran roles, permitiendo que la otra persona regule
la respiraciéon de manera similar. Este ejercicio se utiliza para la regulaciéon
emocional.

Explicacion de actividades para la siguiente sesion “Registro de una
comunicacion dificil”

Esta tarea consiste en registrar, a lo largo de una semana, situaciones que
involucren una comunicacion dificil experimentada en el entorno laboral. Se
espera que los participantes anoten detalles como la persona involucrada, el
tema de la conversacion y las dificultades especificas encontradas durante la
interaccion.

Sesion 21

Somos Buenos profesionales

Objetivos

Mejorar el nivel de satisfaccidon y bienestar personal.

Adquirir técnicas efectivas para regular las emociones.

Desarrollar habilidades pedagdgicas para ser docentes mas competentes.
Disminuir los niveles de estrés y mejorar la salud emocional.

Materiales:

Mobiliario, material de escritura, hojas de papel, pequeiia caja.

Actividades
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Actividad 1 “Emocioén y empatia”
Duracion: 15

Esta actividad tiene como objetivo prestar atencion a las emociones que
percibimos y trabajar la empatia, poniéndonos en la situacion que nos esta
contando la otra persona. Se empleara la tarea para casa mandada en la
anterior sesion: los participantes se agrupan por parejas y deben hablar
desahogandose sobre la comunicacion dificil que hayan tenido en esta semana.
La persona que escucha debe anotar, sin juzgar, las emociones de la persona
gue habla y de él mismo que esta escuchando. Si existiera alguna dificultad, la
persona que escucha debera animar a la otra persona haciéndole mas
preguntas. Tras pasar 5 minutos, se intercambian los papeles. Al finalizar, se
comentara en gran grupo qué emociones han observado en la otra persona y
en ellos mismos.

Sesién 22

Somos Buenos profesionales

Actividad 2” Buena escucha activa”
Duracion: 15

Para llevar a cabo esta actividad, cada participante debera tener acceso a una
caja de papel. Luego, se formaran parejas, asignando nimeros pares e impares.
Durante la actividad, uno de los miembros de la pareja hablara sobre un tema
mientras el otro practica la escucha activa. Si el oyente se distrae, ya sea interna
0 externamente, levantara la mano. La persona que esta hablando registrara los
pensamientos y emociones que le surgen cuando se da cuenta de que no la
estan escuchando. Después, intercambiaran roles y repetirdn el ejercicio. Al
finalizar, se discutiran en grupo los sentimientos experimentados cuando el
oyente se distrajo y los pensamientos asociados a esa situacion. La finalidad de
esta actividad es mejorar la escucha activa y la regulacién emocional ante la
falta de atencion.

Sesion 23

Somos Buenos profesionales

Actividad 3 “Role playing de situaciones dificiles”
Duracion: 30
Se realizara con las Situaciones dificiles en el trabajo.

1. Te encuentras con tus colegas en el claustro de personal de salud para
comentar los resultados del 3° trimestre y el director comienza a hablar
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sobre comentarios que le han llegado sobre tu documentacién, que tus
pacientes se suelen quejar y algo pasa. Tu no sabes como responder
ante las acusaciones del director delante de tus colegas.

2. En medio de tu rutina diaria, recibes una llamada repentina de tu
hermana, quien te informa que tus padres han sufrido un grave accidente
y estan ingresados en el hospital. Te encuentras ante la incertidumbre de
como proceder en relacibn con tus pacientes: si debes continuar
normalmente con tu jornada laboral o si es apropiado contactar a un
colega para que te sustituya.

3. Te encuentras en medio de un turno nocturno en el hospital. De repente,
recibes la noticia de que varios pacientes nuevos seran admitidos debido
a un accidente de trafico masivo. La unidad ya esta ocupada y el personal
esta trabajando al limite de su capacidad. Te enfrentas al desafio de
organizar y priorizar la atencion para garantizar que todos los pacientes
reciban la atencién necesaria, a pesar de la falta de recursos y el
aumento repentino de la carga de trabajo.

Se trata de intentar buscar soluciones a esas situaciones, regulando las
emociones que puedan sentir. Primero, los participantes identificaran qué
emociones pueden sentir en esas situaciones y después, pasaran a
representarlas, tratando de establecer una buena comunicacién, utilizando la
empatia y la escucha activa, conceptos tratados en las anteriores actividades.
Al finalizar cada representacion, se comentard en gran grupo y se vera qué han
hecho bien y qué se puede mejorar.

Sesién 24

Somos Buenos profesionales

Actividad 4 “Practica de la presencia en la emocion”
Duracién: 20

Es una meditacion disefiada para explorar emociones especificas asociadas
con el enojo, la ansiedad y el miedo, asi como las sensaciones corporales que
acompafian a estas emociones. El facilitador proporcionara instrucciones
detalladas para guiar la meditacion, y se espera que los participantes adopten
una postura cdmoda y cierren los ojos durante el proceso.

Meditacion de la presencia en la emocién

1. Adoptamos una posicion de meditacion con la espalda recta y los ojos
cerrados, centrandonos en el momento presente y dirigiendo nuestra
atencion hacia la respiracion, enfocandonos en el proceso de inhalacion
y exhalacion. Nos conectamos con el ritmo calmante de la respiracion.
Deliberadamente trabajamos con una emocion especifica, recordando
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una situacion que gener6 enfado, ira, miedo o ansiedad. Visualizamos
ese episodio, recordamos el entorno y nuestras emociones en ese
momento, identificando las sensaciones corporales asociadas, como
nudos en la garganta o dolor en el estbmago.

2. Nombramos la emocién y continuamos explorando sus efectos,
reflexionando sobre qué impulsos nos genera, cOmo actuariamos si nos
dejaramos llevar por ella y las posibles consecuencias, evaluando si
serian beneficiosas o perjudiciales. Nos detenemos y reflexionamos por
un momento, manteniendo simultaneamente la conciencia de la
respiracion. Al inhalar y exhalar, reconocemos conscientemente la
aparicion de una emocién desagradable.

3. Gestionamos nuestra relacion consciente con la emocion, reconociendo
gue somos distintos de ella y podemos distanciarnos como
observadores. Adoptamos una actitud de carifio y respeto hacia la
emocion, similar a una madre que cuida a un nifio que llora, mostrando
paciencia, carifio y comprension. Cuidamos de la emocion con atencion
plena y, al hacerlo, nos cuidamos a nosotros mismos, demostrando
compasién hacia nuestro propio sufrimiento. Aceptamos el sufrimiento,
lo tratamos con amabilidad y carifio, analogo a mecer y tranquilizar a un
nifio que sufre. Concluimos centrdandonos nuevamente en la respiracion,
dando por finalizada la meditacion cuando la calma se instala en
NOsotros.

Sesién 25

Somos Buenos profesionales

Actividad 5 “Eliminamos la incertidumbre”
Duracion: 20’

La actividad final tiene como propdsito anunciar que la proxima sesion serd un
dia de retiro, en el cual se llevaran a cabo diversas actividades de Mindfulness
previamente practicadas en el programa. Durante la mafiana, se mantendra un
ambiente de silencio mientras se realizan los ejercicios. Se alienta a los
participantes a venir con ropa comoda. Antes de finalizar la sesion actual, se les
pide a los participantes que escriban en un papel cual es la principal
incertidumbre o miedo que pueden experimentar en la préxima sesion, o, en
caso contrario, qué es lo que mas esperan o les gustaria experimentar.

Después de que los participantes hayan escrito sus pensamientos en el papel,
se pasard una caja donde cada uno depositara su papel sin poner su nombre.
Luego, la caja se moverda y el monitor seleccionara papeles al azar,
compartiendo las principales incertidumbres de los participantes en el grupo. En
conjunto, se discutiran cada uno de los papeles, destacando la importancia de
mantener una actitud abierta hacia las nuevas experiencias. Se enfatizara lo
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gue pueden aprender de estas situaciones, los posibles beneficios y se alentara
a los participantes a ofrecer comentarios y apoyo mutuo. Este ejercicio busca
gue los participantes eliminen prejuicios y aborden el dia de retiro con una
actitud positiva.

Explicacion de actividades para la siguiente sesion
Duracion: 5

Se les insta a los participantes a poner en practica las habilidades trabajadas
durante esta sesion y registrar en un cuaderno sus impresiones, experiencias y
posibles dificultades que puedan surgir.

Sesion 26

Dia de retiro

Objetivos
¢ Incrementar el nivel de bienestar subjetivo del profesorado.
e Reducir el estreés.
e Poner en practica los ejercicios explicados durante el programa.
e Desarrollar un mayor grado de atencion plena a través de Mindfulness.

Materiales

e Boligrafos, Calcetines gruesos, Cojines, Esterillas, Folios, Manta, Pizarra.
Actividades
Duracion: 15

Se iniciara la jornada con un breve repaso de lo abordado en la sesién anterior, seguido
de la presentacion de las instrucciones para las actividades del dia, que se registraran
en la pizarra. Cada participante recibira un folio en blanco y dispondra de pausas de 5
minutos entre cada actividad para descansar o utilizar el bafio. Durante estos
intervalos, se les instara a registrar comentarios sobre cada actividad, expresando sus
sensaciones, impresiones y experiencias en el folio proporcionado.

Actividad 1. Atencion a la respiracion
Duracion: 10
Actividad 2. Body Scan
Duracion: 35
Actividad 3. Movimientos conscientes de Thich Nhat Hanh

Duracién: 30
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Actividad 4. Desayuno consciente o alimentacion consciente
Duracién: 30
Actividad 5. Meditacion caminando (en el patio del Centro del profesorado)
Duracién: 20
Actividad 6. Yoga en el suelo
Duracién: 30
Actividad 7. Meditacion de la presencia en la emocién
Duracién: 20
Actividad 8 ¢ Ha sido como nos lo imaginabamos?
Duracién: 15°

Luego de completar todas las actividades, los participantes se colocan en
circulo y comparten individualmente sus impresiones sobre el dia de retiro,
utilizando las anotaciones que realizaron en sus hojas para expresar sus
sentimientos e impresiones. Ademas, se realiza una comparacion entre las
expectativas iniciales y las experiencias vividas al final del dia, evaluando si
superaron o no lo que originalmente pensaban.
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Objetivos

Materiales

Sesién 27

¢, Qué hemos aprendido?

Mejorar las relaciones interpersonales entre los participantes.

Aumentar el bienestar subjetivo del profesorado.

Obtener medidas finales de las variables que buscamos mejorar.

Evaluar la asimilacion de las definiciones presentadas durante el programa.

e Tarjetas de preguntas, folios, cuestionarios, diplomas, sillas, mesas, post-it,
libreta, pizarra.

Actividades

Duracién: 15

Se trata de la ultima sesion. Primero, se comentard lo trabajado en la anterior sesion
y la tarea para casa de la sesion 6 sobre anotar en un cuaderno las impresiones y
dificultades experimentadas al poner en practica las habilidades trabajadas:

Actividad 1 “Trivial”

Duracion: 25’

Se llevara a cabo un juego de preguntas tipo trivial que abordaréa todos los temas
tratados durante el programa, incluyendo Mindfulness, burnout, regulacion
emocional y algunas de las técnicas practicadas. Se formaran tres grupos de 3
personas. Cada grupo respondera por turnos y debera contestar correctamente
a tres preguntas. En caso de error, el equipo sera eliminado. El equipo que
responda correctamente a estas tres preguntas avanzara a la segunda fase
junto con el equipo que acierte mas preguntas, y de ahi surgira el equipo
ganador que recibird un Diploma de Experto en Mindfulness.

Preguntas Trivial

1.

Ok wWN

™~

Enumera tres cosas que no se consideran dentro del concepto de
Mindfulness.

¢, Como definirias la regulacién emocional?

Explica en qué consiste el Mindfulness.

Menciona dos técnicas que favorecen la regulacion de las emociones.
¢,Cual es la naturaleza del burnout?

¢, Cudles de las habilidades presentadas en las sesiones son
fundamentales para ser un buen docente?

Proporciona ejemplos de beneficios que brinda la préactica de
Mindfulness.
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8. ¢ Cudles son los sintomas caracteristicos del burnout?

9. ldentifica ejercicios que contribuyan a reducir el burnout.
10. Describe la técnica de Body-scan.

11. ¢ Qué tipos de meditaciones hemos explorado?

12.Nombra alguna de las ideas fundamentales de Mindfulness.

Sesion 28

¢,Qué hemos aprendido?

Actividad 2 “;Es lo que yo esperaba?”
Duracion: 15

Para esta actividad los participantes se sentaran formando un circulo. El monitor
sacara la libreta que utilizé en la 12 sesion, donde cada uno de los participantes
del programa tenia unas expectativas del programa y lo que queria conseguir.
Se iran anotando en la pizarra y los participantes diran si se han cumplido
finalmente o no. Después, uno a uno indicara con qué se queda del programa,
gué es lo que mas le ha gustado o le ha aportado finalmente y propondra
mejoras para futuras puestas en practica del programa.

Actividad 3 “Post-test”
Duracion: 30
Sesion 29

¢,Qué hemos aprendido?

Actividad 4 “Dinamica de despedida”
Duracion: 15

Al concluir esta ultima sesion, se llevara a cabo una actividad de despedida con
el propésito de fortalecer las relaciones entre los trabajadores participantes y
cerrar la sesidon con una sensacion positiva. Dado que a lo largo de estas
sesiones los participantes han tenido la oportunidad de conocer mas a fondo a
sus colegas de distintos ambitos, se les proporcionara a cada uno post-it en los
cuales deberan escribir comentarios positivos sobre sus compafieros en
relacion con sus personalidades y los aspectos nuevos que hayan descubierto.
Una vez escritos, colocaran los post-it en la espalda de los demas, sin revelar
sus identidades. Después de que todos hayan completado este proceso,
retirardn los post-it de sus espaldas y los leeran individualmente, permitiendo
asi que cada participante descubra las apreciaciones positivas de sus colegas.
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Anexo 5
Anexos de las sesiones
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