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Xi

RESUMEN EJECUTIVO

La técnica mindfulness y el manejo del estrés son dos variables muy importantes en el
campo de la psicoterapia, por ese motivo el presente proyecto de investigacion tuvo como objetivo
verificar la eficacia de la técnica mindfulness para el manejo del estrés en aspirantes a policias.

Este estudio utilizo un enfoque cuantitativo, cuasiexperimental. Se realiz6 en la Escuela de
formacion de policias en Manta, con una muestra de 817 aspirantes a policias. Para identificar la
presencia del estrés percibido se utiliz6 una metodologia con enfoque cuantitativo, siendo una
investigacion de tipo cuasi experimental, se realizd un pretest y post-test utilizando “la escala de
estrés percibido-10 constituido por 10 items de Remor. La intervencion terapéutica fue realizada
con la técnica mindfulness en 8 sesiones.

La informacién obtenida fue analizada mediante el software estadistico SPSS. Los
resultados de la investigacion fueron muy favorables ya que la comparabilidad entre el pretest y
postest arrojo valores donde la media mejoro significativamente en le reduccion del estrés; estos
resultados sugieren que la técnica mindfulness sea incrementada en la educacion de los aspirantes
para que puedan mejorar las maneras de manejar el estrés ante situaciones de riesgo o que les

genere estres.

Palabras clave: Salud mental, estrés, estrés percibido, manejo del estrés, técnica

mindfulness, aspirantes a policia.



CAPITULO |

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Introduccién

La presente investigacidn nos permitié determinar la efectividad de la Técnica Mindfulness
(TM) para abordar el estrés en los aspirantes a policias, proporcionando asi estrategias practicas
para afrontar adecuadamente situaciones de riesgo y mejorar positivamente su vida diaria. Se ha
pasado por alto la importancia del dafio que el estrés percibido puede causar en los aspirantes a
policias en Ecuador, ya que deben estar preparados para las crisis de estrés diarias que amenazan
sus vidas regulando sus emociones y problemas psicoldgicos (Maglione et al., 2022).

La técnica mindfulness ha demostrado su eficacia como ejercicio de relajacion ante
situaciones dificiles de afrontar (Rosenkranz et al., 2019). Hay que tomar en cuenta que al recibir
el curso de aspirantes a policias observan constantemente los problemas a los que se van a enfrentar
regularmente como violencia, sufrimiento y la muerte en el cumplimiento de su deber, afectando
a su salud mental (Navarrete, Angel, et al., 2022). Ahora bien, en el contexto de la investigacion
no se ha implementado la técnica mindfulness para el manejo del estrés, por lo tanto, esta técnica
ayudard a mejorar la respuesta bioldgica y psicolédgica de los aspirantes a policias.

El estrés ha sido considerado como una respuesta neurofisiologica que altera el equilibrio
del organismo sometido a cambios constante del medio que rodea al individuo, siendo una
condicidn inherente del ser humano en su evolucion (Selye, 1956). El estrés es la causa principal
del malestar personal, y principalmente el conductor de la mayoria de las enfermedades
psicosomaticas. Por lo tanto, un nuevo inicio al ingresar los aspirantes a policias a un curso de

preparacion para su futuro desarrollo profesional podria ser el factor desencadenante para inducir



estrés, es asi como, se espera que los aspirantes creen nuevas respuestas para el manejo del estrés
y el procesamiento de las situaciones o sucesos negativos.

Para desarrollar el tema del estudio se propone un enfoque de investigacion cuantitativo
que gracias al uso de instrumentos de medida como es la Escala de Estrés Percibido (EEP-10) al
ser un herramienta validada y confiable permite obtener puntuaciones de estrés en una escala tipo
Likert (Campo-Arias et al., 2015b). Ademas, se trata de un disefio cuasiexperimental con medidas
pre-post sin grupo cuasicontrol para comparar las medias de puntuacion del estrés percibido (Hadi
- Mohamed et al., 2023).

Por tanto, el proyecto se organiza en cinco capitulos que permiten entender el problema de
investigacion para poder alcanzar el objetivo general. Asi, en el capitulo | se describe brevemente
el problema, la justificacién y los objetivos a alcanzar; en el capitulo Il se abordan estudios con
respecto a la intervencion en Mindfulness, el estrés y otras variables de interés, que permiten
conceptualizar adecuadamente tanto a la variable dependiente como de la independiente; en el
capitulo 111 se desarrolla el marco metodoldgico, reportando el enfoque, disefio, corte y alcance
del estudio, ademas, se describen a los participantes con la técnica de muestro utilizada, los
instrumentos de medida aplicados y como se desarrollé el procesamiento de los datos. En el
capitulo IV se reportan los resultados por cada objetivo tanto en tablas o figuras segln sea
conveniente, para a posteriori discutir e interpretar los resultados obtenidos. Finalmente, en el
capitulo V, se redactan las conclusiones y las respectivas recomendaciones para préximas
investigaciones.

Limitaciones: tamafio de la muestra, técnica de muestreo, falta de protocolos de

intervencion en Mindfulness en la muestra de estudio.



El mindfulness es una técnica de meditacion creada para que la persona pueda reducir y
manejar la realidad ante situaciones estresantes con efectos positivos con el fin de eliminar el
sufrimiento y emociones destructivas, con esta técnica las personas pueden expresar sus
pensamientos y emociones de forma libre sin ser juzgados aceptando las experiencias que se
presenta, teniendo una realidad consciente del momento presente con aceptacion y siendo asi
resultados favorables en la salud, cognitivamente, afectivo e interpersonal (Creswell, 2017). Es
decir, que al utilizar la técnica existira una atencion plena de la realidad en que se encuentra para
un correcto afrontamiento del estrés en las recaidas demostrando la habilidad en el majeo del
mismo, siendo conscientes de “aqui y ahora”.

Segun las investigaciones, el estrés aumenta significativamente cada afio y se considera un
factor psicosocial que afecta notablemente las funciones reportadas en diversas enfermedades y el
desempefio laboral (Pineda Calderon et al., 2023). Ademads, existen investigaciones que
demuestran que el estrés estd muy extendido, aumentando y siendo preocupante, pero se estan
desarrollando terapias como el mindfulness para tomar preventivas y reducir el estrés(Lipp et al.,
2017).

El manejo de la técnica de mindfulness para afrontar el estrés puede ayudarnos a mejorar
las alteraciones del suefio, el agotamiento, la agresion auto informada, el estrés laboral y las
dificultades con la regulacion de las emociones (Navarrete, Garcia-Salvador, et al., 2022).Por esta
razon, la técnica mindfulness ayuda a los aspirantes a policias a mejorar la atencioén y conciencia
sobre el aqui y ahora, sin necesidad de implementar muchos materiales especiales y puedan
mejorar la toma de decision para disminuir el estrés.

La importancia de este proyecto de investigacion es ayudar a mejorar el manejo del estrés

mediante la técnica mindfulness que brindara a los aspirantes a policias a mejorar el equilibro



psicoldgico y emocional mejorando sus experiencias, siendo conscientes del momento y que
puedan fomentar una respuesta en el momento presente de manera positiva para mejorar las
situaciones 0 sucesos negativos que enfrentan habitualmente y generan sintomatologia de
estrés(Burnett et al., 2020).

Esta investigacion ayudara a disminuir los niveles de estrés antes las situaciones criticas
que enfrentan los aspirantes a policias, con la aplicacion de la técnica mindfulness. Por lo cual esta
investigacion se plantea la siguiente interrogante: ¢Es efectiva la técnica mindfulness para el
manejo del estrés?

1.2 Justificacion

Esta investigacion es importante porque en la actualidad ain no se ha demostrado que los
aspirantes a policias ecuatorianos pueden mejorar preventivamente el manejo del estrés a través
de técnicas de mindfulness, por lo que realizar este estudio podria convenientemente mejorar la
calidad de vida y la salud mental del aspirante y su vez, el coronel Nelson Patricio Armendariz fue
capaz de sefialar que, los agentes de policia se encuentran en situaciones estresantes y de alta
presion, y esto afecta la forma en que pensamos, sentimos y nos comportamos cuando enfrentamos
diferentes conflictos en la sociedad (Zambrano, 2023).

El presente trabajo es auténtico dado que en nuestro Pais no se ha evidenciado informacion
relevante sobre cémo manejar el estrés en los aspirantes a policias con la técnica mindfulness. El
proyecto de investigacion crea un impacto importante para los aspirantes para mejorar el manejo
del estrés percibido.

El presente proyecto de investigacion es beneficioso para quienes aspiran a ser policias
porque de esta manera se puede mejorar su estado mental, fisico, conductual y lo mas importante,

su calidad de vida durante el proceso de formacion del aspirante, de manera que la técnica se podra



implementar en el proceso de formacion de los aspirantes para que puedan afrontar de manera
correcta el estrés creando buenas respuestas ante situaciones de riesgo. Beneficiando también a la
sociedad que serviran al formarse como policias e investigadores que deseen utilizar la técnica
para reducir el estrés.

Esta estrategia mejora las situaciones estresantes con la finalidad que los aspirantes a
policias puedan utilizar esta terapia puedan reducir los niveles de estrés para formar una adecuada
respuesta ante situaciones estresantes. Los resultados de esta investigacion seran difundidos en el
Repositorio de la Universidad técnica de Ambato.

En nuestra actualidad existen investigaciones que no han aportado una estructura
totalmente secuencial para realizar la técnica de mindfulness en el manejo del estrés en los
aspirantes a policias, esta investigacion pretende ser utilizada como técnica de prevencion para el
afrontamiento del estrés, por lo tanto, se garantiza que se pueda replicar.

Desde el contexto ecuatoriano existen investigaciones que han aportado con diferentes
estrategias de intervencion de estrés, esta investigacion pretende también ser utilizada como una
estrategia de prevencion o preparacion profesional de uniformados, por lo que se garantiza que se
puede replicar en poblaciones similares a la investigada.

1.3 Objetivos

1.3.1 General

Establecer la efectividad de la técnica Mindfulness para el manejo del estrés en los
aspirantes de la Escuela de Formacion de Policias el Aromo.

1.3.2 Especificos

1.2.3.1. Determinar la media de puntuacién del estrés percibido en los aspirantes a policias

de la Escuela de Formacién de Policias el Aromo previo a la técnica mindfulness.



1.2.3.2. Aplicar la técnica mindfulness para el manejo del estrés percibido en los aspirantes
de la Escuela de Policias el Aromo.

1.2.3.3. Cuantificar lo media de puntuacion del estrés percibido en los aspirantes a policias
de la Escuela de Formacién de Policias el Aromo posterior a la aplicacion de la técnica
mindfulness.

1.2.3.4. Emplear un analisis estadistico pre y post intervencion con la escala de estrés

percibido-10 en los aspirantes a policias de la Escuela de Formacion de Policias el Aromo.



CAPITULO Il
MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

A nivel mundial una investigacion realizada por Mena, (2023) mostro que el 44% de la
poblacion mundial report6 niveles de estrés , datos similares se encontraron en el afio previo donde
se ha mantenido el estrés como un nivel récord y continuo ya que no ha descendido en la ultima
década.

De acuerdo con investigaciones en América latina se ha identificado los niveles de estrés
méas altos sefialando un 48%, iniciando con Ecuador, El salvador, Pert, Costa Rica, Rep.
Dominicana, Bolivia, México, Venezuela, Colombi y Argentina, el cual ha impactado
negativamente en el bienestar de las personas y su desequilibrio emocional (Redaccion El
Economista, 2023).

Ecuador se ha convertido en uno de los 5 paises con niveles altos en estrés a nivel global,
asi anuncio Matilde Mordt representante del Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo,
abordando la incertidumbre e inseguridad porque no se ha evidenciado mejoras en los Gltimos afios
(El Comercio, 2022), reflejando un porcentaje del 80% (EI Universo, 2023).

En Lituania, se indagd sobre la eficacia de las intervenciones basadas en mindfulness para
la reduccion de estrés de los agentes de policia, participaron 700 policias (468 hombre y 232
mujeres) donde se incluyé ambos sexos, se realizaron intervenciones grupales durante 8 semanas
cada una de 2 horas, y la séptima semana con una duracién de 6 horas ,se utilizaron practicas
formales e informales en las técnicas de mindfulness con grabaciones de meditacion guiada,
meditacidn sentada, ejercicios de conciencia de la respiracion y el escaneo corporal. Los agentes

que culminaron las intervenciones afirmaron que mejoraron la habilidad de manejar el estrés en su



vida diaria, ademas, de otro tipo de variables como es el estado de suefio, el apetito y la calidad en
las relaciones familiares (Vadvilavi¢ius, 2023).

En Espafia, se aplico la técnica mindfulness tras la participaron de 62 policias con un rango
de edad entre los 30 a 51 afos, en servicio activo y con disponibilidad para ser evaluados. La
intervencion consistié en ocho sesiones de 2 horas de duraciéon un dia a la semana con turnos
dobles en la mafiana y tarde, los participantes asistieron a las sesiones que mejor se adaptaban a
sus horarios de trabajo. Entre las medidas de evaluacién se incluyeron el estado emocional y
preguntas de retroalimentacion, asi, los resultados del estudio corroboraron que la técnica de
intervencion utilizada ayudo a regular las emociones en los policias (Navarrete, 2022).

En Portugal, se realiz6 una investigacion sobre los efectos de un programa basado en
mindfulness en estudiantes de ensefianza superior, participaron 44 estudiantes distribuidos
aleatoriamente en dos grupos. Los resultados permitieron evidenciar que los estudiantes pudieron
mejorar su adaptacion a las diferentes demandas de la educacion, asi como identificar los
mecanismos de accion con los diferentes sintomas, incluyendo marcadores psicofisioldgicos y
medidas neurocognitivas, ya que estas medidas son mas sensibles a los cambios. Ademas, el
estudio enfatizdé que la intervencion mejoro el estado de salud mental y el autocuidado, dos
variables importantes para mejorar la adaptacion y la respuesta al estrés (Serréo, 2022).

En Espafia, se realiz6 un estudio sobre el impacto de una intervencion en mindfulness en
la calidad de vida de los agentes de la policia nacional donde participaron 20 policias activos. La
intervencion consistio en 7 sesiones de 2 horas cada una, y la Gltima sesién de 4 horas, los
participantes debian asistir al menos el 75% de las sesiones. Para determinar el tiempo de

aplicacion de mindfulness, se utilizé la escala de estrés percibido, donde a mayor puntaje, mayor



tiempo de intervencion. Se concluy6 que la técnica de mindfulness para el manejo del estrés ayuda
favorablemente a la salud psicolégica y equilibrio emocional de los policias (Marquez, 2021).

En Dinamarca, se investigd sobre un breve retiro en mindfulness realizado en entornos al
aire libre, ya que se ha evidenciado que la exposicién a la naturaleza reduce el estrés, mejora la
autocompasion y reestablece la atencion para estudiantes con el fin  de mejorar los efectos
positivos sobre los resultados psicoldgicos, fisicos y sociales en comparacion a las técnicas que se
utiliza en lugares cerrados. Posterior a la asignacion aleatoria de los participantes, se evidencid
que la técnica utilizada reporté efectos positivos, reduciendo los niveles de estrés que presentaban
los estudiantes, sin embargo, se sugiri6 contar con programas semanales de asistencia en
mindfulness (Djernis, 2021).

En Paises Bajos, se indag6 sobre los efectos de una intervencion basada en mindfulness en
82 agentes de policia de los cuales 36 eran hombres y 46 mujeres. Con respecto a la técnica
utilizada, las sesiones duraron 6 semanas de 2 horas cada una, las sesiones incluyeron los ejercicios
de escaneo corporal, meditacién sentada, meditacion de objetos, meditacion caminando,
meditacién viendo, meditacion de sonidos y pensamientos, espacio de respiracion y yoga
mindfulness. Los resultados comunican cambios frente a la reduccion del estrés en el momento de
la atencion de las habilidades y de la conciencia que experimentan en situaciones de estrés (Hoeve,
2021).

En Estados Unidos, se realiz6 una investigacion sobre el rasgo de mindfulness que modera
la asociacién entre la exposicion al estrés y el estrés percibido en agentes del orden. Participaron
116 agentes activos de 3 diferentes agencias policiales en la ciudad. Sobre las intervenciones
duraron 8 semanas, de 2 horas con meditacion guiada, movimiento suave y discusion grupal, la

altima clase de 4 horas incluyé retroalimentacion de todas las ensefianzas de las intervenciones
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anteriores. A los participantes se les facilitd tareas semanales y grabaciones que brindan
instruccion guiada en diversas practicas de meditacion y yoga. La conclusién reportada por los
autores fue que se puede reducir la acumulacion de estrés a largo plazo y disminuir de
pensamientos negativos para mantener la salud (Chen & Grupe, 2021).

Desde el punto de vista Grupe (2021) el andlisis del entrenamiento con la técnica
mindfulness evidencia la disminucion de los sintomas y mejora el estado de salud vinculado con
el nivel de estrés en los agentes de policia. En el estudio participaron 30 agentes del departamento
policial que no contaban con un alto mando, se realizaron intervenciones de 8 semanas de 2 horas
cada una excepto la séptima semana que duro 4 horas, los horarios fueron realizados varias horas
al dia para que participen todos los agentes y completen el entrenamiento , demostrando una
eficacia reduciendo los sintomas que presentaban los policias ya que el entrenamiento en
mindfulness mejorado las respuestas adaptativas al medio que los rodea, lo que es igualmente
importante para el beneficio de la sociedad.

Asi mismo, se investigo la eficacia de un programa multimodal de mindfulness para
estudiantes de fisioterapia y terapia ocupacional. El programa de mindfulness duré 8 semanas,
participaron 36 estudiantes distribuidos aleatoriamente, donde la mayoria fueron mujeres de 24-
27 afios. Este programa incorpord actividades de mindfulness activas con diferentes capacidades
atencionales, sensoriomotoras y de autorregulacion, demostrando asi una reduccion en los niveles
de estrés en los estudiantes (Gutman, 2020).

Continuando con los estudios desarrollados en América del Norte, Ahmad et al. (2020)
investigaron como a través de una comunidad virtual de mindfulness se puede intervenir durante
8 semanas en la web para ver cambios en la salud mental de 113 alumnos (28 varones y 85

mujeres), con una edad promedio de 18-24 afios. La intervencion estuvo comprendida por 12
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maodulos distribuidos en 8 semanas con videos psicoeducativos y practicas de mindfulness; durante
las primeras 4 semanas se entrend a través de videos grabados, mientras que, durante las ultimas
semanas se realizaron video conferencias en directo durante 20 min. El resultado de la
investigacion permitié evidenciar la eficacia en la reduccion del estrés gracias al contenido
psicoeducativo y las practicas de mindfulness para reducir los sintomas que presentaban los
estudiantes.

En cuanto a América del Sur, es inherente dar a conocer el estudio realizado en Brasil, por
parte de Trombka et al. (2018) quienes realizaron un protocolo de estudio de un ensayo controlado
aleatorizado multicéntrico de entrenamiento en mindfulness para reducir el agotamiento. El
entrenamiento consistié en 8 semanas con apoyo telefonico, bienestar mental, satisfaccion a la
vida, la energia, y reducir el dolor. Aungue inicialmente el ensayo aleatorizado comenz6 con 160
participantes, s6lo 128 culminaron exitosamente el entrenamiento, siendo estos quienes reportaron
menores medidas en la evaluacion post intervencién de estrés. Ademas, se promovio el uso del
mindfulness en los evaluados, ya que los beneficios potenciales de la técnica se han mantenido en
el tiempo, principalmente en aquellos que se enfrentan a mucho estrés en su vida cotidiana.

Finalmente, posterior a una busqueda exhaustiva de la literatura sobre intervenciones en
Mindfulness en Ecuador, aparentemente no se han reportado investigaciones a través de articulos
cientificos o trabajos de titulacion que avalen el manejo de la técnica en aspirantes a policias; por
lo tanto, es pertinente desarrollar el presente estudio en un grupo de participantes que por las
actividades diarias que realizan estan proclives a presentan estrés (Organizacién Panamericana de

la Salud, 2013).
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2.2 FUNDAMENTACION CIENTIFICA
2.2.1 Salud Mental

La Organizacion Mundial de la Salud determina que la salud mental es la capacidad que
un individuo tiene para afrontar las diferentes tensiones normales que se presentan en su vida,
poder trabajar eficaz y eficientemente, y poder contribuir a la sociedad (Organizacion
Panamericana de la Salud, 2013). Es vital cuidar de una buena salud mental, para mantener el
bienestar emocional, social y fisico del medio que nos rodea.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (2004) afirma que los trastornos mentales son

diversos y adoptan diversas formas, caracterizados por pensamientos patoldgicos, cambios en la
cognicion de la realidad y estrés emocional, que afectan directamente a la forma de pensar y actuar,
lo que causa problemas y comportamientos que dafian el entorno familiar, social y laboral. Por lo
tanto, existe la necesidad de implementar estrategias que promuevan la salud mental.
La salud mental es el proceso primario para lograr un adecuado bienestar emocional, psicoldgico
y social, y por ello es esencial promover la salud mental y asegurar la reduccion de los graves
problemas que afectan al mundo causados por diversos factores bioldgicos, econdémicos,
ambientales y sociales (Cabrera, 2022).

La salud mental esta relacionada con los factores que enfrenta una persona a diario, los
cuales pueden repercutir positiva 0 negativamente, provocando enfermedades, lo que podria
ocasionar la perdida de sus funciones convertirse en un problema en el entorno familiar y social
(Cabrera, 2022).

Es importante que exista una buena psicoeducacion ya que proporciona al paciente y sus
familiares informacion, sobre la enfermedad, tratamiento y diagnostico ya que afecta el estigma

que otras personas tengan hacia la persona que se encuentra con algun trastorno, produciendo
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discriminacion, exclusion, limitando la participacion con las personas que lo rodean (Godoy,
2020).
2.2.2 Estreés

El estrés es una respuesta automatica y espontanea del cuerpo ante situaciones amenazantes
provocadas por factores externos e internos dificiles para una persona, es un mecanismo de defensa
y se trata de la adaptacion a un mundo que esta en constante modificacién. (Selye, 1956).

Selye, (1956) denomino a los maltiples estresores que nuestro cuerpo manifiesta ante
cualquier cambio, amenaza, buscando de esta manera que pueda restaurarse a si mismo, ante
posibles dafios, describié 3 etapas del Sindrome de Adaptacion General: alarma, resistencia y
agotamiento.

El estrés es una respuesta fisiologica, cognitiva, perceptiva y conductual. Cuando las
condiciones o requisitos ambientales excedan la capacidad natural del cuerpo para regularse a si
mismo, especialmente si la situacion es incontrolable (Herndndez & Nevarez, 2023).

Segun Koolhaas et al., (2011) el estrés se refiere tnicamente a estados y estimulos que se
caracterizan por una falta de respuestas anticipatorias (impredecible) o por una respuesta reducida
a las respuestas(incontrolable). Inicialmente, se trata de una reaccion inespecifica del organismo
ante cualquier estimulo nocivo.

En la era actual, el estrés esta inevitablemente asociado con factores estresantes que afectan
al bienestar fisico, mental y psicosocial de una persona, considerando que el estrés puede a ser
temporal o frecuente, provocado por factores internos o externos que estresan a la persona

(Vadvilavicius, 2023).
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2.2.3 Estreés Percibido

A lo largo del camino, la gente tratada de comprender la dindmica en la que estaban
atravesando. Cuando las personas se encuentran en situaciones estresantes, pasan por diferentes
situaciones y buscan la forma méas adecuada de afrontar la situacion en riesgo. Sin embargo, existe
una relacion especial entre un individuo y su entorno, cuando el sujeto cree que esté amenaza o
suprime sus recursos y es capaz de amenazar su bienestar (Lazarus & Folkman, 1986).

De acuerdo con Cohen et al., (1983) el estrés percibido se basa no solo en la intensidad del
evento ante una respuesta emocional sean estas circunstancias personales o contextuales. No
obstante, el estrés percibido se considera una variable de efecto ante acontecimientos estresantes
objetivos, procesos de afrontamiento, entre otros factores.

Holroyd & Lazarus (1982), Dias & Pais-Ribeiro, (2019) Afiaden que puede influir en las
respuestas neuroendocrinas al estrés, provocando cambios en la salud, respuestas cognitivas y
cambios en el comportamiento con las personas que estan a su alrededor. Por lo tanto, se especula
que factores psicolégicos como el estrés y el afrontamiento afectan principalmente al mecanismo
de salud de las personas.

El estrés percibido es el relacionado directamente con el individuo y el entorno en el que
se encuentra y lo rodea constantemente, puede sentirse en peligro o amenazado por una situacion
que no puede manejar y que ponga en peligro su bienestar (Gonzalez, 2019).

El estrés percibido es un cambio del estado fisico y mental de un individuo que ocurre en
respuesta a un factor estresante, Hay que tener en cuenta que no existen evidencias significativas
respecto a las diferentes variables en el estrés percibido, aunque sugiere que las mujeres son mas

susceptibles. Vulnerables ya que rara vez participan en emergencias (Pujadas, 2020).



15

2.2.4 Terapias Cognitivo-Conductuales

Las investigaciones sobre la terapia cognitivo conductual (TCC) se basa en el analisis de
los factores cognitivos asociados al aprendizaje basado en recompensas y el refuerzo
condicionado, creyendo asi que es la Gnica forma que el cerebro aprende (Vazquez, 2019).

La TCC es aquella que ha ido evolucionando y sobre todo ha ido incrementando técnicas
para mejorar positivamente las conductas y disminuyendo el sufrimiento fisico y mental de los
individuos que padecian de algin pensamiento irracional y puedan ir adaptando para el progreso
del conocimiento (Caballo, 1997).

Como dice Fullana et al., (2012) la TCC ayuda de manera rapida en los tratamientos ya
que tienen como objetivo cambiar los sintomas, caracterizandose por ser mas directa y orientada
hacia objetivos especificos como el cambio cognitivo y conductual, y estd disefiada
profesionalmente para entrenar repetidamente las habilidades aprendidas.

La TCC es una de las terapias con mayor efectividad debido a que se considera un
tratamiento de primera linea para algunos de los trastornos, donde se ha demostrado evidencias
relevantes de su eficacia ante trastornos somaticos, dolores menstruales o sintomas fisicos sin
descripcion médica (Fullana, 2012).

Segun (Riso, 2006) la TCC ha evolucionado en el tiempo proporcionando técnicas que han
mejorado segun métodos cientificos como el hipotético, deductivo o inductivo, y el desarrollo de
tratamientos hibridos que construyen procesos estructurales para pensar y mejorar el cambio.

La TCC emplea una amplia gama de técnicas que ayudan a tratar variedad de problemas
psicoldgicos y trastornos psicolégicos que afectan en la interpretacion de sucesos y la interaccion
interpersonal con diferentes experiencias, ademas ayuda a desarrollar y optimizar el potencial,

capacidades de las personas facilitando su adaptacion al medio (Bandura, 2001).
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2.2.5 Técnicas de tercera generacion o cognitivas dinamicas

Las terapias de tercera generacién (TTG) o cognitivas dinamicas son aquellas que van
modificandose en los procesos de memoria, procesamiento e interpretacion de la informacién, de
acuerdo a un estudio que ayuda de manera efectiva los cambios ante mdltiples disciplinas,
causando transformaciones en la comprension de la mente humana; representando y manipulando
cognitivamente los simbolos que ayudan a regulas, produciendo que pueda interactuar con el
mundo a través del cuerpo (Rossi, 2019).

En estos tiempos sabemos que la TTG no se define de manera estricta, sino mas bien se
considera una técnica muy flexible que puede adaptarse al flujo de pensamientos, conductas, y
acciones cambiando segun la situacion, sin embargo, se postula que la cognicién es un fendmeno
situado (embeded), extendido (extended), corporeizado (embodied) y enactivo (enactive) (Rossi,
2019).

La TTG se ha convertido en una da las terapias que comparten diversas caracteristicas
acercandose a los enfoques situacionales, que de los enfoques cognitivos y estan estrechamente
relacionados con las raices de la terapia conductual, por lo que la terapia conductual se puede
reemplazar por terapia cognitivo conductual, dentro de la técnica de activacion conductual, la
técnica dialéctica conductual, la terapia de aceptacion y compromiso, la terapia psicoanalitica
funcional, y la terapia enfocada para esta investigacion es la terapia basada en

Mindfulness(Vallejo, 2010).
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2.2.6  Mindfulness

Mindfulness (atencion plena) es una técnica de meditacion consciente enfocado en la
atencion y la conciencia del momento presente de una manera equilibrada incluyendo los
sentimientos, movimientos corporales, dialogo mental y la experiencia perceptual es importante
estar abierto o receptivo a las experiencias (Creswell, 2017), es decir, estar en el aqui y en el ahora
(Vasquez, 2016).

La mayoria de los estudios sobre mindfulness han podido examinar dos caracteristicas
principales. Inicialmente, se basa en dirigir la atencién y la conciencia a la experiencia tal como se
presenta a cada persona, proceso que implica prestar atencion consciente y abiertamente a una
nueva experiencia. Dado que a menudo sin darnos cuenta permitimos que nuestra mente divague,
que suprimamos nuestros pensamientos 0 que nuestro comportamiento actle como si estuviera en
piloto automaético, se considera crucial aceptar las propias experiencias, lo que incluye actuar con
curiosidad, desapego y una forma no reactiva de participar en la experiencia. Adoptar una actitud
de aceptacion de las situaciones existentes, por dificiles que sean (Creswell, 2017).

Mindfulness se responsabiliza de que el individuo se centre en la actividad que realiza en
el momento, definiéndose como un proceso regulador de energia, donde la técnica ayuda a estar
vigilante ante el presente de forma concreta, del aqui y ahora (Coutifio, 2012).

La reduccion del estrés por medio de la técnica mindfulness es un enfoque innovador para
la integracién de técnicas de meditacién donde el afrontamiento del dolor y el estrés, ayuda a
aumentar la paciencia, a no juzgar, a confiar en la bondad y sabiduria mediante cinco componentes
basicos: la meditacion estatica, la atencion en la vida cotidiana, la meditacion caminando, la

revision atenta del cuerpo y el Hatha Yoga (Vésquez, 2016).
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Teniendo en cuenta a Brito & Cullen, (2020), sefiala para practicar mindfulness debemos
tener un equilibrio emocional, el cual nos ensefia tal como actla nuestro cuerpo, que nunca
permanece quieto sino esta en movimiento la mayor parte del tiempo; lo mismo ocurre con nuestras
emociones que van cambiando y de ellas aprendemos a aceptar porque a partir de las mismas
creamos experiencias y aprendemos de las mismas, de manera que con el mindfulness la idea se
vuelve mas clara en el aqui y ahora , lo que incide en que como nos relacionamos con nuestra

mente, nuestro corazon, y nuestras experiencias.
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CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO

3.1 Tipo de investigacion

La presente investigacion es de enfoque cuantitativo, puesto que se recabaran medidas a
través de la Escala de Estrés Percibido—10 (Remor, 2006). El disefio del estudio es de tipo
cuasiexperimental sin grupo control con medidas pre—post (Hadi - Mohamed et al., 2023). Ademas,
se evaluara la variable dependiente (estrés percibido) Unicamente a un grupo dos puntos temporales
(antes y después de la intervencion) (Hernandez-Sampieri et al., 2014; Morales - Dominguez,
1995). Ademas, se trata de un estudio de campo, puesto que, los datos fueron recolectados
directamente de los participantes (Leyva Haza etal., 2020), asimismo, es bibliografica —
documental, porque tras buscar informacién (Tancara, 1993) referente a la intervencion basada en
mindfulness se logro identificar produccion cientifica utilizada en los antecedentes investigativos,

y a continuacion en la discusion de los resultados

3.2 Poblacion y Muestra
La poblacion de estudio serd ecuatoriana, la muestra se obtendrd de la Escuela de
Formacion de Policias el Aromo. Tomando en consideracién las recomendaciones de Hernandez-
Sampieri etal. (2014), se trabajé con una muestra, misma que se obtuvo de manera no
probabilistica, a través de la técnica por conveniencia, resultando asi 100 participantes que
cumplieron con los criterios de seleccion.
Criterios de inclusion:
e Estudiantes legalmente inscritos en la Escuela de Formacion de Policias el

AROMO.
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e Ser mayor a 18 afos.
e Haber firmado el consentimiento informado y mantener el deseo de participacion.
Criterios de exclusion:
e Aspirantes que presenten diagndstico de enfermedad fisica o mental que
imposibilite la aplicacion de la intervencidon y el instrumento de evaluacion.

e Aspirantes bajo efecto de sustancias psicotrépicas.

e Aspirantes que no completaron la intervencion basada en Mindfulness (8 sesiones)
3.3 Prueba de Hipdtesis
Hipdtesis de investigacion: La intervencion basada en Mindfulness es eficaz en la

disminucion de puntaje en la evaluacion del estrés percibido.

Hipotesis nula: La intervencion basada en Mindfulness no es eficaz en la disminucion de

puntaje en la evaluacién del estrés percibido.

¢La intervencion basada en Mindfulness es una técnica eficaz para disminuir la puntuacion
en la evaluacion del estrés percibido?

3.4 Aspectos Eticos y de genero

En general, la Constitucion ecuatoriana y, en particular la ley de protecciéon de datos
personales del ecuador rige la ética de la investigacion y la proteccion de los derechos de los
participantes en la investigacion (Asamblea Nacional, 2021).

La Constitucién de la Republica del Ecuador (2008) decreta que el Articulo 1 que “El
Estado ecuatoriano es un Estado constitucional de derechos y justicia, social, democratico (...)”,
significando que todos ejercemos plenamente nuestros derechos y asumimos nuestras

responsabilidades de acuerdo con la Constitucion ecuatoriana. Ademas, se garantizo la
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participacion masculina independientemente del género segun los criterios de inclusiéon y
exclusion del estudio.

La Ley Organica de Proteccion de datos en Ecuador (2021), establece que “garantizar el
ejercicio del derecho a la proteccion de datos personales, que incluye el acceso y decision sobre
informacion y datos de este caracter, asi como su correspondiente proteccion (...)” como resultado,
es deber de los investigadores proteger cuidadosamente los datos para defender los derechos de
los participantes en la investigacion.

La ética de la investigacion y proteccion de los participantes esta Sujeto Asamblea
Nacional Constituyente de Ecuador (2017) y a la Ley Organica Ecuatoriana de Proteccion de Datos
Personales, los participantes en este estudio también se amparan por el Ente Ley Organica de
Seguridad Ciudadana y Orden Publico (COESCOP).

En el Articulo 1 de la Constitucion de la Republica del Ecuador: "EIl Ecuador es un Estado
constitucional de derecho y justicia, social, democratico, soberano , independiente, unitario,
intercultural, multiétnico y laico. Est4 organizado como republica y estd descentralizacion. La
soberania pertenece al pueblo, y la voluntad del pueblo es la base de la autoridad, que se ejerce a
través de organismos del poder publico y formas de participacién. Directamente estipulado en la
Constitucion (Asamblea Nacional Constituyente de Ecuador, 2017).

Articulo 162 del COESCOP: “Derechos. - Son derechos de los servidores publicos, ademas
de los derechos previstos en la Constitucion de la Republicay las leyes que regulan a los servidores
publicos. Se indica que:

Deben recibir asistencia médica o psicolégica y otros beneficios por lesiones o
enfermedades sufridas en el cumplimiento del deber, de conformidad con las leyes y reglamentos

(Asamblea Nacional Constituyente de Ecuador, 2017). Por tanto, los participantes tienen derecho
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a asistencia psicologica, la misma que se realizé mediante la técnica mindfulness para manejar el
estrés en los aspirantes.

Segun el articulo 8 de la LOPDP, “Consentimiento.- Los datos personales podran ser
tratados y comunicados cuando el titular manifieste su voluntad. EI consentimiento sélo es valido
cuando la manifestacion de voluntad cumple las siguientes condiciones:

1) Libertad, es decir, consentimiento sin defectos;

2) Especifico, en cuanto a la determinacién de medios y fines especificos tratar;

3) Estar informado para apegarse a los principios de transparencia y tomar decisiones
derecho a la transparencia,

4) Ser claro para no generar dudas sobre el alcance de la autorizacion. " (Asamblea
Nacional Constituyente de Ecuador, 2017). Anticipadamente a la recoleccion de datos se aplicd
consentimiento informado libre y voluntario, Los participantes son conscientes de que el
consentimiento se revoca.

Este estudio se realiz6 de acuerdo con los lineamientos establecidos por el Comité de Etica
para la Salud (CEAS) y el Comité de Etica en Investigacion con Seres Humanos (CEISH) para
asegurar una adecuada gestion de la informacion.

3.5 Responsabilidades del investigador

Para proteger la informacion y el bienestar de los participantes, el investigador debe
cumplir los siguientes requisitos éticos y profesionales, tales como:

e Aplicar el consentimiento informado y brindar informacion clara y precisa sobre
los procedimientos del estudio, riesgos y beneficios.

e Preservar de uso restringido la informacion recopilada.
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e Respetar la autonomia de los participantes y permitirles retirarse del proyecto de
investigacion.
e Anunciar los resultados de la investigacion de manera clara y precisa a los
participantes, la comunidad y el publico.
3.6 Responsabilidades del participante
Las responsabilidades de los participantes son importantes para garantizar que la
investigacion se realice de manera ética y que se respeten los derechos y la
confidencialidad de todos los participantes. Se debera respetar las &reas de
responsabilidad de los participantes decidir libremente sobre su participacion en la
investigacion
e Derecho a retirar el consentimiento informado
e Ser siempre honesto y veraz para garantizar la validez e integridad de la
investigacion.
e Seguir las instrucciones de la investigadora.
e Respetar la confidencialidad de los participantes y de cualquier informacion
sensible que pueda surgir durante la intervencion
e Si tiene alguna molestia, inquietud o pregunta sobre el estudio, continue
comunicandose con la investigadora
3.7 Recoleccion de la informacion
Descripcion de los instrumentos utilizados
Para obtener la informacion se disefiard un formulario con dos aparatados: (1) el primer
apartado permitira evaluar las aspectos sociodemogréaficos (edad, sexo, estado civil, nivel

educativo, etc.), las variables propuestas se tomaron como referencia a la validacion previa del
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estudio de Ahmad et al. (2020) ; y (2) el segundo apartado posibilitara evaluar el nivel de estrés
percibido.

A continuacién, se describira el instrumento que se utilizara para evaluar la variable
dependiente:

Escala de Estrés Percibido-10 (EEP): desarrollada por Campo-Arias et al. (2015),
quienes tomaron como referencia la version en castellano de Remor (2007). La EEP esta formada
por 10 items que miden como las personas se han sentido: molestas, preocupadas, o, por el
contrario, seguras de su capacidad para controlar sus problemas personales. El formato de
respuesta a cada pregunta es de tipo Likert con cinco alternativas con un rango de 0 (Nunca) a 4
(Muy a menudo). Ademas, 4 de los 10 items (4, 5, 7 y 8) se punttan en orden inverso. Los autores
refieren el uso en personas con rango de edad entre 18 y 30 afios. La escala puntta entre 0-40,
donde, a mayor puntuacion, mayor estrés percibido.

Sobre las propiedades psicométricas, se discriminan dos dimensiones: (1) el distrés general
(que explica el 35% de la varianza) y (2) la capacidad de afrontamiento (que explica el 24% del
total), ademaés, sobre la medida de confiabilidad a traves del Alfa de Cronbach y Omega se report6
un 0.82 xy 0.83 para cada una de las dimensiones antes mencionadas, respectivamente (Campo-
Arias et al.2015).

La aplicacion de la escala se realizara en dos momentos, antes y después de la intervencion.
Con respecto a la intervencion fue desarrollada tomando como referencia lo expuesto por Creswell
(2017).

Técnica mindfulness(Vasquez-Dextre, 2016) Técnica de intervencién psicoldgica que
permite reducir y manejar la realidad ante situaciones estresantes con efectos positivos con el fin

de eliminar el sufrimiento y emociones destructivas, logrando establecer el manejo del estrés en
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los aspirantes a policias para expresar sus pensamientos y emociones de forma libre sin ser
juzgados.
Procedimiento para la recoleccion de la informacién

Este proyecto se realizara en la ciudad de Manta en la escuela de formacion de policias el
aromo, para almacenar la informacion se obtendra por medio de una revisién bibliografica; una
vez aprobado el tema de investigacion, se solicitard una autorizacion a la escuela de formacion de
policias para ejecutar el proyecto. Se les dara a conocer la técnica mindfulness para el uso diario
en situaciones estresantes.

Se llevara a cabo con los todos los participantes seleccionados que cumplieron con los
criterios de inclusion y exclusion y voluntariamente firmaran el consentimiento informado (Anexo
4); se realizara la evaluacion del test percibido-10 (Anexo 3), se aplicara de forma grupal en un
ambiente tranquilo, tomando en cuenta las variables sociodemogréficas citadas en la matriz de
operacionalizacion de variables (Anexo 1). Finalmente, se dara paso a la aplicacion de la técnica
mindfulness para mejorar el manejo del estrés.

Procedimientos para el analisis e interpretacion de resultados

Para el analisis del proyecto de investigacion se utilizara el programa estadistico SPSS
version 22.0 (Rivadeneira Pacheco, J. L., Barrera Arglello, M. V., 2015). Para el analisis de las
variables sociodemograficas (edad, sexo, ocupacién, nivel educativo) se utilizard estadistica
descriptiva, mientras que, para comprobar la eficacia de la terapia basada en Mindfulness se
aplicaran pruebas de medias dependientes. Por la naturaleza de las variables (cualitativa ordinal)
se aplicara la prueba de Rangos de Wilcoxon, determinando un valor critico menor a 0.05 para

rechazar la hipdtesis nula.
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Aspecto Eticos

Preliminarmente a la aplicacion de la escala de estrés percibido-10, se les informara a los
aspirantes de la escuela de policias el aromo los objetivos y beneficios del proyecto de
investigacion, la colaboracion sera voluntaria, y el riesgo para los aspirantes sera minimo y no
afectara a su salud mental. Posteriormente, se solicitara el consentimiento informado y firmado

(Anexo 4).
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION
A continuacién, se procede a presentar los andlisis de los datos sociodemograficos, asi

como los resultados de los objetivos especificos para finalizar con el objetivo general.

4.1. Analisis de datos sociodemogréficos

En la tabla 1 se presenta el sexo, el estado civil y el nivel educativo de los participantes.

Tabla 1.

Sociodemograficos
Variable Frecuencia Porcentaje
Sexo
Hombre 100 100%
Total 100 100%
Estado Civil
Soltero 86 86%
Casado 2 2%
Union libre 12 12%
Total 100 100%

Nivel educativo

Basico 3 3%

Medio 90 90%
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Superior 7 7%

Total 100 100%

Como se puede observar el 100% de los evaluados se definen como hombres, de los cuales
el 86% es soltero, el 12% vive en union libre y el 2% esta casado. Con respecto al nivel educativo,
el 90% ha completo la educacion media (bachillerato), el 7% tiene estudios superiores

(tecnologados) y el 3% ha culminado la educacion bésica (primaria).

4.2. Analisis cuantitativo de la evaluacion de estrés percibido pre-intervencion
En la tabla 2 se presentan los resultados cualitativos de estrés percibido antes de realizar la

intervencion en mindfulness.

Tabla 2.
Evaluacién Pre-intervencion Cuantitativa

Estres percibido pre

N 100

Media 21.9

Desviacion estandar  4.77

Minimo 8

Méaximo 35

Nota: n: muestra
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Con respecto al total de los evaluados la media de puntuacion es de 21.9 (x4.77), asi

también, el puntaje minimo de los evaluados fue 8 puntos y el maximo 35 puntos.

4.3. Andlisis cuantitativo de la evaluacion de estrés percibido post-intervencion
En latabla 3 se presentan los resultados cuantitativos de estrés percibido después de realizar

la intervencidn en mindfulness.

Tabla 3.
Evaluacion post-intervencion Cuantitativa

Estrés percibido post

N 100

Media 19.4

Desviacion estandar  5.32

Minimo 1

Méximo 30

Tras la aplicacion de la intervencion se observa que de los evaluados la media de

puntuacion es de 19.4 (+5.32) con un valor minimo de 1 y un valor méximo de 30

4.4. Analisis de comparacion de medias de puntuacidn pre y post intervencion

Para comparar las medias de puntuacién en muestras relacionadas, se utilizo la prueba
paramétrica t de Student para muestras relacionadas (tabla 6). Al tratarse de una prueba que
permite generalizar los resultados se procedié a comprobar el supuesto de normalidad que la
prueba requiere. En la tabla 5 se presentan los resultados de la prueba de Normalidad de

Kolmogorov-Smirnov.
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Tabla 4.
Prueba de Normalidad de Kolmogorov - Smirnov

Estrés percibido pre -  Estrés percibido post 0.989  0.552

Nota. Un valor p bajo sugiere una violacion del supuesto de normalidad

En la tabla se observa que el valor de significancia es mayor a 0.05, por tanto, se cumple
con el supuesto de normalidad, mismo que permite proceder con el uso de la prueba t de Student
para muestras relacionadas.

Tabla 5.
Prueba T para Muestras Relacionadas

Intervalo de
Confianza al 95%

Tamarfio
Estadistico gl p DM Inferior  Superior del
Efecto
Estrés Estrés dde
percibido  percibido 5.62 99.0 <.001 248 175 Inf 0.562
Cohen
pre post

Nota. Ha [ Medida pre - Medida post > 0; DM diferencia de media; gl: grados de libertad; p: nivel de
significancia estadistica.

Con un 95% de confianza, se puede observar que existe una diferencia estadisticamente
significativa (t9) = 5.62, p<0.001) entre la media de puntuacion de estres percibido antes de la
intervencion (x: 21.9) y la media de puntuacion después de la intervencion (X: 19.4) con un
intervalo de confianza del [1.75, +o0). Asimismo, se puede observar que el tamafio del efecto

encontrado es moderado (d: 0.562).
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4.5 Discusion

Para esta investigacion se evaluo a personas identificadas como género masculino en un
100%, debido a que, en la escuela de formacion de policias el Aromo permite el ingresan
Unicamente a hombres de los cuales revisando las variables sociodemograficas de los evaluados
se define que el 86% es soltero, el 12% vive en unidn libre y el 2% esta casado. Con respecto al
nivel educativo, el 90% ha completo la educacion media (bachillerato), el 7% tiene estudios
superiores (tecnologados) y el 3% han culminado la educacion basica (primaria).

La efectividad de la técnica mindfulness de esta investigacion se evidencié mediante los
datos obtenidos durante la pre-intervencién, reflejando una media de puntuacién de estrés
percibido 10 (EEP-10) fue de 21.9 (+4.77), mientras que, posterior a la intervencion se constatd
una media de 19.4 (£5.32). Para determinar la efectividad a nivel estadistico se utiliz6 la prueba
paramétrica t de Student para muestras relacionadas, reportando que existe una diferencia
significativa a nivel de p<0.05 con un tamafio del efecto moderado entre la puntuacién pre y post

intervencion; aceptando como verdadera la hipotesis de investigacion.

En base a los resultados presentados, es conveniente mencionar el estudio de Vadvilavicius
et al. (2023) quienes reportaron que las intervenciones basadas en mindfulness para la reduccion
de estres en los agentes de policia encontraron diferencias positivas en la puntuacion de reduccién
de estrés donde los estudios revelaron que de un tamafio del efecto de fue de medio a alto
(manifestando que, d de Cohen 0,41 a 0,73 y n2 de 0,07 a 0,51). Los autores dicen que el
mindfulness ayuda a reducir el estrés, a mejorar la tension fisica y psicologica; pero las
intervenciones ayudaron a aumentar la inteligencia emocional, la autocompasién, la felicidad y el
efecto positivo, considerando que también ayudo a disminuir las alteraciones de suefio,

agotamiento y enfermedades.
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En base a los resultados mencionados, es conveniente reportar el estudio de Navarrete et
al., (2022), quienes realizaron un estudio piloto del impacto del entrenamiento en mindfulness en
la salud mental y emocional de policias espafioles. Los autores antes mencionados refirieron que
existié un efecto significativo de semana a semana con los participantes que asistieron al menos
un 86% de asistencia. Es importante recalcar que el mindfulness permitié evidenciar un aumento
significativo de la calidad de suefio, y agotamiento fisico, en comparaciéon al grupo control, pero
las intervenciones ayudaron positivamente a los policias a sentir seguridad, cohesién y alianza en
el grupo. A partir de estos resultados, se podria inferir que la IBM (Intervencién Basada en
Mindfulness) permite mejorar las puntuaciones de variables asociadas al estrés, asi en proximas
lineas de investigacion seria interesante incluir variables asociadas a conductas salutogénicas como
es el suefio, la activad fisica o conductas proactivas.

Siguiendo esta misma, es pertinente mencionar el estudio de Marquez et al., (2021) ,
quienes aunque, evaluaron una variable diferente a la presente investigacion (calidad de vida), los
resultados podrian relacionarse, puesto que, el nivel de estrés que presentan las personas, influye
positiva 0 negativamente en la evaluacion de calidad de vida, asi los autores refiere que la
intervencion basada en mindfulness utilizada para policias nacionales en Espafia, mejord la
capacidad de relajacion, atencion, conciencia, regulacion emocional, autocontrol y auto cuidado
de los policias. Ademas, se menciona que la IBM lo que se conoce como (Intervencién Basada en
Mindfulness) aumento la conciencia de los participantes sobre el impacto emocional dentro de su
ambito laboral. Estos resultados, brindan la posibilidad de ver al IBM (Intervencién Basada en
Mindfulness) como una estrategia a utilizarse en pro del desarrollo vital de las personas.

Asimismo, Serrdo et al. (2022) a través del programa mindfulness dirigido para estudiantes

de educacion superior, la situacion cambi6 significativamente porque se preocupan por la salud
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publica y lo mas importante se centran en variables del nivel de estrés, los estados emocionales y
conductuales de los estudiantes se vieron significativamente afectados; Sin embargo, los autores
sefialan que es importante participar en algunas sesiones programadas de atencion plena para
mejorar la reduccion del estrés. Ademas, se mencionan que los estudiantes lo han adoptado como
habito y costumbre diaria y lo utilizan todos los dias. Demostrando asi que el mindfulness puede
ser eficaz para reducir los sintomas y diversas enfermedades de los estudiantes, destacando el
mindfulness como la respuesta mas importante al considerar la salud mental, proporcionando

mejores resultados en habilidades de afrontamiento y gestion de eventos estresantes.
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CAPITULO V

5.1 Conclusiones

El estrés toma un concepto muy importante para el desarrollo personal, ya que ayuda a
mejorar las respuestas cognitivas, conductuales, perceptivas y fisiol6gicas frente a situaciones
desafiantes para cada individuo, por lo que es muy Util para los aspirantes a fortalecer el manejo
del estrés en su vida diaria y en cumplimiento con la sociedad.

En esta investigacion se determind la media de puntuacion por medio de la Escala de estrés
percibido-10 desarrollada por (Campo-Atrias et al., 2014), para evaluar el estrés percibido de los
aspirantes a policias de la Escuela de formacion de policias el Aromo, los resultados previos
mostraron que la media de los evaluados fue de 21.9 (x4.77).

A partir de los resultados previos, se cre6 un plan de intervenciéon aplicando técnica
mindfulness en los aspirantes a policias para mejorar el manejo del estrés, que fueron resultados
positivos y estadisticamente significativos para reducir el estrés percibido.

Los resultados posteriores a la intervencion mostraron un descenso en la media de
puntuacién a 19.4 (£5.32), de manera que se obtuvo resultados relevantes a las primeras
estadisticas confirmando asi que la técnica mindfulness tuvo un impacto positivo para el manejo
del estrés en aspirantes a policias.

Analizando los puntajes estadisticos de la escala de estrés percibido-10 antes y después de
la intervencion se puede observar que existe una diferencia estadisticamente significativa (twg) =
5.62, p<0.001), confirmando asi la hipétesis de investigacion.

Concluyendo asi, que la terapia mindfulness tuvo un impacto positivo para reducir el estrés

percibido en los aspirantes a policias.
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5.2 Recomendaciones

Se ha podido evidenciar efectos positivos observados en la aplicacion de la técnica
mindfulness en los aspirantes a policias, por lo que se recomienda poner el recurso impartido en
una poblacién numerosa para poder llegar de manera eficiente y efectiva a cada uno de los
aspirantes.

Se recomienda crear espacios y planificaciones efectivas dentro de la formacion de los
nuevos aspirantes a policias para que se forjen como mejores personas capaces de manejar su estrés
diariamente con la técnica mindfulness, y se vuelvan un ejemplo y puedan cumplir su deber con
la sociedad.

Se sugiere mantener un seguimiento continuo a los aspirantes a policias posterior a la
intervencion ratificando asi el efecto positivo de la técnica mindfulness para manejo del estrés en
los aspirantes a policias.

Finalmente, es importante tener una base de datos bien estructurada, la cual conste de los
resultados pre y post intervencion para continuar verificando que la técnica mindfulness beneficia
psicoldgica, fisica, conductual y mentalmente a los aspirantes a policias de la Escuela de formacion

de policias el Aromo.
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5.4 Anexos.

Anexos 1. Matriz de operacionalizacion de variables

VARIABLE | CONCEPTO DIMENSION INSTRUMENTO | INDICADOR | ESCALA
Edad Lapso que | Tiempo Formulario Afos Numérica
transcurre desde | transcurrido 18-30 afios

el nacimiento

hasta el momento

de referencia.
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Sexo Segln la OMS, el | Sexo Formulario Hombre Nominal
"sexo" hace Mujer
referencia a las
caracteristicas
bioldgicas y
fisiolégicas que
definen a
hombres y
mujeres.
Estado civil | Eslacondicion de | Estado Cédula Soltero (a) Nominal,
una persona en Casado (a)
relacion con su Divorciado (a)
nacimiento, Separado (a)
nacionalidad, Viudo (a)
filiacion 0 Unidn libre
matrimonio, que
se hacen constar
en el registro civil
de un pais.
Nivel El  nivel | Estudios Entrevista -Basico. Nominal
Educativa educativo de una -Medio.
persona esta -Superior

determinado por
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una serie
ordenada de
programas
educativos

agrupados en
relacion con una
gradacion de las
experiencias  de
aprendizaje,
conocimiento,
habilidades y
competencias que
imparte cada uno
de estos

programas.




Anexo 2. Carta de interés

- UNIVERSIDAD
[IT/\ TECNICA DE AMBATO

Ambato, 30 de enero del 2023
Ternl.
RODRIGO MIGUEL HIDALGO LOAIZA
DIRECTOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DE POLICIAS EL AROMO
Presente. -

De mi consideracion:

Por medio de la presente, solicito se designe a quién corresponda analizar el interés institucional y
pertinencia de la investigacion titulada: TECN/CA MINDFULNESS PARA EL MANEJO DEL ESTRES EN
LOS ASPIRANTES A POLICIAS, para la emision de la Carta de Interés, debido a que el estudio
mencionado requiere del acceso a datos relativos a los niveles de estrés de los aspirantes o policias
de la escuela de Formacion de Policias El Aromo.

Esta solicitud se realiza en atencion a lo dispuesto en Articulo 16 del Acuerdo Ministerial Nro. 0015-
2021, "Reglomento para lo aprobacion, desarrollo, vigilancia y control de investigaciones
observacionales y estudios de intervencion en seres humanos", publicado en el Registro Oficial -
segundo Suplemento N2 573 el § de noviembre del 2021, donde se indica que “Los datos relativos
a personas que reposen en instituciones que conforman el Sistema Nacional de Salud podran ser
tratados por personas naturales y/o juridicas de derecho plblico o privado, con fines de investigacion
observacional o estudios de intervencion, siempre que se encuentren tratados de manera
anonimizada o seudoanonimizada. Dicho tratamiento debe ser autorizado por la mdxima autoridad
de la institucion donde se resguarde los datos y estar en concordancia con las disposiciones de la Ley
Organica de Proteccion de Datos Personales”.

Para lo cual adjunto el documento del protocolo de investigacion Técnica mindfulness para el
manejo del estrés en los aspirantes a policias, que sera realizado con los datos de la Escuela de
Formacion de Policias el Aromo. Los datos de los sujetos de estudio que se requieren son: Sexo,
estado civil, nivel Educativo, nivel de estrés percibido. Ademads, la investigacion sera realizada con
mis propios recursos, y con la utilizacién de la infraestructura de la Escuela de Formacién de Policias
el Aromo)

Se comunica que esta carta de interés es un requisito previo a la evaluacion y aprobacion de un
Comité de Etica de Investigacion en Seres Humanos aprobado por el Ministerio de Salud Publica del
Ecuador.

Atentamente,
L]

FIRMA

EVELYN MONSERRATH REIMUNDO ESCOBAR PROYECTO DE INVESTIGACION
MAESTRANTE DE PSICOLOGIA CLINICA MENCION PSICOTERAPIA
1803778040

ereimundo8040@uta.edu.ec



46

Anexos 3. Escala de estrés percibido-10

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
MAESTRIA EN PSICOLOGIA CLINICA MENCION

PSICOTERAPIA

TEMA: “TECNICA MINDFULNESS PARA EL MANEJO DEL ESTRES EN
ASPIRANTES DE LA ESCUELA DE POLICIA EL AROMO”

Estimado paciente sirvase marcar con una X la respuesta en el casillero que Usted considere
conveniente. La informacion proporcionada en este formulario sera utilizada para un proyecto de
investigacion sus datos serviran para posibles publicaciones en revistas cientificas guardando
absolutamente la confidencialidad y no se expondra su identidad en ninguna circunstancia.
VARIABLES:

NOMBRES Y APELLIDOS:

SEXO:

MASCULINO FEMENINO
ESTADO CIVIL:

SOLTERO CASADO

DIVORCIADO UNION LIBRE




ESCALA DE ESTRES PERCIBIDO

Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos durante el dltimo mes. En cada caso, por
favor indique con una “X” cémo usted se ha sentido o ha pensado en cada situacién

ftems Ttems Nunca Casi De vez en A Muy a
PSS PSS10 nunca cuando menudo menudo
PSS PSS10 En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha estado

0 1 2 3 4

afectado por algo que ha ocurrido inesperadamente?

PSS PSS10 En el dltimo mes, ;con qué frecuencia se ha sentido
incapaz de controlar las cosas importantes en su vida?

PSS PSS10 En el dltimo mes, ;con qué frecuencia se ha sentido
nervioso o estresado?

PSS En el dltimo mes, ;con qué frecuencia ha manejado
con €xito los pequenos problemas irritantes de la vida?

PSS En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha sentido que

8}
w
4

ha afrontado efectivamente los cambios importantes 0 1
que han estado ocurriendo en su vida?

PSS PSS10 En el dltimo mes. jcon qué frecuencia ha estado

[N}
w
4

seguro sobre su capacidad para manejar sus problemas 0 1
personales?

PSS PSS10 En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha sentido que
las cosas le van bien?

PSS PSS10 En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha sentido que
no podia afrontar todas las cosas que tenia que hacer?

PSS PSS10 En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha podido
controlar las dificultades de su vida?

PSS PSS10 En el dltimo mes, jcon qué frecuencia se ha sentido
al control de todo?

PSS PSS10 En el ultimo mes. jcon qué frecuencia ha estado
enfadado porque las cosas que le han ocurido estaban 0 1

&)
w
.

fuera de su control?

PSS En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha pensado
sobre las cosas que le quedan por lograr?

PSS En el tdltimo mes, ;jcon qué frecuencia ha podido
controlar la forma de pasar el tiempo?

PSS PSS10 En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha sentido que
las dificultades se acumulan tanto que no puede 0 1

&)
w
.

superarlas?

GRACIAS POR SUCOLABORACION

Investigador: Evelyn Monserrath Reimundo Escobar

Directora Tesis: Ps. Cl. Mg Fernanda Flores Hernandez.
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Anexo 4. Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

TEMA: “TECNICA MINDFULNESS PARA EL MANEJO DEL ESTRES EN

ASPIRANTES DE LA ESCUELA DE POLICIA EL AROMO”

A) Hoja de informacion

Nombre: Monserrath Reimundo

Direccion: Ambato

Numero : 0963170090

La presente tesis tiene como directora Ps. Cl. Mg Fernanda Flores Hernandez. PhD, y es

realizada por, Evelyn Monserrath Reimundo Escobar, estudiante de la Maestria en Psicologia
Clinica de la Universidad de Técnica de Ambato, cumpliendo con el perfil profesional adecuado
para hacer la investigacion, sin tener ningtn conflicto de intereses en la misma. EIl objetivo de la
investigacion es mejorar el estrés mediante la técnica mindfulness en los aspirantes de la escuela

de formacion de policias.

Su participacion es completamente voluntaria y podra aceptar o no participar sin causar
ningln inconveniente a su atencion médica o sus actividades diarias en la Escuela de Formacion

de Policias el aromo.
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Antes de decidir si participa, debe conocer y comprender estos apartados. Cuando
comprenda el estudio y si desea participar, entonces se le pedird que firme esta hoja de
asentimiento.

Informacidn del estudio

Riesgos del Estudio: La participacion en la presente investigacidon no implica riesgo alguno,
no afectard ningun aspecto de su integridad fisica y emocional.

Tiempo: el tiempo estimado para el proceso completo de la intervencion es de 8 sesiones de
4 semanas.

Beneficios: La informacion obtenida se utilizara en beneficio de la comunidad, pues con
este estudio mejorara el estrés mediante la técnica mindfulness en los aspirantes de la
escuela de formacion de policias.

Resultado del estudio: los participantes pueden obtener los resultados de la investigacion
de forma gratuita en cualquier momento, garantizando la confidencialidad de la informacion.
Gastos: no existe ningln costo en la participacion de esta investigacion.

Confidencialidad: La informacion que se recogera serd confidencial y no se usard para
ningun otro propdsito fuera de los de esta investigacion.

La participacion es voluntaria: la participacion de este estudio es estrictamente voluntaria,
usted esta en libre eleccion de decidir si desea participar en el estudio sin que lo perjudique
en ninguna forma.

Eventos adversos: Si durante la intervencién ocurre algn evento adverso o relacionado con
la salud, se coordinara el traslado inmediato del estudiante a la entidad responsable de su

bienestar.

Publicacion: se realizard posibles publicaciones en revistas cientificas, pero no se
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expondra su identidad.

Acceso a la informacion: el acceso a la informacidn seré obtenida solo por la investigadora

y la directora del proyecto de investigacion.

Preguntas: Si tiene alguna duda sobre esta investigacion comuniquese al numero del
responsable de la investigacion que se expone a continuacién: 0963170090 Correo

electrénico: monsereimundo20@gmail.com

Por este documento indice que se me informo de los detalles de la investigacion propuesta en la

Universidad Técnica de Ambato.


mailto:monsereimundo20@gmail.com

o1

A. CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA ADULTOS

Con el presente documento hago conocer que seré sometido a una encuesta. Se que estas
pruebas no tienen riesgos ni efectos secundarios

También comprendo que no tengo que gastar ningdn dinero por el cuestionario Doy mi
consentimiento para la publicacion de los resultados en una revista cientifica y garantiza la
integridad de mi identidad.

Yo , libremente y sin ninguna presion, acepto participar en este

estudio. Estoy de acuerdo con la informacion que he recibido.

Firma
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Anexo 5.

Ambato, 30 de enero 2023

TENIENTE CORONEL RODRIGO MIGUEL HIDALGO LOAIZA

Director de la escuela de formacion de policias de linea el Aromo

De mi consideracion:

Por medio del presente, solicito a usted muy comedidamente, se autorice realizar el proyecto
de trabajo de titulacion en la ESCUELA DE FORMACION De POLICIAS DE LINEA EL AROMO, con el
tema: “TECNICA MINDFULNESS COMO TERAPIA PARA EL MANEJO DELESTRES EN LOS
ASPIRANTES A POLICIAS®, elaborado y presentado por la maestrante REIMUNDO ESCOBAR
EVELYN MONSERRATH, estudiante de la MAESTRIA EN PSICOLOGIA CLINICA, COHORTE 2022,

en el Programa de Maestria en Psicologia Clinica (Psicoterapia), cohorte 2022, con Resolucion
Nro. UTA-UTP-FCS-2023-0034

Con sentimientos de distinguida consideracion

ri > EFP. ELAROMO

ersy. EFP. ELAROMO
WSZIRECIBIDO
FECHA Hora LIS L]

Atentamente, SECR 1A
FIRMA

Psi_ Cli. Mst. Diego Javier Mayorga Ortiz

Cedula 1804142923

Correo: dj. mayorga@uta.edu.ec

DIRECTOR ACADEMICO ADMINISTRATIVO

PROGRAMA DE MAESTRIA EN PSICOLOGIA CLINICA (PSICOTERAPIA)

Dweccon Av. Cobantls y Onvike
DR MO GALL NARANIO Lo 2 Tostiumes S9N 2400 1IN/ Dymadally
RICTOR

Ambeto  Eolador W ATaeduec
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Anexo 6 Carta de responsabilidad del investigador

DECLARACION DE RESPONSABILIDAD DEL INVESTIGADOR PRINCIPAL DEL
ESTUDIO OBSERVACIONAL O DE INTERVENCION

Yo Evelyn Monserrath Reimundo Escobar con cédula de ciudadania CC: 1803778040, en calidad
de investigador principal, del proyecto de investigacion Técnica mindfulness para el manejo del
estrés en aspirantes a policias, me comprometo a:
1. Iniciar la ejecucion de mi investigacion una vez obtenida la aprobacion del CEISH-UTA
2. Conducir mi investigacion de conformidad a lo estipulado en el protocolo de investigacion
aprobado por el CEISH-UTA
3. Aplicar las normas nacionales e internacionales de ética de la investigacion, en todas las fases
del estudio, para:
a) 3.1. Cumplir con los principios de autonomia, justicia, beneficencia y no maleficencia.
b) 3.2. Garantizar la confidencialidad de la informacion recopilada durante la investigacion.
c) 3.3. Garantizar la adecuada aplicacion del consentimiento informado.
d) 3.4. Garantizar la dignidad, bienestar y seguridad de los sujetos de investigacion.
e) 3.5. Disefiar provisiones especiales, si fueren necesarias, para atender las necesidades de
los sujetos de investigacion.
4. Garantizar la validez cientifica y ética de mi investigacion.
5. Garantizar la veracidad de los datos recolectados y publicados.
6. Cumplir con los acuerdos de entrega de beneficios descritos en el protocolo de investigacion.
7. Proveer al CEISH-UTA cualquier informacién que este solicite durante el proceso de
seguimiento de la investigacion.
8. Sequir las instrucciones correctivas establecidas por el CEISH-UTA.
9. ElI CEISH-UTA considerara como inicio de la ejecucion de la investigacion, la fecha de
aprobacion por parte del Comité de Etica del protocolo de investigacion.
10. Emitir al CEISH-UTA informes de avance de la investigacion a mitad del periodo segun el
cronograma establecido para la investigacion (Aplica a Investigaciones con un nivel de riesgo
mayor al minimo).

11. Notificar al CEISH-UTA de la culminacion de la investigacion en un plazo maximo de sesenta
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(60) dias. (Aplica a Investigaciones con un nivel de riesgo mayor al minimo)

12. Notificar al CEISH-UTA de la terminacion anticipada de la investigacién, en un plazo maximo
de quince (15) dias, informando las razones de la terminacién, los resultados obtenidos antes de la
terminacién y las medidas adoptadas con los participantes (si aplica).

13. Reportar al CEISH-UTA en veinte y cuatro horas maximo, los eventos adversos graves y/o
reacciones adversas graves e inesperadas suscitados durante la investigacion, adjuntando los
documentos de respaldo pertinentes (si aplica).

14. Reportar al CEISH-UTA de manera oportuna las desviaciones al protocolo de investigacion
aprobado, adjuntando un plan de remediacion-prevencion. (si aplica).

15. Solicitar al CEISH-UTA la evaluacién y aprobacion de enmiendas a mi protocolo de
investigacion y/o documentacion relacionada, previamente a su implementacion. (si aplica).

16. Solicitar la renovacion de la aprobacion de mi proyecto de investigacion, con al menos sesenta
(60) dias de anticipacion a la terminacién de la vigencia de aprobacion otorgada por el CEISH-
UTA. Si expira la aprobacion del CBISH-UTA, suspenderé las actividades de la investigacion para
garantizar la seguridad de los sujetos de investigacion. (Si aplica)

17. Informar al CEISH-UTA de la publicacion cientifica oficial de su estudio en caso de que la
misma haya sido parte del fin inmediato de su investigacion, enviaré el enlace de acceso directo

(DOI) o el articulo a texto completo.

Firma del investigador principal

Psc. Edu. Evelyn Monserrath Reimundo Escobar

Escuela de Formacion de Policias el Aromo

Correo electronico: monsereimundo20@gmail.com
Telf.: 0963170090
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CAPITULO VI
PROPUESTA
6.1. Titulo

“Técnica mindfulness para el manejo del estrés en los aspirantes de la escuela de formacion
de policias el aromo”
6.2. Descripcién

Esta investigacion permite capacita a los aspirantes a policias para abordar el estrés
percibido a través de la técnica mindfulness observando asi continuamente los problemas que
enfrentan habitualmente, como la violencia, el dolor y la muerte en el cumplimiento del deber, por
lo tanto; con la técnica mindfulness se proporciona estrategias que les ayude al manejo adecuado
ante situaciones de riesgo mejorando de manera positiva su diario vivir.

Los resultados de esta investigacion indican que los aspirantes a policias necesitan apoyo
psicoldgico, para mejorar sus reacciones bioldgicas y psicoldgicas ante situaciones 0 procesos
negativos, por esta razon se realiz6 la terapia mindfulness para tomar las medidas preventivas y
poder reducir el estrés.

6.2.1 Descripcion de beneficiarios y recursos

6.2.1.1 Beneficiarios

Los beneficiarios directos de la investigacion son 100 aspirantes a policias de la Escuela
de Formacion de Policias el Aromo. Por otro lado, los beneficiarios indirectos de la investigacion
son los docentes y familiares directos de los aspirantes a policias.

6.2.1.2 Recursos

Los recursos que se utilizaran para la intervencién son:

- Espacio fisico (infraestructura)
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- materiales para las evaluaciones
- laptop
- parlantes
- Profesional Psicoterapeuta
6.3 Desarrollo de la propuesta

Objetivo General

Establecer la efectividad de la técnica Mindfulness para el manejo del estrés en los
aspirantes de la Escuela de Formacién de Policias el Aromo.

Etapas de desarrollo

Para desarrollar un plan de accion es necesario diagnosticar el grupo de participantes donde
se llevara a cabo antes de la intervencidn y determinar la direccidn de la sesion para planificar las
necesidades especificas de los participantes.

Se debe recomendar el uso de test o baterias que proporcionen informacion precisa sobre
la poblacion sujeto de estudio, pudiendo luego desarrollarse en cada sesion planes de intervencion,
actividades, métodos y recursos de intervencion.

Metodologia

La metodologia para el desarrollo de la técnica mindfulness para el manejo del estrés esta
basada en la intervencion mindfulness de Creswell (2017), se explican detalladamente los pasos
que se deben seguir para lograr la intervencion correcta.

a. ldentificacion de la poblacion que se trabajara.

b. Intervencion terapéutica.

o

Resultados post intervencién

d. Retroalimentacion.
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Se realizara 8 sesiones que seran organizadas 2 veces por semana y el tiempo para cada
técnica es aproximadamente de 1 hora.

6.4 Plan de contingencia frente a situaciones adversas

El plan de contingencia frente a situaciones adversas esta destinados a mitigar los riesgos
que puedan surgir durante la aplicacion de la intervencion, centrandose principalmente en riesgos
psicoemocionales y estratégicos tales como:

- Preparacién: Asegurese de que los participantes se familiaricen con la informacion
sobre la préactica de técnicas de atencién plena en caso de que encuentren
resistencia.

- Entorno: Escoger un lugar tranquilo y comodo ante posibles crisis inesperadas.

- Comunicacion: Establecer canales de comunicacion con los participantes ya que
pueden existir problemas relacionados con la confidencialidad.

En cuanto a cuestiones de confidencialidad y resistencia de los participantes a cualquier
actividad propuesta en la intervencion, es importante recordar al inicio de cada sesién: que pueden
abandonar el estudio proyecto en cualquier momento si asi lo desea. Asimismo, se aseguraran de
que todos los temas tratados durante la intervencion sean estrictamente confidenciales.

Finalmente, si algin aspirante muestra algin problema de salud durante la intervencion,

inmediatamente derivaremos a Medic seguro o Ecua sanita, que es el seguro de los aspirantes para

que reciban la atencion médica adecuada.
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Plan Terapéutico

Diagndstico

Estrés Percibido

Intervencioén

Técnica Mindfulness

Objetivo

Terapéutico

Desarrollar habilidades de afrontamiento efectivas para manejar y reducir los niveles de estrés laboral

Pretest

percibido

evaluarlos de forma grupa.

intervencion.

Duracion 4 semanas: pretest (febrero-marzo 2023); Intervencion: 4 semanas (abril-mayo 2023)
Numero de | Técnica Descripcion Actividades Objetivo
sesion
Fase: Evaluacién inicial
Se evaluard a los
aspirantes mediante la
Evaluar los niveles de estrés pre-
Escala de  estrés | Se utilizada sus aulas para poder




59

Fase 1
-Se pedird a los aspirantes que nos
comenten sobre el conocimiento que
tienen del mindfulness y como les podria
Explicando la
favorecer en su dia a dia.
¢ Qué es | importacion de la
-Explicarles sobre los beneficios del
Mindfulness? | técnica, los beneficios Poner a disposicion informacion
mindfulness.
y la | al practicarlo, sobre lo que causa el estrés
- Crear objetivos claros e indispensables
importancia ensefiando la postura y percibido en nuestro cuerpo Yy
1 para todas las sesiones.
de los | técnica  donde  se mente, y como la técnica
Educarles sobre las posturas adecuadas y
objetivos realizO una préctica mindfulness ayuda a reducir el

(Respiracion

Ancla)

centrada en la

respiracion.

técnicas de la respiracion.

-Practicar la técnica de respiracion
profunda de mindfulness.
- Analizar los beneficios del mindfulness

para poder reducir el estrés percibido

estrés percibido.
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pensamientos

y emociones.

emociones y

pensamientos,

teniendo en cuenta la vision mas clara de

lo que pensamos y sentimos.

Fase 2
Explorar la conexion
-Ensefiarles a los aspirantes cual es la
de la practica de
conexion de nuestro cuerpo y mente en el
escaneo corporal que
contexto del manejo del estrés percibido.
ayudo a que tomen
Conexion de -Practicar el escaneo corporal, de manera | Comprender 'y analizar las
conciencia sobre las
la mente y el que puedan comprender las sensaciones | situaciones estresantes mediante la
2 sensaciones  fisicas,
cuerpo corporales. conexion  cuerpo  mente y
realizando
(Body Scan) - Practicar con los aspirantes escaneos | manejarlas mediante la técnica.
observaciones y
corporales guiados.
experiencias de los
-Dialogar sobre las experiencias de los
aspirantes.
aspirantes después de realizar la técnica.
Observacion | Observar sin juzgar ni | -Utilizaremos las auto indagaciones | Reconocer las situaciones que
de reaccionar ante sus | mindfulness de acepto lo que hay, | resulta frustrantes al no cumplirse
3

de la manera indicada, tomando en

cuenta que debemos aceptar que
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(Escucha

consciente)

introduciendo la
practica mindfulness
sobre pensamientos y

emociones

-Entender y analizar desde el punto de
vista porque lo que planificamos en
ocasiones no sale de la manera que estaba
prevista y como las expectativas nos
afectan emocionalmente.

-Observar sin juzgarlos ni reaccionar antes
sus  emociones y  pensamientos,
introduciendo la practica de recuperacion
de amor hacia uno mismo en los
pensamientos y emociones.

- Repara la conexién con nuestra
confianza ante las expectativas que nos

afectaron.

nuestro entorno no esta para
complacernos, sino mas bien

debemos aprender y crecer de él.

Aceptacion,
Autocompasio

n

Se habla sobre la
importancia, de cultiva

la amabilidad hacia

-Hablar sobre la importancia y cuanto
conocen sobre la aceptacion,

autocompasion y comprension.

Modificar el pensamiento a la vida

cotidiana, para poder sentir la




62

Y

comprension

uno mismo y se
realizando la préctica
de meditacion de la
autocompasion y la

magia de la

comprension.

-Practicar la técnica que nos ayude a
reorientarnos y pensar en nuestras vidas
desde una perspectiva mas amplia.

técnica de

-Poner en practica la

autocompasion.

plenitud de lo que estamos

realizando, pensando o sintiendo.

Manejo  del

estrés

Identificar los factores
estresantes en la vida
diaria de los
aspirantes, trabajar
técnicas para gestionar
el estrés en situaciones

vulnerables.

-Reconocer los factores estresantes de los
aspirantes en su dia a dia.

-Realizar la técnica aplicada al estrés
percibido de una forma consiente sobre
que nos beneficia y lo que nos perjudica.
- Dialogar con los aspirantes sobre que es
las estrategias mas importantes para poner

en practica y disminuir el estrés percibido.

Identificar todas las situaciones

estresantes que ocurren en la vida
los

diaria de aspirantes 'y

manejarlas mediante las

estrategias para el manejo del
técnica

estrés mediante la

mindfulness.
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Analizar que estrategia favorece més a
cada uno, ya que es diferente y

somatizamos de forma diferente.

-Tomamos en cuenta en la realidad que

Hablar  sobre la | nos encontramos, sin idealizar o suponer.
importancia de la | -Reconocer el entorno en que se va a
Disciplinar a los aspirantes que
comunicacion, la | enfrentar y que puedan reconocer su yo
puedan reconocer la importancia
Comunicacion | escucha activa, la | inherentemente perfecto.
6 de la comunicacion y puedan
consciente comunicacion no | -Poner en practica la comunicacion
manejar el estrés percibido de
violenta, para mejorar | consciente mejora sus relaciones intra e
manera controlada y progresiva.
las  relaciones vy |inter personales y reduce el estrés
mejorar el estres. percibido que les genera incomodidad.
Integrar la practica de Brindar las técnicas adecuadas
Utilizacion de -Realizar una préactica de las técnicas
7-8 mindfulness en la vida para que los aspirantes puedan

mindfulness

cotidiana, y explorar

mindfulness que se han ido acoplando a

manejar adecuadamente alguna
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en la vida

diariay cierre

las formas  para
mantener una practica
regular de la
intervencion después

de terminar el

programa.

cada uno de los aspirantes y que les ha
ayudado a mejorar su rutina diaria.

- Mantener una practica adecuada de
mindfulness para para regular el estrés
percibido después de completar las
sesiones.

-Establecer objetivos a largo plazo donde
los aspirantes puedan manejar la técnica 'y
tengan una vida mas equilibrada y con
menor estrés percibido.

-Proporcionar recursos extras como
podcast, audiolibros, libros de técnicas

mindfulness que puedan respaldar su

practica continua.

situacion  que

incomodidad.

les

genere
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Fase final

Evaluacion

postest

Se evaluard a los
aspirantes con la
escala de estrés

percibido-10.

Tras finalizar con la intervencién de las
técnicas mindfulness, se podra evaluar

nuevamente media del estrés percibido.

Comprobar si los niveles de estrés

percibido disminuyeron.
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