UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE

MEXICO
FACULTAD DE CONTADURIA Y ADMINISTRACION

7505 UNIDOS MY
J

(o

!

ESTRES LABORAL Y ATENCION PLENA EN
ACADEMICOS DE UNA INSTITUCION PRIVADA DE
EDUCACION MEDIA SUPERIOR: DIAGNOSTICO Y

PROPUESTA DE MEJORA

TRABAJO TERMINAL DE GRADO
QUE PARA OBTENER EL GRADO DE
MAESTRA EN ADMINISTRACION DE RECURSOS
HUMANOS

PRESENTA

Miriam Beatriz Guadarrama Becerril

Dr. PhD. Daniel Arturo Cernas Ortiz
TUTOR ACADEMICO
Septiembre, 2019



vii

RESUMEN

En el objetivo principal de este trabajo fue conocer la relacion entre el estrés laboral y la
atencién plena en académicos de una institucion privada de educacién media superior del
municipio de Metepec, Estado de México, y, a su vez, proporcionar una propuesta que disminuya
el estrés laboral.

Se realiz6 una investigacion no experimental, transversal y correlacional. Se utilizé una
encuesta que media la variable de atencion plena y la variable de estrés laboral (en dos
dimensiones: demanda y control). La poblacidn que participd estuvo integrada por 47 académicos
(94% del personal académico de la institucion anfitriona). La recoleccion de datos se realizo en
tres dias.

Los resultados descriptivos mostraron que la atencién plena de los académicos en la
institucion de estudio es relativamente alta y el estrés laboral es bajo. Los valores de
confiabilidad en términos de alpha de Cronbach son aceptables. La correlacién fue pequefia por
lo tanto no es significativa. La hipdtesis planteada en este trabajo es rechazada para este tamafio
de poblacién.

De acuerdo a los resultados, y dada la posibilidad de que en una muestra mas grande y
controlada la atencion plena se muestre como un recurso significativo para afrontar el estrés
laboral, se realizaron tres propuestas para mejorar la atencion plena en los académicos bajo

andlisis.
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ABSTRACT

This study's main objective was to uncover the relationship between work-stress and
mindfulness in a high school private institution in the municipality of Metepec, State of México;
also, to formulate an intervention proposal to dampen work-stress.

To accomplish the above-stated objective, | carried out a non-experimental, cross-sectional,
and correlational study. A survey was implemented to measure the variables of mindfulness and
work-stress (in two dimensions: demands and control). The participant population encompassed
47 teachers (94% of the host institution’s teaching faculty). The data collection was completed in
three days.

The descriptive results showed that in the institution under examination, mindfulness is high
and work-stress is low. Reliability coefficients in terms of Cronbach’s Alpha were deemed
appropriate. This study's main hypothesis was rejected, as the Pearson correlation coefficient
between mindfulness and work-stress was small enough to be nonsignificant in a sample of the
size analyzed here.

Based on the study's results, and given the possibility that in the analysis of a bigger, and
more controlled sample, mindfulness turned out to be a significant resource to cope with work-
related stress, three proposals were formulated and structured to improve the levels of

mindfulness in the teachers who participated in this study.
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INTRODUCCION

El estrés es considerado como la enfermedad del siglo (Osorio y Céardenas, 2017), siendo los
ataques al corazdn e infartos la principal causa de muerte en el mundo (OMS, 2018). Esto, sin
importar edad, sexo, estado civil o actividad que desempefien. Los trabajadores mexicanos son
considerados los mas estresados del mundo en comparacioén con China y Estados Unidos (IMSS,
2019). Los efectos nocivos de esta enfermedad se ven reflejados en las cifras nacionales de salud.
En materia de salud, se tiene registrado que el 25% de los infartos ocurridos a nivel nacional
fueron a causa del estrés laboral (OIT, 2016). Para las organizaciones, el costo anual asciende a
220 mil millones de ddélares (Canal, 2019). La docencia es considerada como una de las
profesiones con mayor vulnerabilidad al estrés laboral (Mofiivas, Garcia-Diex y Garcia-De-Silva,
2012; Robbins y Judge, 2009), ya que un inadecuado manejo del estrés les puede provocar
enfermedades fisicas, emocionales y comportamentales afectando su desempefio. Sin embargo, si
en la formacion docente se incluyen recursos que permitan afrontar las exigencias laborales,
como es el caso de desarrollar una capacidad de atencién (Shapiro y Schwartz, 2000 citado en
Mafnas, Franco y Justo, 2011) y una conciencia centrada en el presente (Kabat Zinn, 1994), esto
ayudaria a los académicos a mantener su organismo equilibrado y no reactivo, a contar con
habilidad para responder ante los pensamientos que producen malestar emocional o
comportamental (Bishop et al., 2004) y a disminuir la segregacion de hormonas que desgastan el
organismo ante una prolongada exposicion (Solberg, Halvorsen y Holen, 2000).

Por lo anterior, se destaca la importancia de llevar a cabo este trabajo, con la finalidad de
conocer los niveles de estrés laboral y de la atencion plena en los académicos y conocer cdmo se
relacionan las variables con el propdsito de ofrecer una propuesta que ayude a disminuir los

niveles de estrés laboral y a aumentar los niveles de atencion plena. El estudio se realiza
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con los académicos de una institucion privada de educacion media superior en el municipio de
Metepec, Estado de México. El disefio de investigacion fue bajo un enfoque cuantitativo, de tipo
no experimental, transversal y correlacional. El instrumento de recoleccion de datos contenia en
total 33 reactivos, 15 determinaban el nivel de atencion plena y los 18 restantes median el nivel
de estrés laboral en las dimensiones de demandas y control. De la informacién recopilada se
realizé el analisis de datos y con los resultados obtenidos se dio una propuesta.

El presente trabajo contiene las siguientes partes. En el Capitulo | se abordan los antecedentes
de la educacién media superior en México y se describe el contexto en donde se ubica la
institucion. En este apartado también se plantea el problema de investigacion. En el Capitulo 11 se
definen las variables involucradas en el estudio: el estrés laboral y la atencion plena, y se discuten
sus antecedentes tedricos. En el capitulo 111 se describe la metodologia utilizada y el analisis de
los datos. En el Capitulo IV se expone el resultado del andlisis de la informacion recopilada. En
el Capitulo V se presentan algunas propuestas para disminuir el estrés con base en la atencion

plena. Finalmente, se presentan la discusion y las conclusiones.



CAPITULO I. LA EDUCACION MEDIA SUPERIOR EN MEXICO
1.1 Generalidades de la educacion media superior en México
1.1.1 Antecedentes

La educacion se define como un acto en el que una serie de conocimientos son impartidos por
medio de las acciones de una persona llamada profesor o académico (RAE, 2018). La educacion
busca proporcionar a los individuos una formacion sélida en saberes, desarrollar capacidades y
habilidades de acuerdo a su edad, situacién y aspiraciones. Desde una perspectiva internacional,
la educacién son los conocimientos que se proporcionan a los individuos para que puedan
aprender a leer, escribir y desarrollar competencias para desempefiar un oficio o una profesion
(UNESCO, 2006).

En México, la educacién media superior (EMS) tiene como objetivo formar individuos con
habilidad integral y critica, conocedores de la ciencias, tecnologias y aspectos humanisticos,
ademas de prepararlos para su incorporacion al sector productivo o el acceso a un nivel superior
de estudios (Gutiérrez, 2009).

En 1867, el Presidente Benito Juarez dio la instruccion a especialistas en materia educativa
para analizar la problematica de educacion que existia en ese tiempo y establecer una estructura
escolar que permitiera fortalecer el sistema educativo mexicano. Por decreto presidencial se dio
origen a la EMS, la cual se conformaba por un plan de estudios con una duracion de cinco afios
para que los jovenes tuvieran una preparacion mas completa. La Ley Organica de la Instruccion
Pablica reglament6 la primera Escuela Nacional Preparatoria en febrero de 1868, ubicando el
primer plantel en las instalaciones del antiguo colegio de San Idelfonso con una matricula de 900
alumnos (Dander, 2018).

En el Estado de México, la EMS inicié sus actividades con la Escuela Preparatoria NUmero



Uno, que actualmente forma parte de la Universidad Autonoma del Estado de México
(UAEMEX), ubicada en la Ciudad de Toluca. En sus inicios, esta institucion contaba con ochenta
alumnos por aula, aproximadamente, y fue la primera en aplicar la modalidad de EMS en tres
afios. Ademas, en esta institucion se aportaban actualizaciones a los programas de estudio que se
llevarian a cabo en todo el nivel medio superior (UAEM, 2013). Debido a la creciente demanda
surgié la necesidad de crear mas planteles que proporcionaran servicios de educacion media
superior e incluso se les proporciond incorporacion a escuelas particulares (Gutiérrez, 2009;
UAEM, 2013).

Desde hace afios, y como resultado de la influencia internacional, los términos calidad,
competitividad, privatizacion y excelencia, comenzaron a formar parte de la politica educativa
nacional. Por ello fue necesaria una modernizacion educativa en México. En 1994 esta
modernizacion quedd regulada en la Ley General de Educacion en la que se proporcioné mayor

importancia al nivel medio superior (Gutiérrez, 2009).

1.1.2 Situacidn actual

Al dia de hoy, el financiamiento, administracion de personal y vigilancia del sistema
educativo, estdn a cargo de la Secretaria de Educacion Publica (SEP). En el rubro de la
evaluacion la SEP se apoya en una agencia técnica denominada Instituto Nacional para la
Evaluacion de la Educacién (INEE). El Sistema Educativo Nacional Mexicano tiene una
estructura reconocida por la SEP y se conforma por tres niveles educativos: Educacion basica,
educacion media superior y educacion superior (INEE, 2017). En la Figura 1 se muestra de
manera grafica como estd conformado dicho sistema. En el lado izquierdo se muestran los tres
niveles educativos y en el lado derecho se detalla como esté integrado cada uno. En el mismo

diagrama se puede observar que el nivel medio superior estd conformado por: Tecndlogo,



bachillerato tecnoldgico, profesional técnico y bachillerato general, conocido también como
preparatoria. Por Gltimo, la letra T encerrada en un circulo, indica que el estudiante ya puede
integrarse al sector productivo una vez terminado sus estudios.

Figura 1: Esquema del Sistema Educativo Nacional Mexicano.
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La edad de los alumnos que se encuentran inscritos en el nivel medio superior oscila entre los
quince Yy los dieciocho afios; esto si se cursa el sistema educativo sin interrupciones. La duracion
del plan de estudios es de aproximadamente tres afios (SEP, 2019).

Aunque en sus inicios la EMS no era obligatoria, si era considerada importante porque este
nivel de educacion buscaba dar cumplimiento a la funcién de preparar estudiantes para los
futuros profesionistas, maestros y cientificos. Fue entonces que, a partir del 9 de febrero del 2012,
la EMS se decreté como obligatoria reformando los articulos tercero y trigésimo primero de la
Constitucién Politica de los Estados Unidos Mexicanos (DOF, 2012). Esta obligatoriedad de la
EMS puede observarse en paises con los que México tiene relaciones econémicas como: Japon,
Espafia, Estados Unidos de América y Brasil, entre otros.

Un segundo aspecto de la situacion actual de la educacion media superior esta relacionado



con la calidad educativa, la cual es evaluada y vigilada por organismos internacionales debido a
que Meéxico participa en una economia globalizada y competitiva. Dos organismos
internacionales que vigilan la calidad de la educacion en los que México es miembro son: a)
Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO), la
cual es un organo especializado de la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU) y que a nivel
mundial busca garantizar que a todas las personas se les proporcione una educacién de calidad
(UNESCO, 2006), y b) la Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econdmicos
(OCDE), misma que considera que la educacion de calidad es un elemento fundamental para el
desarrollo econdmico y social de un pais (OCDE, 2010). La misma OCDE establece los
estandares internacionales para evaluar la calidad de los conocimientos, las habilidades de los
estudiantes y los académicos.

La evaluacion de la calidad de la educacion de los paises miembros de la OCDE se realiza a
través de una prueba denominada Programa de Evaluacion Internacional de Alumnos (PISA,
por sus siglas en inglés). Esta evaluacidn se aplica cada tres afios a los estudiantes que tienen
quince afios de edad y que se encuentran cursando el tercer grado de secundaria o el primer
grado de EMS. En la prueba, se evallan los conocimientos en matematicas, ciencias y lectura
(OCDE, 2006). En el afio del 2015 se incluyeron las areas de tecnologia y solucion de
problemas dando pauta a una evaluacion mas integral. Cuando la OCDE publica los resultados
de la prueba PISA, los paises miembros se ven obligados a actualizar sus politicas educativas
para cumplir con el objetivo de educacién de calidad. En cuanto a los resultados de México, los
mejores en el area de lectura han sido en los afios 2000 y 2009, en el area de matematicas fueron
en los afios 2003 y 2013, y en el &rea de ciencias fueron en los afios 2006 y 2015 (INEE, 2017).

La prueba PISA no esta estructurada para evaluar el desempefio de los académicos. Sin

embargo, en el 2015 fue el primer afio en el que se le entregd un cuestionario de la prueba PISA
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a los académicos (OCDE, 2016). Los resultados de la prueba mostraron que los académicos
mexicanos necesitan mayor preparacion, por lo que se requiere proporcionarles herramientas a
corto y largo plazo que les permitan alcanzar los estandares internacionales (INEE, 2017).

En la Tabla 1 se muestran los resultados de la evaluacion PISA realizada a los estudiantes
mexicanos en el afio 2015. En la parte inferior se puede observar el valor numérico que
corresponde al rendimiento medio que establece la OCDE y que sirve como referencia para poder
comparar a México con los otros paises. Se puede concluir que en materia de calidad, la EMS en
México se encuentra por debajo del promedio del que marca la OCDE en las areas de ciencias,
lectura y matematicas (OCDE, 2016).

Tabla 1. Resultados internacionales de algunos paises en la Prueba PISA 2015
Rendimiento medio en  Rendimiento medio en  Rendimiento medio en

Pais

ciencias lectura matematicas
Singapur 556 535 564
Japén 538 516 532
Canada 528 527 516
Corea 516 517 524
Alemania 509 509 512
EEUU 496 497 470
Espafia 493 496 486
Chile 447 459 423
Colombia 416 425 390
Meéxico 416 423 408
Brasil 401 407 377
Perl 397 398 387
Republica Dominicana 332 358 328
Valor medio OCDE 493 493 490

Fuente: PISA-2015 (OCDE, 2016)

Un tercer aspecto a considerar en relacion a la situacién actual de la EMS, es lo referente a la
globalizacion, la cual es definida como un fendbmeno que funciona de manera unificada,
inmediata y a escala mundial (Cordera, 2006). Los académicos perciben los efectos de la

globalizacion cuando hay presencia de pruebas estandarizadas internacionales, asimismo cuando



se les exigen el uso de tecnologias de la informacion y comunicacion, también cuando se les
solicita el dominio de alguna lengua extranjera y la obtencion de certificaciones en determinados
conocimientos. Todas estas exigencias son resultado de trabajar en unidad con organismos
internacionales y relacionarse con otros paises (Alcantara y Zorrilla, 2010).

Adicionalmente, una circunstancia por la que actualmente atraviesa la EMS es la falta de
capacidad de las escuelas del gobierno para recibir la enorme cantidad de jovenes que desean
estudiarla. Este escenario, a su vez, representa una oportunidad para las personas que ven en la
educacion un negocio rentable y deciden ofrecer servicios privados de educacion media superior
convirtiéndose en lo que hoy se conoce como empresas de la educacion (Torres, 2015). Estas
empresas privadas, con el paso del tiempo y la creciente demanda, han logrado establecer
presencia y prestigio de tal forma que al dia de hoy forman ya parte de los estadisticos
nacionales, como se aprecia en la Tabla 2.

Tabla 2. Presencia de la educacion media superior privada en el Sistema Educativo Nacional

Sostenimiento Alumnos % Docentes % Planteles %
Pablico 4,166,750 81% 201,054 67% 11,920 67%
Privado 961,768 19% 97,281 33% 5803 33%

Fuente: Indicadores del Sistema Educativo Nacional a 2016 en cuanto a educacion basica y
media superior (INEE, 2017)

En la tabla anterior se observa que las instituciones privadas que ofrecen servicios de EMS
matriculan el 19% del total de alumnos a nivel nacional y emplean el 33% del total de los
académicos (INEE, 2017). Las empresas que ofrecen servicios privados de EMS estan obligadas
a cumplir con los lineamientos del Sistema Educativo Nacional, al igual que sucede con las
instituciones de EMS publicas. De acuerdo a lo observado, las empresas privadas de educacion
procuran proporcionar una educacion de excelencia a sus alumnos, de ahi deriva el hecho de
plantearse lineamientos, politicas y reglamentaciones internas con el fin de ser competitivos en el

6



mercado Yy por lo tanto captar la mayor cantidad de estudiantes posible.

En resumen, la situacion actual de la EMS es la siguiente: a) Es de caracter obligatorio, b) Esta
evaluada dentro de un marco de referencia internacional, ¢) Esta inmersa en un entorno
globalizado y, finalmente, d) Hay una presencia importante en el pais de empresas que
proporcionan servicios privados de educacion media superior.

1.2 La institucion educativa privada del nivel medio superior objeto de este estudio
1.2.1 Generalidades

Como se menciona en el apartado anterior, la situacion actual por la que atraviesa la EMS
privada es de grandes retos que al final exigen conocimientos y habilidades a los académicos.
Por tal razon, se elige como objeto de investigacion a los académicos de una preparatoria privada
en particular.

En especifico, la institucion a la que se le realiza el presente trabajo de investigacion se
encuentra ubicada en el municipio de Metepec, Estado de México. De acuerdo a la informacion
publicada en su sitio web, dicha institucion se fundd en el afio de 1995 con inversionistas
mexiquenses. Esta institucion inicia actividades con 1,080 estudiantes, entre preparatoria y
profesional. Actualmente, ofrece servicios educativos privados en preparatoria, licenciaturas
escolarizadas, licenciaturas sabatinas y posgrados. La preparatoria cuenta con cincuenta
académicos para los tres planes de estudio que ofrece. El primer plan de estudio es semestral; éste
cuenta con una validez de la Universidad del Estado de México y su duracién es de tres afios. El
segundo plan de estudio es semestral, éste cuenta con una incorporacion a la Secretaria de
Educacion del Gobierno del Estado de México y también tiene una duracion de tres afios. El
tercer plan es cuatrimestral, mismo que cuenta con una incorporacion a la Secretaria de

Educacién Publica y tiene una duracion de dos afios. La institucion en cuestion fue reconocida en



el 2015 por la Alianza para la Educacion Superior (ALPES) debido a su excelencia estudiantil y
docente. Adicionalmente la institucion cuenta con alianzas con camaras empresariales como la
Confederacién Patronal de la Republica Mexicana (Coparmex), la Cadmara Nacional de Comercio
(Canaco) y la Camara Nacional de la Educacion de la Republica Mexicana (Canermex). En
cuanto a las asociaciones, se encuentra la Asociacidn Nacional de Facultades y Escuelas de
Contaduria y Administracion, (ANFECA), ademas de la Asociacion de Instituciones de
Ensefianza de la Arquitectura (ASINEA). Todo esto, de acuerdo a la informacion publicada por
la propia escuela.

En relacion a los académicos, se les exige cumplir con determinadas metas. Algunas de ellas
son: la mejora y actualizacion de habilidades para el disefio del material educativo, actualizacién
profesional constante, asiduidad y puntualidad, evaluaciones satisfactorias periddicas por parte de
los alumnos y coordinador, captura de calificaciones en el sistema institucional oportuna y
certera, certificaciones, lenguas extranjeras, uso de tecnologia en el aula, conocimientos para
disefiar y elaborar exdmenes, habilidades de comunicacion, asistencia a reuniones académicas,

habilidades de manejo de grupos, habilidades de manejo de conflictos en aula, entre otros.

1.2.2 Problematica

Derivado de las metas establecidas por la institucion, es comin observar que los académicos
perciban incertidumbre con respecto a sus logros, es decir, que las demandas laborales superen su
ambiente de control. Sucede, entonces, que los empleados en cuestion muestran una conducta de
tension (estrés) que se ve reflejada en los siguientes aspectos: 1) malestares fisicos, 2) malestares
emocionales y 3) comportamientos negativos. Esta sintomatologia es frecuente; segin los

mismos académicos, y ademéas de molestia, interfiere con su efectividad laboral.



Entre los malestares fisicos y emocionales que padecen los académicos de la institucién objeto
de este estudio, se pueden mencionar: a) jaquecas, b) dolor de espalda, c) gripe, d) taquicardia, e)
sentimientos de apatia, f) falta de motivacion para las actividades extracurriculares, g)
sentimiento de enojo o frustracion (manifestado a los alumnos aumentando las quejas de éstos de
tener académicos con bajo perfil), h) falta de conciencia en las situaciones en que se tienen que
tomar decisiones de manera oportuna y eficaz, i) juicios negativos e inoportunos. Entre los
comportamientos negativos se pueden mencionar: a) incumplimiento de los entregables por
excesivos requerimientos y evaluaciones, b) incumplimiento de las horas de capacitacion, c¢) falta
de compromiso por alcanzar evaluaciones de desempefio con niveles satisfactorios, d) ausencias,
e) solicitudes de permisos por incapacidad fuera de lo normal y f) comportamiento en “piloto
automatico” en sus actividades.

Adicionalmente, hay otro aspecto que influye para que el docente se estrese. Este se refiere a
que la institucion no ofrece estabilidad laboral porque la contratacion es temporal, al igual que lo
hacen la mayoria de las preparatorias particulares circundantes. Por otro lado, la institucion
tampoco ofrece seguridad con respecto a la cantidad de horas clase que asignan cada nuevo

semestre (0 cuatrimestre) porque no se conoce con anticipacién la matricula definitiva.

El estrés laboral que viven los académicos, en resumen, trae consigo un sin nimero de
pensamientos y emociones que hacen que ellos mismos se formen realidades erréneas en la
mente y que a la larga se conviertan en habitos mentales distorsionados (Kabat-Zinn, 2013).
Estudios realizados demuestran que, para poder enfrentar los pensamientos y las emociones
negativas, es necesario que el individuo adquiera de alguna forma un estado de conciencia que le
permita tener un conocimiento objetivo de la realidad y de él mismo. Para que esto suceda, es

necesario que el individuo se enfoque en sus sentidos, o dicho en otras palabras: tener atencion



plena (o mindfulness, en inglés). La atencion plena es un estado mental en el que el individuo es
altamente consciente y enfoca la realidad del momento presente, aceptandola, sin dejarse llevar
por los pensamientos ni por las reacciones emotivas (Kabat-Zinn, 2013).

En resumen, la problematica que se plantea en este trabajo de investigacién radica en
determinar la medida en que el estrés laboral se relaciona con la atencion plena de los académicos
(como mecanismo de afrontamiento del estrés). Determinar esta relacion, servird de base para
establecer acciones que ayuden a reducir o erradicar el estrés. Al disminuir el estrés, los
académicos pueden ser mas afectivos en su labor, y esto ayudara a mejorar la calidad de la
educacion y la efectividad de la organizacion bajo analisis.

1.3 Propositos de la investigacion
1.3.1 Objetivos

De acuerdo a lo anterior, el objetivo general de este trabajo es: Conocer la relacion entre el
estrés laboral y la atencion plena en los académicos de una institucion privada de educacién media
superior con el propésito de formular una propuesta que ayude a disminuir el estrés laboral.

Como objetivos especificos se tienen los siguientes:

Conocer los niveles de estrés laboral de los académicos en la institucion privada de educacion
media superior objeto de este trabajo.

Conocer los niveles de atencién plena de los académicos en la institucién privada de
educacion media superior objeto de este trabajo.

Determinar la relacion entre el estrés laboral y la atencion plena en los académicos de la
institucion privada de educacion media superior mencionada anteriormente.

Establecer un plan de accion para reducir los niveles de estrés en los académicos participantes

en la investigacion.

10



1.3.2 Preguntas de investigacion

Con base en los objetivos anteriores, las preguntas que guian este trabajo son las siguientes:
¢Cudles son los niveles de estrés laboral de los académicos en la institucion privada de

educacion media superior objeto de este trabajo?

¢Cuales son los niveles de atencion plena de los académicos en la institucion privada de
educacion media superior objeto de este trabajo?

¢Como se relaciona el estrés laboral y la atencion plena de los académicos en la institucion

privada de educacion media superior objeto en mencion?

1.3.3 Justificacion

El estrés laboral provoca enfermedades y perdidas econdmicas. En México, el 75% de los
mexicanos padece fatiga (IMSS, 2019). Celis (2016) presenta datos que publica la firma Aon
Hewitt, indicando que las empresas mexicanas han tenido pérdidas de 16,000 mdp por el mal
manejo del estrés. Por otro lado, Calvo (2017) menciona que el inadecuado manejo del estrés
laboral producird riesgos a la salud basado en un informe de tendencias medicas realizado y
publicado por la misma firma de consultoria (Aon Hewitt). Esta firma realizd encuestas a
empresas y obtuvo que el 55% de las empresas se han preocupado por realizar programas que
proporcionen técnicas y estrategias para afrontar las exigencias laborales actuales. Por otra parte,
Forbes Staff (2017) menciona que, de acuerdo a datos de la OMS, el 75% de los trabajadores
mexicanos padecen estrés, siendo ellos los mas estresados del mundo comparado con cifras de
paises como China (73%) y Estados Unidos (59%).

Ante la estadistica anterior, se genera inquietud entre los empresarios, las instituciones y la
sociedad sobre los efectos negativos del fendmeno del estrés laboral. Tal es el caso que se vive
por parte de los directivos de la escuela preparatoria objeto de este trabajo de investigacion.

Como ya se mencion0, esta investigacion pretende determinar el grado de atencién plena
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existente y el grado de estrés laboral presente en los académicos. Pero mas alla de esto, se
pretende determinar si hay algin tipo de relacion entre la atencion plena y el estrés laboral de
forma que se puedan establecer acciones que ayuden a los directivos a disminuir el estrés laboral
en sus académicos, beneficiando también (por supuesto) a los alumnos. Si se demuestra que el
estrés laboral tiene una fuerte relacion con la atencion plena entonces se podra fomentar ésta por
medio de técnicas que ejerciten la conciencia, la atencion y el enfoque. Al final, se espera que los
académicos no sean reactivos ante las exigencias laborales y al mismo tiempo cumplan con las
metas asignadas por la institucién en un ambiente con poco estrés y con bienestar durante su
estancia en las instalaciones de la institucion.

Finalmente, se pretende que este trabajo de investigacion pueda tomarse como referencia para
ser aplicado en otras instituciones que proporcionan servicios educativos privados de nivel medio

superior que vivan con un problema similar de estrés.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO
2.1 Estrés
2.1.1 Definicién del estrés

El término stress, que en idioma espafiol se traduce como estrés, significa provocar tension.
Inicialmente; el término surgid en las ramas de la fisica y la arquitectura con el termino strain, sin
embargo, se adoptd el término stress como tema de estudio en el siglo XIX en la rama de la
medicina (Oblitas, 2017). También, el estrés se considera como un estimulo (Cannon, 1932),
como una respuesta (Selye, 1978), o como un proceso transaccional (Lazarus y Folkman, 1987).
Desde un punto de vista personal, no existe como tal una definicion que sea estandar para todas
las areas del conocimiento. Sin embargo, se puede considerar que en general el estrés es la
percepcion de tension del individuo ante estimulos del ambiente que considera amenazantes y
que lo obligan a dar una respuesta para controlar a esos estimulos o situaciones que lo llevaron a

un estado de desequilibrio.

2.1.2 Antecedentes del estrés

Desde la prehistoria, el fendmeno en cuestion ha estado presente en el ser humano,
principalmente cuando debia tomar la decision de alejarse o luchar en situaciones de peligro; por
supuesto, para salvar su vida o para conseguir alimento (Acosta, 2008).

En 1867, el fisidlogo francés Claude Bernard elabord una ley fisiologica que dice que la
constancia del medio interno corporal es primordial para mantener un equilibrio y una vida
saludable. En 1911, el término estrés empieza a ser utilizado por el fisidlogo estadounidense
Walter Bradford Cannon, quien accidentalmente descubrié que los factores emocionales afectan

la secrecion de adrenalina; ademas aportd a la ciencia el concepto de lucha o huida y el concepto
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de homeostasis; el cual fue apoyado por la aportacion de Bernard (Gonzélez de Rivera, 1994). En
1936, el fisiblogo y médico austrohingaro Hans Selye sienta las bases del termino estrés y
comienza a publicar sus trabajos en los que detectd que, ante estimulos positivos o negativos, el
cuerpo se desequilibra y responde con un incremento en el ritmo cardiaco, hay presencia de
sudoracion y activacion del sistema de alerta (Szabo, Tache y Somogy, 2012).

En la actualidad, el estrés provoca inquietud en las economias desarrolladas y en vias de
desarrollo, por enfermar fisica y mental a los individuos, ademas de la salud de las de las
instituciones (Avila, 2012). Tanto es asi, que desde el siglo XX hasta estos dias, el estrés es

considerado como la enfermedad del siglo (Osorio y Cardenas, 2017).

2.1.3 Estrés: Fases, respuesta fisiologica, tipos y personalidad

Como se menciond en la seccidn anterior, el estrés se considera como la enfermedad del siglo.
Su conocimiento requiere la comprension de varios temas que permitan asentar parte de las bases
conceptuales que en este trabajo de investigacion se requieren. Por lo tanto, se abordan las fases
del estrés, los efectos fisiologicos en el organismo, los tipos de estrés y los tipos de personalidad
con mayor susceptibilidad ante el estrés.

Con relacion a las fases del estrés, esté es un tema que el fisidlogo Hans Selye, desarrollé de
forma especifica. EI menciona que los individuos tienen un nivel normal de resistencia ante una
situacion estresante ya sea fisica, psicolégica o social. Sin embargo, cuando se empieza a afectar
ese nivel normal de resistencia, se desarrolla un fendmeno denominado sindrome general de
adaptacion (SGA) (Gonzélez de Rivera, 1994). Para la mayor comprension del SGA, Selye creo
un modelo en el que explicd en tres fases la manifestacion del estrés en el individuo. Esto se
observa en la Figura 2. En la figura se muestra que cuando un individuo experimenta un estresor

que sea capaz de romper su estado de homeostasis (0 el nivel normal de resistencia), el individuo
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entra en la primera fase de reaccidn denominada alarma. En esta fase, la respuesta de su
organismo es de expectativa o0 de sorpresa produciendo efectos en su sistema nervioso y
secrecion de hormonas como la adrenalina, a la vez que se crea un estado de consciencia
hiperaguda para identificar el entorno a detalle. Por otro lado, y de acuerdo a la Figura 2, se
puede ver que el nivel de resistencia de la persona decae respecto a su nivel normal. En la
segunda fase de reaccion: resistencia o adaptacion, se origina una lucha entre el organismo del
individuo y lo que percibe como amenaza. Esta situacion puede permanecer por semanas, meses
0 hasta afios. De manera contraria cuando el individuo no lucha o huye buscara adaptarse para
sobrevivir. Cuando el estresor persiste 0 no se controla, se convierte en una amenaza crénica y la
resistencia resultante decae de manera considerable en funcion del tiempo (como también se
puede apreciar en la Figura 2). A esta fase se le conoce como agotamiento; en ella, el organismo
queda en un estado de deterioro, de cansancio o de debilidad con vulnerabilidad a adquirir
enfermedades (Camargo, 2004).

Figura 2. Sindrome general de adaptacion

Fases del estrés

NIVEL NORMAL

DE RESISTENCIA

ALARMA REISTENCIA O ADAPTACION  AGOTAMIENTO

Fuente: Camargo (2004).

Durante las fases del estrés suceden efectos fisioldgicos en el organismo. Conocer esos efectos
ayuda a comprender por qué algunos individuos se enferman cuando no cuentan con estrategias
para enfrentar las situaciones estresantes. Por tal razén, se explica brevemente la respuesta
fisioldgica que experimenta el cuerpo humano ante este sindrome.
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La respuesta del cuerpo ante el estrés inicia en el cerebro, especificamente en el hipotalamo,
que es el que percibe el peligro y la emocidn. Posteriormente, se generan los siguientes eventos:
a) se mandan sefiales al cuerpo humano para responder ante el estrés, por lo que se acelera la
respiracion y los pulmones envian mas oxigeno a la sangre, a la vez que acttan las glandulas
suprarrenales encargadas de regular la respuesta de estrés, b) quimicamente, se segregan las
hormonas corticosteroides y catecolaminas como la adrenalina, la noradrenalina y la dopamina
que regulan la conducta afectiva y emocional. Estas hormonas activan y liberan su produccion
hacia el corazon provocando que la velocidad de bombeo se incremente, c) el higado encargado
de almacenar el azucar de la sangre, libera glucosa en grandes cantidades al torrente sanguineo
para dar mayor energia y los 6rganos que realizan el proceso de digestion disminuyen su
exigencia de sangre para que esta misma sea enviada a los musculos que requeriran energia para
pelear o huir como pueden ser los brazos o las piernas y asi buscar regresar al estado de
equilibrio, d) cuando el cuerpo no regresa a un estado de equilibrio porque los estimulos siguen
siendo prolongados y constantes, se activa la hipdfisis que segrega otra hormona de mas lenta
absorcion denominada cortisol (conocida como hormona del estrés). El cortisol genera mayor
energia, repara las células dafiadas y es antiinflamatorio, sin embargo, puede resultar que en
exposiciones continuas, dafie al organismo inhibiendo el sistema inmune, el crecimiento, la
reproduccion, incremente la glucosa en la sangre y altere el comportamiento (Garcia, 2016;
Moscoso, 2009).

El proceso fisico-quimico que se activa como consecuencia del estrés informa sobre lo que
sucede en el cuerpo de un individuo. Sin embargo, es necesario identificar los sintomas que la
persona refleja al exterior, ya sea en el trabajo, con su familia, en la calle, etc. De acuerdo con
Cardozo (2016), dichos sintomas son fisicos, emocionales, cognitivos, emocionales fisioldgicos,

emocionales a nivel motor u observable, materiales, sociales y axiolégicos.
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Entre los principales sintomas fisicos del estrés se mencionan los siguientes: Agotamiento,
cefaleas, dolores musculares, colitis, hipertension arterial, impotencia, pérdida o aumento del
apetito, ulceras en el estdmago y envejecimiento prematuro. Entre los sintomas emocionales y
cognitivos se pueden mencionar los siguientes: terror, miedo, inseguridad, pérdida de la memoria,
ansiedad, ira, tristeza, apatia, fatiga, pérdida de la autoestima, pensamientos negativos, culpa y
odio-resentimiento. Entre los sintomas emocionales y fisiolégicos se mencionan: sudoracion,
palpitacidn, risa nerviosa, sequedad en la boca, nauseas. Los sintomas emocionales a nivel motor
u observable son: evitacion, llanto, desesperacion, movimientos rapidos y repetitivos. Algunos
sintomas materiales pueden ser: propension a errores y accidentes, pensamientos irreflexivos,
reactividad, bloqueo mental, afectacion del habla, hostilidad, bloqueo para resolver problemas,
dificultad para concentrarse. Los sintomas sociales: problemas y ausentismo laboral,
competitividad exagerada, insatisfaccion, accidentes, aislamiento social, desacuerdos familiares,
bajo desarrollo personal, propension a conductas antisociales, ansiedad excesiva, pobre inclusién
organizacional, expectativas exageradas, agresiones fisicas. Finalmente, por sintomas axiol6gicos
se considera: la falta de asertividad, los trastornos del juicio valorativo, la dificultad para valorar
un contexto, la falta de sentido vital, la incapacidad para separar lo importante de lo urgente, la
incapacidad de autocritica, el desprecio por la vida, el dafio a la salud, las actitudes rigidas, la
disminucién del apoyo familiar, el comportamiento socialmente irresponsable, la pérdida de
autoconfianza (Cardozo, 2016).

Normalmente, cuando se habla de estrés, este se concibe como un efecto negativo y se piensa
que todo tipo de estrés es malo. Sin embargo, el estrés también es bueno para el ser humano
porque le permite sobrevivir, alcanzar metas, obtener satisfaccion y bienestar. Selye (1974)
sefiala que existen dos tipos de estrés: el eustrés y el distrés. El eustrés, es un sentimiento

agradable que hace que las situaciones se perciban como retadoras y motivadoras sin que el
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individuo deje de estar a la expectativa; a este sentimiento también se le conoce como estrés
positivo. El distrés por su parte, es desagradable ya que produce malestar y puede afectar el
desempefio provocando comportamientos negativos; a este estrés se le conoce como estrés
negativo (Bohlander, Snell y Morris, 2018). Este trabajo de investigacion estara enfocado en el
distrés, pero en el desarrollo se estara citando simplemente como estrés.

En las organizaciones, los administradores de personal optan por tomar en cuenta la
personalidad de los individuos para predecir su actuar ante ciertas demandas laborales y la
vulnerabilidad a padecer sintomas causados por el estrés. Por ello es importante que se conozca la
personalidad del individuo en funcién del estrés. En la literatura se menciona la existencia de dos
tipos de personalidad: La personalidad tipo A y la personalidad tipo B. Los que se caracterizan
por la primera son aquellos individuos que siempre tienen sentido de urgencia, caminan, comen y
hablan rapido, miden sus objetivos en nimeros, no se sienten a gusto con el tiempo libre, tienen
espiritu competitivo hasta llegar a ser indiferentes con las necesidades de los demas y estan en
constante tension. Los individuos de personalidad tipo B se relajan, no tienen sentimiento de
culpa, su comportamiento no se puede predecir porque se dan tiempo para analizar y responder
adecuadamente ante cada situacién (Robbins y Judge, 2009). Adicionalmente, los individuos con
personalidad tipo B se sienten seguros de lo que piensan y hacen, no tienen prisas por lo que son
mas organizados. Finalmente, se menciona que cuando existe estrés crénico, los individuos tipo
A suelen ser mas propensos a contraer enfermedades, mientras que los individuos tipo B, por su
actitud de tranquilidad, son menos vulnerables a sufrir sintomas producidos por el estrés (Aguilar,

2010).

2.1.4 El afrontamiento del estrés

Como se ha descrito en las secciones anteriores, el estrés es la respuesta ante los estimulos del
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ambiente que percibe un individuo como amenaza o peligro, si no se controlan, el individuo, en
el peor de los casos podria contraer una enfermedad. Sin embargo, existe un proceso de respuesta
que contrarresta los efectos del estrés. Este proceso se lleva a cabo en dos pasos: una evaluacion
cognitiva y un afrontamiento (Folkman, Lazarus, Gruen y Delongis, 1986).

La evaluacion cognitiva es una valoracion de la situacion y se destinan recursos si representa
una amenaza. La evaluacion cognitiva se subdivide en dos partes: la primaria y la secundaria. La
evaluacion primaria se da cuando el individuo evalGa y percibe la situacion como amenaza, dafio
0 desafio. En la evaluacion secundaria, el individuo analiza las habilidades personales y los
recursos con los que cuenta (Zohar y Brandt, 2002).

Una vez evaluada la situacién y los recursos personales disponibles, se da paso al
afrontamiento, que es la respuesta ante la situacion estresante. La respuesta se apoya de las
estrategias de afrontamiento y recursos de afrontamiento (Fernandez, 2009).

Lazarus y Folkman (1987) definen al afrontamiento como los esfuerzos (intentos o acciones
concretas), cognitivos o de comportamiento para controlar las demandas que un individuo percibe
como estresantes, con la finalidad de reducir los efectos negativos y regresar al equilibrio,
proteger su salud y su bienestar (Sonnentag y Frese, 2012).

Las estrategias de afrontamiento se refieren a la conducta o el modo en que se utilizan los
recursos para enfrentar las demandas que producen estrés y controlar las emociones. Estas
estrategias son: a) el afrontamiento centrado en el problema o de accién directa, donde el
individuo intenta modificar la situacion o modificarse a si mismo con la finalidad de solucionar o
eliminar la amenaza percibida. Algunas actividades pueden ser la definicion del problema, la
resolucidén de la situacion, la confrontacion, etc., b) el afrontamiento centrado en las emociones o
paliativo; éste se origina cuando el individuo busca disminuir el malestar emocional provocado

por las demandas estresantes, a través de cambiar las habilidades mentales (cognicion) que ya
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posee o lo aprendido, lo que esta en la memoria, el razonamiento; todo esto afecta el significado
de los hechos o, por el contrario, le ayuda a adaptarse ante algo que no se puede cambiar (Lazarus
y Folkman, 1986 citados por Farkas, 2002). Algunas actividades de la estrategia de afrontamiento
centrado en las emociones son la evitacion, la reinterpretacion de la situacion, la busqueda de
apoyo social (Folkman y Moskowitz, 2004 citados por Fernandez, 2009), la relajacién, la
meditacién/concentracion, la asertividad, el ejercicio fisico (Jones y Bright, 2001 citados en
Martin, 2012) y las dirigidas al tipo mente-cuerpo como el entrenamiento en conciencia plena
(Simon, 2010 y 2011).

Las estrategias del afrontamiento centradas en el problema y las estrategias de afrontamiento
centradas en las emociones son consideradas como afrontamientos adaptativos. Sin embargo,
existe un afrontamiento denominado disfuncional o desadaptativo en el que se incrementan los
efectos negativos del estrés y disminuye el bienestar (Carver, Scheider y Weintraub, 1989). Entre
estas estrategias se encuentra el distanciamiento, el consumo de alcohol y drogas, el habito de
fumar, una dieta poco saludable, el suefio deficiente, el ausentismo, el presentismo, la rotacion, el
sabotaje, el acoso, le violencia, los rumores, la falta de civismo, entre otros (Slany et al., 2013
citado en OIT, 2016).

Por ultimo, los recursos de afrontamiento son usados con la finalidad de mediar los efectos del
estrés en la salud. Estos recursos son los internos o de personalidad y los externos o sociales
(Fernandez, 2009).

La efectividad del afrontamiento dependera del proceso de la evaluacion de la situacién y de la
valoracion de los recursos personales, de la estrategia de afrontamiento elegida y de los recursos
que lo apoyan. El objetivo final es que el individuo ya no reaccione de forma automatica sino

que aprenda a dar una respuesta adecuada ante el estrés (Barqui, 2015).
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2.2 Estrés laboral

El estrés laboral se puede definir como la reaccidn del trabajador ante exigencias y presiones
laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades, y que ponen a prueba su habilidad
para resolver la situacién de amenaza (OMS, 2004).

Para la OIT, el estrés relacionado con el trabajo es determinado por la organizacion del
trabajo, el disefio del mismo y las relaciones laborales. El estrés laboral se origina cuando las
exigencias del trabajo no coinciden o exceden las capacidades o necesidades del trabajador,
también se da cuando el conocimiento y las habilidades no se ajustan a las exigencias y
expectativas de la cultura organizacional de la empresa (OIT, 2016).

Diversos autores consideran al estrés como una enfermedad que afecta la produccion, por los
dafios ocasionados a la salud fisica y mental de los trabajadores cuando las exigencias laborales
no son iguales, o superan, a las capacidades, los recursos y/o necesidades del empleado (Garcia,

Maldonado, Ramirez y Ramirez, 2013).

2.2.1 Las fuentes del estrés laboral

Desde un enfoque organizacional, existen fuentes estresoras que afectan el equilibrio de los
empleados. Estas fuentes estan relacionadas con tres tipos de factores: los ambientales, los
organizacionales y los personales. Los factores ambientales son los que actualmente producen
incertidumbre en la economia nacional e internacional, como el acelerado cambio tecnoldgico vy
los cambios politicos. Los factores organizacionales son las demandas de tarea, las demandas de
rol y las demandas interpersonales. Los factores personales son los problemas familiares, los
problemas econémicos y los problemas de personalidad (Robbins y Judge, 2009).

Por su parte, la OIT se ha preocupado por los efectos negativos que produce el estrés en el

desemperio y salud de los trabajadores, enfatiza que el lugar de trabajo es la fuente principal de
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los factores de riesgo psicosocial y también es el lugar adecuado para afrontarlos y asi brindar
salud y bienestar a los trabajadores. En 1984, la OIT define a los riesgos psicosociales como la
interaccidn entre el medio ambiente de trabajo, las capacidades del trabajador, las necesidades del
mismo y, por Gltimo, las consideraciones personales externas al trabajo que en su conjunto
afectan la salud, el rendimiento y satisfaccion laboral (OIT, 2016).

Asi también, la comunidad cientifica se encuentra interesada en este problema de salud
mundial. Los trabajos de investigacion cientifica han hecho aportaciones, entre las que destacé la
actualizacion de los factores de riesgo psicosocial que causan el estrés en los trabajadores. En la
Tabla 3 se aprecian los diez tipos de estresores del trabajo, mismos que se encuentran divididos

en dos grupos (EU-OSHA, 2000).

2.2.2 Marco legal con respecto al estrés laboral

La legislacion mexicana sobre el cuidado del trabajador ha tenido constantes actualizaciones,
entre las que destaca el reconocimiento del estrés laboral. A continuacion se describen los
cambios que ha sufrido la legislacién mexicana en materia de seguridad y salud laboral.

En el afio 2012 se reforma el articulo segundo de la Ley Federal del Trabajo en el que se
establece que el trabajo debe ser digno o decente, en otras palabras, libre de discriminacion y con
condiciones adecuadas de seguridad e higiene para prevenir riesgos. En el afio 2014, en el
Reglamento Federal de Seguridad y Salud en el Trabajo, en su articulo tercero, se definen los
factores de riesgo psicosocial como los que pueden provocar trastornos de ansiedad, no organicos
del ciclo de suefio-vigilia, de estrés grave y de adaptacion, como consecuencia de la naturaleza
del puesto de trabajo, la falta de control sobre el trabajo, condiciones inseguras o peligrosas, una
jornada laboral excesiva o la rotacion de turnos, asi como la exposicién a acontecimientos

traumaticos y violencia laboral con liderazgo negativo o relaciones conflictivas. En el afio 2017,
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en la Ley Federal del Trabajo, en su articulo quinientos trece, se incorporaron a las enfermedades

laborales aquellas de tipo psicosocial.

Tabla 3. Caracteristicas estresantes del trabajo (factores de riesgo psicosocial)

Contenido del Trabajo

Categoria

Condiciones que definen el peligro

1. Medio ambiente del trabajo v
equipo de trabajo

2. Disefio de las tareas

3. Carga de trabajo/ritino de trabajo

4. Horario de trabajo

Problemas relacionados con la fiabilidad.,
disponibilidad. adecuacidon o reparacion del
equipo ¥ las instalaciones.

Falta de variedad v ciclos de trabajo cortos.
trabajo fragmentado o carente de significado,
infrautilizacion de las capacidades, incertidumbre
elevada.

Exceso o defecto de carga de trabajo. falta de
control sobre el ritmo. niveles elevados de
presion en relaciéon con el tiempo

Trabajo en turnos, horarios inflexibles, horarios
impredecibles, horarios largos o que no permiten
tener vida social.

Contexto del Trabajo

5. Funcion v cultura organizativa

6. Funcién en la organizacion

7. Desarrollo profesional

8. Autonomia de toma de decisiones
(latitud de decisidn), control

9. Relaciones interpersonales en el
trabajo

10. Interfaz casa-trabajo

Comunicacion pobre. bajos niveles de apoyo para
la resolucidén de problemas v el desarrollo
personal, falta de definiciéon de objetivos

Ambigiiedad v conflicto de funciones.
responsabilidad por otras personas

Estancamiento profesional e inseguridad,
promocion excesiva o insuficiente, salario bajo.
inseguridad laboral. escaso valor social del
trabajo.

Baja participacion en la toma de decisiones. falta
de control sobre el trabajo (el control,
particularmente en forma de participacion, es
asimismo una cuestion organizativa ¥ contextual
mas amplia)

Adslamiento social v fisico, escasa relacidon con
los superiores, conflicto interpersonal. falta de
apovo social.

Exigencias en conflicto entre el trabajo ¥ el hogar.
escaso apoyvo en el hogar. problemas
profesionales duales.

Fuente: EU-OSHA (2000)
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En el afio 2018, a través del comité consultivo nacional de normalizacién de seguridad y salud
en el trabajo, se publica la norma oficial mexicana nom-035-STPS-2018 denominada factores de
riesgo psicosocial-identificacién y prevencion, con el objetivo de identificar, analizar y prevenir
los factores de riesgo psicosocial asi como promover un entorno organizacional saludable (DOF,
2018). La norma entro en vigor en el afio 2019 siendo de cumplimiento obligatorio hasta el 2020.
Ante estas actualizaciones en la ley, las empresas se ven obligadas a asegurar el bienestar y salud
laboral de sus empleados a través de la implementacion de un diagndstico de seguridad y salud en
el trabajo, estudios y analisis de riesgos evidenciando sus programas O estrategias de
implementacién. En caso de incumplimiento por parte de las empresas el organismo
gubernamental designado aplicara las sanciones correspondientes (DOF, 2014).

Como estrategia de prevencion, la Secretaria del Trabajo y Prevision Social cre6 el Programa
Nacional de Bienestar Emocional y Desarrollo Humano en el trabajo (PRONABET), con la
finalidad de apoyar a los centros de trabajo e incrementar la calidad de vida laboral y la
productividad. EI PRONABET atiente la dimension bio-psico-socio-espiritual del individuo y
ejecuta el programa SOLVE, que recomienda la OIT para promover la salud en el trabajo y hacer
frente a los factores psicosociales (STPS, 2017).

Cabe recordar que los individuos tienen el derecho a crear, buscar o mantener su salud a través
de situaciones que les proporcionen bienestar en su cuerpo, mente y en su relacién con la
sociedad (OMS, 2018). Asi que, cuando no se cumple, el individuo se enferma. En este contexto
laboral, los empleados, en su derecho de buscar la salud, acuden a su institucion de salud para
recibir el diagndstico médico. El Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) dictaminara qué es
una enfermedad por la presencia de alteracion fisica o0 mental en el individuo, provocada por una
lesion orgénica o funcional, permanente o transitoria, causada por trastornos metabdlicos, agentes

fisicos, quimicos, bioldgicos o psicosociales, que pueden o no imposibilitarle en el desempefio
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del trabajo o actividades de la vida diaria y requiere de la atencion médica para su prevencion,
curacion o rehabilitacion (DOF, 2006). De los registros de las instituciones de salud se emiten las
estadisticas nacionales de enfermedad y salud entre los mexicanos.

Ante los informes de salud, las enfermedades no transmisibles o enfermedades mentales, cada
vez toman mayor importancia. Esto, al grado que se ha originado que organismos internacionales
como la OMS, la OCDE, el Banco Mundial y el Foro Economico Mundial participen con
investigaciones e iniciativas en la prevencién y gestion de riesgos psicosociales para promover y
motivar a los paises miembros a brindar salud mental en los centros de trabajo (OIT, 2016).

Como ejemplo de lo anterior, se puede considerar que un empleado cuenta con salud mental si
percibe su empleo como agradable, o coincide con su personalidad, con sus aspiraciones, o la
satisfaccion de pertenecer a una empresa de un giro determinado. También puede ser que al
empleado se brinde comodidad o seguridad, incluso un sueldo atractivo que cubra sus
necesidades, distracciones o hobbies. Por supuesto, estas percepciones laborales seran diferentes

para cada individuo.

2.2.3 Impacto del estrés laboral en la salud

En las Gltimas décadas, se han realizado estudios e investigaciones en los que se refleja que las
fuentes de estrés en el trabajo tienen relacion con los efectos negativos en la salud, en el
bienestar, en la seguridad de los trabajadores y en su desempefio.

Uno de los indicadores de la OMS menciona que las principales causas de muerte en el mundo
corresponden a infartos y enfermedades del corazén (OMS, 2018). Asimismo, de los 75,000
infartos que ocurren al afio en Meéxico, el 25% son ocasionados por el estrés laboral.
Investigaciones cientificas mencionan que la respuesta del cuerpo ante un inadecuado manejo del

estrés produce enfermedades de tres tipos: a) las fisiologicas, entre las que destacan
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enfermedades cardiovasculares (Schwartz, Pickering y Landsbergis, 1996) que, por cierto, son la
primera causa de muerte a nivel mundial (Schaufeli y Greenglass, 2001), el colesterol (Vrijkotte,
Van Doornen, y De Geus, 1999), la fatiga de las glandulas suprarrenales, la hipertension, la
diabetes tipo dos, el asma, el cancer (Moscoso, 2009) y los trastornos musculo-esqueléticos
(Deeney y O’Sullivan, 2009) entre otras; b) las enfermedades emocionales como la inestabilidad
en las reacciones afectivas (Zohar, 1999), la depresion (Schonfeld, 1992), que representa la
principal causa de discapacidad a nivel mundial en hombres y mujeres (OMS, 2004) terminando,
algunos casos, en suicidio (OMS, 2018) y las enfermedades psicosomaticas (Frese, 1985; Parkes,
Menham y Rabenau, 1994 citado en Gonzéalez, 2006); c) las enfermedades comportamentales
como el excesivo consumo de alcohol, el habito de fumar, la ingesta de calorias y grasas
saturadas, ademas del nulo ejercicio fisico, extenuantes horas de trabajo, la ausencia de
actividades de relajacion y de descanso (Epel, Lapidus & McEwen, 2000 citados en Moscoso
2009).

Una de las profesiones mas afectadas por el estrés laboral, segin la Agencia Europea para la
Seguridad y la Salud en el Trabajo, es la profesion del personal docente, ya que tiene mayor
riesgo de exposicion al estrés laboral. Segun Eurofound (2007), el 22.3% de los académicos
manifestd que sufrian estrés y problemas psicolégicos asociados al mismo. Otro estudio
elaborado por la misma agencia mostro que el 80% de los directivos de las empresas estan
preocupados por el estrés relacionado con el trabajo (EU-OSHA, 2014). Por su parte, Espafia, a
través del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, reportd que los profesores se
encuentran expuestos a mayor carga tanto de trabajo como mental, ademas de prolongar su
jornada de trabajo sin compensacion (INST, 2011). Asimismo, en Estados Unidos, el Centro para
el Control y Prevencién de Enfermedades, publicé que el docente de bachillerato en una ciudad

se encuentra dentro de los 10 empleos mas estresantes (Robbins y Judge, 2009). En México, el
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43% de los trabajadores padece estrés laboral (STPS, 2017), y el 75% padecen fatiga. Los
mexicanos son seguidos por los trabajadores de China y, posteriormente, por los trabajadores de
Estados Unidos (IMSS, 2019). Sin embargo, aun hay escasos registros de investigaciones en
Latinoamérica sobre el estrés laboral en académicos de instituciones privadas de educacion media

superior.

2.2.4 Impacto del estrés laboral en las organizaciones

Las organizaciones son afectadas por los comportamientos negativos de los empleados como
resultado de un ambiente laboral deficiente que, al final, se ve reflejado en los malos resultados
de los indicadores organizacionales. Dichos comportamientos se pueden agrupar de acuerdo a la
fuente de estrés que lo origina y estan representados en la Figura 3. En la figura se puede
observar que los comportamientos negativos y las fuentes de estrés que los producen estan
interrelacionados. Por ejemplo, la sobrecarga de trabajo, que es una fuente de estrés que muy a
menudo sucede en una organizacion, crea estrés en un empleado y, al final, resulta en ausentismo.
Lo mismo sucede si se tratara de violencia, pues al final el resultado seria similar.

Como complemento a lo anterior, se menciona que los indicadores que miden la eficiencia de
una organizacion son los referentes a la productividad, los relacionados a la calidad, los
relacionados al factor humano y, finalmente, los que tienen que ver con la parte financiera.

Cuantificar el impacto econdmico en las organizaciones como resultado de los
comportamientos negativos aln esta en proceso. Pero, para algunos paises ya forma parte de sus
estadisticas econdmicas. En el caso de Europa, el costo anual aproximado por pérdida de
productividad asciende a 242 billones de euros y, por ausentismo y presentismo, a 272 billones de
euros (Matrix, 2012 citado en OIT, 2016). En Canad4, los costos por problemas de salud mental

son cercanos a los 20 billones de dolares canadienses por afio (Anderssen, 2018). En México, los
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costos del estrés laboral ascienden a més de 200 mil millones de d6lares anuales (Canal, 2019).

Figura 3. Fuentes de estrés y comportamientos negativos en los trabajadores relacionados
con el estrés laboral

Sobre carga de trabajo
Falta de control en el trabajo
Escasa o nula promocion profesional
Escaso apoyo social Ausentismo
Malas relaciones con los compaiieros
Violencia
Bullying

Politicas de remuneracion
Temor a la baja por enfermedad
Control de asistencia
Reduccion de plantilla
Diseiio del trabajo
Apremio del tiempo
Escasos recursos
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Bullying
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Falta de control en el trabajo
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Fuente: Elaboracion propia con base en Slany et al. (2013), citado en OIT (2016)

2.3 Modelo demanda-control

Existen modelos tedricos que buscan explicar, o medir, el estrés y los factores psicosociales
que lo originan en un entorno laboral.

Para fines de este trabajo se utilizara el modelo demanda-control (Karasek, 1979; Karasek y
Theorell, 1990). En éste, se considerara al estrés como una tension psicoldgica (Lucefio, Martin,
Garcia y Rubio, 2008), que es producida por estresores cronicos derivados de caracteristicas
psicosociales. Se considera que este modelo es de gran influencia en el estudio de las
caracteristicas psicosociales de los entornos laborales y del estrés laboral; ademas, cuenta con

evidencia cientifica en el impacto de la salud de los trabajadores (INSHT, 2001). EI modelo en
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cuestion es de facil comprensién en cuestiones de la salud y la seguridad en el trabajo. EI modelo
predice el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares relacionadas por una alta tension
laboral o un bajo control en el trabajo (Karasek, 1979). Este modelo ha sido utilizado en
diferentes contextos culturales y laborales (Kawakami et al., 2008; Nehzat, Huda, y Tajuddin,

2014 citado en Santos, Carvalho y Araujo, 2016).

2.3.1 Dimensiones del modelo demanda-control

El modelo en cuestion es bidimensional y considera la dimension de control y la dimension de
demandas psicosociales. EI modelo demanda-control surgi6 como resultado de un estudio
realizado en Estados Unidos y Suecia por el socidlogo y psicélogo Robert Karasek. Este autor
argumenta que las demandas psicolédgicas que perciben los trabajadores y el control que tienen
para hacer frente a esas demandas influyen en la salud, en el comportamiento y en el desempefio
(Karasek, 1979).

La primera dimensién del modelo tiene que ver con las demandas o exigencias psicoldgicas
que pueden ser de caracter cuantitativo o cualitativo. La demanda cuantitativa surge cuando el
trabajador percibe que son muchas las tareas que tiene que realizar o que hay poco tiempo para
llevar a cabo las actividades encomendadas. Las demandas cualitativas las percibe el trabajador
cuando observa que sus habilidades no son suficientes para cumplir con sus tareas (Karasek y
Theorell, 1990).

La segunda dimension del modelo es el control. Esta busca disminuir el efecto de las
demandas del trabajo a través de la autonomia en la toma de decisiones y el uso de habilidades.
Para tal efecto, la institucion es la responsable de proporcionar a los trabajadores la posibilidad de
elegir la forma de trabajar y de participar en las decisiones relacionadas con su trabajo, ademas de

proporcionar los recursos para que el trabajador desarrolle su creatividad, su habilidad para el
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aprendizaje continuo y para desenvolverse en un trabajo dindmico y cambiante. Por lo tanto, a
mayor ausencia de control en la toma de decisiones, el nivel de estrés sera mas alto (Vieco y

Abello, 2014).

2.3.2 Cuadrantes del modelo demanda-control

En la Figura 4 se observan los cuadrantes del modelo demanda-control y sus efectos en la
salud y en el comportamiento de los trabajadores. La diagonal A, o tensién en el trabajo,
ejemplifica como las situaciones psicosociales afectan la salud. En la esquina inferior derecha de
la Figura 4 se ubica el cuadrante relativo a los trabajos con alta tension. En este cuadrante se
ubican los trabajadores que perciben altas demandas y poco control, lo que los deja vulnerables a
tension psicoldgica y enfermedad. El cuadrante opuesto (sobre la diagonal A) es el de trabajos de
baja tension, que es similar a las situaciones de relajacion debido a que el trabajador tiene pocas
exigencias laborales y tiene alta capacidad de control.

La diagonal B, o aprendizaje activo, ejemplifica coémo las situaciones psicosociales afectan al
comportamiento de los trabajadores. EI aprendizaje activo se conforma por el cuadrante de
trabajo activo, que surge cuando el trabajador percibe altas exigencias laborales y posee elevado
control. Se puede predecir que el trabajador tiene eustrés, por lo que esta motivado y tiene
capacidad para aprender nuevos patrones de conducta, ademas de que el trabajador tiene mayor
disposicion para buscar su crecimiento y desarrollo personal. Referente al extremo inferior de la
diagonal de aprendizaje, el cuadrante de trabajos pasivos tiene poca demanda y bajo control sobre
los problemas. Estos trabajos no requieren de mucha energia, los trabajadores no estan
motivados, sus capacidades de aprendizaje se pierden y también tiene riesgos a enfermarse.

El control sobre los problemas y las emociones es el elemento que determina si el trabajador

aprende o tiende a la tension psicoldgica. Asi es como el campo de la salud y el comportamiento
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fungen como base para el modelo de demanda-control (OIT, 2019).

Figura 4. Modelo demanda-control

Demandas
Aprendizaje
Bajas Altas B

wo [N /

Baja Activo

tension
Control \ /

AN

Pasivo Alta

/ tension

Fuente: Karasek y Theorell (1990)

Bajo

XA

Tension

2.4 La atencidén plena como recurso psicoldgico para afrontar el estrés

Anteriormente, en el apartado de afrontamiento, se detalld que una de las estrategias para
enfrentar al estrés es lo referente al afrontamiento emocional (o paliativo) que le brinda al
trabajador el conocimiento para identificar las causas que le provocan estrés, los efectos nocivos
en su salud y el aprendizaje de habilidades para afrontarlo (Rice, 1999 citado en Martin, 2012).
Dentro de las estrategias de afrontamiento emocional se encuentran las orientadas a la mente-
cuerpo, entre las que destaca la denominada atencién plena (Simdn, 2010). Esta técnica fue
disefiada con la finalidad de incrementar la consciencia y responder adecuadamente a los
procesos mentales que desencadenan el malestar emocional y los comportamientos
desadaptativos (Mafias, Franco y Justo, 2011).
2.4.1 Definicién de atencién plena

La atencién plena, también conocida como conciencia plena (mindfulness en idioma inglés);
es definida como el enfoque de atencion en forma intencional en el momento presente sin juzgar

(Kabat-Zinn, 1994), sin permitir que el individuo quede atrapado en el pensamiento y en la
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emocion que le produzca la experiencia que esté experimentando (Kabat-Zinn, 2003). La
atencién plena es una técnica para estar presente (Brown y Ryan, 2003) en los fendmenos que se
dan en la conciencia del individuo, como son: los pensamientos, las sensaciones corporales, las
emociones y los sentimientos (Hyland et al., 2015). Un grupo de once expertos llegé al consenso
de que la definicion de atencion plena se caracteriza por auto regular la atencion en la experiencia
presente, no en experiencias pasadas ni en experiencias futuras, y por la actitud que se tiene al
momento de prestar atencion a la experiencia. Estas actitudes deben caracterizarse por la
curiosidad, la apertura, la aceptacion (Bishop et al, 2004), el amor y la bondad (Siegel, 2010).

La atencidn plena es vivencial, por lo tanto, se debe experimentar para conocer sus beneficios
y consiste en una meditacion vipassana que significa plena consciencia de la respiracion (Mafas,
2009). La atencion plena, ademas, se integra de una practica de exploracion corporal (Kabat-
Zinn, 2003). Y de una técnica de meditacion que consiste en enfocar la atencién y concentrarse
en un estimulo como la respiracién, un sonido o una imagen, con la finalidad de alejarse de los

pensamientos, preocupaciones y obsesiones (Harrison, 2004).

2.4.2 Antecedentes de atencion plena

En el idioma espafiol, el término atencion plena proviene de la traduccion del término
mindfulness del idioma inglés, que a su vez es una traduccion del término “sati” del idioma “pali”
de origen budista que expresa atencién, conciencia o recuerdo (Mofiivas; Garcia-Diex y Garcia-
De-Silva, 2012). Este término, a pesar de ser utilizado desde hace miles de afios, actualmente
goza de gran aceptacion en el mundo occidental (Pérez y Botella, 2007). Esto, por la evidencia
cientifica recopilada y publicada de los beneficios en materia de salud y bienestar al practicar el
programa de atencion plena basado en la reduccion de estrés (MBSR) elaborado y aplicado

desde 1979 por Jon Kabat-Zinn (Moifiivas; Garcia-Diex y Garcia-De-Silva, 2012). Cabe destacar
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que el termino atencion plena, o mindfulness, fue utilizado y estudiado en el afio de 2011 en mas

de ciento cincuenta articulos cientificos (Mofiivas; Garcia-Diex y Garcia-De-Silva, 2012).

2.4.3 Beneficios de la practica de atencién plena

Entre los beneficios de la préctica de la atencion plena se cuentan la disminucion del
sufrimiento humano (Mafas, 2009), la reduccion de las emociones negativas (MacBeth y
Gumley, 2012) y los sintomas del estrés. Entre éstos Ultimos, los relacionados con la disminucion
de los niveles de cortisol, la reduccion de los indices de lactato en sangre (indicador del estrés y
la ansiedad), la disminucién de la tension arterial, la reduccion del nerviosismo y la ansiedad,
(Manas, Franco y Justo, 2011) entre algunos otros. La alternativa saludable que propone la
practica de la atencion plena es entrenar a la mente para responder de manera consciente, sin
desperdiciar energia y manteniendo la calma ante situaciones de tension en lugar de reaccionar

de manera infructuosa ante los estresores (Kabat-Zinn, 2003).

2.4.4 Escala MAAS

Aunque existen multiples instrumentos para evaluar la atencion plena, este trabajo de
investigacion se enfoca en la escala MAAS, que en idioma inglés significa Mindful Attention
Awareness Scale. La escala considera, como variable primordial, la atencién y la conciencia en la
realidad presente; elementos clave para la atencion plena. La escala MAAS es sencilla para su
aplicacion y evaluacion, pues posee propiedades psicométricas aceptables y los individuos que la
contestan no requieren experiencia en meditacion. También la escala ha sido validada en idiomas
como el inglés, el francés y el sueco. La escala en cuestion es la mas utilizada en estudios de
investigacion relacionados con el estrés, la depresion, la bulimia, el dolor cronico y el cancer.
Finalmente la escala MAAS evalla la capacidad del individuo para estar atento y consciente de la

situacion del momento presente en su vida diaria (Soler et al., 2012).
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CAPITULO IIl. METODOLOGIA
3.1 Hipdtesis

De acuerdo al problema planteado en el Capitulo I, y a los antecedentes tedricos descritos en
el Capitulo Il, se formula la siguiente hipdtesis: La atencion plena se relaciona negativamente

con el estrés laboral.

3.2 Disefo de investigacion

Por las caracteristicas y necesidades de este trabajo de investigacion, la estrategia usada para
obtener la informacidn es cuantitativa, no experimental, transversal y correlacional. El estudio es
cuantitativo debido a que se busca medir las variables a través de la informacién obtenida por un
instrumento de recoleccion de datos y su respectivo analisis estadisticos. Es no experimental
debido a que en ningun momento hubo manipulacion de la variable independiente (atencion
plena) para observar efectos en la variable dependiente (estrés) en un ambiente controlado. Es
transversal porque el instrumento de medicion se aplicd s6lo en un momento en el tiempo. La
investigacion es correlacional porque el propdsito es buscar una relacién entre el estrés y la
atencién plena pero no se puede decir que estas relaciones expliquen totalmente el fenémeno bajo

analisis (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014).

3.3 Participantes

La institucién de EMS descrita en el Capitulo | cuenta con 50 académicos, lo que permitié que
la encuesta se le aplicara a toda la poblacion y no sélo a una muestra. Sin embargo, un académico
estaba incapacitado, otro solicité permiso para ausentarse y otro habia renunciado. Por lo tanto, el
cuestionario fue aplicado a 47 académicos que representaron el 94% del total de la plantilla, ver

Gréfica 1.

34



De las personas anteriores, 25 fueron mujeres y 22 fueron hombres. Las edades con mayor
densidad se encuentran entre los 31 y 37 afios que representan el 38% ver Grafica 2. Como se
observa en la Grafica 3 el grado académico predominante es el de licenciatura con un 55%
seguido de maestria con un 41%. Dos académicos fueron autoempleados, 6 empleados de tiempo
completo, 3 empleados de medio tiempo y 36 empleados por horas. Con respecto al ingreso, la
mayoria dijo tener un ingreso de $5,001 a $10,000 y muy pocos se ubicaron en el rango de
$25,001 en adelante ver Gréfica 4. Todas las personas son académicos de asignatura de
educacion media superior de la institucion de educacion privada mencionada en el Capitulo | de
este trabajo.

Gréfica 1. Total de participantes
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94%

Renuncia ]
204 Incapacidad

p 2
Permiso

2%

Fuente: Elaboracion propia
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Gréfica 2. Participacion por edad.

52-58 afios _
4551 ajios o |
7% 5 _23-30afios
" _30%

38-44 afios
19%

 31-37afios
38%

Fuente: Elaboracion propia

Gréfica 3. Participacion por grado académico
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Gréfica 4. Participacion por ingreso mensual
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3.4 Procedimiento de recoleccion de datos

Los datos se recolectaron por medio de una encuesta auto administrada aplicada a los
académicos en los recesos entre clases durante el periodo del 5 al 7 de noviembre de 2018. Estas
fechas fueron previamente autorizadas y asignadas por la directora de la preparatoria. Se contact6
de manera personal a cada académico cuando acudia a registrar su entrada y se le pidi6 que
llenara la encuesta sin explicarle los motivos de la investigacion. Esto se hizo para evitar sesgos
de respuesta como la correlacion ilusoria y la condescendencia (Podsakoff, MacKenzie y
Podsakoff, 2003).

El llenado fue completamente anénimo para no comprometer las respuestas y evitar el sesgo
de deseabilidad social que puede contaminar el resultado de la investigacion. En otras palabras,
se procurd que los participantes no respondieran lo que ellos creian que eran las respuestas

correctas.

3.5 Instrumento de medicién y operacionalizacién de variables

Los instrumentos utilizados en la investigacion se obtuvieron de fuentes documentadas. Para
ello, se realizd una busqueda exhaustiva de instrumentos validados que midieran los conceptos de
atencion plena y estrés laboral. Los instrumentos identificados han sido utilizados en los estudios
sobre el tema con niveles aceptables de confiabilidad y validez.

Atencion plena. Esta variable se midié por medio de la escala MAAS de Brown y Ryan
(2003), que fue traducida al espafiol, de su version original en inglés, por Soler et al. (2012). En
especifico, el cuestionario se tomd del articulo de investigacion titulado “Propiedades
psicométricas de la version espafiola de la escala Mindful Attention Awareness Scale (MASS)”

(Soler et al., 2012)

37



Dicha escala se compone de 15 reactivos a través de los cuales se miden los niveles de
atencion plena en el momento presente que las personas tienen en su vida diaria. Todos los
reactivos se midieron en una escala tipo Likert de cinco graduaciones en donde 1 significaba muy
en desacuerdo y 5 muy de acuerdo. La oracion “Tiendo a caminar rapido para llegar a donde
voy, sin prestar atencion a lo que sucede en el camino” es un ejemplo de la escala. Los autores de
la MASS reportan un alfa de Cronbach de 0.89.

Estrés. Esta variable se midi6 con el cuestionario JCQ de Kasarek (1979), que fue traducido
al espafol, de su version original en inglés, por Escriba-Aglir, Mas y Flores (2001). En
especifico, el cuestionario se tomo6 del articulo de investigacion titulado “Validacion del Job
Content Questionaire en Personal de Enfermeria Hospitalario” (Escriba, Mas y Flores, 2001).

Este JCQ se compone de 18 reactivos, de los cuales nueve hacen referencia a las demandas
percibidas y nueve al control sobre el trabajo. Todos los reactivos se midieron en una escala tipo
Likert de cinco graduaciones en donde el nimero 1 significaba nunca y el 5 siempre. La oracion
“Mi trabajo exige ir muy deprisa” es un ejemplo de la escala. Los autores del instrumento
reportan un alfa de Cronbach superior a 0.70. Para obtener los niveles de estrés por individuo, al
puntaje de las demandas se le sustrae el puntaje del control. Para explicar el tipo de tension se

utilizé el diagrama de cuadrantes previamente mostrados en la Figura 4, del Capitulo II.

Al cuestionario de recoleccion de datos se le integraron preguntas para obtener informacion
general como nivel educativo, sexo, edad, situacién laboral y sueldo. En el anexo de este trabajo
se encuentra el instrumento usado.

Una vez recolectados los datos, se formd una matriz para obtener las puntuaciones totales por
individuo de estrés y de atencion plena. En esta parte se tuvo cuidado en considerar que existian

tres preguntas reversadas para la dimension de demandas.
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3.6 Analisis de datos

El analisis de los datos se llevd a cabo en dos partes: 1) la estadistica descriptiva para entender
la estructura de los datos y 2) la estadistica inferencial para poder establecer una relacion entre las
variables y probar la hipotesis planteada.

Para el procesamiento de los datos se utilizaron los programas computacionales: Microsoft
Office Excel ® y Minitab ® (version 17).
3.6.1 Anadlisis de las variables mediante la estadistica descriptiva

Se obtuvieron los valores de la media y la desviacion estandar al igual que el alpha de
Cronbach y la normalidad con la finalidad de que con estos Ultimos se pudiera determinar si los

datos eran apropiados para un analisis paramétrico.

3.6.2 Andlisis de las variables mediante la estadistica inferencial

Con los valores obtenidos de la atencion plena y el estrés como variables independiente y
dependiente respectivamente, se formaron pares ordenados y se graficaron en un plano cartesiano
como herramienta para visualizar la relacion. Para poder analizar estadisticamente si existe algin
tipo de relacion se utilizo el coeficiente de correlacion de Pearson (r). Para saber si la relacion
podria ser extrapolada a toda la poblacion se encontrd el valor de significancia (p) en donde el
error permitido para esta investigacion fue del 5%. De manera adicional, también se establecieron

relaciones entre la atencion plena, el control, las demandas y el estrés.
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CAPITULO IV. RESULTADOS

Para comenzar con los resultados de este trabajo, en la Tabla 4 se muestran la media, la
desviacion estandar y la confiabilidad de las medidas. En la tabla se observa que la media de
atencién plena es de 2.98 con una desviacion estandar de 0.54. Esto quiere decir que en la
institucion privada de educacion media superior en la que se llevd a cabo esta investigacion los
niveles de atencion plena son relativamente altos. Esto, debido a que la media observada es
mayor a la media tedrica de la escala que es de 2.5. En cuanto al estrés, la Tabla 4 indica que los
niveles de estrés observados son bajos ya que el valor de -7.36 es menor al valor medio de la
diferencia maxima posible entre demandas y control (-36), que es de -18. En la Tabla 4, también
se observan los valores de confiabilidad en términos del alpha de Cronbach. Como se observa, los
niveles de confiabilidad son aceptables.

Tabla 4. Estadistica descriptiva y correlaciones bivariadas

Variables Media Dem'(mcww a 1 2 3
estandar
1 Atencion plena 2.98 0.54 0.82
2 Demandas 3.09 0.37 0.70 -0.17
3 Control 3.93 0.47 0.63 -0.02 -0.27
4 Estrés -7.36 5.08 -0.05 0.69%* -0.86*
*=p< 0,05

Fuente: Elaboracion propia

Antes de proceder con la prueba de la hip6tesis de este trabajo, es importante verificar el
supuesto de normalidad de los datos. Esto, debido a que si los datos no fueran normales, los
coeficientes de correlacion podrian no ser del todo confiables. No hay que olvidar que la

correlacién es una prueba paramétrica y por lo tanto se construye sobre el supuesto de
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normalidad. Las siguientes gréficas, de la 5 a la 8, muestran los estadisticos de normalidad de las
variables de atencion plena, estrés, demandas y control. Como se observa, tanto en los graficos
como en el valor p de la prueba de Anderson-Darling (AD), s6lo la variable demandas no cumple
con el supuesto de normalidad. No obstante, esta situacion no estd en detrimento de la
confiabilidad de la prueba de hipotesis en este trabajo, ya que la variable de estrés y la variable de

atencién plena si son normales.

Gréfica 5. Prueba de normalidad de la variable atencién plena
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Gréfica 6. Prueba de normalidad de la variable estrés
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Gréafica 7. Prueba de normalidad de la variable demandas
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Gréafica 8. Prueba de normalidad de la variable control

Gréfica de probabilidad de Control
Normal
99 o -
> Media 3.930
».d Desv.Est. 0.4663
05 ol N 47
- AD 0.460
920 },: Valorp  0.249
80 3
A
o 70 /’
= 50 4
9
S so ’g/‘
g AO )/‘
[=]
a 30 ' } 5
/
20 4
10 £
i *
5 Pl
s
s
"y >4
q ;
3.0 35 4.0 45 5.0
Control

Fuente: Elaboracion propia

La hipotesis de este trabajo postula que la atencidn plena se relaciona negativamente con
el estrés laboral en la institucion privada de educacion media superior objeto de este estudio.
Como se muestra en la Tabla 4, la correlacion entre atencion plena y estrés es de -0.05, lo
cual indica que cuando la atencién plena aumenta en una unidad de desviacion estandar, el estrés
disminuye en un 5%. Dado este efecto tan pequefio, como se aprecia en la Tabla 4, la correlacion
en cuestion no es significativa. Por ello, se rechaza la hip6tesis planteada en este trabajo. No
obstante este resultado, no se puede descartar que la atencién plena no sea un recurso para
afrontar y menguar el estrés, ya que calculos post-hoc indican que una muestra de 502 sujetos
daria como resultado una correlacidn significativa. Este tamafio de muestra se obtuvo de calcular
la muestra necesaria para que la correlacion de -0.05 sea significativa a un nivel de 0.05 con un
poder estadistico de 0.80 (es decir, teniendo un 80% de probabilidades de no cometer el error del

tipo 2, o lo que es lo mismo aceptar una hipotesis nula como verdadera cuando es falsa).
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CAPITULO V. PROPUESTAS PARA REDUCIR EL ESTRES CON BASE EN LA
ATENCION PLENA

Como se menciond en el capitulo anterior, la hip6tesis planteada en este trabajo fue
rechazada. Sin embargo, dado que el analisis de una muestra mas grande hubiera evitado este
resultado (como también ya se comentd), no se puede rechazar del todo que la atencion plena no
sea un recurso para afrontar el estrés. Dada esta posibilidad y aunque el efecto de la atencion
plena sobre el estrés sea pequefio, a continuacidn se realizan varias propuestas para mejorar los
niveles de atencidn plena en la institucion de educacién privada media superior objeto de este
trabajo.

Las siguientes tres propuestas fueron elegidas con base en la eficiencia y oportunidad de que
los académicos las practiquen sin mayores complicaciones en su tiempo de descanso. Existen
practicas formales que requieren de un instructor certificado durante un periodo determinado. Los
honorarios del instructor podrian significar un costo considerable para la institucion. Sin
embargo, para efectos de este trabajo, se eligieron ejercicios practicos y sencillos que so6lo
requeriran la intencionalidad y el compromiso del docente. En cuanto a la institucion, estas

propuestas no implicaran mayores costos y no requeriran de apoyos humanos externos.

5.1 Propuesta 1: Practica de respiracion

Esta propuesta consiste en estar parado, con las manos a la altura de la cadera, los hombros
relajados, los brazos al costado del cuerpo, espalda recta, colocar la mano derecha en donde inicia
el abdomen y la mano izquierda en el pecho. Después se debera inhalar mientras se trae a la
mente un pensamiento positivo, por ejemplo, “soy amable” y se prestara atencion al aire que
entra al cuerpo hasta la parte baja de los pulmones en la zona del abdomen (Kabat-Zinn, 2003).

Después, se retiene el aire siete sequndos y se exhala en ocho segundos con sonido y con fuerza.
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Al exhalar, se prestara atencion al aire que va saliendo del cuerpo y asi se repetira hasta concluir
tres respiraciones. Posteriormente se visualizaran dos costales pequefios, un cofre y el mar. En el
primer costal se guardara uno de esos pensamientos positivos, se cerrara y se guardara en el cofre
con mucho cuidado y delicadeza. Posteriormente, se traerd a la mente un pensamiento que haya
afectado de manera negativa al bienestar personal, por ejemplo: “Me gritd”, s6lo sera consciente
de la presencia del pensamiento negativo, no se elaborara juicio alguno y tampoco se permitira
alguna perturbacién. Se guardara el pensamiento negativo en el otro costal y se lanzara al mar.

Esta practica se propone realizarla cuando se identifican sentimientos de enojo, ansiedad,
depresion, miedo o sorpresa y provocan que se acelere el corazén y el proceso de la respiracion
sea mas rapido y menos profundo. Normalmente, el docente expone estos sentimientos bajo
algunas situaciones como son: el calificar exdmenes, el dar clase con intervalos de indisciplina
por parte de los alumnos, el percibir incertidumbre, el evaluar que se corre el riesgo de no
cumplir con el programa académico porgue se acorto el tiempo del semestre o cuatrimeste, o al
percibir incertidumbre en la recontratacion o en el nimero de horas que le serén asignadas para el
siguiente ciclo.

El llevar a cabo este ejercicio en repetidas ocasiones durante el dia, fungira como una
posibilidad para proporcionar tranquilidad a la mente y cuerpo del académico. Posiblemente se
evitara que el académico pierda tiempo y energia en pensar en las acciones equivocadas del
pasado, 0 en planear en exceso las acciones del futuro (Kabat-Zinn, 2003). Al realizar una
respiracion adecuada se frenaria la produccion de cortisol en la sangre y los académicos podrian
llegar a ser mas tolerantes con los alumnos, quienes por su parte podrian incrementar la
participacion en el aula ademas de controlar sus comportamientos distractores. El docente puede
hacerse consciente de los sentimientos positivos y negativos que ha percibido durante el tiempo

que ya ha transcurrido en el dia. Por otra parte, este ejercicio de respiracion capacita al organismo
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para relajarse y aumentar la energia (Collard, 2014). Podréa contribuir a que el docente ejercite la
atencién a las necesidades y areas de oportunidad en el proceso de aprendizaje del alumnado, asi
como a sus propias necesidades. Probablemente, beneficie en que los alumnos identifiquen

mayores recursos para mantener o incrementar el aprovechamiento académico.

Al efectuar esta préactica, el académico requerird de tener impresa la descripcion del ejercicio
para conocer el proceso de ejecucion y de tener un lugar tranquilo para su estancia. EIl tiempo no
excedera de dos a tres minutos y se podra realizar en los descansos entre clase o en los tiempos de
descanso del docente. No implicara costo para el académico. Para la institucion sélo implicara el
costo de una copia fotostatica para reproducir la practica.

5.2 Propuesta 2: Préactica de comer en conciencia

En esta practica la posicién del cuerpo no tiene gran importancia; por lo tanto, la correcta sera
la que el docente considere mas comoda. Se cerraran los 0jos, si se desea se podran hacer
respiraciones profundas, trayendo a la mente al momento presente, percibiendo las sensaciones
del contacto que tiene el cuerpo, tal vez con la silla en la que se encuentra sentado o del contacto
de la ropa con la piel. Posteriormente, se abriran los ojos y se enfocard la atencién Unicamente en
el sentido de la vista. La mano sostendra una pasita, se observaran los colores, las formas, se
podra girar, acercarla o alejarla de los ojos, se tratara de ver la pasita desde una perspectiva de
novedad como si fuera la primera vez que se ve una. Después se cambia la atencién al sentido del
olfato, se percibira su olor, se percibira lo que le sucede a la boca. Una vez detectado el olor de la
pasita, se procederd a enfocar la atencion en el sentido del tacto, a sentir la textura y el peso. Si la
mente se traslada a un pensamiento pasado o futuro, con amabilidad traer a la mente nuevamente
al sentido del tacto. A continuacion se enfoca la atencidn al sentimiento que se produce al tocar la

pasita, por ejemplo, ansiedad, curiosidad o antojo. Ya percibido el sentimiento, ahora se enfocara
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la atencion al sentido del oido: como se escucha cuando se aprieta la pasita, 0 si Se es consciente
de los sonidos del ambiente. Después se llevard la pasita a la boca sin morderla, slo se jugara en
la boca. Posteriormente se morderd una o dos mordidas percibiendo el sabor que va soltando.
Ahora se empezara a masticar y por Gltimo se percibira como pasara al tracto digestivo. Por
altimo, se identificard como se siente la persona (Collard, 2014; Kabat-Zinn, 2003).

Se propone llevar a cabo el ejercicio anterior cuando se hacen actividades cotidianas en
automatico, sin poner atencion a lo que se realiza y sin conciencia. Algunas de estas actividades
podrian ser pasar la asistencia de los alumnos a una clase, dar un tema ya dominado, tener una
platica vacia con los alumnos o con los compafieros académicos. Comer mientras se tiene el
celular, comer por nerviosismo, depresion, carencia emocional y hablar rapidamente.

La propuesta descrita podria ayudar a la institucion a tener académicos mas atentos, y asi
evitar errores en la captura de calificaciones, porque se mejora la atencion y la memoria. El
académico podra estar mas abierto y receptivo al aprendizaje de otras fuentes. El académico
podria encontrar una posibilidad para generar un ambiente en el que se dé paso a la creatividad y
generacion de nuevas ideas. Podria incluso desarrollarse una comunicacién interna consciente
que podria propiciar una actitud positiva de los académicos ante los conflictos y sus posibles
soluciones, ademas de sentir satisfaccion al estar laborando para la institucion en cuestion.

Los recursos para esta practica son la impresion de la descripcion del ejercicio y una pasita
comestible, los cuales representan un costo irrelevante. El tiempo aproximado serd de veinte
minutos y el docente lo podra realizar en la comodidad de su hogar sin la necesidad de un

instructor.

5.3 Propuesta 3: Practica de escaneo corporal

Este ejercicio se recomienda que sea en posicion acostada. Se realizardn un par de

47



respiraciones profundas y tomar consciencia de las sensaciones del cuerpo, como las partes que
tienen contacto con el sillon o cama, asi como las partes que no tienen contacto con el sillon o
cama. Se permitira disfrutar el proceso de la respiracion como si se estuviera saboreando la
pasita, se podra hacer con los ojos abiertos o cerrados. Después se enfocard la atencion en cada
una de las partes del cuerpo. Se propondra que las zonas se recorran comenzando por el pie y
pierna izquierda, el pie y pierna derecha, seguido de la pelvis, la zona baja de la espalda, la parte
media de la espalda, la parte alta de la espalda, los hombros, las sensaciones del pecho, del
corazdn, el abdomen, las manos, los brazos, el cuello, la cabeza y, por dltimo, la cara. Mientras se
realiza el proceso de escaneo en cada parte del cuerpo, se visualizara que la inhalacién hace llegar
al aire a la zona enfocada y con la exhalacién se extrae dicho aire y se cambia la zona de enfoque.
Durante el proceso, cuando se detecte que la mente se traslada a otro pensamiento, sin regafio y
sin juzgar, se regresard nuevamente la atencion a la zona enfocada. Las sensaciones que se
percibiran serén bienvenidas tal y como son sin tratarlas de cambiar. Para terminar la practica, se
haran entre cuatro o cinco respiraciones, percibiendo la sensacién de estar presente, de estar vivo,
se empezaran a mover los dedos de la mano, los dedos de los pies, sin ninguna prisa y se
felicitara por ejercer un rol activo en su propia salud y bienestar.

A continuacion, se detalla un ejemplo de la practica solo con el pie izquierdo. Se inicia
enfocando la atencion en el pie, se identifican las sensaciones en el pie izquierdo, por ejemplo, el
frio o el calor. En caso de no sentir nada, se dard cuenta de lo que se siente no sentir nada. Se
realizard una inhalacion y se imaginara que el aire puede llegar hasta el pie izquierdo y que al
exhalar se exhala desde los dedos del mismo pie. Suavemente se suelta la zona del pie izquierdo
y se dirigira la atencion al empeine y la planta del pie izquierdo percibiendo las sensaciones. Al
inhalar se enfoca la atencién en el empeine y la planta del pie izquierdo. Al exhalar se suelta el

empeine y la planta del pie izquierdo para enfocar la atencion en el talon y asi sucesivamente
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hasta lograr el escaneo del resto del cuerpo (Kabat-Zinn, 2003).

Normalmente este ejercicio se realiza cuando hay presencia de tension o rigidez, cuando hay
presencia de malestar en el organismo o cuando hay baja motivacion.

Al realizar periddicamente el escaneo corporal, se podria generar en el docente la capacidad
para calmarse y relajarse. Por consecuencia, el docente, en lugar de ser reactivo, podra estar
tranquilo y responder con amabilidad y generosidad ante los alumnos. También hay posibilidad
de proporcionar estabilidad mental ante situaciones de conflicto, de duda y de confusion. Esto,
para estar conscientes y tomar decisiones adecuadas y saludables. Ademas puede aumentar la
energia del docente reflejandose en la buena actitud con la que se inicia cada clase.

Los recursos para esta practica consisten en contar con un reproductor de audio. El audio
incluird la préactica detallada del escaneo corporal. El tiempo aproximado sera de cuarenta
minutos y el docente lo podra realizar en la comodidad de su hogar. No habra costo alguno para

el docente o para la institucion, debido a que el audio puede ser compartido de forma digital.

5.4 Beneficios adicionales

Las propuestas descritas anteriormente podrén considerarse como metodos naturales para
evitar consumir ansioliticos y antidepresivos. Algunos investigadores argumentan que al realizar
practicas de atencidn plena aumenta el tamafio del hipocampo, que es el que regula y reduce la
actividad de la amigdala (es la que percibe la situacién de peligro o amenaza). Al regular la
amigdala hay mas conexiones de neuronas evitando su muerte. Ademas, hay engrosamiento de la
corteza orbito-frontal izquierda, por lo que los académicos tendrian mayor claridad de la
situacion, se tomarian mejores decisiones y serian mas conscientes (Puig, 2017; Sanchez, 2011).

Por otro lado, la institucion utilizaria este tipo de propuestas para enriquecer el puesto del

académico (Bohlander, Snell y Morris, 2017), dando lugar a que éste perciba bienestar y se sienta
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motivado a aprender nuevas experiencias que al mismo tiempo fortalezcan su desarrollo personal.
Estas experiencias de aprendizaje se traducen en recursos de afrontamiento ante situaciones con
excesiva demanda, favoreciendo el desarrollo de conciencia en el momento presente y no en el
pasado, ni en el futuro. El académico, al tener una conciencia desarrollada en el momento
presente, podria experimentar una actitud receptiva y positiva ante informacion nueva, ademas de
una conciencia que le permita advertir las posibilidades para resolver los problemas cotidianos.
Este tipo de enriquecimiento de puesto, probablemente fortaleceria la satisfaccion del personal
académico (aunque no siempre funciona positivamente para todas las instituciones). En el
supuesto de que el enriquecimiento de puesto si produzca efectos positivos para la institucion y
los académicos, los beneficios se verian reflejados en la motivacion del docente por mantener un
buen desempefio y la intencion del docente de permanecer en la institucién, impactando de
manera favorable en los indicadores de rotacion de personal docente y de permanencia de

alumnos en la institucion.
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DISCUSION DE RESULTADOS

El objetivo de este trabajo fue conocer la relacion entre el estrés laboral y la atencion plena en
académicos de una institucion privada de educacién media superior del municipio de Metepec,
Estado de México. De acuerdo a estudios, donde se mencionan los antecedentes y beneficios de
la préactica de atencion plena (Brown y Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 2003; MacBeth y Gumley, 2012;
Mafias, 2009; Mofivas, Garcia y Garcia, 2012; Pérez y Botella, 2006), se propone la posible
relacion negativa entre estas dos variables, considerando la atencion plena como variable
independiente y el estrés laboral como variable dependiente.

A partir de los hallazgos encontrados, se obtuvo que existe una correlacion negativa pequefia
entre ambas variables (r=-0.05) y, por lo tanto, no significativa en muestras menores con 502
sujetos. Con base en estos resultados se indica que la practica de atencién plena no tiene un
impacto de gran tamafio en la disminucion del estrés laboral. Por lo tanto, se rechazé la hipdtesis
planteada. Claro est4, esta discrepancia puede deberse al tamafio de la muestra que en este estudio
fue pequefia; lo que coincide con otros estudios (Arthurson, 2015; Joyce, Etty-leal, Zazryn,
Hamilton y Hassed, 2010 y Lantieri y Nambiar, 2012) en los que se argumenta que el tamafio de
la muestra afecta el éxito de los resultados. Un tamafio de muestra reducido es una limitacion en
la interpretacion de los resultados y en su puesta en perspectiva con otras investigaciones en el
area (Hernandez, Ferndndez y Baptista, 2014).

Asi que, considerando que no se encontraron estudios anteriores que evaluaran
especificamente la relacion atencion plena-estrés con los instrumentos seleccionados en este
trabajo, el resultado se considera como antecedente y se cree conveniente realizar nuevos
estudios que evallen la relacion, comparando con otros planteles educativos, con muestras mas
grandes y en otros sectores. Con la finalidad de investigar méas sobre la relacion de estas variables

en contextos mexicanos ya que un anlisis de una publicacion de articulos sobre atencién plena

o1



refleja que México entre los afios 2008 y 2012 no tenia produccién de articulos sobre este tema
(Melero y Yela, 2014).

No obstante, el resultado aqui obtenido hace eco de otros estudios (Modrego et al., 2016 y
Sanchez, 2011) en el que se identifican algunas limitaciones que ponen en duda la validez de los
resultados obtenidos en referencia a la atencion plena como mecanismo para afrontar problemas

como el estrés.
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CONCLUSIONES

Las organizaciones necesitan reconocer que el estrés laboral es una enfermedad y aceptar que
es necesario implementar programas de afrontamiento. Si las organizaciones no reconocen este
mal, dificilmente podran aceptar un programa de atencion plena como un recurso para
controlarlo.

El estrés laboral en profesores es un problema que afecta la calidad educativa, el clima laboral,
las relaciones interpersonales, el desempefio y el bienestar. A pesar de que las dependencias
nacionales encargadas de vigilar la salud y los aspectos laborales han implementado una serie de
estrategias para frenar esta enfermedad, la mayoria de las organizaciones siguen subestimando
sus efectos nocivos. De igual forma, la herramienta de afrontamiento de la atencién plena no es
muy popular y se desconocen sus bondades entre las que se encuentran su efectividad ademas de
ser una técnica de afrontamiento de bajo costo.

Si bien es cierto que en este trabajo de investigacion se determind que no hay relacion
significativa entre el estrés laboral y la atencion plena, esta Gltima si podria proporcionar
beneficios a mediano y largo plazo, ya que permitirda que los académicos se enfoquen,
conscientes, tranquilos y con un estado psicolégico positivo, que por un lado los hara responder a
las necesidades de los alumnos y de la institucion y, por el otro, mejorara la propia satisfaccion
laboral y el desempefio.

Las instituciones invierten en capital humano y capital social. Sin embargo, es necesario que
reconozcan que también tienen invertir en un capital psicolégico para tener empleados
verdaderamente saludables. Los recursos de afrontamiento sin duda son necesarios como medios
preventivos o correctivos ante la enfermedad del estrés. Es mi deseo que este trabajo contribuya a

mejorar la salud y bienestar de los académicos mediante la reduccion y/o control del estrés.
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ANEXO. EL INSTRUMENTO DE MEDICION

Experiencias sobre atencién plena vy estrés laboral

Esta encuesta trata sobre tus preguntas y experiencias en relacion de la atencion plena y el
estrés laboral. Por favor responde todas las preguntas. No te entretengas mucho, solo responde
rapida, aunque cuidadosamente, en cada ocasion. Algunas preguntas requieren apreciacion sobre
tu trabajo (o sobre la organizacion) en la que trabajas. Si actualmente trabajas, por favor toma
como referencia tu empleo actual. En caso contrario, por favor refiérete a tu empleo inmediato
anterior. Tus respuestas son completamente anonimas. Ninguna identificacion personal es
requerida. Agradezco tu participacion al presente cuestionario.

Parte I. Por favor, lee las siguientes preguntas y, tan honestamente como puedas, responde en
cada caso. Utiliza la escala que se muestra al inicio de la tabla.

Muy En Neutral De Muyv de
desacuerdo (desacunerdo sutra acunerdo acuerdo
1 2 3 4 =1

Yo podria sentir una emocidn v no ser consciente
de ella hasta mas tarde.

Rompo o derramo cosas por descuido, por no
poner atencidon, o por estar pensando en otra

COsa.

Encuentro dificil centrarme en lo que esta pasando
en el presente.

Tiendo a caminar rapido para llegar a donde wow.
sin prestar atencidon a lo que pasa en el camino.

Tiendo a no darme cuenta de sensaciones de
tension fisica o incomodidad. hasta que realmente
captan mi atencion.

Me obido del nombre de una persona tan pronto
me lo dicen por primera vez.

Me parece como si “funcionara en antomatico”™ sin
demasiada conciencia de lo que estoy haciendo.

Eealizo mis actividades con prisas. sin estar
realmente atento a ellas.

Me concentro tanto en la meta que deseo
alcanzar, que pierdo contacto con lo gue estoy
haciendo ahora para alcanzarla.

Hago trabajos o tareas automaticamente, sin
darme cuenta de lo gque estoy haciendo.

Me encuentro a mi mismo escuchando a alguien
por una oreja v haciendo otra cosa al mismo
tempo.

Conduzco mi auto en “piloto automatico™ v lnego
me pregmto por qué fii a un higar determinado.

Me encuentro absorto pensando en el futro o en
el pasado.

Me descubro haciendo cosas sin prestar atencion.

Llewvo alimentos a mi boca sin ser consciente de

que estoy comiendo.
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Parte Il. Ahora, utilizando la escala al inicio de la siguiente tabla, responde las siguientes preguntas
concernientes a tu trabajo y a las relaciones de tu entorno profesional.

Nunca

Casi nunca

2

A veces

3

Casi
siempre

4

Siempre

5

Bequiero aprender cosas nuevas para mi trabajo

Mi trabajo necesita un nivel elevado de
calificacion

En mi trabajo debo ser creativo

Mi trabajo consiste en hacer siempre lo mismo

En el trabajo tengo la oportunidad de hacer cosas
diferentes

En el trabajo tengo la posibilidad de desarrollar
mis habilidades personales

Mi trabajo me permite tomar decisiones de forma
autonoma

Tengo libertad de decidir como hacer mi trabajo

Tengo influencia sobre como ocurren las cosas en
mi trabajo

Mi trabajo exige i muy deprisa

Mi trabajo exige trabajar con mucho esfuerzo
mental

No se me pide hacer una cantidad excesiva de
trabajo

Tengo suficiente iempo para hacer mi trabajo

No recibo indicaciones contradictonias de los
demas

Mi trabajo me obliga a concentrarme durante
largos periodos de tiempo

Mi tarea es a menudo interrumpida antes de

haberla acabado v debo finalizarla mas tarde

Mi trabajo es muy dindgmico

A memudo me retraso a en mi trabajo porque
debo esperar al trabajo de los demas
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Parte I11. Por Gltimo, nos gustaria conocer algo de ti. Marca con una [ opcién que mejor te describe.
¢Cual es tu mayor nivel educativo?

( ) Licenciatura
( ) Maestria
( ) Doctorado ( ) Otro. Cual:

¢De qué sexo eres?

( ) Mujer ( ) Hombre

¢Qué edad tienes? (solo afios cerrados por favor)

¢Cual de las siguientes opciones describe mejor tu situacién laboral actual?

( ) Auto empleado ( ) Empleado de medio tiempo
( ) Empleado de tiempo completo ( ) Desempleado
( ) Temporalmente desempleado o incapacitado ( ) Empleado por horas

¢Cual de los siguientes rangos (en pesos mexicanos) se ajusta mejor a tu ingreso mensual?

( )0a$5,000 (') $25,001 a $30,000
() $5,001 a $10,000 () $30,001 a $35,000
() $10,001 a $15,000 () $35,001 a $40,000
() $15,001 a $20,000 ( ) $40,001 a $50,000
() $20,001 a $25,000 () Mas $50,001

i i i Gracias por tu paciencia y valiosa participacion ! ! |



