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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion tuvo como objetivo disefiar una propuesta sobre
el enfoque gestalt en mindfulness para reducir riesgos psicosociales en trabajadores de una
empresa retail de Trujillo. EI método utilizé un disefio descriptivo propositivo. La muestra
de estudio estuvo compuesta por 54 trabajadores de una empresa retail de los cuales 29
(53.8%) pertenecen al sexo femenino y 25 (46.2%) al sexo masculino, tomando como
instrumento el Cuestionario de Evaluacion de Riesgos Psicosociales en el Trabajo
SUSESO - ISTAS 21, con su autora original Macarena Candia en el afio 2020 y adaptada
al Pert por Juana Dioses Rizzi en el afio 2021. Los resultados indicaron que la dimension
mas frecuente de los riesgos psicosociales es la doble presencia con un 57.4% en un nivel
medio. A su vez, se halla una conexion reflexiva triangular entre la variable factica, tedrica
y propositiva. En conclusion, se logré disefiar una propuesta preventiva para reducir los

riesgos psicosociales en los trabajadores, promoviendo su salud mental, fisica y social.

Palabras clave: mindfulness, riesgo psicosocial, terapia gestalt
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CAPITULO I: INTRODUCCION

1.1. Realidad probleméatica

Al presente, los riesgos psicosociales se han hecho més notables, por lo que han
generado el incremento de accidentes y la desercion de trabajadores en las empresas, es por
ello que, segun Quijano (2021), la técnica mindfulness tiene un resultado eficaz mediante la
atencion y concentracion plena de la cognicién y comportamiento para la buena toma de
decisiones en el momento presente, creando soluciones de mejora y a la vez, reduciendo los
riesgos psicosociales. Dicha técnica se encuentra dentro de la terapia Gestalt, expuesta por
Rodriguez (2021), quien menciona que su descripcion humanistica aumenta la consciencia
de las personas para que actuen bajo total responsabilidad en el presente, siendo relevante
para evitar los riesgos psicosociales al momento de realizar las funciones laborales. En tal
sentido, se considerd necesario realizar la presente investigacion, para abordar el tema con

mayor precision.

En diferentes estudios, se ha demostrado que los programas basados en la técnica
mindfulness aplicados para regular las emociones generadas por los riesgos psicosociales en
empresas, indican que éstos ayudan a disminuir notablemente la percepcion psicoldgica de
estrés en trabajadores saludables adultos (Virgili, 2017). Asimismo, las investigaciones
afirman que los entrenamientos basados en mindfulness tienen resultados muy significativos
para el ambiente laboral, ya que demuestran mejoras en la atencion de los colaboradores, un
mayor autocontrol y eficiencia en los niveles cognitivo y emocional, que, como
consecuencia, mejoran el desempefio laboral y las relaciones dentro del trabajo (Good et al.,

2018). Por ello, en la Universidad de San Martin de Porres, Moscoso y Lengacher (2017),

. Péag.
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identificaron que al aplicar talleres utilizando la técnica mindfulness en su muestra de
estudio, lograron disminuir en un 40% los malestares generados por los riesgos
psicosociales, debido a que hubo un reconocimiento de la importancia de la atencion plena,
originando un estado de conciencia hacia los propios pensamientos, asi como la
transformacion respecto a las percepciones de las vivencias cotidianas y la autorregulacion

en las emociones.

Para Aragdn (2019), la terapia Gestalt es identificar el estado emocional y los
sentimientos que aparecen frente a una determinada situacion, de modo tal que se
experimente lo que vaya apareciendo, ya que, si se evita o reprime la emociéon, puede generar
malestar, llegando a manifestarse de forma psicosomatica afectando al cuerpo. LOpez
(2019), realiz6 un estudio utilizando la terapia Gestalt para el tratamiento del estrés,
indicando que, al cabo de la novena sesion, el paciente logré el manejo de sus emociones,
revelando modos saludables de comunicar sus emociones, ademas de, situarse en el aqui y

el ahora tomando conciencia de sus acciones y volviéndose a conectar con sus sentidos.

En la actualidad, los riesgos psicosociales se han convertido en un problema
persistente que afecta a muchos trabajadores, siendo de gran importancia investigar, debido
a que han ido en aumento los accidentes y pérdidas para las empresas. Por ello, la
Organizacién Internacional del Trabajo (2021), centrado en los paises andinos como Per(,
Bolivia y Ecuador, afirma que 1000 personas fallecen por accidentes laborales y 6500 por
enfermedades profesionales, sumando a nivel mundial un 5% y 7% de muertes. Asi, la
Organizacién Panamericana de Salud (2021), indica que un 50% se debe a la fuerza del
trabajador y el otro 50% involucra accidentes, enfermedades, ambientes inseguros e incluso

la muerte. Asi, la Organizacion Internacional del Trabajo (2020), estima que el costo que

Péag.
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cubre los accidentes laborales se da en un 2% y 11% del producto neto interno. En el Perq,
el costo ante estos casos es de 5.500 millones anuales, pudiendo disminuir el costo haciendo

un esfuerzo por realizar cuidados preventivos para los trabajadores.

En el Perq, el diario Gestion expresado por Gil (2019), indica que en una encuesta
realizada en la empresa Aptitus, expone que el 50% de los trabajadores peruanos renuncian
por salud laboral dentro de un clima ostentoso y perjudicial para su bienestar. A modo
similar, Chavez (2019), expresa que en Lima los factores de riesgo son por enfermedades
fisioldgicas (34,1%) y la falta de beneficios para el trabajador (24,2%). De tal modo, el
Ministerio de Trabajo y Promocion de Empleo (2018), indica la encuesta realizada por
ESSALUD y CEPRIT a 32.359 trabajadores sobre los factores de riesgos psicosociales en
instituciones publicas del Peru, se hallé que el 84.6% presenta estrés laboral. Igualmente,
Gestion (2016) quien denota que el 70% de los trabajadores se ve afectado por los riesgos
psicosociales, dafiando su calidad de vida y baja productividad. A su vez, Sanchez et al.,
(2016) comentan que, en el Peru, el 67%, presenta enfermedades por factores psicosociales

que son causados por el trato injusto y el tiempo incontrolado.

En nuestro territorio local, Macera (2020) aclard que el rubro retail tuvo una caida del
9% y el rebote para el 2021 entre 4 y 5%, generando un incierto para la reinsercion de trabajo
en el 2022 debido a que tuvieron que adaptarse a la nueva modalidad, sufriendo desempleo,
trabajo remoto, enfermedades fisicas y psicoldgicas. A la par, Casas y Roldan (2017)
deducen que los riesgos psicosociales causan reacciones fisioldgicas. Si no se previenen,

afectara la concentracion, creatividad y toma de decision en cada trabajador.

En la poblacion de estudio, segun el area de Recursos Humanos, en la ultima encuesta

de satisfaccion en el trabajo detectd que mas del 50% de los trabajadores de la empresa retail

Péag.
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de Trujillo, no se encontraban conformes con el ambiente en el que se encontraban
laborando, ya que consideraban que no se sentian conectados realmente con las funciones
que estaban realizando, lo que les generaba desmotivacion en la consecucion del logro de
objetivos. Por lo que se considerd necesario, realizar un estudio para proponer actividades
metodolodgicas utilizando la técnica mindfulness para promover la plena consciencia del
trabajador, de lo que sucede a su alrededor mediante la atencidn y auto aceptacion de sus

emociones, generando asi su bienestar tanto personal, como laboral.
Por otra parte, se considera antecedentes a los autores siguientes:

A nivel internacional, Eraso y Paredes (2018) tuvieron como objetivo proponer
estrategias que mejoren los riesgos psicosociales a través de la terapia Gestalt en los
trabajadores del hospital de San Lorenzo de Liborina en San Juan de Pasto, Colombia. El
método fue de disefio descriptivo propositivo con una muestra de 100 trabajadores entre 17
a 45 afos. El instrumento fue el Cuestionario de Clima en Organizaciones Colombianas. Los
resultados indicaron que existe cambios en la salud de los trabajadores, asumiendo un
modelo administrativo, concluyendo de tal forma que, las técnicas del enfoque Gestalt es

relevante para controlar y mejorar los riesgos psicosociales en los trabajadores.

De este modo, Jaramillo y Gutiérrez (2017) tuvieron como objetivo identificar los
efectos de un entrenamiento en mindfulness para mejorar la relacién organizacional en los
trabajadores de una empresa publica de Bogota, Colombia. La metodologia fue mixta
cuantitativa, con muestra a 70 trabajadores entre 20 y 40 afios, aplicando el Cuestionario de
Bienestar Laboral General, Cuestionario de Aceptacién y la Escala de Concienciay Atencién
Plena. Se realizaron 8 sesiones de ejercicios, metaforas y meditacion basados en

mindfulness. Los resultados evidenciaron que el entrenamiento contribuyé a mejorar

Péag.
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aspectos de la vida personal y laboral de los trabajadores, concluyendo asi que, es relevante
aplicar programas de intervencion que alivien los sintomas fisiolégicos en el ambito laboral.

A nivel nacional, Custodio (2021), en su estudio tuvo como objetivo identificar el nivel
que existe de riesgo psicosocial en el personal del hospital nivel 111 de Chiclayo, Perd. El
método utilizd un disefio descriptivo no experimental, contando con una muestra de 292
profesionales hombres y mujeres de diferentes carreras. Se aplico el cuestionario de Factores
Psicosociales en el Trabajo adaptado por Pando y colaboradores en el afio 2016, obteniendo
como resultado que el 75% de colaboradores confirman presentar un nivel de riesgo
psicosocial medio alto, debido al confinamiento por el Covid-19; las dimensiones con mayor
porcentaje fueron las exigencias laborales y la satisfaccion con remuneracion del
rendimiento. En conclusion, se evidencia que los factores de riesgo psicosocial estan
presentes en los trabajadores y es necesario crear un programa de prevencion ocupacional.

Asi mismo, Espinoza (2019) tuvo como objetivo determinar el nivel de riesgos
psicosociales en los colaboradores del Fondo Intangible Solidario de Salud — San Miguel,
Lima. Dentro del método, tomé un disefio descriptivo con una muestra de 61 trabajadores,
aplicando el Cuestionario de Evaluacion de Riesgos Psicosociales en el Trabajo. Los
resultados indicaron que el 75% muestran un nivel bajo de riesgo psicosocial, concluyendo
asi que, la presencia de factores psicosociales responde a un nivel bajo, sin embargo, este
tema no es ajeno a poder ser mejorado para el bienestar psicoldgico de los trabajadores.

De igual modo, Soldrzano (2018), en su investigacion busco conocer el nivel de los
factores de riesgo psicosocial en los trabajadores del Hospital Regional EI Carmen de
Huancayo, Peru. El método utilizado descriptivo cuantitativo, tomando como muestra a 540
trabajadores de ambos sexos, quienes se les aplico el Cuestionario ISTAS-21. Los resultados

expresaron que el 100% de los trabajadores se muestran expuestos a las dimensiones de los

Péag.
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riesgos psicosociales con una ventaja del 65% para el sexo masculino. En conclusién, Los
profesionales médicos se encuentran expuestos a estos factores por las exigencias fisicas.

A nivel local, Ayala (2018) tuvo como objetivo determinar los riesgos psicosociales
en trabajadores de una Universidad de Trujillo, Perd. En base al método, utilizé un disefio
descriptivo, contando con una muestra de 66 trabajadores a quienes se les aplico el CoPsoQ-
istas21 version 1.5. Los resultados demostraron que el 81.82% denota una falta de control
sobre los tiempos y el 51.52% sefiala la informacion sobre ausencia de desempleo,
concluyendo que, los trabajadores presentan factores de riesgos psicosociales marcados y se
recomienda realizar un programa de prevencion para mejorar las condiciones de trabajo.

Respecto al marco tedrico de las variables, se tornan de la siguiente forma:

A) Riesgos psicosociales

Segun Contreras (2018) expresa que son situaciones inherentes al trabajo y estan
relacionados al tipo de contenido, organizacion, gestion y ejecucion de la tarea, afectando el
bienestar y la salud psiquica, fisica o social. Asi mismo, Antaeli (2017) lo define como una
deficiencia y escaso contexto social en la gestién del trabajo, causando problemas
fisiolégicos como el estrés y depresion. Igualmente, Uribe (2015) menciona que dafian la
salud del trabajador, a causa de perturbaciones en el funcionamiento psiquico.

Asu vez, Candiay Pérez (2018) establecen los riesgos psicosociales en cuatro grandes
estudios: 1) la falta de calidad de liderazgo y apoyo social, cuando el trabajador labora
aislado sin tareas definidas, 2) escasas compensaciones, cuando se da un trato injusto o el
salario es deficiente, 3) exigencias psicoldgicas del trabajo, cuando se trabaja de manera
irregular y rapida, 4) falta de desarrollo en el trabajo, cuando no existe autonomia para
ejecutar las tareas. Asi también, Rupay (2019) menciona que los estudios sobre la salud

laboral han mostrado el proceso de diversas enfermedades, no solo fisicos sino también

Péag.
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problemas psiquicos. Ademas, Granero (2019) afirma que la palabra psico y social muestran
que los riesgos psicosociales son condiciones inestables de trabajo dentro de la organizacion.

Dentro de las caracteristicas de los riesgos psicosociales, Gonzales (2017) mencionan

estos factores: contenido del trabajo, horarios, sobrecarga laboral, desarrollo de carreras,
relacion trabajo — familia, rol de la empresa y relaciones interpersonales. Se adopta por Vega
et al., (2017) que los riesgos en el puesto de trabajo se deben a: 1) ritmos de trabajo, 2)
autonomia 3) monotonia, generando algln problema a largo plazo. En el mismo Pefia (2017),
deduce que los efectos de impacto en el trabajador son psicoldgicos (ansiedad, depresion,
agresividad y alcoholismo), psicosomaticos (fatiga fisica, trastornos endocrinos sensoriales
e insomnio), y psicosociales (accidentes, incidentes y conflictos).

Por otra parte, las dimensiones que conforman los riesgos psicosociales son:

- Primero, las exigencias psicoldgicas se enfocan en el area cognitiva y emocional,
en base a la cantidad de trabajo, el plazo necesario para ejecutarlo, el tipo de
ocupacion y si la tarea tiene similitud con los niveles de emociones con quienes se
trabaja. Los indicadores son ocultar emociones y cogniciones (Quispe, 2016).

- Segundo, la capacidad de liderazgo son las relaciones interpersonales con
comunicacion entre superiores y horizontales. Asi, los trabajadores incrementan su
estado de animo al sentir ayuda, desarrollando un componente emocional. Los
indicadores son la claridad de rol y la calidad de relaciones (Quispe, 2016).

- Tercero, el control sobre el trabajo es la union de la autonomia y el desarrollo de
habilidades para que las oportunidades sean proactivas, asi mismo, una buena base
genera libertad en los trabajadores para enfrentar diversas situaciones. Los

indicadores son la influencia en el trabajo y su desarrollo (Quispe, 2016).
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B) Enfoque Gestalt

Segun Aragon (2019), menciona que se centra en las experiencias subjetivas en
relevancia a la propia toma de decision y autorrealizacion para lograr el desarrollo personal.
A su vez, tiene la finalidad de analizar los hechos negativos y convertirlos en crecimiento
libre. Del mismo modo, Guerri (2020) lo identifica como un enfoque holistico que toma a la
persona como su totalidad consciente y que tiene la capacidad de desarrollarse de forma
responsable, aceptandose y observando lo que es. Igualmente, Vasquez (2018) expone que,
la teoria Gestalt busca interpretar la experiencia en base a los sentimientos, valores y
creencias negativas para cambiarlos y llevar a la persona hacia el crecimiento personal.

Tal como lo menciona Oquelis (2016), dentro de la teoria, se encuentran leyes que
exploran la percepcion visual descritas por Max Wertheiner, quien menciona los siguientes
principios: 1) Ley de la proximidad: elementos proximos que percibimos, 2) Ley de la
similitud: caracteristicas de los elementos son similares al ser percibidos como un grupo, 3)
Ley de la simetria: agrupa las zonas simétricas en un campo visual, 4) Ley del destino
comudn: movimiento de los estimulos que son vistos en una misma direccion, 5) Ley de la
buena continuacion: los elementos sostienen algun patrén al ser agrupados, 6) Ley de cierre:
si una figura es incompleta, se percibe como completa. Por lo cual, Salazar y Puc (2019)
indican que es capaz de reestructurar las formas mentales para puntos utiles de vista.

En efecto, sus caracteristicas de inician por las zonas de consciencia, Soldrzano (2019),
indica las siguientes: a) zona interna: parte del organismo con sintomas fisicas, emociones y
sentimientos, b) zona externa: sucesos fuera de la persona como el medio ambiente, ¢) zona
de la fantasia: hace referencia a las imagenes y pensamientos que forman parte del recuerdo,
ideas y prejuicios de la realidad.

De hecho, las dimensiones que abarcan el proceso del enfoque Gestalt son:

Péag.
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- Primero, la aceptacion es la toma de consciencia sobre las emociones y conductas,
pero los sentimientos guardados causan enfermedades psicosomaticas. Los
indicadores son las vivencias y emociones (Benavides, 2016).

- Segundo, el dialogo establece un campo emocional y relacional entre personas que
comparten un objetivo. Los indicadores son el campo emocional y la comunicacion
efectiva (Carabelli, 2017).

- Tercero, la accién permite poner en practica diversas técnicas para gestionar las
situaciones adversas, siendo grato para resolver conflictos en un plan de accién.
Los indicadores son la aplicacion de técnicas a largo plazo (Benavides, 2016).

C) Técnica Mindfulness

Segun Oblitas et al., (2017), expresa que es la capacidad de tener consciencia sobre la
atencion como seres humanos y no de forma superficial, poniendo énfasis en las actitudes
positivas, compasion y paciencia para afrontar las situaciones negativas, observando las
emociones, pensamientos y sentimientos internos. Asi también, Ruiz (2016) menciona que
es una autoobservacion de los estimulos externos e internos para analizar las experiencias y
aceptarlas, tomando conciencia de la atencion sobre las emociones e ideas en cada instante.
Por ello, Amigo y Gonzales (2018) deducen que la técnica busca afrontar conscientemente
el presente sin crear sentimientos negativos por los acontecimientos diarios, a su vez, el ser

humano es capaz de vivir el presente con concentracion, sabiduria, libertad y amor.

En direccion a los tipos de meditacion, Goodwin et al., (2020) comenta su contexto, la
meditacion a la calma se centra en el estado de consciencia de un grado elevado de sosiego
de la mente. Establece 2 factores: el apaciguamiento de los procesos psicomentales y la
consecuencia de la concentracion mental. A su vez, este tipo de meditacion presenta 8 grados

de abstraccion mentados nombrados Jhanas, que significa meditaciones. Al otro extremo,
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Vipassana percibe 3 componentes en todos los seres: insatisfaccion, impermanencia e

insustancialidad. Asi, Romano et al., (2019) expresan que el budismo supone el cultivo, que

esta ligado a las capacidades psico mentales para confrontar la insatisfaccion al realizar los

problemas externos e internos como consecuencia de una errénea percepcion, por ello, el

cultivo corrige dicha percepcion.

Por esta razon, las dimensiones que se utilizan para la técnica mindfulness son:

Primero, la autoobservacion usa el estado de consciencia para aceptar la
experiencia en el momento presente. Su proceso analiza el medio externo con el
pensamiento 0 emocidn que produce para describir un panorama mas claro de la
situacion negativa. Los indicadores son atencion y estado actual (Vasquez, 2016).
Segundo, la autocompasion es una actitud de entendimiento hacia uno mismo,
percibiendo el “yo” como una parte humana para alcanzar el bienestar psicologico,
es decir, es el estado consciente de la experiencia. Los indicadores son la
identificacion del dolor y la comprension por los mismos (Uribe, 2015).

Tercero, la meditacion tiene el proposito concentrar la atencién y eliminar los
estados de conflicto o confusion dentro de la mente para generar nuevos estados
de lucidez en relajamiento profundo tanto en la mente como el cuerpo. Los

indicadores son la respiracion, cuerpo y meditacion consciente (Maul, 2019).

Respecto a lo expuesto, el presente trabajo se justifica a nivel tedrico, puesto que

desglosa la linea de investigacion para argumentar las bases tedricas de las variables,

contrastando sus hechos con trabajos ya existentes. A nivel metodoldgico, dado que se utilizo

un disefio descriptivo propositivo para disefiar una propuesta. Asi, se tomo un instrumento

validado en la ciudad de Trujillo y el estadistico del coeficiente V de Aiken para procesar
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las actividades metodoldgicas. Por otro lado, se justifica a nivel practico, debido a que se
estructurd una propuesta para mejorar los riesgos psicosociales mediante estrategias de
solucion, con el fin de que profesionales en ciencias de la salud puedan ejecutarlo y lograr
un cambio de mejora. Por Gltimo, a nivel social ya que esta dirigido a toda la comunidad de
trabajadores que presenten riesgos psicosociales o problemas que afecten el bienestar de los

trabajadores para hacer prevalecer su estabilidad y bienestar psicolégico.

1.2. Formulacion del problema:
¢ Cudles son los aspectos a considerar para disefiar una propuesta de mindfulness basado en
el enfoque Gestalt para reducir riesgos psicosociales en trabajadores de una empresa retail

de Trujillo?

1.3. Objetivos:
1.3.1. Objetivo general:
Disefiar una propuesta de mindfulness basado en el enfoque Gestalt para reducir riesgos

psicosociales en trabajadores de una empresa retail de Trujillo.

1.3.2.  Objetivos especificos:

» ldentificar el nivel de riesgo psicosocial por dimensiones en trabajadores de una
empresa retail en la ciudad de Truijillo.

» Determinar los aspectos tedricos del enfoque Gestalt para establecer el disefio de
la propuesta de mindfulness en trabajadores de una empresa retail en la ciudad
de Trujillo.

» Establecer el Coeficiente de Aiken para la validez de contenido en base al
método de criterio de expertos sobre la propuesta de mindfulness.

» Analizar la triangulacion reflexiva en la variable factica, teérica y propositiva.
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CAPITULO Il: METODOLOGIA
2.1. Tipo de investigacion

En base a su proposito es practico, debido a que se utilizd una técnica para resolver un
hecho identificado; segun su naturaleza es cuantitativo, dado que se hizo uso de un
instrumento para conocer el nivel de riesgo psicosocial en los trabajadores; segun su caracter
es propositivo, porque disefia una propuesta preventiva basada en un enfoque que mejore

dicha problematica.

En tal sentido, se planted el siguiente presente diagrama:

Fuente: Aguado, A. (2014).

Donde:
+ RI = Realidad preliminar
% AR = Antecedentes concernientes a la realidad
+«+ Dx = Problematica del estudio de la realidad preliminar
% MT = Modelo tedrico para modificar la problematica de la realidad inicial
+« PS = Propuesta de intervencion

* R” = Aspiracion de la realidad transformada.
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2.2. Poblacion - muestra

La poblacidn de esta investigacion esta determinada por 75 trabajadores de una empresa
retail de la ciudad de Trujillo. De tal modo, la muestra de estudio est4 conformada por 54
trabajadores, de los cuales 29 (53.8%) pertenecen al sexo femenino y 25 (46.2%) al sexo
masculino de una empresa retail de la ciudad de Trujillo. Considerandose previamente los
siguientes criterios de inclusion: tener entre 18 a 40 afos, ser trabajadores de la empresa retail
de Trujillo, tener el cargo de asesor de venta de 10, 30 y 45 horas y haber presentado riesgos
psicosociales en algin momento durante su permanencia en la empresa. Asimismo, se
excluyeron a aquellos que presentaron un tratamiento psiquiatrico o psicoldgico, o alguna
discapacidad fisica, acorde con lo estipulado por el cuestionario.

Tabla 1

Namero de trabajadores por sexo

Sexo N° de trabajadores Porcentaje
Masculino 25 46.2%
Femenino 29 53.8%
Total 54 100%

Por tal razén, se utilizd un muestreo no probabilistico por conveniencia.

Segun Porras (2019), manifiesta que el tipo de muestreo no probabilistico no realiza una
ecuacion o formula estadistica que arroje un nimero determinado de muestra de estudio. No
tiene costo alguno y es de uso frecuente debido a la facilidad de seleccionar una muestra sin
técnicas, al azar. Es por conveniencia debido a la accesibilidad de los participantes y el

investigador para llevar a cabo la encuesta.
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2.3. Técnicas e instrumento

Técnica

La técnica de investigacidn seleccionada fue la recoleccion de datos y la revisién de
fuentes bibliogréaficas. En efecto, Codina (2020), deduce que la técnica de recoleccion de datos
es la busqueda de los articulos y tesis para fundamentar descriptiva y cuantitativamente lo
referente a una 0 mas variables. La revision de fuentes documentales permite extraer las partes
mas relevantes de un estudio bajo el cumplimiento de los criterios de inclusion.

Revision bibliogréafica y documental

Para el desarrollo de la investigacion, la técnica de revision bibliogréafica fue utilizada
para recopilar informacion teorica, en los diversos textos que abordan la tematica sobre los
factores de riesgo psicosocial, para ello se elaboraron fichas bibliograficas y textuales, que
sirvieron de fundamento para la elaboracion del marco conceptual del estudio, ademas de tener
conocimiento del funcionamiento de los factores de riesgo como objeto de analisis. Asimismo,
se recopild documentacion referente a los factores de riesgo psicosocial.

Instrumento aplicado para la recoleccion de datos

Respecto al instrumento, se utilizd el Cuestionario de Evaluacion de Riesgos
Psicosociales en el Trabajo SUSESO - ISTAS 21, descrito por la autora Macarena Candia en
el afo 2020, siendo validado y estandarizado en el pais de Chile. El objetivo principal del test
es medir el nivel de riesgos psicosociales que puedan tener algin efecto dentro de un ambiente
laboral. Su estructura y distribucion estd apta para ser encuestada en las organizaciones o
grupos laborales en direccion a la politica de prevencion, fiscalizacion, diagndstico y
capacitacion. Su aplicacion puede ser de forma individual o colectiva y esta dirigido a todas
las personas que ejerzan funciones laborales dentro de una empresa, siendo de 18 afios a mas,

dentro de un periodo de 15 a 20 minutos.
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En base al cuerpo que contiene el instrumento, estd caracterizado por 20 reactivos de
riesgo psicosocial distribuidos en 5 dimensiones globales, la primera dimensién exigencias
psicoldgicas contiene 5 items, la segunda dimensidn trabajo activo y desarrollo de habilidades
posee 5 items mas, la tercera dimensidn apoyo social en la empresa y calidad de liderazgo
tiene 5 items, la cuarto dimension compensaciones indica 3 items, y la quinta dimensién doble
presencia cuenta con 2 items. Las opciones de respuesta se basan en Nunca (N), Casi nunca
(CN), Algunas veces (A), Casi siempre (CS) y Siempre (S). Todos estos items cumplen la
funcién de dar un mayor espectro de la diversidad de los riesgos psicosociales en los centros
laborales actuales.

A su vez, el instrumento fue adaptado y validado en nuestro pais por Juana Dioses Rizzi
en el afio 2021, aplicando el instrumento a 120 trabajadores civiles de centros de salud en su
organizacion. La autora utiliz6 medidas de bondad como el AIC, CFI, GMI y SRMR. La
confiabilidad del instrumento se fijo a través del coeficiente de Alfa y Omega con valores
aceptables para el total de la escala con un puntaje de 0,82 lo que nos indica que es altamente
confiable. La validez de contenido fue sometida por medio del juicio de expertos y el analisis
factorial confirmatorio para el constructo con indices de ajuste no éptimos segun la literatura
(X2/gl=2.460, CFI=0.480, GFI=0.753, SRMR=0,1922). En conjunto, el analisis de los items
en funcidén con sus dimensiones sostiene valores no éptimos en las medidas de dispersion, el
indice de homogeneidad y el indice de discriminacion.

Para el desarrollo del analisis de datos, se empled en un inicio la plataforma virtual de
Google Forms para colocar el instrumento acompafiado del consentimiento informado,
instruccion e items. A su vez, las respuestas de la muestra de estudios fueron procesadas en el
Microsoft Excel para obtener el rango y frecuencia de los niveles de riesgo psicosocial.

Finalmente, para el disefio de la propuesta, se realizaron actividades metodoldgicas que fueron
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calificadas a través del criterio de los jueces expertos, obteniendo su validacién en el

Estadistico Coeficiente de Aiken V, con indices de acuerdo de 1.00 como resultado.

Con respecto al procedimiento de investigacion, su desarrollo tiene como finalidad

disefiar una propuesta preventiva para mejorar los riesgos psicosociales, abarcando la base

principal de la variable tedrica y propositiva. Se describe en las siguientes fases:

A)

B)

C)

Fase de diagnostico: En primera instancia, se procedié a identificar la problemética
existente de la empresa retail, mediante la aplicacion de un instrumento de medicion
adaptado en la ciudad de Trujillo. Al mismo tiempo, se brindé un consentimiento
informado (Ver anexo 1), con la finalidad de cumplir con el criterio de los aspectos
éticos para la privacidad y anonimato de la muestra de estudio. De esta forma se
corroboré con resultados la problemaética de los riesgos psicosociales.

Fase de conceptualizacion: Se procedid a la extraccion de lineamiento de variables
para describir los indices porcentuales que reflejan la realidad problematica de los
riesgos psicosociales a nivel mundial, nacional y local. A su vez, se utilizé la técnica de
la revision bibliografica para describir los articulos cientificos y tesis de maestria o
doctorado que cumplan con los criterios de inclusion para explicar el proceso de los
antecedentes. De igual modo, se tomd diferentes libros actualizados para argumentar
teoricamente el enfoque Gestalt y la técnica mindfulness, siendo fundamental en su
concepto, dimensiones e indicadores para el disefio de la propuesta.

Fase de disefio: Tomando en cuenta el marco tedrico de la terapia gestalt y el
procedimiento de la técnica mindfulness, se procedié a disefiar la propuesta que consta
de 8 sesiones enfocadas a la relajacion y concentracion de los trabajadores para realizar
una mejor tarea. Se tomaron en cuenta actividades metodologicas que fueron validadas

a través de 5 jueces, aprobando la aplicacion futura de la propuesta para resolver
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problemas relacionados a la variable factica.

Aspectos éticos

En lo que se refiere a la ética en la presente investigacion se considera la
confidencialidad de las personas que decidieron participar difundiendo solo su sexo.
También, es considerado el respeto a la voluntariedad de los sujetos, sin generar ningun
tipo de exigencia 0 manipulacion para que participen, ademéas de su consentimiento
informado, donde se les comunicé a las personas voluntarias sobre el proceso que se

daré a lo largo de la aplicacion de la prueba.
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Tabla 2

Disefar una propuesta de mindfulness basada en el enfoque Gestalt para reducir riesgos psicosociales en trabajadores de una empresa retail de

Trujillo

CAPITULO Ill: RESULTADOS

Propuesta  Definicion Definicion Dimensiones Indicadores Objetivos dimensionales
preventiva conceptual  operacional
Técnica Oblitas et al., La  técnica Autoobservaci Atencién Observar atentamente la situacion en
mindfulness (2017), mindfulness 6n  de la tiempo presente sobre las funciones
expresa que promueve la experiencia laborales y la conducta empleada.
es la plena Estado actual  Identificar el hecho real y las
capacidad de consciencia reacciones cognitivas y
tener del alrededor conductuales que aparecen frente a
consciencia ~ mediante la un riesgo psicosocial.
sobre la atencion. Asi, Valoracion de Medir segun el nivel de intensidad
atencion la  presente lo observado la afectacion del riesgo psicosocial.
como seres desarrolla el _ S _
humanos con disefio de la Autocompasion Identificacion — Traer al presente la aparicion del
. riesgo psicosocial mas marcado para
actitudes propuesta del dolor I€5go p P
. ] sintetizar la causa — efecto.
positivas, bajo la
compasion y técnica Comprension  Realizar un proceso de
paciencia mindfulness por el dolor autoaceptacion y motivacion
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para afrontar
las
situaciones
negativas,
observando
las
emociones,
pensamientos
y
sentimientos
internos.

para mejorar
los  riesgos
psicosociales,
formando

dimensiones,
indicadores y
actividades

metodoldgica
S para su
elaboracion.

intrinseca para crear ideas que eviten
la aparicion de un riesgo psicosocial.

Meditacion

Respiracion
consciente

Efectuar movimientos de corporales
de estiramiento y relajacion plena.

Cuerpo
consciente

Meditacion
consciente

Llevar a la experiencia las técnicas
de respiracion y relajacion,
midiendo el alcance del logro
satisfactorio.

Nunura Benites, L.
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Como se puede observar en la tabla 2, la definicién conceptual indica que la técnica
mindfulness induce a la plena atencion y concentracion del presente, a su vez, la definicion
operacional se basa en el disefio de la propuesta para que los trabajadores estén conscientes
de su alrededor y eviten los riesgos psicosociales. Asi mismo, considera tres dimensiones
globales, siendo la primera la dimension autoobservacion de la consciencia que consta de la
atencion, estado actual y la valoracion de lo observado, la segunda dimensién autocompasion
refiere la identificacion del dolor y la comprensién por el dolor. Por Gltimo, la dimension
meditacion busca trabajar la respiracion consciente, cuerpo consciente y la meditacion

consciente. (Ver anexo 06).
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Tabla 3

Nivel de riesgo psicosocial por dimensiones en trabajadores de una empresa retail en la

ciudad de Trujillo

Dimensiones Resultados
Bajo Medio Alto Total
Exigencias psicoldgicas N° 13 19 22 54
% 24% 35.2% 40.8% 100%
Trabajo activo y desarrollo de N° 17 23 14 54
habilidades
% 31.5% 42.6% 25.9% 100%
Apoyo social en la empresa y calidad N° 12 29 13 54
de liderazgo
% 22.2% 53.8% 24% 100%
Compensaciones N° 15 28 11 54
% 27.7% 51.9% 20.3% 100%
Doble presencia N° 10 31 13 54
% 18.5% 57.4% 24% 100%

Nota: Base de datos del cuestionario aplicado a trabajadores de una empresa retail de la ciudad

de Trujillo.

Como se puede observar en la tabla 3, la primera dimension exigencias psicoldgicas
expresa como porcentaje mayor un 40.8% dentro de un nivel alto, la dimension trabajo activo
y desarrollo de habilidades halla como mayor porcentaje un 42.6%, reflejando un nivel
medio, la dimension apoyo social en la empresa y calidad de liderazgo tiene como mayor
puntuacion un 53.8% mostrando un nivel medio, la dimension compensaciones manifiesta
un 51.9% dentro de un nivel medio. Finalmente, la dimension doble presencia obtiene como
resultado un 57.4% indicando un nivel medio. De tal forma, se determina que la doble

presencia es la dimensidén con mayor puntuacion, siendo la mas frecuente.
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Tabla 4

Aspectos tedricos del enfoque Gestalt para establecer el disefio de la propuesta de mindfulness en trabajadores de una empresa retail en la ciudad

de Trujillo

Variable Definicion Definicion Dimensiones Indicadores
tedrica :
conceptual operacional
Enfoque Aragon (2019) EI enfoque Gestalt busca Aceptacion Vivencias del presente
Gestalt menciona que se centra alcanzar la - -
N o Emociones internas
en las experiencias autorrealizacion para
subjetivas en crecer libremente. Por Dialogo Campo emocional
relevancia a la propia ello, se toma el enfoque — _
toma de decision y como la base de la Comunicacion efectiva
autorrealizacion para argumentacion  tedrica Accion Aplicacion de técnicas
lograr el desarrollo para analizar el proceso
personal. A su vez, de latécnica mindfulness Cambio a largo plazo
tiene la finalidad de con  dimensiones e
analizar los hechos indicadores que cumplan
negativos y con el proceso de la
convertirlos en técnica en mencion.

crecimiento libre.




Como se puede observar en la tabla 4, la definicion conceptual y operacional explica
que el enfoque Gestalt es una terapia que promueve la autorrealizacion de las personas, y su
argumentacion tedrica es una base para describir y disefiar el procedimiento de la técnica. A
su vez, imparte 3 dimensiones: la primera dimension aceptacion, abarca las vivencias del
presente y las emociones internas, la segunda dimension didlogo, sostiene la comunicacién
efectiva y el campo emocional. Por ultimo, la dimension accion, explora la aplicacion de

técnicas y el cambio a largo plazo.
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Tablas

Coeficiente de Aiken para la validez de contenido en base al método de criterio de expertos

sobre la propuesta de mindfulness

Coherencia Claridad Relevancia
Actividades Total de V Sig. Total de IA | Total de IA
metodoldgicas acuerdos (P) acuerdos acuerdos
1 5 1.00 0.32* 5 1.00 5 1.00
2 5 0.93 0.32* 5 1.00 5 0.87
3 5 1.00 0.32* 5 1.00 5 1.00
4 5 1.00 0.32* 5 0.90 5 1.00
5 5 1.00 0.32* 5 1.00 5 1.00
6 5 0.80 0.32* 5 1.00 5 1.00
7 5 1.00 0.32* 5 1.00 5 0.80
8 5 1.00 0.32* 5 0.93 5 1.00
9 5 0.93 0.32* 5 1.00 5 1.00
10 5 1.00 0.32* 5 1.00 5 1.00
11 5 1.00 0.32* 5 1.00 5 0.85
12 5 1.00 0.32* 5 0.87 5 1.00
13 5 1.00 0.32* 5 1.00 5 0.80
14 5 1.00 0.32* 5 0.93 5 1.00
15 5 0.93 0.32* 5 1.00 5 1.00
16 5 1.00 0.32* 5 1.00 5 1.00
17 5 0.85 0.32* 5 1.00 5 0.85
18 5 1.00 0.32* 5 0.87 5 1.00
19 5 1.00 0.32* 5 1.00 5 1.00
20 5 1.00 0.32* 5 1.00 5 1.00
Nota:

V: 5 Coeficiente de V. Aiken.

Sig.(p): Probabilidad de rechazar la hipotesis nula siendo cierta.
*p<.05: Vdlido

IA: indice de Acuerdo
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Como se puede observar en la tabla 5, los resultados arrojados por los 5 jueces a través
del criterio de expertos indican que estuvieron de acuerdo dentro del coeficiente V de Aiken,
alcanzando la puntuacién méaxima de 1.00 para la escala valorativa de claridad y relevancia,
asi como para la escala valorativa de coherencia con una puntuacion minima de 0.80, siendo

aceptable para la validez de las actividades metodolégicas en la propuesta.
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Tabla 6

Analisis reflexivo en la variable factica, tedrica y propositiva

Variables Variable Variable Variable Argumentacion de la triangulacion reflexiva
factica factica propositiva
Riesgos Enfoque Gestalt Técnica mindfulness Partiendo con la conceptualizacién de los riesgos psicosociales, Contreras (2018)

psicosociales

expresa que son situaciones inherentes al trabajo y estan relacionados al contenido,
organizacion y gestion, afectando la salud psiquica, fisica o social. En tal sentido, el
enfoque Gestalt da a conocer la mejora de dicha problematica. Aragon (2019)
menciona gue el enfoque se centra en las experiencias subjetivas de cada persona con
la propia toma de decisién y autorrealizacién. A su vez, analiza las situaciones
negativas en crecimiento libre. Por tal motivo, se toma la técnica mindfulness, Oblitas
(2017) expresa que es la capacidad de tener consciencia sobre la concentracién en
actitudes positivas con compasion y paciencia para afrontar las situaciones adversas
del medio.

Dimensiones Exigencias Aceptacion ~ Autoobservacion de
psicoldgicas la experiencia

En base a las exigencias psicoldgicas, Quispe (2016) considera que se enfoca en el
area cognitiva y emocional, en base a la cantidad de trabajo, el plazo de ejecucidn, el
tipo de ocupacion y si la tarea tiene guarda emociones con quienes se trabaja. En
contraste, al estudio investigativo, se obtuvo como mayor porcentaje un 40.8% dentro
de un nivel alto. Igualmente, la aceptacion de Benavides (2016), indica que es la toma
de consciencia sobre las emociones y conductas de la experiencia. Los sentimientos
guardados generan malestar a largo plazo causando enfermedades psicosomaticas. De
igual modo, la autoobservacion de la experiencia expuesta por Vasquez (2016), afirma
gue es el estado de consciencia para aceptar la experiencia en el momento presente.
Analiza el medio con el pensamiento o emocidn que produce para describir un
panorama maés claro de la situacion negativa.
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Capacidad de Diélogo Autocompasion  En direccion a la capacidad de liderazgo son las relaciones interpersonales con
liderazgo comunicacién entre los superiores y horizontales. Asi, los trabajadores incrementan su
animo al sentir ayuda, desarrollando un componente emocional (Quispe, 2016). En
contraste, al presente trabajo, se determind un 53.8% en base a un nivel medio. Al igual
que dialogo, Carabelli (2017), establece un campo emocional y relacional entre
personas que comparten un objetivo, asi la empatia y comunicacion aportan a las
experiencias afectivas. A su vez, la autocompasion expuesta por Uribe (2015) indica
que la autocompasion es una actitud de entendimiento hacia uno mismo,
percibiendo el “yo” como una parte humana para alcanzar el bienestar
psicolégico, es decir, es el estado consciente de la experiencia.

Control sobre Accidn Meditacién Sefialando el control sobre el trabajo, Quispe (2016) indica que demuestra la union de
el trabajo la autonomiay el desarrollo de habilidades para que las oportunidades sean proactivas,
asi mismo, una buena base genera libertad en los trabajadores para enfrentar diversas
situaciones. En contraste al presente trabajo, el porcentaje més frecuente fue 57.4%
dentro de un nivel medio. De igual manera, la accion propuesta por Benavides (2016)
permite poner en practica diversas técnicas para gestionar las situaciones adversas,
siendo beneficioso para resolver conflictos en base a un plan de accion. Tal como la
meditacion, definida Maul (2019), indica que tiene el prop6sito concentrar la atencién
y eliminar los estados de conflicto o confusidn dentro de la mente para generar nuevos
estados de lucidez en relajamiento profundo.

Pag.
35

Nunura Benites, L.



Como se puede observar en la tabla 6, existe un analisis reflexivo triangular entre la
variable factica riesgos psicosociales, tedrica enfoque gestalt y la técnica propositiva
mindfulness. En tanto, el primer grupo dimensional demuestra que existe un analisis reflexivo
entra las exigencias psicoldgicas, aceptacion y autoobservacion de la experiencia; el segundo
grupo dimensional abarca la capacidad de liderazgo, dialogo y la autocompasion. Finalmente,
el tercer grupo dimensional denota un analisis reflexivo entre control sobre el trabajo, la accion

y meditacion.



“Propuesta de Mindfulness basado en el enfoque Gestalt para

PRIVADA
DEL NORTE

1 UNIVERSIDAD reducir riesgos psicosociales en trabajadores de una empresa retail

de Truijillo”

CAPITULO IV: DISCUSION Y CONCLUSIONES

4.1. Discusion

Comenzando con el objetivo de disefiar una propuesta sobre el enfoque gestalt en
mindfulness para reducir riesgos psicosociales se obtuvo que, la definicion conceptual indica
la técnica bajo la meditacion con concentracion y la operacional para el disefio de la
propuesta en evitar los riesgos psicosociales. Asi mismo, considera tres dimensiones
globales, siendo la primera la dimension autoobservacion, bajo la concentracién y valoracion
del presente, la segunda dimension autocompasion, refiere la identificacion del dolor, y la
tercera dimensién meditacién, promueve un cuerpo consciente. Esto quiere decir que la
técnica mindfulness rige su proceso por la autoobservacion, autocompasién y la meditacion.
De igual modo, Jaramillo y Gutiérrez (2017) identificaron los efectos de la propuesta
mindfulness para mejorar la relacion en los trabajadores de una empresa mediante 8 sesiones
de ejercicios, metaforas y meditacion, evidenciando que la propuesta mejor6 aspectos en el
area personal y laboral.

En base al objetivo de identificar el nivel de riesgo psicosocial por dimensiones en
los trabajadores, se hall6 que la dimension exigencias psicoldgicas expresa un 40.8% en un
nivel alto, la dimensién trabajo activo deduce un 42.6% reflejando un nivel medio, la
dimensién calidad de liderazgo tiene como mayor porcentaje un 53.8% con un nivel medio,
la dimensidn compensaciones manifiesta un 51.9% en un nivel medio y, la dimension doble
presencia obtiene un 57.4% con un nivel medio. Todo ello refiere que la dimension méas
frecuente de los riesgos psicosociales es la doble presencia. Este resultado es corroborado

con Ayala (2018) quien busco determinar los riesgos psicosociales en trabajadores de una
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Universidad de Trujillo, utilizando el instrumento CoPsoQ-istas21. Los resultados indicaron
que el 81.8% denota falta de control sobre los tiempos y el 51.5% sefiala desempleo,
concluyendo de tal forma que los trabajadores presentan riesgos psicosociales marcados.
Al tomar el objetivo de determinar los aspectos tedricos del enfoque gestalt para
establecer el disefio de la propuesta de mindfulness, se reporté que la definicién conceptual
y operacional indican la autorrealizacion de las personas, ya que el argumento tedrico es una
base para describir y disefiar el procedimiento de la técnica. A su vez, imparte tres
dimensiones, siendo la primera dimension aceptacion hacia las vivencias del presente y las
emociones internas, la segunda dimension dialogo para la comunicacion afectiva y, la
dimensién accion explora la aplicacion de técnicas y el cambio a largo plazo. Todo ello
expone que el enfoque Gestalt considera en su proceso a la aceptacion, dialogo y la accion.
En contraste a investigaciones previas, Davila (2020) en su estudio busco evitar el riesgo
psicosocial mediante el enfoque Gestalt en los trabajadores de la organizacion Oxi 50. Los
resultados reflejaron que se logro la ejecucion de la propuesta tomando técnicas de la terapia
gestalt. En sintesis, la parte humanistica del enfoque es satisfactorio para los trabajadores.
Al tomar el objetivo de obtener la validez de contenido en base al método de criterio
de expertos sobre la propuesta de mindfulness, se encontrdé una puntuaciéon maxima de 1.00
para la escala valorativa de claridad y relevancia, asi como para la escala valorativa de
coherencia con una puntuacion minima de 0.80, siendo aceptable para la validez de las
actividades metodoldgicas en la propuesta. Esto significa que las 20 actividades
metodologicas alcanzaron una validez significativa. Todo ello es corroborado por Revilla
(2020), quien indica gue todas las puntuaciones que sean mayor o igual a 0.80 alcanzan una

notable validez para la aprobacion de las actividades metodologicas.
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Finalmente, al analizar la triangulacion entre la variable factica, tedrica y propositiva,
se encontro que, existe un analisis reflexivo entre la variable factica riesgos psicosociales,
enfoque gestalt y la técnica mindfulness. En tanto, el primer grupo dimensional demuestra
que existe un analisis entre las exigencias psicoldgicas, aceptacion y autoobservacion de la
experiencia; el segundo grupo dimensional abarca la capacidad de liderazgo, dialogo y la
autocompasion. Por ultimo, el tercer grupo dimensional denota un analisis reflexivo entre
control sobre el trabajo, la accion y meditacion. Esto indica que existe un analisis reflexivo
entre las variables de estudio y sus dimensiones. Esto es corroborado con Rodriguez (2021),
quien menciona que el enfoque gestalt tiene una descripcion humanistica que aumenta la
consciencia de las personas para que actlen bajo total responsabilidad en el presente. A si
mismo, la técnica mindfulness tiene un resultado eficaz mediante la atencion y concentracion

plena de la cognicion para evitar los riesgos psicosociales.
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4.2. Conclusiones

Se disefid una propuesta sobre el enfoque gestalt en mindfulness para reducir
riesgos psicosociales en trabajadores de una empresa retail en Trujillo.

Se encontro que la dimension mas frecuente a los riesgos psicosociales es la doble
presencia con un 57.4%. Esto quiere decir que la doble presencia es una amenaza
que perjudica las funciones del trabajador y su bienestar psicoldgico, ocasionando
algun factor de riesgo psicosocial.

Dentro de los aspectos teoricos del enfoque gestalt, se encontraron la aceptacion,
el didlogo y la accién. Todo ello esté acorde a la técnica mindfulness, ya que para
lograr la plena atencién es importante el didlogo interno que pueda ser ejecutado
en el presente.

Se obtuvieron puntuaciones de 1.00 en las 3 categorias, para la validez de
contenido en base al método de criterio de expertos sobre la propuesta preventiva.
Este resultado manifiesta la validez de las actividades metodoldgicas bajo la
técnica mindfulness.

Dentro del analisis reflexivo triangular entre los riesgos psicosociales, enfoque
gestalt y mindfulness, se encontré una conexion notable en las variables y sus
dimensiones, debido a su fundamentacion y proceso para reducir los riesgos

psicosociales.
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ANEXQOS

Consentimiento informado

Cuestionario de Evaluacidn de Riesgos
Psicosociales en el Trabajo SUSESO -
ISTAS 21

ASENTIMIENTO INFORMADO:

Declaro que he sido informado (a) e invitado (a) a participar en una investigacion
denominada "Propuesta preventiva sobre el enfoque gestalt en mindfulness para reducir
los riesgos psicosociales en los trabajadores de una empresa retail de Trujillo".

Entiendo que uno de los principales objetivos del presente estudio es conocer el nivel de
riesgo psicosocial para fines investigativos, y sé que mi participacion se llevara a cabo de
manera virtual a través de la plataforma de Google Forms, en la cual consistird en
responder una cuestionario que demorard alrededor de 15 a 20 minutos.

La responsable me ha explicado que la informacidn registrada serd confidencial, y que los
nombres de los participantes no apareceran en el estudio, permaneciendo en su total
ananimato, esto significa que las respuestas seran procesadas por porcentajes sin
identificar la identidad de las personas que pertenecen a cierto nivel de agresividad.
Asimismo, sé que puedo negar la participacion o retirarme en cualquier etapa de la
investigacidn, sin expresion de causa ni consecuencias negativas para mi.

Preguntas previas

¢Quiero participar del cuestionario del presente estudio? *

(O si, acepto de forma voluntaria

O No deseo participar del presente estudio

Edad *

Tu respuesta

Género *

O Femenino

(O Masculino

Area laboral *

Tu respuesta

Nunura Benites, L.
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ANEXO N° 02: Matriz de Consistencia

Propuesta de Mindfulness basado en el enfoque gestalt para reducir riesgos psicosociales en

trabajadores de una empresa retail de Trujillo.

Titulo: Propuesta de Mindfulness basado en el enfoque gestalt para reducir riesgos psicosociales en trabajadores de una empresa retail de Truijillo.

PROBLEMA OBJETIVOS VARIABLES METODOLOGIA POBLACION- MUESTRA
¢Cuéles son | Disefiar una propuesta de mindfulness | Variable En base a su propdsito es

los aspectos a | basado en el enfoque Gestalt para reducir | factica practico, debido a que se | Poblacion

considerar riesgos psicosociales en trabajadores de una | Riesgos utiliz6 una técnica para | La poblacion estd determinada
para disefiar | empresa retail de Trujillo. psicosociales resolver un hecho | por 75 trabajadores de una
una propuesta identificado; segun su | empresa retail de Trujillo.

de
mindfulness
basado en el
enfoque
Gestalt  para
reducir riesgos
psicosociales
en
trabajadores
de una
empresa retail
de Trujillo?

Objetivos especificos

e ldentificar el nivel de riesgo psicosocial
por dimensiones en trabajadores de una
empresa retail en la ciudad de Truijillo.

e Determinar los aspectos tedricos del
enfoque Gestalt para establecer el disefio
de la propuesta de mindfulness en
trabajadores de una empresa retail en la
ciudad de Trujillo.

o Establecer el Coeficiente de Aiken para la
validez de contenido en base al método de
criterio de expertos sobre la propuesta de
mindfulness.

e Analizar la triangulacion reflexiva en la
variable factica, tedrica y propositiva.

Variable tedrica
Enfoque gestalt

Variable
propositiva
Técnica de
mindfulness

naturaleza es cuantitativo,
dado que se hizo uso de un
instrumento para conocer
el nivel de riesgo
psicosocial en los
trabajadores; segun su
caracter es propositivo,
porque disefia una
propuesta basada en un
enfoque que mejore dicha
problemética.

Muestra
La muestra de estudio esta
conformada por 54

trabajadores, de los cuales 29
(53.8%) pertenecen al sexo
femenino y 25 (46.2%) al sexo
masculino de una empresa retail
de la ciudad de Trujillo.

El muestreo utilizado es no
probabilistico por
conveniencia.
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ANEXO N° 03: Matriz de Operacionalizacion

“Propuesta de Mindfulness basado en el enfoque Gestalt para reducir riesgos psicosociales en
trabajadores de una empresa retail de Trujillo”

Titulo: Propuesta de Mindfulness basado en el enfoque gestalt para reducir riesgos psicosociales en trabajadores de una empresa retail de Truijillo.

psicosociales

trabajo y estan relacionados al

dafan la salud de las personas en

trabajo

Variables Definicion Conceptual Definicion Operacional Dimensiones Indicadores
Variable Féctica: | Contreras (2018) expresa que | Los riesgos psicosociales son | Exigencias Exigencias de ocultar
Riesgos son situaciones inherentes al | factores sintomatolégicos que | psicoldgicas en el | emociones

Exigencias cognitivas

desarrollo personal. A su vez,
tiene la finalidad de analizar
los hechos negativos vy
convertirlos en crecimiento
libre.

mindfulness con dimensiones e
indicadores que cumplan con la
similitud del proceso de Ila
técnica en mencion.

tipo de contenido, | el sector laboral. Por lo tanto, la
o.rganlizialmon,Ol g(istlont y | variable tfactlca.se conwetrte en Capacidad de | Claridad de rol
ejecucion e la tarea, | un aspecto a mejorar, puesto que | |. i :
: ; liderazgo Calidad de relaciones
afectando el bienestar y la | los resultados arrojados del
salud psiquica, fisica o social. | instrumento indican que se desea | Control  sobre el | Influencia en el trabajo
mejorar  dicho  constructo | trabajo Posibilidades de desarrollo
mediante la técnica mindfulness.
Modelo Tedrico: | Aragén (2019) menciona que | EI  enfoque Gestalt busca | Aceptacion Vivencias del presente
Enfoque Gestalt se centra en las experiencias | alcanzar la autorrealizacion para Emociones internas
subjetivas en relevancia a la | crecer libremente. Por ello, se = -
. . Dialogo Campo emocional
propia toma de decision y | toma el enfoque como las bases S i
autorrealizacion para lograr el | de la argumentacion tedrica para Comunicacion efectiva
analizar el proceso de la técnica | Accion Aplicacion de técnicas

Cambio a largo plazo

Atencion

Nunura Benites, L.
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Variable Propositiva:
Mindfulness

Oblitas et al., (2017), expresa
que es la capacidad de tener
consciencia sobre la atencion
como seres humanos y no de
forma superficial, poniendo
énfasis en las actitudes
positivas,  compasion vy
paciencia para afrontar las
situaciones negativas,
observando las emociones,
pensamientos y sentimientos
internos.

La técnica mindfulness
promueve a que la persona esté
plenamente consciente de lo que
sucede a su alrededor mediante la
atencion y auto aceptacion de sus
emociones, conductas e ideas. En
tal sentido, la presente desarrolla
el disefio de la propuesta bajo la
técnica mindfulness para mejorar

los riesgos psicosociales,
formando dimensiones,
indicadores y actividades
metodoldgicas para su

elaboracion.

Autoobservacion de
la experiencia

Estado actual
Valoracion de lo observado

Autocompasion

Identificacion del dolor
Comprensién por el dolor

Meditacién

Respiracidn consciente
Cuerpo consciente
Meditacion consciente

Nunura Benites, L.
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ANEXO N° 04: Instrumento de medicién

Cuestionario de Evaluacién de Riesgos Psicosociales en el Trabajo SUSESO -

ISTAS 21

Este cuestionario incluye 20 preguntas. Para responder elija una sola respuesta para cada
pregunta y marque con una X. Debe responder todas las preguntas, recuerde que no existen
respuestas buenas o malas, lo que interesa es su opinion sobre los contenidos y exigencias

de su trabajo.

N° ftem Nunca | Casi | Algunas | Casi | Siempre
nunca | veces | siempre

1 | Exigencias psicologicas

1.1. | (Esta usted de acuerdo con la
cantidad de trabajo asignado?

1.2. | ¢Ensu trabajo se originan momentos
0 situaciones desgastadoras
emocionalmente?

1.3. | En general, ¢considera usted que su
trabajo le  produce  desgaste
emocional?

1.4. | En su trabajo, ¢tiene usted que
guardar sus emociones y no
expresarlas?

1.5. | ¢(Su trabajo requiere atencién
constante?

2 | Trabajo activo y desarrollo de habilidades

2.1. | ¢ Tiene influencia sobre la cantidad
de trabajo que se le asigna?

2.2. | ¢(Puede dejar su trabajo un momento
para conversar con un compafiero/a?

2.3. | ¢Su trabajo permite que aprenda
c0osas nuevas?

2.4. | Las tareas que hace, ¢le parecen
importantes?
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2.5. | ¢Siente que su empresa o0 institucion
tiene gran importancia para usted?

3 | Apoyo social en la empresa y calidad de liderazgo

3.1. | (Sabe exactamente qué tareas son de
su responsabilidad?

3.2. | ¢ Tiene que hacer tareas que usted
cree que deberian hacerse de otra
manera?

3.3. | ¢Recibe ayuda inmediata de su
supervisor?

3.4. | Sus jefes inmediatos, ¢resuelven
bien los conflictos?

3.5. | Entre comparieros/as, ¢se ayudan en
el trabajo?

4. | Compensaciones

4.1. | (Esta preocupado/a por si lo
despiden o no le renuevan contrato?

4.2. | ¢Esta preocupado por si le cambian
de tareas contra su voluntad?

4.3.|Sus superiores le dan el
reconocimiento que merece.

5 | Doble presencia

5.1. | Cuando esta en el trabajo, ¢piensa en
las exigencias domeésticas vy
familiares?

5.2. | ¢Hay situaciones en las que deberia

estar en el trabajo y en la casa a la
vez? (para cuidar un hijo enfermo,
por accidente de algun familiar, por
el cuidado de abuelos, etc.)

Nunura Benites, L.
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ANEXO N° 05: Formato de jueces expertos

Formato de la evaluacion por juicio de expertos

Respetado juez, usted ha sido seleccionado para evaluar la técnica mindfulness. La
evaluacion de la siguiente propuesta es de gran relevancia para lograr que las actividades
metodoldgicas de la misma sean validas y acordes al desarrollo de la estrategia, con la

finalidad de aportar al area organizacional. Agradezco de antemano su gentil colaboracion.

1. DATOS GENERALES DEL JUEZ

Nombre del juez:

Grado profesional: Maestria ()
Doctor ()
Area de Formacion Clinica () Educativa ()
academica: Social ( ) Organizacional ()
Areas de experiencia
profesional:
Institucion donde
labora:
Tiempo de experiencia 2 a4 anos )
profesional en el area : Mas de 5 afios ()

2. PROPOSITO DE LA EVALUACION:
a. Validar las actividades y metodologias utilizadas en el programa o taller, por

juicio de expertos.

Péag.
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3. DATOS DE LA PROPUESTA DE MINDFULNESS

Nombre: Técnica mindfulness
Autores: Jon Kabat-Zinn
Beneficiarios: Trabajadores de una empresa retail
Metodologia: Individual o colectiva
Tiempo de cada sesion: 60 minutos

4. SOPORTE TEORICO

4.1. Técnica: “Mindfulness”

Segun Oblitas et al., (2017), expresa que es la capacidad de tener consciencia sobre la
atencion como seres humanos y no de forma superficial, poniendo énfasis en las actitudes
positivas, compasion y paciencia para afrontar las situaciones negativas, observando las
emociones, pensamientos y sentimientos internos. Asi también, Ruiz (2016) menciona que
es una autoobservacion de los estimulos externos e internos para analizar las experiencias y
aceptarlas, tomando conciencia de la atencion sobre las emociones e ideas en cada instante.
Por ello, Amigo y Gonzales (2018) deducen que la técnica busca afrontar conscientemente
el presente sin crear sentimientos negativos por los acontecimientos diarios, a su vez, el ser

humano es capaz de vivir el presente con concentracidn, sabiduria, libertad y amor.

Péag.
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4.2. Dimensiones que sustenta la técnica mindfulness:

Dimensiones

Definicion

Autoobservacién

Usa el estado de consciencia para aceptar la experiencia en el
momento presente. Su proceso analiza el medio externo con el
pensamiento o0 emocion que produce para describir un panorama mas
claro de la situacion negativa. Los indicadores son la atencion, estado

actual, valoracion de lo observado (Vasquez, 2016).

Autocompasion

Es una actitud de entendimiento hacia uno mismo, percibiendo el
“y0” como una parte humana para alcanzar el bienestar psicolédgico,
es decir, es el estado consciente de la experiencia. Los indicadores
son la identificacion del dolor y la comprension por los mismos

(Uribe, 2015).

Meditacién

Tiene el propdsito concentrar la atencion y eliminar los estados de
conflicto o confusion dentro de la mente para generar nuevos estados
de lucidez en relajamiento profundo tanto en la mente como el
cuerpo. Los indicadores son la respiracion consciente, cuerpo y la

meditacion consciente (Maul, 2019).

Nunura Benites, L.
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5. PRESENTACION DE INSTRUCCIONES PARA EL JUEZ:

A continuacioén, a usted le presento la técnica mindfulness de acuerdo con los siguientes
indicadores. Califique cada una de las actividades metodoldgicas segun corresponda.

Categoria Calificacion Indicador
CLARIDAD 5.1.1.1. No cumple | La actividad metodoldgica no es clara.
La actividad con el criterio
metodoldgica se | 2. Bajo Nivel Las actividades metodoldgicas requieren

comprende facilmente,
es decir, su sintactica y

bastantes modificaciones o una modificacion
muy grande de acuerdo con su significado.

semantica Son | 3. Moderado nivel | Se requiere una modificacion muy especifica
adecuadas. de algunos de los términos de la actividad
metodologica.
4. Alto nivel La actividad metodologica es clara, tiene
semantica y sintaxis adecuada.
COHERENCIA 1. Totalmente en La actividad metodoldgica no tiene relacion
La actividad | desacuerdo (no I6gica con la dimensién.
metodoldgica tiene | cumple el criterio)

relacion logica con la
dimension o indicador
que estd midiendo.

2. Desacuerdo (bajo
nivel de acuerdo)

La actividad metodoldgica tiene una relacion
tangencial /lejana con la dimension.

3. Acuerdo
(moderado nivel)

La actividad metodoldgica tiene una relacion
moderada con la dimension que se estd
midiendo.

4. Totalmente de
Acuerdo

La actividad metodoldgica esta relacionada
con la dimension que esta midiendo.

RELEVANCIA
La actividad
metodoldgica es

esencial o importante, es
decir debe ser incluida.

1. No cumple con

La actividad metodoldgica puede ser

el criterio eliminado sin que se vea afectada la medicion
de la dimension.
2. Bajo Nivel La actividad metodologica tiene alguna

relevancia, pero otra puede estar incluyendo lo
gue mide éste.

3. Moderado nivel

La actividad metodologica es relativamente
importante.

4. Alto nivel

La actividad metodologica se muestra muy
relevante y debe ser incluido.

Leer con detenimiento los items y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracion, asi como
solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente.

1. No cumple con el criterio

2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel

Nunura Benites, L.

Péag.
58




PRIVADA/
DEL NORTE

I UNIVERSIDAD

“Propuesta de Mindfulness basado en el enfoque Gestalt

5.1. DIMENSIONES DE LA PROPUESTA PREVENTIVA:

Primera dimension: Autoobservacion de la experiencia

Objetivos de la Dimension:

para reducir riesgos psicosociales en trabajadores de una empresa retail de Trujillo”

Observar atentamente la situacion en tiempo presente sobre las funciones laborales

y la conducta empleada.

Identificar el hecho real y las reacciones cognitivas y conductuales que aparecen

frente a un riesgo psicosocial.

Medir segun el nivel de intensidad la afectacion del riesgo psicosocial.

Indicadores

Actividades
metodoldgicas

Claridad

Coherencia

Relevancia

Observaciones/

Recomendaciones

Observar con plena atencion
la forma de trabajo al

realizar las actividades

rutinarias.

Atencion | Identificar los
pensamientos, emociones y
conductas que aparecen
durante el tiempo presente.
Realizar un esquema mental

Estado |sobre el tiempo presente en

actual | el area laboral.

Colocar una puntuacion (de

Valoraciéon |0 a 10) y el nivel de

de lo afectacion  del  riesgo
observado | psicosocial hacia el

bienestar psicoldgico.

Determinar el grado de
intensidad de los factores de

riesgo psicosocial.

Nunura Benites, L.
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Segunda dimension: Autocompasion

Objetivos de la Dimension:

“Propuesta de Mindfulness basado en el enfoque Gestalt

para reducir riesgos psicosociales en trabajadores de una empresa retail de Trujillo”

e Traer al presente la aparicion del riesgo psicosocial mas marcado para sintetizar la

causa — efecto.

e Realizar un proceso de autoaceptacion y motivacion intrinseca para crear ideas que

eviten la aparicion de un riesgo psicosocial.

Indicadores

Actividades

metodologicas

Claridad

Coherencia

Relevancia

Observaciones/

Recomendaciones

Identificacion
del dolor

Recordar sucesos reales
cuando el riesgo
psicosocial aparecié al
realizar las funciones
laborales mediante la

técnica de la imaginacion.

Describir los sintomas
fisicos o psicologicos que
estuvieron presentes
frente al riesgo psicosocial
a través de una carta

personal.

Comprensién

del dolor

Aceptar la naturaleza de
los sintomas fisioldgicos a
través de la técnica del

modelado.

Crear un listado de nuevas
conductas que se
emplearian para evitar los
riesgos psicosociales a
través de la técnica lluvia

de ideas.

Nunura Benites, L.
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Tercera dimension: Meditacion
Objetivos de la Dimension:
o Realizar ejercicios de respiracion consciente fijando el presente.
e Efectuar movimientos de corporales de estiramiento y relajacion plena.
e Llevar a la experiencia las técnicas de respiracion y relajacion, midiendo el alcanza

del logro satisfactorio.

Actividades ) ) _ | Observaciones/
i o Claridad | Coherencia | Relevancia )
Indicadores metodoldgicas Recomendaciones

Mencionar palabras o frases
positivas durante 1 minuto a
favor de la propia persona y

su realidad.

Respirar inhalando todo lo
que se pueda y retenerlo por
9 segundos (tener la espalda
Respiracion |recta, de rodillas y las

consciente | manos sobre los muslos).

Exhalar el aire por la boca
lentamente mientras van
pensando en las palabras

positivas mencionadas.

Repetir la secuencia por 20
minutos y evitar que los
pensamientos negativos o
sucesos de riesgo

psicosocial aparezcan.

Realizar un cronograma de
la respiracion consciente
con fecha, tiempo vy

momento de practica.

Péag.
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para reducir riesgos psicosociales en trabajadores de una empresa retail de Trujillo”

Cuerpo

consciente

Practicar nuevamente la
técnica de la respiracion
consciente, evadiendo los
pensamientos y centrandose

en el presente.

Caminar sobre el espacio
tocando objetos y todo lo
que esté alrededor y analizar

lo que sienten en el presente

Realizar  ejercicios  de
relajacion muscular con
estiramientos, movimientos
pausados y utilizando

materiales de yoga.

Elaborar un calendario
personal de los ejercicios de
cuerpo consciente segun la
secuencia, ritmo,
movimientos y resultados

semanales.

Meditacion

consciente

Llevar a la practica la
respiracion 'y  cuerpo
consciente frente a las

funciones laborales.

Medir el plan de tratamiento
con una escala valorativa de
0 a 10 y nivel de

satisfaccion.

Nunura Benites, L.
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ANEXO N° 06: Propuesta preventiva

DISENO DE LA PROPUESTA PREVENTIVA BAJO LA TECNICA

MINDFULNESS

I. DATOS GENERALES:
Titulo de la propuesta de intervencion: “Técnica mindfulness”
Participantes: 54 trabajadores
Institucion: Empresa retail de la ciudad de Trujillo
N° de sesiones: 8
Tiempo de duracion por sesion: 60 minutos

Responsable: Nunura Benites Lorena Valentina
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Il.  INTRODUCION:

La presente propuesta tiene como propdsito desarrollar su procedimiento a base de
métodos y actividades metodoldgicas que estén relacionados con la reduccion de riesgos
psicosociales en trabajadores de una empresa retail. La técnica mencionada por su autor Jon
Kabant-Zinn en el afio 1982 se basa en el logro del comportamiento activo en el momento
presente bajo la plena atencion y concentracion del medio externo. Este proceso de disefio
de tratamiento aborda sesiones tanto cognitivas como comportamentales para crear un
autodialogo en las personas, dominando sus pensamientos y la perspectiva de sus funciones
laborales para que sean ejecutadas de forma efectiva. Esta dirigida a todas las personas que
se encuentren dentro de un centro de trabajo, exponiendo 8 sesiones con un tiempo de
duracion de 60 minutos para cada sesion; todo lo establecido se rige por una estructura global
gue consta de 3 dimensiones: autoobservacion de la experiencia, autocompasion y la

meditacion. Cada sesion esta representada por objetivos y logros a cumplir.

En tal sentido, las dimensiones propuestas comparten una serie de actividades
metodologicas para cada inicio, desarrollo y cierre, tomando en cuenta el cronograma de
tiempo y sesiones. Los métodos planteados refuerzan el espiritu y alma en base a la
meditacion, asi como también, mejora la perspectiva del presente, controla la conducta y

mejora los pensamientos negativos.

Diversas investigaciones descritas en esta investigacion demuestran la efectividad de
la técnica y el disefio de este estudio guarda el interés de que tenga resultados satisfactorios

en una futura aplicacion.

Péag.
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I11. JUSTIFICACION:

Las investigaciones descritas en el presente estudio demuestran la existencia de los
factores de riesgo psicosocial que ocurren en la empresa a nivel mundial, nacional y local,
siendo perjudicial para la propia vida de los trabajadores, asi como ponen en desventaja la
buena préctica de sus funciones. Dentro de este estudio se ha comprobado la existencia de
los riesgos psicosociales con mayor frecuencia en la dimension doble presencia. Por tal
motivo, es muy importante poder disefiar una propuesta que reduzca estos factores y mejore
el bienestar psicologico de los trabajadores. La técnica mindfulness tiene un procedimiento
eficaz para tratar estos casos bajo el enfoque gestalt, siendo beneficioso para los especialistas
y profesionales en la salud mental al momento de aplicar y llevar a cabo a la practica esta

propuesta de intervencion en empresas privadas como del estado.

IV. OBJETIVOS

4.1. Objetivo general:
Disefiar una propuesta bajo la técnica mindfulness para reducir los riesgos

psicosociales presentes en los trabajadores de una empresa retail de la ciudad de
Trujillo.

4.2. Objetivos especificos:

e Observar atentamente la situacion en tiempo presente sobre las funciones
laborales y la conducta empleada.

e Identificar el hecho real y las reacciones cognitivas y conductuales que
aparecen frente a un riesgo psicosocial.

e Medir segun el nivel de intensidad la afectacion del riesgo psicosocial.

e Traer al presente la aparicion del riesgo psicosocial mas marcado para

sintetizar la causa — efecto.
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e Realizar un proceso de autoaceptacion y motivacion intrinseca para crear
ideas que eviten la aparicion de un riesgo psicosocial.

e Realizar ejercicios de respiracion consciente fijando el presente.

e Efectuar movimientos de corporales de estiramiento y relajacion plena.

e Llevar a la experiencia las técnicas de respiracion y relajacion, midiendo el

alcanza del logro satisfactorio.

V. METODOLOGIA

En base al método aplicado para la presente propuesta, se han realizado actividades
metodologicas para cada una de las ocho sesiones que guardan un objetivo en comun,
prevenir los riesgos psicosociales mediante la técnica de la atencidn y concentracion plena
como el mindfulness. Para ello, se han tomado en cuenta diversos métodos de aplicacion y
ejecucion en el desarrollo de las sesiones, tales como la observacion, identificacion de
pensamientos, esquema mental, puntuacién global, escala valorativa de 0 a 10, escala de
nivel segin la intensidad, imaginacion recuerdo, carta personal, modelado, técnica de la
lluvia de ideas, frases positivas, autodialogo positivo, técnica de la respiracion consciente,
movimientos de relajacion corporal, granograma diario, calendario personal, yoga,

experimentacion y medicion del tratamiento.
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“Propuesta de Mindfulness basado en el enfoque Gestalt
para reducir riesgos psicosociales en trabajadores de una empresa retail de Trujillo”

V1. ACTIVIDADES PROGRAMADAS

N° | Nombre de Actividades metodologicas Materiales Tiempo
la sesion
1 Observar con plena atencion la _ o
forma de trabajo al realizar las * Diapositivas 60
actividades rutinarias. *Hoja A4 minutos
Atencion e Hojas de colores
Identificar los  pensamientos, o Lapiceros
emociones 'y conductas que « Plumones
aparecen durante el tiempo
presente.
2 _ e Diapositivas 60
Realizar un esquema mental sobre o Hoja A4 .
Estado actual | el tiempo presente en el area « Cartulina minutos
laboral. e Plumones
3 Colocar una puntuacion (de 0 a 10) _ .
|y el nivel de afectacion del riesgo * Diapositivas 60
Valoracion psicosocial hacia el bienestar *Hoja A4 minutos
de lo psicoldgico. * Cartulina
observado Determinar el grado de intensidad * Plumones
de los factores de riesgo
psicosocial.
4 Recordar sucesos reales cuando el _ o
riesgo  psicosocial aparecié al * Diapositivas
realizar las funciones laborales * Hojas de colores
mediante la técnica de la *Regla 60
Identificacion | imaginacion. * Sobres minutos
del dolor | pescribir los sintomas fisicos o *Hoja b_ond Ad
psicoldégicos  que  estuvieron  Cartulina
presentes  frente al  riesgo * Plumones
psicosocial a través de una carta
personal.
5 Aceptar la naturaleza de los _ o
Comprensien | Sintomas fisioldgicos a través de la * Diapositivas 60
del dolor | técnica del modelado. 'HOJZ_i Ad minutos
e Lapiceros
Crear un listado de nuevas eRegla
conductas que se emplearian para e Video reflexivo
Pag.
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evitar los riesgos psicosociales a
través de la técnica lluvia de ideas.

e Plumones

Respiracion
consciente

Mencionar palabras o frases
positivas durante 1 minuto a favor
de la propia persona y su realidad.

Respirar inhalando todo lo que se
pueda y retenerlo por 9 segundos
(tener la espalda recta, de rodillas y
las manos sobre los muslos).

Exhalar el aire por la boca
lentamente mientras van pensando
en las palabras  positivas
mencionadas

Repetir la secuencia por 20 minutos
y evitar que los pensamientos
negativos 0 sucesos de riesgo
psicosocial aparezcan

Realizar un cronograma de la
respiracion consciente con fecha,
tiempo y momento de practica.

eDiapositivas
eSonido relajante
eCartulina
ePlumones

el apiceros

60
minutos

Cuerpo
consciente

Practicar nuevamente la técnica de
la respiracion consciente,
evadiendo los pensamientos Yy
centrandose en el presente.

Caminar sobre el espacio tocando
objetos y todo lo que esté alrededor
y analizar lo que sienten en el
presente.

Realizar ejercicios de relajacion
muscular ~ con  estiramientos,
movimientos pausados y utilizando
materiales de yoga.

Elaborar un calendario personal de
los ejercicios de cuerpo consciente
segun la  secuencia,  ritmo,
movimientos y resultados
semanales.

eDiapositivas
eY0Qa

eSonido relajante
ePelota
eCartulina
ePlumones

60
minutos

Nunura Benites, L.
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Llevar a la practica la respiracion y o
.. |cuerpo consciente frente a las * Diapositivas
Meditacion funci \aboral e Yoga 60
. unciones laborales. .
consciente minutos
_ ] e Cronograma
Medir el plan de _tratamlento con « PlUMONES
una escala valorativa de 0 a 10 y
nivel de satisfaccion.
Pag.
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Propuesta de Mindfulness basado en el enfoque gestalt para reducir riesgos psicosociales en
trabajadores de una empresa retail de Trujillo.

6.1. Desarrollo de las sesiones:

Sesidon 01: Atencidn

OBJETIVO

Observar atentamente
la situacién en tiempo
presente sobre las
funciones laborales y
la conducta empleada

ACTIVIDADES MATERIALES SIS
Inicio:
Para aperturar la propuesta preventiva, la responsable da un saludo cordial atodos | = Diapositivas _
los trabajadores y les explica la finalidad y modalidad del desarrollo de cada | < Tarjeta de 10 minutos
sesion. A su vez, da a conocer el proceso de la técnica mindfulness y el objetivo bienvenida
de la primera sesion.
Desarrollo:
En base a la primera actividad, los trabajadores deberan observar su zona de
trabajo con plena atencion al realizar las actividades rutinarias. Esta atencion
debera ser fija, recordando y aceptando la calidad de trabajo y la modalidad ala | < Djapositivas 40 minutos
que estan expuesto. Todo ello sirve para tener presente mediante la observacion + Hoja A4
la deteccion de algan riesgo psicosocial y la forma de trabajo que efecttan. & Cartulina
Posteriormente, la siguiente actividad identifica los pensamientos, emociones y L Plumones
conductas que aparecen durante el tiempo presente. Para ello, los trabajadores
deberan analizar cuales son las consecuencias internas que ocurren al observar
con atencion el panorama laboral externo. Este ejercicio permite tener un analisis
externo e interno y la relacion que guardan al momento de dar inicio el trabajo.
Cierre:
Al finalizar, la responsable despeja las dudas y refuerza lo aprendido, ademas, los| = Diapositivas 10 minutos

trabajadores se felicitan entre ellos dandose un abrazo con palabras positivas.
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Sesion 02: Estado actual

OBJETIVO ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
Inicio:
En base a la segunda sesion, la responsable da la bienvenida y explica la + Diapositivas _
finalidad del estado actual. Ademas, proyecta un video reflexivo | & Video 10 minutos
motivacional para que los trabajadores se sientan incentivados a continuar motivacional
\dentificar el hecho | * ¢l tratamiento.
real y las reacciones | Desarrollo:
cognitivas y | Recordando la atencion externa y la identificacion de los pensamientos, ) .
conductuales que | emocionesy conductas internas, se realiza la siguiente actividad con el fin + Diapositivas
aparecen frente a un | de realizar un esquema mental sobre el tiempo presente en el area laboral. + Hoja Ad 40 minutos
riesgo psicosocial. Para ello, se entregaran hojas en blanco, hojas de colores, plumones y 4 Hojas de colores
lapiceros para que los trabajadores puedan realizar el esquema mental + Lapiceros
segun su preferencia. Luego, en grupos de 4 a 6 personas, deberan 4 Plumones
comentar lo realizado, compartiendo experiencias y similitudes hace un
factor de riesgo psicosocial, identificando el hecho y las reacciones
fisiolégicas presentes.
Cierre:
Al terminar la sesion, la responsable realiza una ronda de preguntas para
reforzar lo que se trabajo y despejar algunas dudas. Asi mismo, los + Diapositivas 10 minutos

trabajadores se felicitan entre ellos dandose un abrazo con palabras
positivas.

Nunura Benites, L.
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Sesion 03: Valoracion de lo observado

OBJETIVO

Medir segun el
nivel de intensidad
la afectacion del
riesgo psicosocial.

ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
Inicio:
Al iniciar la sesion 3, la responsable da la bienvenida a los trabajadores
y les explica la finalidad de la sesion y resultado que se espera lograr.
Ademas, elige a 3 trabajadores para que respondan a las preguntas: * Diapositivas 10 minutos
» ¢(Que aprendieron de la sesion anterior? * Pelota de trapo
» ¢Consideras que los riesgos psicosociales afectan tu bienestar?
» ¢Crees que es importante identificar las conductas negativas
Desarrollo:
Para la primera hoja, los trabajadores deberan escribir los factores de
riesgo psicosocial presentados durante sus funciones, estos deben ser
descritos especificamente para que luego cologuen una puntuacion (de | =k Diapositivas 40 minutos
0 a 10) y el nivel de afectacion del riesgo psicosocial hacia el bienestar + Hoja A4
psicoldgico. Posteriormente, la siguiente actividad se basa en & Cartulina
determinar el grado de intensidad de los factores de riesgo psicosocial, L Plumones
este nivel puede ser alto, medio o bajo. Luego la descripcion de los
factores debe estar enumerados de mayor a menor.
Cierre:
La responsable refuerza lo aprendido, ademaés, los trabajadores se + Diapositivas 10 minutos

felicitan entre ellos dandose un abrazo con palabras positivas.

Nunura Benites, L.
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Sesidn 04: Identificacién del dolor

OBJETIVO ACTIVIDADES MATERIALES | |'EMPO
Inicio:
Para comenzar con la sesion cuatro, la responsable da la bienvenida a los _
trabajadores y les explica las actividades que se van a realizar en la sesién. Ademas, + Diapositivas 10 minutos
da a conocer el proceso de la técnica mindfulness y el objetivo de la cuarta sesion.
Desarrollo:
La siguiente actividad se basa en recordar sucesos reales cuando el riesgo psicosocial
Traer al presente | aparecid al realizar las funciones laborales mediante la técnica de la imaginacion.
la aparicion del | Para ello, los trabajadores deberan cerrar sus ojos e imaginar el riesgo psicosocial % Diapositivas
riesgo en accion y tratar de mencionar cuanto afecto a su bienestar psicoldgico, su area £ Hojas de
psicosocial mas | laboral y alguna solucion que intentaron realizar para combatirla. colores
n'1arca'1do para As_| mlsmo, la segund_a actividad se basa en _descrlblr_ los s_lntomas fisicos o - Regla 40 minutos
sintetizar la causa | psicoldgicos que estuvieron presentes frente al riesgo psicosocial a través de una L Sobres
— efecto. carta personal. Esto significa que los trabajadores deberan redactar una carta de ]
confrontacion al riesgo psicosocial, aceptando la posible presencia existente durante * Hoja  bond
el trabajo y la automotivacion que tienen para poder reducirla. Luego, doblan la carta Ad _
y voluntariamente pueden exponerla mediante un grupo de conversacion abierta para + Cartulina
ayudar a otros trabajadores a tener una mejor conviccion de minimizar la aparicion % Plumones
de los factores de riesgo psicosocial.
Cierre:
Al finalizar la sesién, la responsable realiza un cuadro de dialogo para mencionar la + Diapositiva 10 minutos
importancia de la sesion 4, dando orientacién y motivacion para el logro de
resultados.
Pag.
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Sesién 05: Comprension del dolor

OBJETIVO ACTIVIDADES MATERIALES | T'EMPO
Inicio:
Para iniciar la sesion 5, la responsable brinda un cordial saludo a los
trabajadores y les explica el desarrollo de la sesion.
A su vez, elige a 3 trabajadores para que respondan a las preguntas: + Diapositivas 10 minutos
Reali > ¢Como se sintieron al traer al presente recuerdos pasados? + Pelota de trapo
ealizar un proceso N . . . o
de autoaceptacion y > (l,Que tf'm_to marco el rlesgg p5|cosoc!al en sus vidas”
L, » ¢ Fue facil captar las emociones persistentes en ese caso?
motivacion intrinseca
para crear ideas que | Desarrollo:
eviten la aparicion de | La primera actividad se basa en aceptar la naturaleza de los sintomas
un riesgo psicosocial. | fisioldgicos a traves de la técnica del modelado. La responsable proyecta un
video reflexivo sobre una empresa lider cuenta con trabajadores que estan # Diapositivas
expuesto a presencias de riesgo psicosocial generadas por ellos mismos, el video = Hoja A4 _
muestra que los trabajadores aceptan lo sucedido y crean diversas ideas para - Lapiceros 40 minutos
revertir la situacion logrando reducir los riesgos psicosociales. i Regla
Seguidamente, el segundo ejercicio promueve crear un listado de nuevas .
conductas que se emplearian para evitar los riesgos psicosociales a través de la * Vldeo_
técnica lluvia de ideas. En grupo de 4 a 6 personas se relinen para comentar lo reflexivo
aprendido en el video reflexivo, luego debaten y comparte mediante ideas + Plumones
innovadores las acciones que pueden realizar para reducir algun riesgo
psicosocial, ya sea por la falta de atencion a sus labores y las consecuencias
negativas que trae consigo no darle solucion, Luego, eligen a un representante
Pag.
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de cada grupo para que comente lo conversado y asi comparten experiencias
entre todos los participantes.

Cierre:

Al finalizar, la responsable menciona a los trabajadores que deben escribir + Diapositivas

palabras de autoaceptacion en la pizarra y reflexionar sobre lo aprendido. Luego + Pizarra 10 minutos
despeja las dudas y los trabajadores se felicitan entre ellos. + Plumones

Pag.
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Sesién 06: Respiracion consciente

OBJETIVO ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
Inicio:
Para comenzar con la sexta cuatro, la responsable da la bienvenida a los
trabajadores y les explica las actividades que se van a realizar en la sesion.
Ademas, da a conocer el proceso de la técnica mindfulness y el objetivo de - Diapositivas 10 minutos
la sexta sesion.
Desarrollo:
Para desarrollar el primer ejercicio, los trabajadores deberdn mencionar
Realizar ejercicios | palabras o frases positivas durante 1 minuto a favor de la propia persona 'y
de respiracion | su realidad. Luego, deberan respirar inhalando todo lo que se pueda y | Diapositivas
consciente fijando | retenerlo por 9 segundos (tener la espalda recta, de rodillas y las manos + Sonido relajante 40 minutos
el presente sobre los muslos). El aire inhalado, sebe ser exhalado por la boca & Cartulina
lentamente mientras van pensando en las palabras positivas mencionadas. L Plumones
Todos deberan repetir la secuencia por 20 minutos y evitar que los )
) : . : ) 4 Lapiceros
pensamientos negativos o sucesos de riesgo psicosocial aparezcan. En base
a lo aprendido, deberan realizar un cronograma de la respiracion consciente
con fecha, tiempo y momento de practica.
Cierre:
La responsable pide a los trabajadores que vuelvan a practicar la técnica de = Diapositivas 10 minutos

la respiracion consciente escuchando un sonido relajante y luego conversen
sobre lo que sintieron y aprendieron en la sesion.

+ Sonido relajante

Nunura Benites, L.
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Sesién 07: Cuerpo consciente

OBJETIVO ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
Inicio:
Para iniciar la sesion 7, la responsable brinda un cordial saludo a los
trabajadores y les explica el desarrollo de la sesion. + Diapositivas
A su vez, elige a 3 trabajadores para que respondan a las preguntas: + Pelota de trapo 10 minutos
> ¢ Qué aprendieron de la sesion anterior?
Efec_tua_r » ¢Cudl es la importancia de practicar la respiracion consciente?
movimientos  de > ¢Como se sintieron luego de la sesién?
corporales de
estiramiento  y | Desarrollo:
relajacion plena. El primer ejercicio se basa en practicar nuevamente la técnica de la respiracion & Dianositi
consciente, evadiendo los pensamientos y centrandose en el presente. Luego, Diapositivas
deberan caminar sobre el espacio tocando objetos y todo lo que esté alrededor + Yoga 40 minutos
y analizar lo que sienten en el presente, Después, en un circulo grande, deberan # Sonido relajante
realizar ejercicios de relajacion muscular con estiramientos, movimientos % Pelota
pausados y utilizando materiales de yoga. Finalmente, los trabajadores deberan + Cartulina
abordar un calendario personal de los ejercicios de cuerpo consciente segun la + Plumones
secuencia, ritmo, movimientos y resultados semanales.
Cierre:
La responsable pide a los trabajadores que repitan nuevamente los ejercicios de + Diapositivas 10 minutos

movimiento corporal reforzando lo aprendido. Luego, los trabajadores se felicitan

y se abrazan entre ellos motivandose a continuar con el tratamiento.

+ Sonido relajante
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Sesion 08: Meditacion consciente

previa y pos al programa, autoreflexionando y aplicando la técnica
mindfulness a largo plazo.

OBJETIVO ACTIVIDADES MATERIALES LS. e

Inicio:
Para concluir el programa con la Gltima sesion, la responsable agradece y
felicita a todos los trabajadores por su persistencia y colaboracién para Y Diapositivas 10 minutos
terminar con el plan de tratamiento. Les entrega unos sobres con frases & Sobres de colores
motivadoras para continuar practicando la técnica a largo plazo. Asi mismo,
explica la finalidad y logro de la sesion.
Desarrollo:

Llevar a la . L - N

. El primer ejercicio se basa en llevar a la practica la respiracion y cuerpo ) o
experiencia las iente frent | f . laboral p I | trabaiad ﬁ. D|apos|t|vas .
t6enicas de | consciente frente a las funciones laborales. Para ello, los trabajadores L 40 minutos
L deberan reproducir los aprendido durante las 3 ultimas sesiones con los Yoga
respiracion y | T o L 4 Cronograma
L - ejercicios tanto de respiracion como de yoga en movimiento corporal. De g

relajacion, midiendo , ) . i L

el alcanza del logro tal modo, deberan medir el plan de tratamiento con una escala valorativa de Plumones

satisfactorio 0a 10y nivel de satisfaccion. Luego, en grupos conversan sobre los cambios

' encontrados antes y después del programa.

Cierre:
Al finalizar el programa, los trabajadores comentan todo lo que aprendieron
durante el programay como se sintieron. Ademas, realizan una comparacion - Diapositivas 10 minutos
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