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Influencia de la conciencia plena organizacional frente a la carga laboral
en docentes de educacién basica regular de instituciones privadas

Resumen

El presente estudio tuvo por objetivo analizar la relacion que existe entre
la conciencia plena organizacional y la carga laboral en docentes de educacion
basica regular de instituciones educativas privadas; a través de un enfoque
cuantitativo, no experimental, de corte transversal y correlacional. Para ello, se
aplicaron la Mindful Attention Awareness Scale — (MAAS) y la Escala de Carga
de Trabajo (ECT) a 312 docentes de educacién basica regular. Los resultados
indicaron una correlacion moderada negativa entre ambas variables (r = —.48).
Ademas, se registrd una influencia significativa de la atencion plena sobre la
carga de trabajo (B = —.679, p <.001). En conclusion, se presenta el
mindfulness como un recurso personal que contribuye como protector frente a

la carga de trabajo que tienen los docentes.

Palabras clave: Mindfulness, docentes, carga laboral, atencion plena.

Abstract

The objective of this study was to analyze the relationship between
mindfulness and workload in teachers of regular basic education in private
educational institutions, using a quantitative, non-experimental, cross-sectional,
and correlational approach. To this end, the Mindful Attention Awareness Scale
(MAAS) and the Workload Scale (ECT) were administered to 312 teachers of
regular basic education. The results indicated a moderate negative correlation
between the two variables (r = —.48). In addition, a significant influence of
mindfulness on workload was recorded (B = —.679, p <.001). In conclusion,
mindfulness is presented as a personal resource that contributes to protecting

teachers from their workload.

Keywords: Mindfulness, teachers, workload, full attention.



Introduccién

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2024) refiere que el estrés
laboral prolongado y no gestionado de forma adecuada puede derivar en
trastornos mentales como ansiedad, depresion y burnout, afectando no solo al
trabajador, sino también a la calidad del trabajo que realiza. La preocupacion
por el bienestar docente ha cobrado relevancia a nivel global, dado su impacto
en la calidad de aprendizaje, clima institucional y las relaciones interpersonales
que se forman dentro del aula. La Organizacion de las Naciones Unidas para la
Educacién, la Ciencia y la Cultura (UNESCO, 2023) presentd datos relevantes
sobre la situacién educativa mundial, destacando la escasez global de
docentes estimada en 44 millones de profesionales.

En la actualidad, la docencia implica enfrentar multiples demandas
laborales que pueden afectar significativamente la salud fisica y mental de los
profesionales de la educacion, generando consecuencias como agotamiento
emocional, estrés cronico y disminucion del desempefio (Maslach & Leiter,
2016). En este contexto la carga laboral tiene un impacto en la calidad de vida
del docente: rol emocional, dolor corporal y funcionamiento social (Castilla-
Gtiérrez et al, 2021).

Por su parte, Goilean et al. (2020) aportan un marco tedrico fundamental
al sefialar que el mindfulness, entendido como un estado de conciencia del
presente sin juicio o conciencia plena, se asocia con mayor resiliencia,
satisfaccion laboral y engagement. A través de una revision de la literatura en
el contexto organizacional, los autores concluyen que el mindfulness puede
actuar como un recurso psicoldgico que facilita el afrontamiento activo, la

regulacion emocional y la desconexion de reacciones automaticas frente a



estresores. Ademas, resaltan que factores como el apoyo del supervisor y la
autonomia laboral pueden facilitar la aparicion de conciencia plena en el
entorno de trabajo, convirtiéndolo en un aliado clave para la salud mental
organizacional.

En contraposicién al impacto negativo de la carga laboral, el mindfulness
ha demostrado tener un efecto protector. Esta practica consiste en tener la
capacidad de estar consciente y presente ante las experiencias del trabajo sin
juicios y ha sido vinculado como una herramienta de gestién emocional, menor
estrés y mayor resiliencia laboral (Kersemaekers et al., 2018).

El presente estudio busca analizar la relacion entre la carga laboral y la
practica de la conciencia plena en docentes de instituciones de educacion
basica regular privadas, con el fin de generar evidencia util para disenar
estrategias de intervenciéon que prevengan el desgaste profesional y fortalezcan
el funcionamiento institucional desde un enfoque psicoldgico y educativo.

Metodologia

Diseno de investigacion

El estudio tuvo un enfoque cuantitativo, no experimental y transversal,
considerado el mas apropiado para los objetivos planteados, puesto que
permite describir y analizar las relaciones entre las variables
sin intervenir en ellas, obteniendo los datos en un Unico momento de
aplicaciéon. De acuerdo con Ato et al. (2013) los estudios no
experimentales constituyen una categoria de estrategias descriptivas y
asociativas, en las que el investigador examina los fendmenos tal y
como ocurren en la realidad, sin intervenir en ellos. De manera similar, el

diseno transversal ofrece una vision inmediata del
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fendmeno analizado, permitiendo reconocer tendencias, variaciones o vinculos
entre variables en un instante especifico. Por esta razon, este tipo de
disefio es adecuado para la presente investigacion, ya que permite obtener

informacion valida y representativa de la realidad observada.

Participantes

La muestra estuvo conformada por 312 docentes de educacién basica
regular de instituciones educativas privadas, de los cuales 188 fueron mujeres
y 124 hombres. Asi mismo, la antigiedad laboral que se reporté con mas
frecuencia fue entre 1 y 5 afios de permanencia en la institucién educativa al
momento de la aplicacién de la encuesta. Se empled un muestreo no
probabilistico por conveniencia, debido a que la recoleccién de datos se realizd
en funcién de la accesibilidad y disponibilidad de los docentes, asi como la
proximidad con los investigadores (Otzen & Manterola, 2017).

Descripcion

A continuacion, se presenta la Tabla 1 que presenta las caracteristicas
sociodemograficas de la muestra, conformada por 312 participantes. La edad
promedio fue de 37.25 afios (DE = 10.79). En cuanto al sexo, predomino el
femenino (60.26 %), seguido del masculino (39.74 %). Respecto al nivel
educativo, la mayoria de los participantes pertenecio al nivel primaria (46.47
%), seguido de secundaria (37.82 %) y educacion inicial (15.71 %). En relacién
con el curso que dictan, el mayor porcentaje correspondio a la categoria otros
(29.81 %), seguida de Matematica (12.50 %) y Comunicacion (9.94 %).

Finalmente, en cuanto al tiempo de servicio, predominé el grupo con 1 a 5 afios



de experiencia (43.27 %), seguido de aquellos con 5 a 10 afios (23.40 %),

menos de 1 afio (19.55 %) y 10 afios a mas (13.78 %)..
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Tabla 1
Daos sociodemograficos (n=312)
Variable Categoria Frecuencia Porcentaje
(n) (%)
Edad
(37.25£10.79)
Sexo Femenino 188 60.26
Masculino 124 39.74
Nivel educativo Primaria 145 46.47
Inicial 49 15.71
Secundaria 118 37.82
Curso Matematica 39 12.50
Ciencia Tecnologia y 27 8.65
Ambiente
Comunicacioén 31 9.94
Religion 17 5.45
Ciencias Sociales 17 5.45
Desarrollo Personal, 20 6.41
Ciudadano y Civico
Inglés 24 7.69
Educacion Fisica 18 5.77
Arte 11 3.53
Escuela para el Trabajo 6 1.92
Psicomotricidad 9 2.88
Otros 93 29.81
Tiempo >1 61 19.55
1-5A 135 43.27
5-10 A 73 23.40
10 a mas 43 13.78
Instrumentos

La Escala de Atencion y Conciencia Plena (Mindful Attention Awareness

Scale - MAAS) fue desarrollada por Brown & Ryan (2003) en su version

adaptada al espanol por (Soler et al., 2012). Este instrumento, validado en una

muestra de estudiantes universitarios peruanos, presenta una estructura

unidimensional de 15 items (tras eliminar tres items por cargas factoriales

insuficientes), con alta confiabilidad (w = 0.85) y adecuados indices de ajuste

(CF1 =0.94, RMSEA = 0.05). Asimismo, se ha reportado evidencia de validez
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externa mediante una correlacion inversa significativa con sintomas depresivos
(r=-0.42) (Farfan Albitres, 2023).

Para evaluar la carga laboral, se utilizé la Escala de Carga de Trabajo
(ECT) de Gil-Monte et al. (2016), la cual forma parte de la bateria UNIPSICO.
Esta escala consta de 6 items que evaluan tanto la carga de trabajo
cuantitativa (cantidad de tareas en un tiempo limitado) como la carga de trabajo
cualitativa (dificultad percibida de las actividades). Las respuestas se registran
en una escala Likert de 5 puntos, donde 0 = "Nunca" y 4 = "Muy
frecuentemente: todos los dias". En el contexto peruano, la ECT fue validada
por Merino-Soto, Calderén-De la Cruz, Gil-Monte y Juarez-Garcia, quienes
confirmaron su validez de contenido y validez sustantiva, con coeficientes de
congruencia elevados (> 0.66 y > 0.75, respectivamente).

Procedimiento

Los datos fueron recolectados de manera virtual, a través de la
plataforma “Google Forms”. Asimismo, se enviaron solicitudes a distintas
instituciones educativas con la intencion de compartir las encuestas entre su
equipo de docentes y se realizé la difusidon masiva del enlace para ampliar la
muestra.

Aspectos Eticos

La presente investigacion fue sometida a la evaluaciéon del comité de
ética de la Universidad Peruana Union (Res. N° 2554-2021). Asi mismo, se
presento la solicitud requerida en cada centro educativo en la cual se solicito la
participacion de su equipo docente. Previo al desarrollo de la encuesta, se
presentd un consentimiento informado en el que se explicé el objetivo del

estudio, se garantizd el anonimato de las respuestas y la posibilidad de
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retirarse en cualquier momento. El estudio se desarroll6 respetando los
principios éticos compartidos por la American Psychological Association (APA,
2010)

Analisis Estadisticos

Los andlisis se realizaron en el entorno estadistico R (R Core Team,
2024), empleando los paquetes descr, psych, apaTables, lavaan, semPlot y
semTools. Inicialmente, se calcularon los estadisticos descriptivos de las
variables sociodemograficas, incluyendo medidas de tendencia central,
dispersion y frecuencias, con el fin de caracterizar la muestra. Para las
variables psicoldgicas, se obtuvieron medidas de asimetria y curtosis,
adoptando como criterios de normalidad univariada los valores absolutos de 2
para asimetria y 7 para curtosis, de acuerdo con las recomendaciones de
(Finney & DiStefano, 2013)

Posteriormente, se elaboraron matrices de correlaciones de Pearson con
intervalos de confianza al 95% mediante el paquete apaTables, permitiendo
explorar las asociaciones preliminares entre las dimensiones estudiadas. La
consistencia interna de los instrumentos se estimé mediante los coeficientes
alfa de Cronbach y omega de McDonald, siguiendo la recomendacion de
considerar valores entre .70 y .95 como indicadores adecuados para
investigacion aplicada (Viladrich et al., 2017)

Para evaluar el modelo tedrico propuesto se utiliz6 Modelamiento de
Ecuaciones Estructurales (SEM) con el estimador Maxima Verosimilitud
Robusta (MLR), el cual ajusta los errores estandar y el estadistico chi-cuadrado
ante violaciones de normalidad multivariada (Satorra & Bentler, 2001) El

modelo incluyé dos factores latentes: Carga Laboral (CL) y Conciencia Plena
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(MD), especificandose una ruta estructural desde MD hacia CL. La evaluacion
de la bondad de ajuste se baso en criterios comunmente aceptados: valores de
CFly TLl iguales o superiores a .90, un RMSEA menor o igual a .08 y un
SRMR menor o igual a .08, siguiendo las guias propuestas por Hu & Bentler

(1999).

Resultados

La Tabla 2 presenta los estadisticos descriptivos, indices de forma,
correlaciones y coeficientes de confiabilidad de las variables Conciencia Plena
y Carga Laboral en una muestra de 312 participantes.

En términos descriptivos, la conciencia plena mostré una media de 65.38
(DE = 12.92), mientras que la carga laboral presenté una media de 11.53 (DE =
3.93). Los valores de asimetria y curtosis de ambas variables se encuentran
dentro de los rangos aceptables para asumir normalidad univariada (asimetria y
curtosis 2 ;(Finney & DiStefano, 2013)). La conciencia plena presento
asimetria de 0.12 y curtosis de —1.23, lo cual indica una distribucién
ligeramente platicurtica; mientras que la carga laboral evidencio asimetria de
—-0.21 y curtosis de —0.46, caracteristicas de una distribucién aproximadamente
simétrica y mesocurtica.

En cuanto a las asociaciones entre variables, se observd una correlacion
negativa, moderada y estadisticamente significativa entre conciencia plena y
carga laboral (r = —.48, p < .01), con un intervalo de confianza del 95% que
oscilé entre —.56 y —.39. Este resultado sugiere que niveles mas altos de
conciencia plena se relacionan con una menor percepcion de carga laboral,

coincidiendo con evidencia previa que resalta el papel regulador del
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mindfulness en la reduccion del estrés percibido y la sobrecarga en contextos
laborales.

Respecto a la consistencia interna, la conciencia plena obtuvo
coeficientes a = .66 y w = .67, valores aceptables considerando la amplitud del
constructo y la naturaleza heterogénea de sus items. Por su parte, la carga
laboral mostré coeficientes a = .89 y w = .89, indicativos de excelente
confiabilidad, lo cual respalda la precision con que los items miden el
constructo.

Tabla 2
Descriptivos, asimetria, curtosis, correlacion entre conciencia plena y
carga laboral y confiabilidad

Variable M DE Asimetria Curtosis Conciencia w
Plena

Conciencia gz 48 1292 0.12 -1.23 — 66 .67

Plena

Carga _ _ —-.48**

laboral 11.53 3.93 0.21 0.46 [-.56: -.39] .89 .89

La Tabla 3 presenta los indices de ajuste del modelo de ecuaciones
estructurales estimado. El estadistico de chi-cuadrado fue x?*(188) = 248.88, el
cual resulta significativo dado el tamafio muestral; no obstante, este indice es
sensible al numero de participantes y de parametros del modelo, por lo que se
complementa con otros indicadores de ajuste. Los indices incrementales
mostraron valores excelentes: el CFl = 0.963 y el TLI = 0.958, ambos por
encima del punto de corte de .95 sugerido como indicativo de muy buen ajuste
del modelo a los datos. El RMSEA = 0.035, con un intervalo de confianza al
90% entre .022 y .046, se ubica claramente por debajo del umbral de .06, lo
que también indica un ajuste muy adecuado. De forma consistente, el SRMR =
0.049 se encuentra por debajo del criterio de .08, apoyando nuevamente la

adecuacion global del modelo.
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Tabla 3
indices de ajuste
IC 90%
xZ(gl) CFI TLI RMSEA RMSEA SRMR
248.88 [.022,
(188) 0.963 0.958 0.035 046] 0.049

La Tabla 4 presenta la regresién estructural estimada dentro del modelo
SEM. La relacion entre Conciencia Plena y Carga Laboral resulté negativa,
significativa y de magnitud alta (8 = -0.679, SE = 0.072, p <.001). Este
coeficiente indica que a mayores niveles de conciencia plena, menor es la
carga laboral percibida por los participantes, lo que implica que la conciencia
plena actua como un factor protector, reduciendo significativamente la

percepcion de sobrecarga.

Tabla 4
Regresion estructural del modelo
Relacion B SE p
Conciencia Plena — Carga Laboral -0.679 0.072 <.001
Figura 1
Modelo SEM
M15 cLs e
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Discusion
La carga laboral que experimentan los docentes, no se reduce al dictado

de las clases; sino que se traslada al manejo del aula y la regulacion de
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estudiantes con dificultades conductuales y académicas. Estas demandas
laborales generan estrés laboral, lo cual puede afectar la calidad de ensefianza
brindada y la calidad de vida de los docentes (Castilla-Gtiérrez et al., 2021b)

Esta investigacién identificd una correlacion moderada y negativa (r= -
.48) entre la atencion plena y la carga laboral; lo cual sefiala que un nivel alto
de conciencia plena se asocia con una menor percepcion de la carga laboral.
Este resultado coincide con Cérdova Cacay & Moncayo Pefia (2025), quienes
encontraron que la atencidn plena les permite experimentar claridad mental al
momento de cumplir con las demandas laborales. En Peru se realiz6é un estudio
en docentes y empleados de una universidad privada, registrando que si hay
un impacto positivo de la conciencia plena en el estrés laboral y con ello
respalda el rol del mindfulness como un agente protector frente a la carga
laboral (Oblitas Guadalupe et al., 2020). Bakker & Demerouti (2017)
presentaron el modelo tedrico “Demandas y Recursos Laborales”, en el que
contemplan los recursos personales como un amortiguador de las demandas
laborales. En concordancia, el presente estudio contempla que el “Mindfulness”
o “Conciencia plena”, ingresa como un recurso personal que actua como
regulador del estado emocional, brindando con ello una mejor percepcion de la
carga laboral docente (Oblitas Guadalupe et al., 2020).

Ademas de identificar la relacion entre las variables, se analizé cual era
la influencia que hay entre ellas; por ello se utilizé el modelo estructural SEM.
Los resultados mostraron que la atencion plena ejerce una influencia negativa y
significativa sobre la carga laboral (B = —.679, p <.001), lo cual indica que
niveles mas altos de mindfulness, predicen una menor percepcion de la carga

laboral.
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Estudios previos identificaron que la practica del mindfulness impacta de
manera positiva en el bienestar y rendimiento de los docentes. Después de
ocho semanas de entrenamiento con el programa de Reduccion de Estrés
Basada en Mindfulness (MBSR), docentes indicaron sentirse mas serenos,
empaticos y alertas durante el desarrollo de sus actividades pedagdgicas, lo
que también contribuyd a un mejor ambiente en el aula (Flook et al., 2013).

Ademas, la practica de atencion plena influye de manera significativa en
la disminucion del estrés y el rendimiento docente en el aula (Rupprecht et al.,
2017).

Los hallazgos de este estudio concuerdan con las conclusiones de
Corthorn (2024) en su revision sistematica “Mindfulness, Teacher Mental
Health, and Well-Being”, que demuestra que las intervenciones fundamentadas
en mindfulness tienen efectos positivos notables en la salud mental y el
bienestar de los educadores; lo cual tiene un efecto favorable en los vinculos
interpersonales con los alumnos (Corthorn et al., 2024). En este contexto,
ambas pruebas apoyan la relevancia de incluir programas de mindfulness en la
educaciéon como una herramienta preventiva y promotora de la salud mental de
los docentes.

El presente estudio obtuvo resultados alentadores y de confianza, lo cual
marca un antecedente en esta linea de investigacidon. Bajo esta perspectiva, se
identifican algunas limitaciones que se deben considerar en futuras
investigaciones. Una de ellas es del tipo de corte transversal, ya que, no se
identifico el desarrollo de ambas variables en otras situaciones; puesto que la
dinamica en los colegios suele tener momentos de alta y baja demanda, lo cual

depende de la planificacion interna de la institucion educativa. En este caso, la
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muestra se tomo al regreso de las vacaciones de cambio de bimestre donde no
habia una alta carga laboral por estar iniciando un nuevo periodo. Ademas, el
estudio se realiz6 en docente de instituciones privadas y en una muestra
pequefa, lo cual no garantiza que se puedan reflejar los mismos resultados en
otras instituciones ya que también es importante conocer los contextos socio
econdmicos y culturales de cada zona.

Es por lo ya mencionado que se recomienda el desarrollo de mas
investigaciones sobre la influencia del mindfulness en docentes; ya que si bien
es una variable que esta en crecimiento, la realidad es que solo un pais en
Latinoamérica ha realizado publicaciones respecto al tema (Ramos Monsivais
et al., 2024). Por ello, se invita a la comunidad a realizar estudios longitudinales
que permitan conocer el dinamismo de las variables en los distintos tiempos y
frente a distintos contextos escolares. Asi mismo, ell poder incluir a docentes
de instituciones educativas publicas y de otros contextos socioculturales nos
permitira conocer un poco mas la realidad a la cual se enfrenta esta poblacion.
Finalmente, se recomienda implementar programas de mindfulness que brinde
herramientas a los docentes para poder hacer frente a la carga laboral que
experimentan.

Los resultados del estudio presentan cémo el mindfulness influye
negativamente en la carga laboral, el poder visibilizar este resultado permite
optimizar los contextos laborales en los que el docente se desenvuelve.
Garantizando la posibilidad de mejorar la calidad educativa que reciben los
nifos, nifas y adolescentes; ademas, permite prevenir el desgaste emocional y

sus afecciones directas en la persona.
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A nivel tedrico, este estudio respalda el Modelo de Demandas y
Recursos, al mostrar al mindfulness como un recurso personal que influye
negativamente en las demandas laborales. Este resultado, aporta un avance en
la rama organizacional e incentiva a la continua investigacion en los contextos
educativos.

En conclusién, el presente estudio logré cumplir con el objetivo de
identificar la influencia de la conciencia plena sobre la carga laboral,
registrando una influencia negativa de la primera; es decir que la practica del
mindfulness genera una menor percepcién de la carga laboral. Asi mismo, se
respalda el modelo teérico de Demandas y Recursos, lo cual es una

contribucion al avance de la psicologia.
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ANEXO 2
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UNIVERSIDAD PERUANA UNION

“ANO DE LA RECUPERACION Y CONSOLIDACION DE LA ECONOMIA PERUANA™

RESOLUCION N* 0096P-2025/UPeU-FCS-CF

Nafia, Lima, 19 de agosto de 2025
VISTO:

El expediente de los(las)el(la) bachiller(es), de la Carrera Profesional de
Psicologia, de la Facultad de Ciencias de la Salud, de ta Universidad Peruana Union,

CONSIDERANDO:
Que la Universidad Peruana Union tiene autonomia académica, administrativa y normativa, dentro
del ambito establecido por la Ley Universitaria N" 30220 y el Estatuto de la Umiversidad:

Que la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Peruana Union, mediante sus reglamentos
académicos y adminsstrativos, ha establecido las formas y procedimientos para la aprobacion ¢ inscripeion
del perfil de! proyecto de tesis en formato articulo y la designacion o nombramiento del asesor para ln
obtencion del titulo profesional;

Que los{las)'el{la) bachiller (¢s). ha(n) solicitado la mscripeion de su perfil de
proyecto de tesis, v la designacion de Asesor, encargado de orientar y ascsoras la ejecucion del perfil de
provecto de tesis en formato articulo:

Estando a lo acordado en la sesion del Conscjo de la Facultad de Ciencias de la
Salud de la Universidad Peruana Union, celebrada el 19 de agosto de 2025, y en aplicacion del Estatuto y
Reglamento General de Investigacion de ln Universidad;

SE RESUELVE:
Aprobar ¢l perfil de proyecto de tesis en formato articulo y disponer su

mnscripeion en el registro correspondiente, designar ASESOR para que oriente y ascsore la ejecucion del
perfil de proyecto de tesis en formato articulo el cual fue dictaminado, otorgindoles un plazo maximo de
doce (12) meses para fa ejecucion, como sigug:

Tesistas Cadigo Titulo Asesor | Dictaminadores
Psic. Mariza Ruth
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Bach. Camila Ines Reyna Nisa 201811800 |Andlisis de ka Carga Laboral,
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Rosita Jhael Vasquez Moreno 20181295 |Organizacional en Docentes de  [Alex Conde
Educacitn Bisica Regular de |Rodriguez

Laura Maryeielo Huaraca Conde 201910704 |Institeciones Privadas

ONEE S

Psic. Roxana Abigail
Flores Albomoz

Registrese, comuniguese y archiveso.

EVO

—
/Maria Esther Valencia Orrillo

. Lili A, Fernandez Molocho W Mgy
DECANA =<SSECRETARIA ACADEMICA
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Carta de aprobacion del comité de ética

Lima, Nafa, 17 de septiembre de 2025

EL COMITE DE ETICA Y BIOETICA DE INVESTIGACION DE LA FACULTAD DE
CIENCIAS DE LASALUD

CONSTA

Que el proyecto de investigacidn de Camila Ines Reyna Nina identificado(a) con DNI No.
74153602, Laura Marycielo Huaraca Conde, Identificado(a) con DNI No. 75431378, Rosita Jhael
Vasquez Moreno con DNI N® 74757632, y su asesor(a) el(la) Isaac Alex Conde Rodriguez con
DNI N9 45821532 con el titulo: Andlisis de la Carga Laboral, Compromiso y Mindfulness
Organizacional en Docentes de Educacion Basica Regular de Instituciones Privadas, fue
evaluado y aprobado por el Comité de Etica y Bioética de Investigacion de la Facultad de Ciencias
de la Salud; considerandosu calldad clentifica, blenestar de los participantes, y en conformidad
con los estandares élicos establecidas en el Codigo de ética para la Investigacion de la
Universidad Peruana Unién (CoEln - UPeU).

Para mantener la aprobacion del Comité de Elica y Bioética, se tiene que cumplir con los
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1. Cada participante debe dar su consentimiento informado. Los menores de edad deben
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contar con la carta de autorizacion de la Institucion para el uso de los datos, si no es de
acceso pablico.

Los resultados de este proyecto puedan ser publicados con referencia a aprobacion Nimero
2025-CEB-FCS - UPeU-224/2025

Fecha de aprobacion: 2025-11.09
Fecha de expracdn: 2026-11-09

27



ANEXO 4

Instrumentos de recoleccion de datos

I Escala Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)

A continuacion, tienes una recopilacion de afirmaciones sobre tu expeniencia diaria.

Utilizando la escala de |-6, por favor indica con qué frecuencia tienes habitualmente cada
experiencia. Por favor contesta de acuerdo a lo que realmente refleja tu experiencia, mas que
lo que i pienses que deberia ser tu experiencia,

28

1= Casi | 2=Muy 3=Bastantca | 4= Algopoco  5=Muy poco | 6= Casinunca
siempre frecuente menudo frecuente frecuente
N | Preguntas 2(3 4|56

o

Podria sentir una emocion y no ser consciente de ella hasta mas tarde

pregunto por qué o como fui alli.

2 | Rompo o derramo cosas por descuido, por no poner atencion, o por
estar pensando en otra cosa.

3 | Encuentro dificil estar concentrado en lo que estd pasando en el presente|

"4 | Tiendo a cammar rapido para llegar a donde voy. sin prestar atencién ‘ |

a lo que experimento durante el cammo.

5 | Tiendo a no darme cuenta de sensaciones de tension fisica o
mcomodidad, hasta que realmente captan mi atencion.

6 | Me olvido del nombre de una persona tan pronto me lo dicen por
primera vez.

7 | Parece como si “funcionara en automatico” sin demasiada
consciencia de lo que estoy haciendo.

8 | Hago las actividades con prisa, sin estar realmente atento T | [
a ellas.

9 | Me concentro tanto en la meta que deseo alcanzar que pierdo | [

contacto con lo que estoy haciendo ahora para
alcanzarla

| | Hago trabajos o tareas automaticamente, sin darme

0 | cuenta de lo que estoy haciendo.

I | Me encuentro a mi mismo escuchando a alguien por una

1 | orejay haciendo otra cosa al mismo tiempo.

I Conduzco o ando “en piloto automatico™ y luego me

2

Me encuentro absorto acerca del futuro o el pasado.

I S P

Me descubro haciendo cosas sin prestar atencion,

“Pico” sin ser consciente de que estoy comiendo,




v. ESCALA DE CARGA DE TRABAJO
A continuacion hay algunas afirmaciones en relacion a su trabajo. Piense con qué frecuencia le surgen a
usted esas 1deas o con qué frecuencia las siente, teniendo en cuenta la escala que se le presenta a
continuacion. Para responder marque con una “X™ la alternativa (el nimero) que mas se ajusta a su

situacion:

0= Nunca

1= Raramente:
algunas veces al
ano

2= A veces:
Algunas veces al
mes

o

3=
Frecuentemente:
Algunas veces por

semana

4= Muy
frecuentemente:
Todos los dias.

N° | Preguntas

duras?

1 | Cuando esta trabajando, ;se encuentra con situaciones especialmente

2 | (Ha tenido que hacer mas de una cosa a la vez?

3 | ;Hatenido problemas con su trabajo debido a que se ha ido complicando
progresivamente?

4 | (Debe trabajar con un ritmo demasiado rapido?

h

;Le ocurre que no tiene tiempo suficiente para completar su trabajo?

6 | (Piensa que tiene que hacer un trabajo demasiado dificil para usted?

29



