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RESUMEN

El mindfulness es una actividad o estado mental caracterizado por prestar atencion consciente e
intencionalmente a lo que se esta haciendo en el momento, sin juzgar, ni rechazar la experiencia de
alguna forma manera, tiene repercusion directa en el bienestar fisico y en la productividad en las
organizaciones. Se proyecta en este estudio una revision bibliogréfica, para lo cual, se utilizaron las
bases de datos de acceso abierto y el motor de blisqueda de Google Académico, recuperando
informacién cientifica publicada en los Gltimos cuatro afios, la informacion obtenida se trabaj6 con
el gestor bibliografico Zotero y se representa en un flujograma prisma. El anélisis de la produccién
bibliogréafica permite concluir que el mindfulness es una habilidad que tiene un efecto positivo en el
bienestar fisico y emocional de los colaboradores de una organizacion, que aumenta
significativamente las respuestas efectivas ante las situaciones y aumenta la capacidad de la toma

decisiones, lo cual, tiene repercusiones positivas en la productividad.
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Emotional well-being of employees: benefits of organizational mindfulness

ABSTRACT

Mindfulness is an activity or mental state characterized by consciously and intentionally paying
attention to what is being done at the moment, without judging or rejecting the experience in any way,
it has a direct impact on physical well-being and productivity in the organizations. A bibliographical
review is projected in this study, for which the open access databases and the Google Scholar search
engine were used, retrieving scientific information published in the last four years, the information
obtained was worked with the bibliographic manager Zotero and is represented in a prism flowchart.
The analysis of the bibliographic production allows us to conclude that mindfulness is a skill that has
a positive effect on the physical and emotional well-being of the employees of an organization, which
significantly increases effective responses to situations and increases the ability to make decisions.

which has positive repercussions on productivity.
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INTRODUCCION

Luego de la pandemia suscitada en el afio 2020 y las repercusiones ya conocidas en las areas
sanitarias, econémicas, sociales entre otras, en donde se implementaron medidas mitigantes, las
empresas sintieron a mayor profundidad estos cambios y medidas. Ante esta situacion, a nivel
internacional se han realizado estudios con la intencion de sostener la salud emocional de los
empleados como medio eficaz de mejorar el ambiente laboral de las organizaciones y su
productividad.

Desde una perspectiva de promover el desarrollo de programas integrales de bienestar emocional en
las organizaciones, como instrumento de retencion, afinidad y fidelizacion del recurso humano en
busca del éxito empresarial (Perdomo Ramirez, 2020), en sus conclusiones detalla que una membresia
maés duradera y satisfactoria debe ser la meta de las organizaciones, ya que permitira alcanzar mejores
resultados econdmicos y fundamentar su reputacién en el mercado.

La relacion entre calidad de vida laboral y compromiso organizacional (Gonzales & Sajami, 2022)
en su estudio aplicado describe la asociacion con un disefio transversal, en una muestra de 100
colaboradores. Concluye que existe una relacion estadisticamente significativa entre la calidad de
vida laboral y el compromiso organizacional. Las organizaciones que quieran cumplir sus metas
deben fomentar el compromiso de sus trabajadores, el cual se va a dar cuando se alcancen altos
estandares de calidad de vida laboral.

Es relevante (Martinez & Rivera, 2019) determinar los factores que repercuten en las personas dentro
del contexto laboral y la forma en que la organizacién debe garantizar sus necesidades béasicas. Este
estudio promueve la necesidad de crear herramientas que apoyen la gestién de recursos humanos con
la finalidad de promover el bienestar, la salud mental y la satisfaccion laboral.

Al determinar el nivel de relacion entre el clima organizacional y el desempefio laboral de los
colaboradores de una empresa de telecomunicaciones, en una investigacion descriptiva correlacional,
con disefio no experimental transversal y enfoque fue cuantitativo (Espino Adanaque, 2023),

concluye una correlacion entre el clima organizacional y el desempefio laboral (p-valor = 0,000 <
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0,05) con una correlacién moderada de 0,670, segln la prueba Rho de Spearman.

La conceptualizacion de mindfulness (Diez, 2021), esta ligada a la expresidn atencién plena, a través
de su uso, se puede contribuir a disminuir emociones como el enojo y el miedo, situaciones que
pueden tergiversar los distintos conceptos. En base a ello, el mindfulness se presenta como un medio
para tomar mejores decisiones.

La investigadora Geschwind et al., (2011) del Departamento de Ciencias en Psicologia de la
universidad de Maastricht, ubicada en Matrique-Holanda donde alberga a mas de 1400 estudiantes,
siendo un 44% de otros paises, realizd una investigacion para comprobar los beneficios del
mindfulness en la satisfaccion laboral; los resultados revelaron que la atencién plena se enlaza de una
manera positiva con la satisfaccion laboral. Actualmente se encuentran en proceso diferentes técnicas
de interaccion para corroborar de manera sistematica la severidad de este articulo.

En los altimos afios se han presentado nuevos retos y estrategias empresariales basadas en el recurso
humano como el nervio motor de la organizacion, permite obtener resultados favorables entorno a las
mejores relaciones laborales como pilar fundamental del éxito organizacional. Tal escenario incluye,
la redefinicion de las relaciones, los entornos y los compromisos que en materia de bienestar van
adelantando, como lo sefiala Keller y Prince (2013).

Los estudios sobre la temética en Panama al igual que muchos otros de Hispanoamérica (Osorio &
Quintana, 2018), estan orientados al contexto escolar, reconociendo que la autorregulacion académica
y emocional es un componente clave en el proceso de adaptacion durante la transicion y avance
oportuno en educacién superior. Se evalUan aspectos como la identificacion de estresores; fases y
manifestaciones fisicas y emocionales del estrés; y estrategias de afrontamiento.

Reconociendo que el mindfulness y su aplicacion tiene repercusiones en las organizaciones, nos
proponemos a realizar un analisis de la produccion publicada en los Gltimos cinco afios de la temética
y los beneficios en el bienestar emocional. Este estudio representa el punto de partida para una

aplicacion de una investigacion con la poblacion panamefia.
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MATERIAL Y METODOS

Se realiza una revision bibliografica (Gomez et al., 2014), orientada a la descripcion detallada de una

tematica en particular, que incluye la identificacion de directrices que puedan plantear diferentes

escenarios sobre el desarrollo de la situaciones o contextos y que se puedan tomar decisiones

estratégicas. Para la recuperacion de informacion se utilizaron las bases de datos de acceso abierto y

el motor de busqueda de Google Académico, obteniendo informacidén cientifica publicada en los

Gltimos cuatro afos. El conjunto de datos bibliograficos obtenidos se representa en un flujograma

prisma, procesado con la utilizacion del gestor bibliografico Zotero.

FLUJOGRAMA PRISMA

Informacion cientifica obtenida a través de bases de datos electrénicas de informacién

Registros identificados:
Open Access: (n=171)
Google académico: (n=1,
790)

Identificacion

Registros examinados
(n=300)

Informes para recuperar

Colocar en (n=100)
pantalla
Informes evaluados para
elegibilidad
(n=90)
Estudios incluidos para
Incluidas revision (n = 12)

Estudios incluidos para
analisis (n = 8)

Registros eliminados antes de la
proyeccion:

Open Access (n = 10)

Google académico (n = 940)

Razon: no son articulos cientificos

Registros excluidos: (n = 100)

Informes no recuperados: (n =10)

Informes excluidos:

No relacionados a profundidad con la
tematica (n =10)

Anédlisis de resumen (n =20)

Andlisis y definicion de la tematica
para resultados (n = 60)
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Criterios de inclusién
= Articulos cientificos, publicados en los ltimos cuatro afos.
= Tesis universitarias
Criterios de exclusion

= Publicaciones realizadas antes del 2019

RESULTADOS

Del total de la informacion disponible y luego de tratar la informacion en base a los beneficios del
mindfulness organizacional, presentan 8 publicaciones que aportan a la temética.

Con el objetivo de identificar las areas el impacto del mindfulness en el contexto laboral (Goilean
et al., 2020), en la revision sistematica aplicada, determinan la relevancia y conciencia de potenciar
el bienestar en el contexto laboral, en su triple vertiente: como rasgo de personalidad, especificamente
en los procesos de seleccion de personal, sobre todo en puestos de trabajo en los que se esperan niveles
de estrés elevado; como estado, facilitando el que tengan lugar experiencias de mindfulness en el
trabajo y mediante la implantacion de programas de formacion.

Bajo una revision de literatura (Matto Alarcén, 2020), a través de herramientas para el analisis de
fuentes empiricas en la linea de gestion para negocios, se utilizé el Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR), creado por Jon Kabat-Zinn. Se investig6 y detalld la influencia de la técnica
Mindfulness en la productividad laboral, presentando los beneficios interpersonales, afectivos e
intrapersonales, tanto en lo cotidiano como en el ambito laboral, aumentando su rendimiento y estado
de animo con respecto a sus lugares de trabajo, las relaciones con sus compafieros de trabajo,
relaciones conyugales y familiares.

La préctica de mindfulness (Rugeles et al., 2021), es una excelente herramienta de prevencion y
mejora de la gestion. Se prevé que profundizar en el uso de la conciencia como base de la cultura de
seguridad sea una herramienta de gestion sostenible en el tiempo, que llegue a organizaciones de todo
tipo, edad, género, religion y presupuesto.

El estrés relacionado con el trabajo (Chaparro Delgado, 2021) se ha convertido en un problema de
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salud publica debido a sus devastadoras consecuencias personales y comerciales, con la intencion de
identificar si existe un cambio en el estrés laboral al utilizar el mindfulness como una herramienta de
afrontamiento, los principales hallazgos evidencian que los programas basados en mindfulness
reducen significativamente los niveles de estrés en los colaboradores.

En una aproximacion conceptual (Molina Garcia, 2022), a través de la documentacion cientifica,
reflexiones y aportaciones introspectivas, referente al mindfulness en los &mbitos profesionales o
laborales, de empresas de medicina, psiquiatria, psicologia y pedagogia. De igual forma, se describe
cémo la atencién corresponde con un supuesto tedrico, un ejercicio basado en la meditacion y un
proceso psicologico que emerge cuando entendemos qué significado tiene mindfulness y cuales son
las capacidades que se desarrollan con su préctica.

El mindfulness, como técnica que se centra en la experiencia del presente, va a posibilitar un entorno
laboral mas saludable (Barrera Picn, 2020), sugiere que esta demanda latente en el contexto laboral,
el colaborador se enfrenta a situaciones que pueden conducir al estrés laboral y que fundamental que
las organizaciones generen entornos de trabajo méas saludables e inviertan en técnicas para que sus
empleados controlen esas demandas.

Con la intencion de estructurar un plan de intervencion basado en la estrategia de Mindfulness
(Miranda et al., 2022), con el fin de controlar los factores de riesgo psicosociales derivados a causa
de la pandemia del COVID 19 en la empresa, obtuvo como resultados el disefio de un plan de
intervencion basado en la estrategia Mindfulness orientada al control de Factores de Riesgo
Psicosociales.

Al evaluar la influencia de la estrategia Mindfulness en el estrés laboral de los trabajadores de la
empresa (Alfaro Soria, 2021), obtuvo que donde se aplicd la estrategia de Mindfulness para reducir
el estrés Laboral, resulto que el 100% del personal presentaron estrés del nivel bajo, evidentemente
hay una reduccion de estrés laboral en los trabajadores.

El desarrollo de una propuesta de un centro especializado en el manejo de estrés con la ayuda de la

técnica innovadora Mindfulness (Quinatoa Céndor, 2020), pretende mejorar el estilo de vida de las
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personas y evitar enfermedades producidas principalmente por el estrés laboral. Concluye que el plan

de negocios propuestos desde el punto de vista del mercado y del analisis financiero.

Tabla 1. Aportes de los estudios realizados sobre beneficios del mindfulness organizacional en los

ultimos cinco afos

informacion.

Autor Metodologia Conclusiones/aportes
Goilean et Concluyen que el mindfulness es un factor relevante para
Revision sistematica | potenciar la salud y el bienestar psicoldgico en el contexto
al.,(2020)
laboral.
L El mindfulness es una practica nueva y hasta ahora un
Investigacion . , .
(Matto L . enfoque empirico, por lo que aun no ha podido
. descriptiva, orientado ..
Alarcén, . .. | desarrollarse plenamente en la productividad laboral, y
en una  revision . s
2020) biblioarafica solo se han hecho intentos por iniciativa de empresas en
g ' grupos de trabajo, pero sin investigacion cientifica.
Se propone desarrollar un programa de bienestar que
. . reduzca los niveles de estrés percibido y mejore la calidad
(Rugeles Revision de literatura- . . L. .
de vida de las personas utilizando técnicas de Mindfulness
etal., 2021) | Ensayo . .
y las relaciones humanas como refuerzo de la confianza
en el ambito laboral.
(Chaparro Revision sistematica | se recomienda evaluar la variable estrés a largo plazo, para
Delgado, utilizando ProQuest y | determinar la duracion del efecto del programa de
2021) APAPsycnet mindfulness en el estrés de los trabajadores.
(Barrera Se establece una propuesta de medidas concretas para la
. Revision bibliogréfica | implementacion de un programa de mindfulness en el
Picén, 2020) L
ambito laboral.
investigacion Se elabora una propuesta de intervencion basada en la
(Miranda et cualitativa (utilizando | estrategia de Mindfulness dirigidas al control de los
como instrumento la | factores de riesgo psicosociales presentes durante la
al., 2022) ) . .
entrevista y la | pandemia por COVID - 19 y promocién de la salud
observacion directa) mental en los trabajadores de la empresa.
Investigacion es
aplicada, La estrategia Mindfulness influye significativamente en la
(Alfaro correlacional. Se | reduccion reporte de actos y condiciones sub estandar de
Soria, 2021) | utilizo como | los trabajadores, se sugiere sensibilizar a los trabajadores
instrumento la | en la identificacion estrés.
observacion directa.
Estudio con enfoque | Se propone un plan de negocios con una estructura
(Quinatoa mixto en donde se | organizacional, operativa y financiera necesaria para
Condor, utiliz6 la entrevista | conformar una compafia especializada en el manejo del
2020) para la recoleccion de | estrés con la aplicacion de la técnica Mindfulness y el

apoyo de profesionales de la salud mental.
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DISCUSION

Las publicaciones analizadas permiten visualizar que los aspectos que mas afectan la dindmica
organizacional y el bienestar del colaborador, parten del hecho de que la vida actual esté llena de
situaciones estresantes que afectan la salud y el funcionamiento de la persona, provenientes de los
contextos familiar, escolar y laboral y resultantes de las exigencias y exigencias de la vida moderna,
presiones familiares, conflictos de pareja y presiones econémicas y sociales.

Respecto a la productividad del colaborador, la revision de la literatura demuestra que utilizando las
técnicas del mindfulness se alcanza un estado mental que afecta positivamente su rendimiento laboral
y, por lo tanto, el rendimiento general de la empresa. Al elevar el nivel de atencion, la practica de los
empleados afecta positivamente los resultados de su trabajo, porque ayuda a realizar una escucha méas
activa, mejora la concentracion, aumenta la empatia, incrementa la capacidad de resiliencia, mejora
la resolucion de conflictos, permite una comunicacion mas clara.

El Mindfulness (Moscoso, 2019), es un modelo de intervencion cognitiva que facilita la toma de
conciencia de la experiencia actual y promueve la autorregulacién emocional. Aspectos que estan
estrechamente relacionados con la higiene mental y por lo tanto con el control de las emociones, en
base a ello las publicaciones revisadas sustentan que la combinacién de atencion plena disposicional
e inteligencia emocional proporciona beneficios significativos para los estados de bienestar de las
personas.

Es evidente que existen propuestas de aplicacion y desarrollo del mindfulness, en distintos contextos,
ya sea desde el plano educativo como el laboral, en contextos estatales como privados, en la actualidad
(Parra Delgado et al., 2012) existe suficiente evidencia empirica que permite visualizar que los
programas de intervencidn clinica basados en mindfulness tienden a ser eficaces para el tratamiento
de diferentes trastornos fisicos y psicolégicos.

Al final las proyecciones y desarrollo de la estrategia mindfulness, se debe abordar desde una
propuesta de meditacién pragmatica con la intencion de mejorar la calidad de vida de las personas,

ademas de alcanzar un estado de atencion que se centre en algun elemento de percepcion, se convierte
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en un estado creado en el momento presente y tiene como objetivo liberar la mente de pensamientos

nocivos. La preparacion (Fernandez-Sarabia, 2019), debe prever una indagacién u observacién

persistente Evaluacion o discernimiento, Enfoque y la concentracién, Observacion profunda y

esfuerzo continuo.

CONCLUSIONES

La revision bibliogréafica realizada permite comprender que el mindfulness es una habilidad que tiene

un efecto positivo en el bienestar fisico y emocional de los colaboradores de una organizacion, que

se traduce en conciencia plena de los estimulos internos y externos en el momento presente,

aceptando, sin juzgar, sin expectativas y creencias, tratindolos con amabilidad y compasion que es

eficaz en el tratamiento de los distintos trastornos fisicos y psicoldgicos.

En base al bienestar del colaborador, el andlisis de la literatura cientifica sugiere que la aplicacion del

mindfulness mejora la capacidad de regular las emociones, hacer frente a las disfunciones

emocionales, favorece la supresion voluntaria de un factor negativo, aumenta la reactividad a los

estimulos positivos, la tendencia a los estados de animo positivo, lo que aumenta significativamente

las respuestas efectivas ante las situaciones y el bienestar fisico de las personas.

Al estar relacionado directamente con factores y situaciones como la relajacion corporal, ansiedad y

a la rutina diaria del colaborador de cualquier institucion, el uso de la técnica esta directamente

proporciona las herramientas para el manejo de presiones, conflicto y, por lo tanto, para la toma

decisiones de manera constructiva en una organizacion, lo cual, tiene repercusiones positivas en la

productividad.
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