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Resumen 

La presente investigación tuvo como objetivo general, identificar el efecto del baile 

recreativo sobre el estrés laboral en colaboradores de una clínica privada del distrito 

Morales, Región San Martín, 2021. Del mismo modo, tuvo como objetivo específico, 

identificar los niveles de estrés laboral del pre test y post test en los colaboradores 

de una clínica privada; bajo un diseño cuasi-experimental, con muestreo no 

probabilístico intencional de dos grupos, a quienes se le aplicó un pre test y un post 

test. Se trabajó con una muestra de 28 colaboradores distribuidos en 50% para el 

grupo control y 50% para el grupo experimental. El instrumento que se utilizó fue el 

Cuestionario de Estrés Laboral de la OIT-OMS, el mismo que fue validado mediante 

el juicio y criterios de expertos, también, se hizo un análisis por consistencia interna, 

obteniendo un α= .801 y ω=.804. Antes de la aplicación del programa de baile 

recreativo, los colaboradores tanto del grupo control (GC) y grupo experimental 

(GE), mostraban niveles de estrés alto, después de ejecutar el programa de baile 

recreativo no se encontró diferencia significativa para el GC (p=.836), pero para el 

GE se evidenció una diferencia significativa (p=.002), se obtuvo un tamaño de 

efecto grande (d= 1.72), lo que indica tener un grado relevante e importante para 

aquellos que participaron del programa. Los resultados de este estudio en relación 

a los que no participaron del programa de baile recreativo para reducir el estrés 

laboral, concuerdan con el trabajo realizado por Soljancic (2011) sobre “La 

influencia del baile recreativo en el estado de ánimo y autoestima de personas 

adultas”, donde concluyó que las personas que bailan, presentan mejores niveles 

de estado de ánimo, autoestima y menor estrés. Se identificó que la aplicación del 

programa de baile recreativo, tiene un efecto positivo y significativo sobre el estrés 

laboral, logrando reducir los niveles de estrés en referencia al pre test y post test 

del GE. Finalmente, a los investigadores interesados en el tema, por los resultados 

obtenidos, los mismos que tienen sustento teórico y científico, se recomienda la 

disposición de este programa y que pueda ser mejorado para el aporte de la ciencia. 

Palabras Clave: baile recreativo, estrés laboral, clínica privada. 
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Abstract 

The general objective of this research was to identify the effect of recreational 

dancing on work stress in collaborators of a private clinic in the Morales district, San 

Martín Region, 2021. Similarly, it had the specific objective of identifying the levels 

of work stress of the pre-test and post-test in the collaborators of a private clinic; 

under a quasi-experimental design, with intentional non-probabilistic sampling of 

two groups, to whom a pre-test and a post-test were applied. We worked with a 

sample of 28 collaborators distributed in 50% for the control group and 50% for the 

experimental group. The instrument used was the ILO-WHO Occupational Stress 

Questionnaire, which was validated by the judgment and criteria of experts, also, an 

analysis was made by internal consistency, obtaining α = .801 and ω =. 804. Before 

the application of the recreational dance program, the collaborators of both the 

control group (CG) and experimental group (EG), showed high stress levels, after 

executing the recreational dance program, no significant difference was found for 

the CG (p = .836), but for EG a significant difference was evidenced (p = .002), a 

large effect size was obtained (d = 1.72), which indicates having a relevant and 

important degree for those who participated in the program. The results of this study 

in relation to those who did not participate in the recreational dance program to 

reduce work stress, agree with the work carried out by Soljancic (2011) on “The 

influence of recreational dancing on the mood and self-esteem of adults”, Where he 

concluded that people who dance have better levels of mood, self-esteem and less 

stress. It was identified that the application of the recreational dance program has a 

positive and significant effect on work stress, managing to reduce stress levels in 

reference to the pre-test and post-test of the EG. Finally, to researchers interested 

in the subject, due to the results obtained, the same ones that have theoretical and 

scientific support, the provision of this program is recommended and that it can be 

improved for the contribution of science. 

Keywords: recreational dancing, work stress, private clinic. 
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I. INTRODUCCIÓN

Trabajar es una necesidad básica y significante para el ser humano, cuyo fin

es crear fuentes de servicios para bienes individuales y colectivos. El gran 

desarrollo de la tecnología genera cambios relevantes en el proceder de vida diaria 

de las personas y con ello también, grandes problemas de salud (OPS, 2016). El 

ser humano llega a padecer diferentes problemas físicos y psicológicos producidos 

por un agente del estrés, especialmente en el contexto de labores (OMS, 2016). El 

estrés por trabajo es un problema que perjudica a muchos trabajadores y con ello 

se suma las bajas prácticas de actividades físicas, como, por ejemplo, correr, saltar, 

jugar, bailar, etc. Por lo mencionado anteriormente, hablar de estrés laboral, es 

dialogar de la inestabilidad entre las funciones y exigencias que contrarresta el 

individuo en relación a sus competencias, dentro de su contexto laboral (OIT, 2016). 

Para los indagadores de la International Labour Organization (ILO, 2016), el estrés 

es la reacción psicosomática a un suceso provocado por un desbalance de las 

experiencias propias y los medios del trabajador para contrarrestar esos 

requerimientos experimentados. De tal modo, que existen consideraciones 

epidemiológicas que deben ser tomadas en cuenta, debido a las consecuencias 

que emanan a partir de dicha problemática.  

El Dr. Francisco Becerra (2016), subdirector de la OPS, reafirmó que el 

estrés laboral puede derivarse en disfunciones físicas, mentales y sociales, 

dañando nuestra salud en su totalidad.  

En consecuencia, estudios realizados en todo el Continente Americano por 

expertos de la OIT, indican que es un problema significativo, y de acuerdo con una 

encuesta sobre condiciones laborales y de salud, realizada en el año 2012 en 
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América Central, se concluyó que más del 10% de los encuestados, reportaron 

haber sentido frecuentemente estrés, tensión, tristeza, depresión, pérdida de 

sueño, todo esto, debido a sus preocupaciones por condiciones de trabajo (OIT, 

2016). 

Del mismo modo, una encuesta del año 2009 realizada en Argentina, 

encontró que un 26.7% de colaboradores manifestaron sentir estrés mental, debido 

a la carga excesiva de trabajo (OMS, 2016). En Brasil, una investigación ejecutada 

sobre accidentes y enfermedades ocupacionales, mostró que un 14% de los 

usuarios del servicio de salud que utilizan cada año, están ligados con 

enfermedades mentales (OPS, 2016). Y una encuesta aplicada en Chile en el año 

2011, demostró que el 27.9% de colaboradores y el 13,8% de dueños de empresas, 

informaron padecer de estrés y depresión en su organización (OPS/OMS, 2016). 

De acuerdo con los catedráticos del Organismo Internacional del Trabajo (OIT, 

2016), el estrés es un factor presente en el 50% a 60% de todos los días 

laboralmente perdidos. Asimismo, aseguran que el estrés es la segunda causa que 

genera problemas mentales relacionados al trabajo y que afectó un 22% a 

colaboradores de la Unión Europea en el año 2005. Afirmaron también que, varios 

países en desarrollo están investigando nuevas formas de contrarrestar al estrés 

vinculado con el trabajo y evalúan los efectos de otros factores psicosociales, lo 

cual lleva a tomar medidas preventivas para disminuir esta problemática que afecta 

a muchos trabajadores y que genera pérdidas económicas dentro de cada 

empresa. Este aumento acelerado de estrés laboral, sigue generando un tema de 

interés e investigación, y se refleja en todas las empresas del mundo, puesto que 

no es considerado como un problema aislado, sino que, junto a esta variable, se 
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encuentran sucesos que perjudican la calidad de vida, la alteración conductual del 

trabajador y la salud mental (OIT, 2016).  

Corroborando con lo antes mencionado, se puede afirmar, que los técnicos 

en enfermería, sienten frecuentemente estrés laboral, ya que enfrentan una serie 

de eventos que generan una gran intensidad emocional y carga psicosocial, 

asumiendo la responsabilidad de garantizar y preservar la salud de los pacientes, 

y sumado a ello, los horarios, las rotaciones y las condiciones laborales empeoran 

más esta problemática (OMS, 2016). Por una o más de estas razones, los técnicos 

en enfermería de la clínica privada en el distrito de Morales, departamento de San 

Martín, no realizan actividades físicas con música (bailar), ya sea por la falta de 

orientación o por programas de intervención motora, que les permita enriquecer la 

calidad de vida y disminuir el estrés laboral. Cabe recalcar, que las actividades 

físicas con música (bailar) son una alternativa para disminuir el estrés laboral, y 

actualmente, realizar actividades físicas a través de la música y el baile, es un tema 

cada vez más interesante entre los profesionales de diversas áreas, sobre todo en 

el sector salud y la cultura física (Ramírez, 2004).  

En ese contexto, entre las actividades físicas, como un ingrediente adicional 

y favorecedor en la salud, se encuentra el baile recreativo, que además de aportar 

beneficios para la salud, posee otras características que contribuyen al bienestar 

de las personas; es así que el baile puede surgir como el producto de una expresión 

emocional del ser humano (Sampayo, 2006). En la danza se dividen los estilos de 

práctica, pero el que se tratará en este estudio, es el baile recreativo (danza básica), 

donde no hay rigor en su ejecución y se desarrolla con fines de recreación y 

esparcimiento. Se habla de baile recreativo cuando la finalidad es social o 
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aficionada, donde lo que importa son los beneficios que este tipo de danza aporta 

(Sampayo, 2006). El éxito obtenido del baile recreativo, se debe a la combinación 

de un contenido más lúdico por el baile y la música actual o moderna. Y estos 

cambios, de alguna manera, se rigen a la realidad sociocultural de cada lugar y 

empresa en el mundo. Razón por la cual, la pregunta que se formula para esta 

investigación es: ¿Cuál es el efecto del baile recreativo sobre el estrés laboral en 

los colaboradores de una clínica privada, distrito Morales, San Martín, 2021?. Por 

consiguiente, se origina la necesidad de plantear el objetivo general: identificar el 

efecto del baile recreativo sobre el estrés laboral en los colaboradores de una 

clínica privada, distrito Morales, San Martín, 2021. Del mismo modo, se formula el 

objetivo específico: identificar los niveles de estrés laboral del pre test y post test 

en los colaboradores de una clínica privada, distrito Morales, San Martín, 2021. 

Sumado a ello, se plantea la hipótesis general: Existe efecto significativo del baile 

recreativo sobre el estrés laboral en los colaboradores de una clínica privada del 

distrito de Morales, departamento de San Martín, 2021. 
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II. MARCO TEÓRICO

Con lo que respecta a antecedentes internacionales de estudios cuasi

experimentales en relación al baile recreativo sobre el estrés laboral, no se han 

encontrado material de investigación directo de las variables tratadas en este 

estudio. Por lo que respaldan a esta investigación, programas ejecutados para 

disminuir estrés laboral, como lo presentado por Aristizábal (2021) en su estudio 

que logró identificar los beneficios del baile recreativo en el estado de ánimo en 

mujeres y hombres del municipio de Marinilla – Antioquia en épocas de pandemia. 

Implementó un estudio de tipo experimental, con un diseño de pre prueba y post 

prueba, en el cual se evaluó un grupo de 9 personas (7 mujeres y 2 hombres) 

residentes en el municipio de Marinilla. Aplicó el cuestionario POMS (Profile of 

Mood States), donde se examinaron los siguientes factores: tensión-ansiedad, 

depresión-melancolía, angustia-hostilidad-cólera, vigor-actividad, fatiga-inercia y 

confusión-orientación. Su estudio concluyó con una reducción significativa de 

sensaciones relacionadas con la ansiedad, la depresión y el estrés, al mismo 

tiempo que aumentó la sensación de vigor–energía en los participantes del estudio 

después de ejecutar el baile recreativo. 

También Salihu, Wong y Kwan (2021) en su estudio denominado “Efectos 

de un programa de danza del círculo africano en personas desplazadas 

internamente con síntomas depresivos: un estudio cuasi-experimental” concluyeron 

que el grupo experimental demostró mejoras significativas en relación a síntomas 

depresivos como la tristeza, el estrés y la ansiedad. Del mismo modo, Duberg et al. 

(2020) en su estudio titulado “Los efectos de una intervención de danza sobre los 

síntomas somáticos y la angustia emocional en las adolescentes: un ensayo 

controlado aleatorio”, con el objetivo de investigar si una intervención de baile para 
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niñas adolescentes reduce los síntomas relacionados con el estrés, concluyeron 

que hubo un descenso significativo mayor en los síntomas somáticos y la angustia 

emocional del grupo de experimentación.  

Sotelo et al. (2020) en su investigación sobre los efectos de un programa de 

danza terapéutica para controlar el estrés laboral en docentes, concluyeron con una 

efectividad positiva del programa en relación al grado de estrés por el trabajo. Del 

mismo modo, el programa influyó en la liberación de tensiones, identificación de 

emociones negativas y el olvido de problemas personales.  

Por otro lado, Jiménez, Días y Álvarez (2015) presentaron un programa de 

bailoterapia para mejorar el nivel de vulnerabilidad al estrés en mujeres adultas 

cubanas, llegando a concluir que, en las distintas etapas del proceso investigativo, 

la apreciación de los niveles de satisfacción es escaza para el grupo control, pero 

para el grupo experimental se evidenció la mejoría del nivel de vulnerabilidad del 

estrés. Sumado a ello, Marín (2011) ejecutó un programa sobre los efectos de la 

danza terapéutica para controlar estrés laboral en adultos de 25 a 50 años, con el 

objetivo de evaluar y comparar los efectos del programa, demostró que existe una 

influencia alta de la danza terapéutica sobre estrés laboral, confirmando que estrés 

laboral puede disminuir con la práctica constante de danza terapéutica o actividad 

física.  

Asimismo, Soljancic (2011) en su trabajo sobre “La influencia del baile 

recreativo en el estado de ánimo y autoestima de personas adultas”, busca 

determinar si hay diferencias en el estado de ánimo y la autoestima de personas 

adultas que practican baile recreativo en comparación de las personas que no 
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practican baile. Concluyó que las personas que bailan, presentan mejores niveles 

de estado de ánimo y autoestima.  

En lo que respecta a antecedentes nacionales, muy pocos son los 

investigadores que llegaron a realizar estudios sobre la variable baile recreativo y 

la implementación de diferentes programas para reducir el estrés. Pero respaldan 

estudios similares con mejoras continuas en el estrés laboral, como, por ejemplo, 

Gutiérrez, Torres y Zavaleta (2018) quienes realizaron un estudio para identificar el 

efecto de un programa sobre pausas activas para la disminución del nivel de estrés 

laboral con la población administrativa de una clínica privada. El estudio fue de tipo 

cuasi experimental y de corte transversal, cuya muestra fue de 40 trabajadores 

administrativos. Obteniendo un efecto significativo sobre la variable de estrés 

laboral. Por otro lado, Uracahua (2017) desarrolló una investigación cuyo objetivo 

se basó en establecer los efectos de un programa para reducir el estrés por el 

trabajo, para lo cual se basó en una muestra de 30 licenciadas en enfermería. Como 

resultado, disminuyó el estrés laboral en 20%. Aldana (2017) en su estudio sobre 

un programa para reducir el estrés por el trabajo en colaboradores del Ministerio de 

la Producción en Chimbote, con una muestra de 30 personas, encontró niveles de 

estrés alto (pre test) a un 89,67 % y obteniendo resultados positivos de reducción 

en el estrés laboral (post test) de 56.73 %. 

Con todo lo mencionado anteriormente, para entender mejor cada variable 

de este presente estudio, se comenzó describiendo el baile recreativo y qué teoría 

respalda a la misma.  

En el Perú, los bailes se utilizan para reflejar nuestros sentimientos y 

emociones a través de señas y ritmos armoniosos. Su ejecución abarca un 
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contenido social, para revelar las expresiones más profundas y costumbristas que 

se transfieren a las generaciones (Duberg, 2012). Bailar ha estado presente en el 

ser humano desde siempre, ya sea como movimientos prácticos o como complejas 

coreografías, pues, es una actividad altamente motivante y con un efecto purificador 

o relajante (Kaeppler, 2000). El baile es una acción naturalmente expresiva a través

del cuerpo (Rabago, 2011), puede estar acompañado de música o no (Cavazos, 

2012), es aquella parte que crea de la danza una realidad y es el medio a través 

del cual se manifiestan en escena un conjunto de ideas, pasiones, emociones y 

sentimientos, (Jaramillo & Murcia, 2002). Cuando se baila, la mente se despeja, 

permite que olvides tus preocupaciones, y el cerebro genera dopamina y 

serotonina, puesto que son sustancias que permiten al cerebro liberar el estrés 

(Díez, 2017). Algunos estudios localizaron datos que amparaban la hipótesis de 

que el baile ayuda a mejorar los dolores del cuerpo y algunos síntomas de la 

depresión, como, por ejemplo, la angustia, el estrés, la sudoración excesiva, baja 

autoestima (Duberg et al., 2020). El baile permite fusionar el cuerpo, alma y mente, 

mejora las conexiones cerebrales, reconforta la autoestima de quienes lo practican 

y posibilita también propagar más confianza con uno mismo y con los demás 

(Gimeno, 2017). Gran parte de investigaciones, usan el término dance o danza para 

cada uno de los movimientos corporales asociados a la música, pero se debe tener 

en cuenta que, este es un término impuesto por las escuelas de danza, por lo tanto, 

hay más información enfocada a la danza que al baile (Kaeppler, 2000).  Si bien el 

baile se puede realizar de manera espontánea, seguir el ritmo de una música, 

permite expresar un determinado movimiento con nuestro cuerpo y estas acciones 

lo que hacen, es reflejar un lenguaje corporal, manifestando lo que se siente al 

momento de bailar (Bozzoni & Marrazo, 1975).  
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El baile tiene todos los valores que se le han reconocido, cuyo aporte es 

imposible de dejar de lado y que además cumple con los objetivos psicológicos y 

esenciales. El baile es una herramienta educativa que generalmente se desperdicia 

por desconocer su inmenso valor (Nicolás et al., 2010). Por otra parte, es más 

económico, solo se necesita practicarlo, sea o no, en un espacio libre, con o sin 

música.  

El baile impulsa la motivación, mucho más que cualquier otra actividad física, 

pues proporciona placer y se ha determinado que el ser humano baila porque siente 

y vive el ritmo de la música (Martínez, 2003). 

En este mismo orden, Ucha (2008), confirma que el baile es un movimiento, 

donde se ve fusionado el cuerpo completo por un compás musical determinado, y 

agrega que el baile está conectado a un fin recreativo, de entretenimiento y hasta 

de agasajo. Así que, el enfoque desde la psicología que respalda al baile recreativo, 

se basa en el enfoque histórico-cultural sostenido por Lev S. Vigotsky, en la cual 

argumentó que sólo en movimiento, el ser humano muestra lo que es, mediante el 

empleo de la expresión y la capacidad rítmica del cuerpo como respuesta a 

impulsos emotivos (Vigotsky, 1987). 

De acuerdo a lo que se mencionó, se evidencia que el baile recreativo es 

una actividad que envuelve todos los componentes del ser humano, es igual de 

importante que cualquier otra actividad física y es de especial interés realizar en las 

empresas, siendo éste un mecanismo que ayuda a desarrollar una buena calidad 

de vida, contribuye en la prevención del estrés laboral, mejora el bienestar 

biopsicosocial de cada trabajador y genera satisfacción con diversión espontánea 

(Salihu, Wong y Kwan, 2021). 
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Referente a la segunda variable, el estrés laboral aparece como un tema 

ligado a grandes problemas físicos y psicológicos, sobre todo, en el contexto social 

y laboral (OPS, 2016). De este modo, surgieron estudios científicos afirmando que 

el estrés en sus múltiples manifestaciones tiene vínculos positivos y negativos (OIT, 

2016), pero lo que corresponde a este presente estudio, es describir el estrés 

negativo, relacionado con el trabajo. 

Partiendo del término “estrés” utilizado por primera vez por Hans Selye en 

1956, quien definió al estrés como la respuesta indefinida del cuerpo a cualquier 

situación de cambio, desencadenando a una respuesta física y psicológica del 

organismo en relación a estímulo-respuesta (Selye, 1956). Expertos del Organismo 

Internacional del Trabajo (2012) mencionan que el estrés, es el resultado físico y 

emocional a un daño causal de desequilibrio sobre las exigencias y recursos 

percibidos del individuo en demanda de sus exigencias. Es por eso que, para los 

indagadores de la International Labour Organization (ILO, 2016) el estrés es la 

reacción psicosomática a un suceso provocado por un desbalance de las 

demandas experimentadas y los recursos del trabajador para contrarrestar esos 

requerimientos.  

Para los investigadores Ivancevich y Matteson (1989) crearon un modelo 

didáctico de estrés ocupacional, donde plantean que el estrés está demarcado por 

las características personales del colaborador, y que el resultado adaptativo estará 

mediado por características individuales y por la acción de un suceso externo, 

provocando en cada persona, reacciones biopsicosociales, y manifestando con 

ello, diferencias conductuales en relación a las presiones de eventos externos. 
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La génesis del estrés laboral puede estar derivado por una sobrecarga de 

actividades laborales, por una exigencia mayor de responsabilidad en el puesto de 

trabajo, por preocupaciones personales, etc (ILO, 2016).  

El estrés laboral se manifiesta por presiones del entorno, porque superan la 

disposición del individuo para contrarrestarlo, evidenciándose de múltiples formas 

de reacción (Lazarus, 1985). Los síntomas más recurrentes van desde la 

irritabilidad hasta la depresión, que generalmente se acompaña de agobio físico y/o 

psicológico (Lazarus, 1993). El estrés producto del trabajo, debido a mayor presión 

del entorno de labores, provoca mayor reacción negativa de manera física y/o 

mental del colaborador, originando consecuencias, que dañan la salud integral y 

dañan el entorno más cercano (Lazarus, 1999). Por lo tanto, cualquier indicio en el 

trabajo, puede crear estrés laboral, así como también, producir estados más 

complejos para su abordaje a partir de una fusión con otros factores (McGrath, 

1976). Además, se unen otros factores que también generan situaciones de estrés, 

por ejemplo, la baja planificación de horarios y turnos, o un salario inadecuado del 

trabajador (OIT, 2016).  

Paralelamente a las definiciones del estrés laboral mencionados en este 

estudio, se aproxima mejor a la explicación y entendimiento el modelo teórico de 

demanda – control de Karasek (1979) quien formuló un modelo explicativo sobre el 

estrés laboral en acción al equilibrio de las exigencias psicológicas producidas por 

el trabajo y la capacidad para controlar aquellas demandas. Para Karasek (1979) 

el control refiere básicamente al cómo trabajar y se divide en dos componentes: 1) 

las oportunidades para desarrollar habilidades propias y 2) la autonomía para la 

toma de decisiones. En la actualidad, numerosos estudios indican que los trabajos 
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con mayor vulnerabilidad ante estrés laboral son de personas que ayudan en 

construcciones (Karasek & Theorel, 1990), personal administrativo (Almirall, 2000), 

y los (as) licenciados y técnicos (as) en enfermería (Arita & Arauz, 2001 y Arita, 

1998).  

Según Slipack (1996) el estrés laboral se descompone en dos tipos: a). 

Estrés episódico, que surge de manera instantánea, no se manifiesta por un tiempo 

extenso y que al ser contrarrestado desaparecen todos los síntomas; como es el 

caso de un colaborador que es retirado de su puesto laboral. b) Estrés crónico, que 

se produce en distintas ocasiones de manera frecuente, como cuando el personal 

que labora, es expuesto a agentes estresantes con frecuencia, por lo que los 

síntomas se presentan cuando se da el evento (entorno laboral inapropiado, 

sobrecarga de trabajo, compromisos y decisiones laborales) y mientras el 

colaborador no contrarreste a esta exigencia, el estrés no desaparecerá (Campos, 

2006).  

De tal modo, que estrés laboral es un gran problema que afecta la salud 

pública, y cada vez son en mayor grado los afectados (Mansilla y Favieres, 2016). 
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III. METODOLOGÍA

3.1 Tipo y diseño de investigación

Según expertos del CONCYTEC (2018) el tipo de investigación corresponde

a un estudio aplicado, porque se dirigió a determinar a través del conocimiento 

científico, los procedimientos y las metodologías mediante un programa que aborda 

un problema reconocido y específico (Art. 5, numeral 5.4). De esta manera, de 

acuerdo con Bernal (2010) el estudio se ubica en el tipo cuasi experimental, con el 

fin de identificar el efecto que tiene la variable independiente sobre la dependiente. 

El diseño que se utilizó, es el experimental, se creó un programa de 

intervención, donde las unidades de observación no han sido asignados por un 

criterio aleatorio (Arnau, 1995). 

Esquema: G.E.: O1    - X -    O2 

    G.C.: O1             O2

Dónde: 

G.E. = Grupo experimental 

G.C. = Grupo control

O1 = Primera observación (pre test) que se ejecuta en ambos grupos. 

X = Se refiere al tratamiento o programa que se somete solo al grupo experimental. 

O2 = Observación final (post test) que se aplica en ambos grupos. 

3.2 Variables y Operacionalización 

Variable Independiente: Programa de baile recreativo 
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Definición conceptual 

Diferentes formas de expresarse, moverse y comunicarse corporalmente, no 

hay rigor en su ejecución y se desarrolla con fines de recreación y esparcimiento 

en función a la práctica de actividades físicas. 

Definición operacional 

El programa está diseñado para ser aplicado en diez sesiones, equivalente 

a dos sesiones por semana, por una hora y una duración de dos meses. 

Indicadores 

Conciencia (Sesión I), Liberación (Sesión II, III), Adaptación (Sesión IV, V, 

VI, VII), Energía (Sesión VIII, IX, X). 

Escala de medición 

Ordinal. 

Variable Dependiente: Estrés laboral 

Definición conceptual 

Estado general de tensión y desencadenante de reacciones a modo 

cognitivo, emocional, fisiológico y del comportamiento, determinados por agentes 

adversos del puesto en el que laboramos (Miralles, 2017). 

Definición operacional 

Para medir esta variable se utilizará el cuestionario de estrés laboral de la 

OIT-OMS. Que cuenta con 25 ítems que identifican los niveles de estrés por el 

trabajo. 

Dimensiones, indicadores e ítems 

Respaldo del grupo (8, 19, 23), Falta de cohesión (7, 9, 18, 21), Influencia 

del líder (5, 6, 13, 17), Territorio organizacional (3, 15, 22), Tecnología (4, 14, 25), 

Estructura organizacional (2, 12, 16, 24), Clima organizacional (10, 11, 20). 

Escala de medición 

Ordinal. 
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3.3 Población, muestra y muestreo 

Población 

Es la unión o totalidad de elementos (individuos, objetos o acontecimientos) 

que transfieren determinados criterios y que se identifican en un área de interés 

para realizar un estudio (Sánchez, Reyes y Mejía, 2018). Para este trabajo, la 

población contó con 28 técnicos en enfermería, teniendo en cuenta los criterios de 

inclusión y exclusión. 

Criterios de inclusión 

- Técnicos en enfermería con nivel de estrés y alto estrés laboral.

- Que laboran en la clínica.

- Ambos sexos.

Criterios de exclusión 

- Personal administrativo y licenciados en enfermería.

- Técnicos en enfermería con nivel de estrés laboral intermedio y bajo.

- Colaboradores con alguna dificultad motriz (lesiones físicas).

Muestra 

Fragmento o parte del total de la población donde se realiza un estudio 

(López, 2004). De tal manera que, para esta investigación, la muestra estuvo 

conformada por 14 técnicos en enfermería que fueron asignados como grupo 

experimental (GE) y 14 técnicos en enfermería como grupo control (GC); los 

mismos que registraron niveles de estrés y alto estrés laboral. 

Muestreo 

Proceso donde se realiza la distribución de unidades específicas en el total 

de una población llamada muestra (Sánchez, Reyes y Mejía, 2018). Por tal motivo, 

se utilizó el muestreo de tipo no probabilístico, de manera intencional, basándose 

en la elección del que investiga, dado que, el muestreo no es seleccionado al azar. 
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Unidad de análisis 

Técnico (a) en enfermería. 

3.4 Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

3.4.1 Técnicas 

Procedimiento típico, validado por la práctica, orientado generalmente a 

obtener y transformar información útil para la solución de problemas de 

conocimiento en las disciplinas científicas (Rojas, 2011). Se utilizó la observación, 

para poder distinguir las múltiples conductas manifestadas antes, durante y 

después de ejecutar el programa. 

3.4.2 Instrumentos 

Se utilizó un cuestionario de satisfacción para valorar su participación y 

recopilar información de la experiencia del programa. 

Cuestionario de estrés laboral de la OIT-OMS 

Ficha Técnica  
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Reseña histórica 

El cuestionario sobre estrés laboral de la OIT - OMS es una prueba creada 

en el año 1989 por Ivancevich y Matteson. El instrumento posee siete dimensiones: 

(a) clima organizacional, (b) estructura organizacional, (c) territorio organizacional,

(d) tecnología, (e) influencia del líder, (f) falta de cohesión y (g) respaldo del grupo.

Cuenta con 25 ítems, los cuales se asocian con cada una de las dimensiones, con 

respuestas de tipo Likert en 7 niveles. La interpretación de los resultados se realiza 

mediante la clasificación del puntaje obtenido tanto en las dimensiones como en la 

escala de estrés laboral.  

Nombre del 

cuestionario 
: Cuestionario sobre estrés laboral OIT-OMS. 

Autores : Ivancevich y Matteson. 

Año : 1989. 

Evalúa : Factores intrínsecos y temporales del puesto. 

Dimensiones : 

Clima organizacional, Estructura organizacional, 

Territorio organizacional, Tecnología, Influencia del 

líder, Falta de cohesión y Respaldo del grupo. 

Escala : Ordinal de tipo Likert. 

Tiempo de 

aplicación 
: 10 a 15 minutos. 

Administración : Individual y colectivo. 

Aplicación : 18 años a más. 

Niveles : Bajo, Intermedio, Estrés y Alto. 
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Consigna de aplicación 

Se pidió a los técnicos en enfermería que respondan el cuestionario de 

manera sincera. Asimismo, se encontraron con preguntas que servían para 

identificar el grado de estrés en el trabajo y que, en cada ítem, indicaron qué tan 

frecuente es la condición que describe como fuente relevante de estrés, 

seleccionando el número que mejor lo (a) describa con cada enunciado. 

Calificación e interpretación 

Respuestas que van del nivel 1 a 7, es decir: 

1 = si la condición ‘Nunca’ es fuente de estrés.  

2 = si la condición ‘Raras veces’ es fuente de estrés.  

3 = si la condición ‘Ocasionalmente’ es fuente de estrés. 

4 = si la condición ‘Algunas veces’ es fuente de estrés.  

5 = si la condición ‘Frecuentemente’ es fuente de estrés. 

6 = si la condición ‘Generalmente’ es fuente de estrés.  

7 = si la condición ‘Siempre’ es fuente de estrés 

Puntajes:  

Nivel Bajo = menor que 90.2 

Nivel intermedio = de 90.3 hasta 117.2 

Estrés = de 117.3 hasta 153.2 

Nivel Alto = mayor que 153.3 

Propiedades psicométricas originales 

El cuestionario intenta medir estresores organizacionales, grupales e 

individuales. La versión original cuenta con 55 indicadores y fue aplicado en 

múltiples colaboradores. Se validó con una muestra de 38 072 trabajadores de 
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todos los sectores de producción, por actividades, tamaño de las empresas, 

situación socioeconómica de la organización, edad, género, antigüedad en 

organización y puesto de trabajo de los sujetos. Su utilidad estriba en la capacidad 

para predecir las fuentes de riesgos psicosociales. Ha demostrado ser confiable, 

con un Alpha de Cronbach 0.70 (superior), y validez de contenido 0.90. Este 

cuestionario fue sustentado por Ivancevich & Matteson en 1989. 

Propiedades psicométricas peruanas 

Suárez (2013) adaptó la Escala de Estrés Laboral de la OIT-OMS, en una 

muestra de 203 trabajadores que se desempeñaban como asesores telefónicos, 

entre los que se encontraron 89 trabajadores en el área de Atención al Cliente y 

114 en el área de Ventas de un Contact Center de Lima. Los resultados indicaron 

que la Escala de Estrés Laboral obtiene adecuadas propiedades psicométricas: 

Confiabilidad por el método de consistencia interna (Alfa de Cronbach = 0.972) y la 

validez de constructo y contenido. Finalmente se realizaron los baremos en la 

muestra total. 

Propiedades psicométricas de la prueba piloto 

La validez de contenido a través del coeficiente V de Aiken, se obtuvo 

mediante el criterio de cinco jueces, determinando cada ítem con valores entre 0.8 

y 1, resultando 0.984 el valor total de la V de Aiken, por lo que Sireci y Faulkner 

(2014) afirmaron que si el valor de un ítem o prueba resulta ser mayor o igual a 0.8, 

entonces el ítem o prueba obtiene un adecuado nivel de validez en relación a su 

contenido. Asimismo, se ejecutó la prueba piloto en una muestra conformada por 

37 trabajadores, obteniendo una confiabilidad por Alfa de Cronbach de 0.823. 
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Programa de Baile Recreativo 

Ficha técnica 

Reseña Histórica 

El programa de baile recreativo tiene como objetivo primordial disminuir el 

estrés laboral en los trabajadores de una clínica privada, por lo que cuenta con diez 

sesiones de una hora por cada sesión y por un tiempo aproximado de dos meses. 

Se diseñó este programa para promover un tratamiento que disminuya el estrés por 

el trabajo mediante el baile recreativo, optando por los beneficios que aporta. 

Consigna de aplicación 

La metodología que se emplea es con base teórica del 40% y con práctica 

al 60%, donde no hay rigor en su ejecución y se desarrolla con fines de recreación. 

Nombre del programa : Programa de Baile Recreativo 

Autor : M. Goldenver

Año  : 2020 

Dimensiones : Conciencia, Liberación, Adaptación y Energía 

Sesiones : 10 sesiones 

Tiempo de aplicación : 60 minutos 

Aplicación : 18 años a más 

Administración : Grupal 

Duración : 2 meses 

Escala de medición : Ordinal 
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Calificación e interpretación 

Se emplea un cuestionario de satisfacción que va desde: Deficiente, 

Regular, Bueno y Excelente. Según los siguientes indicadores: 

1. Dominio del tema.

2. La comunicación fue.

3. El contenido y el tema fue.

4. Se respetó el horario establecido.

5. Mi participación fue.

3.5 Procedimientos 

Se procedió a solicitar permiso del cuestionario a los autores para poder 

evaluar y aplicar en los técnicos en enfermería. Del mismo modo, se solicitó 

permiso al director médico de la clínica privada en el distrito de Morales, San Martín 

para la aplicación del instrumento y el programa, luego los técnicos en enfermería 

fueron sometidos a la ejecución del programa de baile recreativo con fines de 

reducir o eliminar el estrés laboral. Asimismo, antes de iniciar con la ejecución del 

programa, se le indicó a cada técnico en enfermería el procedimiento sobre su 

participación y sobre el consentimiento informado. De tal modo, que se les pidió 

que respondan de manera sincera cada ítem del cuestionario.  Por lo tanto, los 

resultados del cuestionario y el programa fueron trasladados a una base de datos. 

3.6 Método de análisis de datos 

Para obtener la validez de contenido, se utilizó el coeficiente de la V de Aiken 

mediante la experticia y experiencia del criterio de los jueces en relación a los ítems 

de una prueba (Deckers, 2001). Asimismo, para medir la confiabilidad, se utilizó el 

Alfa de Cronbach, siendo un indicador estadístico que estima el nivel de 
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confiabilidad por consistencia interna de una prueba (Sánchez, Reyes y Mejía, 

2018). Del mismo modo, se aplicó el coeficiente Omega de McDonald, siendo un 

indicador más preciso de confiabilidad por consistencia interna (McDonald, 1999). 

Por lo tanto, se usó el programa estadístico IBM SPSS Statistics v.25, el programa 

Jamovi 1.6.15, el programa G*Power para el cálculo de la potencia estadística y el 

tamaño del efecto, y para el vaciado de datos, se empleó la hoja de cálculo de 

Microsoft Excel 2016.  

De tal modo que para la estadística inferencial se empleó la prueba de 

normalidad de Shapiro Wilk para estimar si existe o no, una distribución normal 

(Pedrosa et al. 2015). Para el estudio comparativo, resultó como no paramétrica, 

no se ajustó a la distribución normal y se utilizó la prueba U de Mann Withney 

(Ventura, 2016).  

Por último, se utilizó estadísticos descriptivos para los niveles y porcentajes 

del pre y el post test.  

3.7 Aspectos éticos 

Para la ejecución de esta investigación se consideraron los principios de la 

bioética, donde la autonomía de cada participante radica en asumir su libertad de 

opinión mediante el consentimiento libre e informado, el cual fue anunciado a cada 

técnico en enfermería de la clínica privada. Así también, el principio de 

beneficencia, dado que se respetó sus derechos en todo momento. Sumado a ello, 

el principio de la no maleficencia, protegiendo la integridad del individuo; y 

finalmente, la justicia para entender si los procedimientos se aplicaron con ética 

(Gómez, 2009, pp.231-232).  
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De igual manera, se respetó los derechos de autoría, citando las referencias 

bibliográficas bajo las consignas de la American Psychological Association (APA). 

Por otro lado, la identidad de cada participante de esta investigación es 

confidencial, haciendo referencia de la ley n° 29733, la cual asegura y protege la 

identidad de cada individuo, según la Constitución Política del Perú (2011, pp.1-

17).  

Además de ello, se siguió los lineamientos expuestos por los expertos de la 

Asociación Médica Mundial (2017) mediante la declaración de Helsinki, donde se 

cuidó el bienestar de cada participante, de manera que se les informó 

detalladamente el proceso de esta investigación para la aplicación del cuestionario 

y el programa.  

Finalmente, se cumplió con el artículo 24º del Código de ética del Colegio de 

Psicólogos del Perú (2017), donde reafirman que es necesario dar a conocer el 

consentimiento y asentimiento informado para la realización de una investigación.  
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IV. RESULTADOS

Para determinar la confiabilidad por consistencia interna del cuestionario de

estrés laboral OIT-OMS en el grupo control y el grupo experimental, se utilizó el Alfa 

de Cronbach y el Omega de McDonald. Por lo tanto, se encontró un Alfa de 

Cronbach (α=.801), lo que indica ser un coeficiente alfa bueno. Del mismo modo, 

se encontró un Omega de McDonald (ω=.804), lo que indica ser un valor aceptable. 

Los resultados se pueden ver en la Tabla 1. 

Tabla 1. 

Estadísticas de Fiabilidad 

Pretest 
Postest 

GC y GE 

Cronbach's α McDonald's ω 
N de 

elementos 

.801 .804 25 

  n = 28 (Grupo control = 14; Grupo experimental = 14) 

Para estimar la existencia o no, de una distribución normal, se empleó la 

prueba de normalidad de Shapiro-Wilk como parte del análisis inferencial. Por lo 

que se encontró, que en el grupo control (pre test) los datos no tienen una 

distribución normal (p=.046), mientras que en el grupo experimental (pre test) los 

datos se ajustan a una distribución normal (p=.065). Asimismo, en el grupo control 

(post test) los datos si tienen una distribución normal (p=.121), pero en el grupo 

experimental (post test) los datos no se ajustan a una distribución normal (p=.000). 

Los resultados se pueden ver en la Tabla 2.  
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Tabla 2. 

Pruebas de normalidad 

GRUPO 
Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk 

Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

Pretest 
Grupo Control ,241 14 ,027 ,873 14 ,046 

Grupo experimental ,190 14 ,183 ,884 14 ,065 

Postest 
Grupo Control ,189 14 ,186 ,902 14 ,121 

Grupo experimental ,344 14 ,000 ,709 14 ,000 

n = 28 (Grupo control = 14; Grupo experimental = 14) 

Tomando en cuenta la participación de los colaboradores en el programa de 

baile recreativo como variable independiente y como variable dependiente el nivel 

de estrés laboral, se encontró la existencia de una diferencia significativa en el post 

test del grupo experimental, que prueba la veracidad de la hipótesis alternativa con 

una U=30,000, W=135,000, Z= -3,145, y p=.002. Los resultados se pueden ver en 

la Tabla 3. 

Con el fin de cumplir con el objetivo para identificar el efecto del baile 

recreativo en el estrés laboral en los colaboradores de una clínica privada, 

dependiendo si habían participado del programa o no. Se llevó a cabo la prueba U 

de Mann Withney con el grupo control, encontrando un rango promedio entre el pre 

Tabla 3. 

Prueba U de Mann Withney 

Pretest Postest 

U de Mann-Whitney 95,500 30,000 

W de Wilcoxon 200,500 135,000 

Z -,115 -3,145

Sig. 

asintótica(bilateral) 
,908 ,002 
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test y post test [14,18 – 19,21]; un p valor de .836, concluyendo que, no se identifica 

un efecto significativo en aquellos colaboradores que no participaron del programa. 

Del mismo modo, para el grupo experimental se encontró un rango promedio entre 

el pre test y post test [14,82 – 9,79]; un p valor de .002, afirmando que, se identificó 

un efecto significativo, en aquellos colaboradores que, si participaron del programa, 

tomando como variable independiente el baile recreativo y como variable 

dependiente el estrés laboral. Asimismo, se aprecia que el tamaño del efecto (d= 

1.72) es considerado grande, ya que se encuentra por encima del valor a .80. Los 

resultados se pueden ver en la Tabla 4, Figura N° 1 y N° 2.   

Tabla 4. 

Efecto del programa de baile recreativo en el estrés laboral 

Grupo 

Control 

n=14 

Experimental 

n=14 

Rango 

promedio 

Rango 

promedio 
M Z U p 1- β d 

Pre Test 14,18 14,82 147,57 -,208 93,500 .836 .84 0.09 

Post Test 19,21 9,79 135,71 -3,051 32,000 .002 .82 1.72 

* Probabilidades significativas.
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Figura N° 1 

Análisis de diferencia de medias entre el pre test y post test 

Figura N° 2 

Tamaño del efecto y potencia estadística después del programa 

Fuente: G*Power 

También, se utilizó estadísticos descriptivos para las variables 

sociodemográficas. Se contó con 28 colaboradores de ambos sexos (9 hombres = 

32.1%; 19 mujeres = 67.9%), las edades varían de 18 a 25 años (18 colaboradores 

= 64.3%) y de 26 a 35 años (10 colaboradores = 35.7%), el puesto que ocupan los 

colaboradores son Técnicos en enfermería (28 colaboradores = 100%). Los 

resultados se pueden ver en la Tabla 5. 
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Tabla 5. 

Variables sociodemográficas 

Variable demográfica Categoría Frecuencia Porcentajes % 

SEXO 
Hombre 9 32.1 

Mujer 19 67.9 

EDAD 
18 a 25 18 64.3 

26 a 35 10 35.7 

PUESTO 
Téc. Enfermería 28 100 

Lic. Enfermería 0 0 

Asimismo, con el fin de cumplir con el objetivo específico, se observó los 

niveles y porcentajes de estrés laboral en el pre test para el grupo control, 

obteniendo 9 colaboradores con un nivel de estrés (64.3%) y 5 colaboradores con 

un nivel alto de estrés laboral (35.7%) en un total de 14 participantes (100%). Los 

resultados se pueden ver en la Tabla 6. 

Tabla 6. 

 Estrés laboral - Pre test grupo control 

NIVEL FRECUENCIA PORCENTAJE % 

Bajo 0 0 

Intermedio 0 0 

Estrés 9 64.3 

Alto 5 35.7 

Total 14 100 
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Figura N° 3 

Nivel de estrés laboral en el grupo control antes del programa 

También, se observó los niveles y porcentajes de estrés laboral en el pre test 

para el grupo experimental, obteniendo 9 colaboradores con un nivel de estrés 

(64.3%) y 5 colaboradores con un nivel alto de estrés laboral (35.7%) en un total de 

14 participantes (100%). Los resultados se pueden ver en la Tabla 7. 

Tabla 7. 

Estrés laboral - Pre test grupo experimental 

NIVEL FRECUENCIA PORCENTAJE % 

Bajo 0 0 

Intermedio 0 0 

Estrés 9 64.3 

Alto 5 35.7 

Total 14 100 
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Estrés laboral - Pre test Grupo control

FRECUENCIA PORCENTAJE %
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Figura N° 4 

Nivel de estrés laboral en el grupo experimental antes del programa 

Sumado a ello, se observó los niveles y porcentajes de estrés laboral en el 

post test para el grupo control, obteniendo 9 colaboradores con un nivel de estrés 

(64.3%) y 5 colaboradores con un nivel alto de estrés laboral (35.7%) en un total de 

14 participantes (100%). Los resultados se pueden ver en la Tabla 8. 

Tabla 8. 

 Estrés laboral - Post test grupo control 

NIVEL FRECUENCIA PORCENTAJE % 

Bajo 0 0 

Intermedio 0 0 

Estrés 9 64.3 

Alto 5 35.7 

Total 14 100 

0 0
9 5

14

0 0

64.3

35.7

100

0

20

40

60

80

100

120

Bajo Intermedio Estrés Alto Total

Estrés laboral - Pre test Grupo experimental

FRECUENCIA PORCENTAJE %
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Figura N° 5 

Nivel de estrés laboral en el grupo control después del programa 

Para complementar, se observó los niveles y porcentajes de estrés laboral 

en el post test para el grupo experimental, obteniendo 14 colaboradores con un 

nivel de estrés (100%) en un total de 14 participantes (100%). Los resultados se 

pueden ver en la Tabla 9. 

Tabla 9. 

Estrés laboral - Post test grupo experimental 

NIVEL FRECUENCIA PORCENTAJE % 

Bajo 0 0 

Intermedio 0 0 

Estrés 14 100 

Alto 0 0 

Total 14 100 

0 0
9 5

14

0 0

64.3

35.7

100

0

20

40

60

80

100

120

Bajo Intermedio Estrés Alto Total

Estrés laboral - Post test Grupo control

FRECUENCIA PORCENTAJE %
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Figura N° 6 

Nivel de estrés laboral en el grupo experimental después del programa 

Por último, se empleó una encuesta de satisfacción al finalizar el programa 

de baile recreativo, obteniendo que 5 participantes (35.7%) califica el dominio del 

tema como bueno y 9 participantes (64,3%) califica como excelente; para la 

comunicación en el programa 2 participantes (14.3%) calificaron como bueno, 

mientras que 12 participantes consideraron que la comunicación fue excelente; 

para el contenido y el tema, 4 participantes (28.6%) calificaron como bueno, 

mientras que 10 participantes (71.4%) consideraron que el contenido y el tema fue 

excelente; por otro lado, en el horario respetado, 2 participantes (14.3%) calificaron 

como regular, 7 participantes (50%) como bueno y 5 participantes (35.7%) como 

excelente; finalmente 2 participantes (14.3%) calificaron que su participación fue 

regular y 12 participantes (85.7%) reportaron que su participación fue excelente. 

Los resultados se pueden ver en la Tabla 10. 
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100
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FRECUENCIA PORCENTAJE %
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Tabla 10. 

Encuesta de satisfacción al final del programa de baile recreativo 

GRADO DE 
SATISFACCIÓN 

DEFICIENTE % REGULAR % BUENO % EXCELENTE % TOTAL % 

Dominio del 
tema. 

0 0 0 0 5 35.7 9 64.3 14 100 

La 
comunicación 
fue. 

0 0 0 0 2 14.3 12 85.7 14 100 

El contenido y 
el tema fue. 

0 0 0 0 4 28.6 10 71.4 14 100 

Se respetó el 
horario 
establecido. 

0 0 2 14.3 7 50 5 35.7 14 100 

Mi 
participación 
fue. 

0 0 2 14.3 0 0 12 85.7 14 100 



34 

V. DISCUSIÓN

El proceso para la discusión de resultados del presente estudio, se

estructuró de acuerdo a lineamientos institucionales, por lo cual, en el objetivo 

general para identificar el efecto del baile recreativo en el estrés laboral en los 

colaboradores de una clínica privada del distrito de Morales, San Martín, 2021, se 

encontró que después de haber aplicado el programa de baile recreativo, se logró 

disminuir el estrés laboral en el grupo de estudio. Asimismo, se determinó que el 

tamaño del efecto (d= 1.72) es considerado grande, ya que se encuentra por 

encima del valor a .80; esto quiere decir, que la diferencia del programa de baile 

recreativo, se debe a un tamaño del efecto grande sobre la reducción del estrés 

laboral (Tabla 4). 

Como se puede dar cuenta con el objetivo específico, el que se haya 

reducido el estrés laboral y se ha identificado sus niveles, concuerda con la 

definición teórica de Díez (2017) cuando afirma que, al bailar, la mente se despeja, 

permitiendo olvidar preocupaciones, generando dopamina y serotonina, puesto que 

son sustancias que permiten a la mente liberar el estrés.  

Del mismo modo, los resultados de este estudio en relación a los que 

participaron y los que no participaron del programa de baile recreativo para reducir 

el estrés laboral, se relacionan con el trabajo realizado por Soljancic (2011) sobre 

“La influencia del baile recreativo en el estado de ánimo y autoestima de personas 

adultas”, donde concluyó que las personas que bailan, presentan mejores niveles 

de estado de ánimo y autoestima. Resultados similares al de este estudio, donde 

la diferencia del rango promedio entre el pre test y el post test fue significativo, 
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concluyendo que si hubo un efecto con el grupo experimental (participaron del 

programa) a diferencia del grupo control (no participaron del programa). 

También, se concuerda con Martínez (2004) que afirma, que la práctica del 

baile disminuye el estrés, la depresión y la ansiedad, ya que ayuda a la expresión 

de las emociones y la canalización de adrenalina. 

De todo lo antes expuesto, se puede decir que, el baile tiene todos los 

valores que se le han reconocido, cuyo aporte es imposible de dejar de lado y que 

además cumple con los objetivos psicológicos y esenciales. Confirmando que, el 

baile es una herramienta educativa que generalmente se desperdicia por 

desconocer su inmenso valor (Nicolás et al., 2010). 
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VI. CONCLUSIONES

Del análisis estudiado a los datos en esta investigación, tomando en cuenta

referentes teóricos e investigaciones previas, se llegó a concluir con lo siguiente: 

Se identificó que la aplicación del programa de baile recreativo, tiene un 

efecto positivo y significativo sobre el estrés laboral en los colaboradores de una 

clínica privada del distrito de Morales, departamento de San Martín, logrando 

reducir los niveles de estrés laboral en referencia del pre test y post test del grupo 

experimental (GE) tal y como se aprecia en la Tabla 4 y Figura N° 2. 

El nivel de estrés laboral en el pre test para el grupo experimental, no 

demuestra un valor significativo (p= .836), mientras que para el post test del grupo 

experimental, si se observa un valor significativo (p= .002) lo que demuestra que la 

comparación de las medias en cuanto al programa ejecutado en los colaboradores, 

mostró una diferencia significativa. Se pueden visualizar en la Figura N° 1.  

Del programa ejecutado a los colaboradores de una clínica privada, según 

la encuesta de satisfacción realizada al final del programa, se concluye que el nivel 

de satisfacción para cada indicador puntúa dentro de regular, bueno y excelente en 

referencia al programa de baile recreativo, los cuales se visualizan en la Tabla 10. 
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VII. RECOMENDACIONES 

Se recomienda lo siguiente: 

Al personal directivo, que se tenga en cuenta las actividades ejecutadas con 

la aplicación del programa de baile recreativo, las cuales han tenido un efecto 

positivo y significativo, al disminuir los niveles de estrés laboral en los técnicos en 

enfermería, por lo cual se sugiere considerar en los planes organizacionales para 

prevenir situaciones estresantes. 

Al personal técnico en enfermería, realizar actividad física (bailar) 

continuamente, para la mejora de condiciones saludables y fortalecer su bienestar 

biopsicosocialmente. 

A los investigadores, que, por los resultados obtenidos, los mismos que 

tienen sustento teórico y científico, se recomienda la disposición de este programa 

que pueda ser mejorado para el aporte de la ciencia. 

A futuros investigadores interesados en el tema y la ejecución de programas 

de intervención como el baile recreativo sobre el estrés laboral, se recomienda 

ahondar más el tema y confrontar los resultados. 
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ANEXOS 



Anexo n° 1: Matriz de Consistencia 

TITULO DEL TRABAJO: EFECTOS DEL BAILE RECREATIVO SOBRE EL ESTRÉS LABORAL EN LOS COLABORADORES DE UNA 

CLÍNICA PRIVADA DEL DISTRITO DE MORALES, SAN MARTÍN, 2021. 

INTEGRANTE: Vela Valera, Max Goldenver 

PROBLEMA OBJETIVOS HIPÓTESIS VARIABLES E ITEMS METODOLOGÍA 

¿Cuál es el 
efecto del 

baile 
recreativo 
sobre el 

estrés laboral 
en los 

colaboradores 
de una clínica 

privada, 
distrito 

Morales, San 
Martín, 2021? 

General General Variable independiente: Baile recreativo 

Tipo: 
Aplicado, cuasi 
experimental. Identificar el efecto del 

baile recreativo sobre el 

estrés laboral en los 

colaboradores de una 

clínica privada del distrito 

de Morales, San Martín, 

2021. 

Existe efecto 

significativo sobre el 

estrés laboral en los 

colaboradores de 

una clínica privada, 

distrito Morales, San 

Martín,2021 

Dimensiones Ítems 

Conciencia 

Liberación 

Adaptación 

Energía 

Sesión I, II, 
III, IV, V, VI, 
VII, VIII, IX, 

X. 

Diseño: 
Experimental 

Variable dependiente: Estrés laboral 

POBLACIÓN - MUESTRA -

MUESTREO 

N= 28 

n: 

GC =  14 

GE = 14 

Dimensiones Ítems 

Respaldo del grupo 

Falta de cohesión 

Influencia del líder 

Territorio organizacional 

Tecnología 

Estructura organizacional 

Clima organizacional 

1 al 25 

Específico 

Identificar los niveles de 
estrés laboral del pre test y 
post test en los 
colaboradores de una 
clínica privada, distrito 
Morales, San Martín, 2021. 

INSTRUMENTOS 

INSTRUMENTO 1: 
Cuestionario de estrés 

laboral OIT – OMS. 

Propiedades psicométricas: Ha demostrado tener confiabilidad calculada por el Alpha de Cronbach 0.70 o 
superior, y validez factorial sobre 0.90. Este cuestionario fue sustentado por Ivancevich & Matteson en 1989, 
aplicado en el método llamado de Michigan. Fue validado en una muestra de 38,072 trabajadores de todos los 
sectores de producción, por actividades, tamaño de las empresas, situación socioeconómica de la 
organización, edad, género, antigüedad en organización y puesto de trabajo de los sujetos. 

INSTRUMENTO 2:  
Programa de baile recreativo. 

Propiedades psicométricas: El programa está diseñado para ser aplicado en diez sesiones, equivalente a 
una sesión por semana; donde se experimentarán diferentes estímulos de la mente y el cuerpo ligados al baile 
recreativo en función a la práctica de actividades físicas. 



Anexo n° 2: Tabla de Operacionalización de variables 

Variable Independiente 

Variable 
Definición 

conceptual 

Definición 

operacional 
Dimensiones Indicadores Ítem 

Escala de 

medición 

Programa de 

Baile 

recreativo 

Diferentes formas de 

comunicarse y 

expresarse 

corporalmente, no hay 

rigor en su ejecución y 

se desarrolla con fines 

de recreación y 

esparcimiento en 

función a la práctica de 

actividades físicas 

(Vela, 2020). 

El programa 

está diseñado 

para ser 

aplicado en 

diez sesiones, 

equivalente a 

una sesión por 

semana, por 

una hora y una 

duración de 

tres meses. 

Conciencia - Reconociendo el

estrés laboral.

Sesión 

I 

Ordinal 

Liberación 

- Soy consciente del

estrés laboral.

- Liberándome de las

tensiones. 

Sesión 

II y III 

Adaptación 

- Controlando las

situaciones de estrés 

laboral. 

- Bailo para sentirme

mejor. 

- Bailo para equilibrar mi

vida. 

- Bailar mantiene el

cuerpo sano.

Sesión 

IV, V, VI, VII 

Energía 

- El baile es

vida…Disfruta. 

- Bailar me motiva a

vivir. 

- Fortaleciendo el alma

con el baile. 

Sesión 

VIII, IX, X. 



 
 

Variable Dependiente 

Variable 
Definición  

conceptual 

Definición 

operacional 
Dimensiones Indicadores Ítem 

Escala de 

medición 

Estrés laboral 

Estado general de 

tensión y 

desencadenante de 

reacciones a modo 

cognitivo, emocional, 

fisiológico y del 

comportamiento, 

determinados por 

agentes adversos del 

puesto en el que 

laboramos (Miralles, 

2017, párr.11). 

Para medir esta 

variable se 

utilizará el 

cuestionario de 

estrés laboral 

de la OIT-OMS. 

Que consta de 

25 ítems que 

identifican los 

niveles de 

estrés laboral. 

Respaldo del 

grupo 

-Compañerismo 

-Apoyo técnico 
8, 19, 23 

Ordinal 

 

Falta de 

cohesión 

Nivel de: 

-Organización 

-Presión laboral 

-Integración 

7, 9, 18, 

21 

Influencia del 

líder 

Nivel de: 

-Empatía 

-Comprensión 

-Capacidad del líder 

5, 6, 13, 

17 

 
  

Territorio 

organizacional 

-Condiciones laborales 

-Comodidad laboral 
3, 15, 22 

Tecnología 

-Conocimiento técnico 

-Equipo adecuado 

-Tecnología disponible 

4, 14, 25 

Estructura 

organizacional 

-Cadena de mando 

-Capacidad en puestos 

-Nivel de papeleo e 

informes 

2, 12, 16, 

24 

Clima 

organizacional 

-Efectividad de Políticas, 

dirección, estrategias y 

objetivo organizacional 

-Nivel de compromiso 

1, 10, 11, 

20 



Anexo n° 3:  

Anexo 3.1 Cuestionario de Estrés laboral OIT-OMS 

Autor original: Ivancevich y Matteson (1989). 

Autor de adaptación peruana: Ángela Suárez T. (2013). 

Datos generales: 

Edad: _________   Sexo: M    F     Puesto: _____________________ 

En estas páginas proporcionamos un cuestionario validado para medir el nivel de 

ESTRÉS LABORAL. Consta de veinticinco ítems relacionados con los estresores 

laborales, agrupados en las siguientes áreas: 

a) Mejora de las condiciones ambientales de trabajo.

b) Factores intrínsecos del puesto y temporales del mismo.

c) Estilos de dirección y liderazgo.

d) Gestión de recursos humanos.

e) Nuevas tecnologías.

f) Estructura organizacional.

g) Clima organizacional.

Para cada ítem se debe indicar con qué frecuencia la condición descrita es una 

fuente actual de estrés, anotando el número que mejor la describa.  

1. si la condición NUNCA es fuente de estrés.

2. si la condición RARAS VECES es fuente de estrés.

3. si la condición OCASIONALMENTE es fuente de estrés.

4. si la condición ALGUNAS VECES es fuente de estrés.

5. si la condición FRECUENTEMENTE es fuente de estrés.

6. si la condición GENERALMENTE es fuente de estrés.

7. si la condición SIEMPRE es fuente de estrés.



 
 

No. Condición 1 2 3 4 5 6 7 

1 
La gente no comprende la misión y metas de la 

organización. 
       

2 
La forma de rendir informes entre superior y 

subordinado me hace sentir presionado. 
       

3 
No estoy en condiciones de controlar las 

actividades de mi área de trabajo. 
       

4 
El equipo disponible para llevar a cabo el trabajo a 

tiempo es limitado. 
       

5 Mi supervisor no da la cara por mí ante los jefes.        

6 Mi supervisor no me respeta.        

7 
No soy parte de un grupo de trabajo de 

colaboración estrecha. 
       

8 Mi equipo no respalda mis metas profesionales.        

9 
Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro 

de la organización. 
       

10 
La estrategia de la organización no es bien 

comprendida. 
       

11 
Las políticas generales iniciadas por la gerencia 

impiden el buen desempeño. 
       

12 
Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el 

trabajo. 
       

13 
Mi supervisor no se preocupa de mi bienestar 

personal. 
       

14 
No se dispone de conocimiento técnico para seguir 

siendo competitivo. 
       

15 
No se tiene derecho a un espacio privado de 

trabajo. 
       

16 La estructura formal tiene demasiado papeleo.        

17 
Mi supervisor no tiene confianza en el desempeño 

de mi trabajo. 
       

18 Mi equipo se encuentra desorganizado.        



19 

Mi equipo no me brinda protección en relación con 

injustas demandas de trabajo que me hacen los 

jefes. 

20 La organización carece de dirección y objetivo. 

21 Mi equipo me presiona demasiado. 

22 
Me siento incómodo al trabajar con miembros de 

otras unidades de trabajo. 

23 
Mi equipo no me brinda ayuda técnica cuando es 

necesario. 

24 La cadena de mando no se respeta. 

25 
No se cuenta con la tecnología para hacer un 

trabajo de importancia. 



Anexo 3.2 Programa de baile recreativo para el estrés laboral 

PROGRAMA 

I. DATOS GENERALES

1.1. Denominación: “Programa de baile recreativo para disminuir el estrés” 

1.2. Participantes: Técnicos en enfermería de una clínica privada. 

1.3. N° de sesiones: 10. 

1.4. Localización: Distrito de Morales, provincia de San Martín. 

1.5. Autor: Max Goldenver Vela Valera 

II. FUNDAMENTACIÓN

Bailar tiene múltiples beneficios, tanto físicos como psicológicos. A nivel

internacional, nacional y local, hay muchas academias de baile, gimnasios y

algunos lugares donde las personas bailan, con el fin de divertirse, recrearse,

desestresarse y mantener su salud con actividades físicas (Jiménez et al., 2016).

El enfoque desde la psicología para este programa de baile recreativo, se basa

en el enfoque histórico-cultural sostenido por Lev S. Vigotsky, en la cual

argumenta que sólo en movimiento, el ser humano muestra lo que es, mediante

el empleo de la expresión y la capacidad rítmica del cuerpo como respuesta a

impulsos emotivos (Vigotsky, 1987).

Este programa tiene como finalidad reducir el estrés laboral en los colaboradores

de una clínica privada y está diseñado para ser aplicado en diez sesiones,

equivalente a dos sesiones por semana; donde se experimentan diferentes

estímulos de la mente y el cuerpo, ligados al baile recreativo en función a la

práctica de actividades físicas; es decir, cada participante tiene diferentes formas

de expresarse, moverse y comunicarse corporalmente; no hay rigor en su

ejecución y se desarrolla con fines de recreación y esparcimiento, donde lo que

importa son los beneficios que este tipo de danza aporta (Sampayo, 2006). El

éxito del programa de baile recreativo se debe a la combinación de un contenido

de movimiento, la música actual o moderna, la exhibición de los pasos de baile

por parte del moderador y la adaptación o imitación de lo observado por parte de

los participantes.



III. OBJETIVOS

General: 

- Reducir los niveles de estrés laboral en los técnicos en enfermería de la

clínica privada.

Específicos: 

- Concientizar a los técnicos en enfermería sobre el estrés laboral.

- Minimizar síntomas emocionales, conductuales y fisiológicos que se

presentan en el estrés laboral.

- Impulsar el baile recreativo para el control de emociones.

- Impulsar el baile recreativo para la práctica de actividades físicas.

- Negociar los síntomas del estrés laboral a través del baile recreativo.

IV. METODOLOGÍA

- Saludo y bienvenida a los participantes.

- Explicación precisa del programa a realizar.

- Diálogo breve a fin de solucionar algunas dudas.

- Técnicas participativas

- Fase inicial (teoría y calentamiento motriz), fase media (baile recreativo)

y fase final (ejercicio de relajación física).

- Observación

- Realimentación

V. EVALUACIÓN

El cumplimiento de los objetivos se medirá con el cuestionario de estrés laboral

de la OIT-OMS y un cuestionario de satisfacción.

VI. MATERIALES

- Laptop, celular, USB, parlante de sonido, cable auxiliar, folletos

informativos, lápiz y/o lapicero.



VII. ACTIVIDADES

Características del programa 

Participantes: Técnicos en enfermería. 

Duración: 10 sesiones / 1 sesión por semana / 3 meses. 

Tiempo por sesión: 1 hora. 

Contenido: Base cinestésica.  

Lugar: Patio de reuniones.  

Materiales: Laptop, USB, parlante de sonido, cable auxiliar, folletos informativos. 

Componentes: Fase inicial (teoría y calentamiento motriz), fase media (baile 

recreativo) y fase final (ejercicio de relajación física). 

1. Introducción

a. Saludo y bienvenida a los participantes.

b. Explicación precisa del programa a realizar.

c. Diálogo breve a fin de solucionar algunas dudas.

2. Desarrollo

Sesión N° 1 “Reconociendo el estrés laboral” 

Objetivo: Concientizar a los técnicos en enfermería sobre el estrés laboral. 

Duración: 1 hora. 

Recursos: Laptop, USB, parlante de sonido, cable auxiliar, folletos. 

a. Introducción

- Saludo y bienvenida a los participantes.

- Lluvia de ideas sobre ¿Qué es el estrés laboral?

b. Desarrollo

- Explicación breve sobre el estrés laboral, es decir, según los expertos de

la Organización Mundial de la Salud (OMS), el estrés laboral es la

reacción que puede tener el individuo ante exigencias y presiones

laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades, y que

ponen a prueba su capacidad para afrontar la situación. Asimismo,



debemos reconocer las causas internas y externas que generan estrés 

laboral, como, por ejemplo, las causas internas son aquellas situaciones 

en las cuales se experimentan sensaciones, emociones del pasado 

(recuerdo) o pensamientos negativos por exceso de trabajo, 

repercutiendo en el cuerpo y generando malestar, de tal manera que las 

causas externas también no deben pasar por alto, ya que provienen del 

ámbito físico o material (entorno laboral) y provocan amenazas hacia la 

persona.  

- Se realiza una realimentación (FeedBack) para dejar en claro el tema

sobre el estrés laboral y se procede a invitarlos a realizar un

calentamiento físico, según lo que muestra el moderador.

- Se procede a ejecutar el baile recreativo, haciendo que los participantes

imiten lo que muestra el moderador al ritmo de la música.

- Finalmente se procede a realizar un ejercicio de relajación física para

culminar con la sesión.

c. Cierre

- Se realiza una encuesta de satisfacción, asimismo se entrega un folleto

informativo para reforzar lo aprendido.

Anexo Sesión N° 1 



Sesión N° 2 “Soy consciente del estrés laboral” 

Objetivo: Minimizar síntomas emocionales, conductuales y fisiológicos que se 

presentan en el estrés laboral. 

Duración: 1 hora. 

Recursos: Laptop, USB, parlante de sonido, cable auxiliar, folletos. 

a. Introducción

- Saludo y bienvenida a los participantes.

- Lluvia de ideas sobre ¿Qué síntomas padece el ser humano con estrés

laboral?

b. Desarrollo

- Explicación sobre los síntomas emocionales, conductuales y fisiológicos

que se presentan en el estrés laboral. Los colaboradores que padecen

de estrés laboral se ven afectados a diferentes niveles de su vida. Esto

significa que no hay un único efecto y/o consecuencia del estrés, sino

que son varias las facetas de la vida personal que resultan afectadas de

manera significativa. Por lo tanto, podemos diferenciar los síntomas

emocionales, conductuales y fisiológicos:

Síntomas emocionales

- Sensación de tristeza o depresión.

- Inestabilidad emocional, mal humor o dificultad para controlar la ira o

el enfado.

- Desgano o falta de iniciativa (Falta de motivación).

- Miedos y sensaciones de inseguridad.

- Impaciencia y poca tolerancia a la frustración.

- Dificultad para concentrarse.

Síntomas conductuales 

- Consumo excesivo de sustancias como café, alcohol, tabaco,

fármacos, drogas, etc.

- Desarrollo de conductas agresivas o violentas.

- Aislamiento social.



- Ausencias del puesto de trabajo.

- Cambio en los horarios del sueño, tendencia a trasnochar o a dormir

en exceso.

- Alteraciones de los hábitos de alimentación.

Síntomas fisiológicos 

- Dolores musculares o de espalda.

- Gastritis, dolores de barriga o problemas estomacales.

- Náuseas o vómitos.

- Jaquecas, cefaleas o dolores de cabeza.

- Sensación de agotamiento extremo o falta de energía.

- Insomnio, hipersomnia o alteraciones del sueño.

- Pérdida o aumento significativos de peso.

- Taquicardia o hipertensión.

- Sudoración excesiva.

- Se realiza una realimentación (FeedBack) para dejar en claro el tema

sobre el estrés laboral y se procede a invitarlos a realizar un

calentamiento físico, según lo que muestra el moderador.

- Se procede a ejecutar el baile recreativo, haciendo que los participantes

imiten lo que muestra el moderador al ritmo de la música.

- Finalmente se procede a realizar un ejercicio de relajación física para

culminar con la sesión.

c. Cierre

- Se realiza una encuesta de satisfacción.



Sesión N° 3 “Liberándome de las tensiones” 

Objetivo: Minimizar síntomas emocionales, conductuales y fisiológicos que se 

presentan en el estrés laboral bailando. 

Duración: 1 hora. 

Recursos: Laptop, USB, parlante de sonido, cable auxiliar. 

a. Introducción

- Saludo y bienvenida a los participantes.

- Lluvia de ideas sobre ¿Qué es el estrés laboral? ¿Qué siento antes y

después de bailar?

b. Desarrollo

- Conversatorio con respecto al estrés laboral, para luego preguntar ¿Qué

es lo que sienten cuando bailan?, seguido se brindan unas pautas para

sentirnos mejor cuando bailamos y cuando terminamos de bailar, y cómo

relacionarlo con el trabajo.

- Se realiza una realimentación (FeedBack) para dejar en claro el tema y

se procede a invitarlos a realizar un calentamiento físico, según lo que

muestra el moderador.

- Se procede a ejecutar el baile recreativo, haciendo que los participantes

imiten lo que muestra el moderador al ritmo de la música.

- Finalmente se procede a realizar un ejercicio de relajación física.

c. Cierre

- Se realiza la encuesta de satisfacción.



Sesión N° 4 “Controlando las situaciones de estrés laboral” 

Objetivo: Impulsar el baile recreativo para el control de emociones. 

Duración: 1 hora. 

Recursos: Laptop, USB, parlante de sonido, cable auxiliar, folletos. 

a. Introducción

- Saludo y bienvenida a los participantes.

- Lluvia de ideas sobre ¿Qué emociones se expresan cuando nos sentimos

estresados?

b. Desarrollo

- Explicación breve sobre las emociones y el mantener la calma cuando

estamos estresados.

- Se realiza una realimentación (FeedBack) para dejar en claro el tema y

se procede a invitarlos a realizar un calentamiento físico, según lo que

muestra el moderador.

- Se procede a ejecutar el baile recreativo, haciendo que los participantes

imiten lo que muestra el moderador al ritmo de la música.

- Finalmente se procede a realizar un ejercicio de relajación física.

c. Cierre

- Se realiza la encuesta de satisfacción y se entrega un folleto informativo.

Anexo Sesión N° 4 

. 



Sesión N° 5 “Bailo para sentirme mejor” 

Objetivo: Impulsar el baile recreativo para el control de emociones. 

Duración: 1 hora. 

Recursos: Laptop, USB, parlante de sonido, cable auxiliar. 

a. Introducción

- Saludo y bienvenida a los participantes.

- Lluvia de ideas sobre ¿Qué rol cumplen las emociones y los

neurotransmisores cuando bailamos?

b. Desarrollo

- Explicación breve sobre los neurotransmisores que actúan para producir

estrés laboral, asimismo, que sucede cuando bailamos y cómo los

neurotransmisores actúan.

- Se realiza una realimentación (FeedBack) para dejar en claro el tema y

se procede a invitarlos a realizar un calentamiento físico, según lo que

muestra el moderador.

- Se procede a ejecutar el baile recreativo, haciendo que los participantes

imiten lo que muestra el moderador al ritmo de la música.

- Finalmente se procede a realizar un ejercicio de relajación física.

c. Cierre

- Se realiza la encuesta de satisfacción.



Sesión N° 6 “Bailo para equilibrar mi vida” 

Objetivo: Impulsar el baile recreativo para la práctica de actividades físicas. 

Duración: 1 hora. 

Recursos: Laptop, USB, parlante de sonido, cable auxiliar. 

a. Introducción

- Saludo y bienvenida a los participantes.

- Lluvia de ideas sobre ¿Qué beneficios obtengo cuando bailo?

b. Desarrollo

- Explicación breve sobre los beneficios de practicar el baile recreativo, así

como también, realizar otras actividades físicas.

- Se realiza una realimentación (FeedBack) para dejar en claro el tema y

se procede a invitarlos a realizar un calentamiento físico, según lo que

muestra el moderador.

- Se procede a ejecutar el baile recreativo, haciendo que los participantes

imiten lo que muestra el moderador al ritmo de la música.

- Finalmente se procede a realizar un ejercicio de relajación física.

c. Cierre

- Se realiza la encuesta de satisfacción.



Sesión N° 7 “Bailar mantiene el cuerpo sano” 

Objetivo: Impulsar el baile recreativo para la práctica de actividades físicas. 

Duración: 1 hora. 

Recursos: Laptop, USB, parlante de sonido, cable auxiliar. 

a. Introducción

- Saludo y bienvenida a los participantes.

- Lluvia de ideas sobre ¿Por qué el bailar te cansa, pero nos devuelve la

vida?

b. Desarrollo

- Explicación breve sobre los beneficios de practicar el baile recreativo, así

como también, realizar otras actividades físicas.

- Se realiza una realimentación (FeedBack) para dejar en claro el tema y

se procede a invitarlos a realizar un calentamiento físico, según lo que

muestra el moderador.

- Se procede a ejecutar el baile recreativo, haciendo que los participantes

imiten lo que muestra el moderador al ritmo de la música.

- Finalmente se procede a realizar un ejercicio de relajación física.

c. Cierre

- Se realiza la encuesta de satisfacción.



Sesión N° 8 “El baile es vida…Disfruta” 

Objetivo: Negociar los síntomas del estrés laboral a través del baile recreativo. 

Duración: 1 hora. 

Recursos: Laptop, USB, parlante de sonido, cable auxiliar. 

a. Introducción

- Saludo y bienvenida a los participantes.

- Lluvia de ideas sobre ¿Por qué es importante negociar el estrés laboral?

b. Desarrollo

- Explicación breve sobre las herramientas de negociar el estrés laboral, y

el baile recreativo como estilo de vida saludable para eliminar o reducir el

estrés. Por tal motivo, la práctica consecutiva del baile, puede ayudar a

brindar solución y salida ante situaciones de agobio y tensión.

- Se realiza una realimentación (FeedBack) para dejar en claro el tema y

se procede a invitarlos a realizar un calentamiento físico, según lo que

muestra el moderador.

- Se procede a ejecutar el baile recreativo, haciendo que los participantes

imiten lo que muestra el moderador al ritmo de la música.

- Finalmente se procede a realizar un ejercicio de relajación física.

c. Cierre

- Se realiza la encuesta de satisfacción.



Sesión N° 9 “Bailar me motiva a vivir” 

Objetivo: Negociar los síntomas del estrés laboral a través del baile recreativo y 

tomar decisiones. 

Duración: 1 hora. 

Recursos: Laptop, USB, parlante de sonido, cable auxiliar. 

a. Introducción

- Saludo y bienvenida a los participantes.

- Lluvia de ideas sobre ¿Por qué bailar nos permite estar en paz y calma,

después de los problemas?

b. Desarrollo

- Explicación breve sobre las herramientas de negociar el estrés laboral, y

el baile recreativo como estilo de vida saludable para eliminar o reducir el

estrés. Por tal motivo, la práctica consecutiva del baile, puede ayudar a

brindar solución y salida ante situaciones de agobio y tensión.

- Cada ser humano posee estrategias y maneras de afrontar el estrés

laboral, siempre y cuando sepamos tomar una decisión adecuada.

- Además, se brinda estrategias de habilidades sociales en cuestión de

reforzamiento.

- Se realiza una realimentación (FeedBack) para dejar en claro el tema y

se procede a invitarlos a realizar un calentamiento físico, según lo que

muestra el moderador.

- Se procede a ejecutar el baile recreativo, haciendo que los participantes

imiten lo que muestra el moderador al ritmo de la música.

- Finalmente se procede a realizar un ejercicio de relajación física.

c. Cierre

- Se realiza la encuesta de satisfacción.



Sesión N° 10 “Fortaleciendo el alma con el baile” 

Objetivo: Negociar los síntomas del estrés laboral a través del baile recreativo y 

reforzar las estrategias de afrontamiento. 

Duración: 1 hora. 

Recursos: Laptop, USB, parlante de sonido, cable auxiliar. 

a. Introducción

- Saludo y bienvenida a los participantes.

- Lluvia de ideas sobre ¿Consideras que el baile fortalece el cuerpo, alma

y espíritu? ¿Permite un desarrollo personal?

b. Desarrollo

- Explicación breve sobre el desarrollo personal, y cómo el baile influye en

las etapas de desarrollo profesional y como persona.

- Produce un efecto reparador, relajante y constructor el hecho de practicar

el baile recreativo.

- Se realiza una realimentación (FeedBack) para dejar en claro el tema y

se procede a invitarlos a realizar un calentamiento físico, según lo que

muestra el moderador.

- Se procede a ejecutar el baile recreativo, haciendo que los participantes

imiten lo que muestra el moderador al ritmo de la música.

- Finalmente se procede a realizar un ejercicio de relajación física.

c. Cierre

- Se realiza la encuesta de satisfacción.



 
 

CUESTIONARIO DE SATISFACCIÓN 

Estimados (as) participantes, se necesita saber cuál es el grado de satisfacción 

respecto al programa y a cada sesión realizada, por lo que se pide y se agradece 

que dedique unos minutos para contestar esta encuesta de manera sincera.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GRADO DE SATISFACCIÓN DEFICIENTE REGULAR BUENO EXCELENTE 

1. Dominio del tema.     

2. La comunicación fue.     

3. El contenido y el tema fue.     

4. Se respetó el horario 

establecido. 

    

5. Mi participación fue. 
    



Anexo n° 4: 

Ficha Sociodemográfica 

Datos generales: 

Edad: _________   Sexo: M    H     Puesto: _____________________ 



Anexo n° 5: 

Carta de presentación para la prueba piloto 



 
 

Anexo n° 6: 

Carta de autorización donde se ejecutó la prueba piloto 

 

 

 

 



Anexo n° 7:   

Carta de solicitud de autorización para el desarrollo del proyecto de tesis en 

la clínica privada. 



 
 

Anexo n° 8:   

Constancia del desarrollo del proyecto de tesis en la clínica privada. 

 

 
 

 

 



Anexo n° 9: 

Carta de solicitud de autorización al autor del instrumento 



Anexo n° 10: 

Autorización del uso del instrumento 



Anexo n° 11: 

 Consentimiento informado 

CONSENTIMIENTO INFORMADO 

Un cordial saludo, soy Max Goldenver Vela Valera, estudiante del X ciclo de la 

carrera profesional de psicología de la Universidad César Vallejo, filial Tarapoto.  

En la actualidad me encuentro realizando un proyecto de investigación titulado: 

“Efectos del baile recreativo en el estrés laboral en los colaboradores de una 

clínica privada, Morales, San Martín, 2021”, con la finalidad de obtener el grado 

académico de Licenciado en Psicología, por lo que agradezco contar con su valioso 

tiempo y participación.  

La participación en esta investigación es de manera voluntaria, con fines 

académicos, por lo tanto, la información que usted brinde será confidencial   y 

respetando el código de ética profesional. 

Usted brindará información sincera a través del desarrollo de un cuestionario que 

le tomará aproximadamente 15 minutos de su tiempo. Asimismo, agradecer 

infinitamente por tu apoyo y tu tiempo. 

Atentamente,  

Vela Valera, Max Goldenver. 

Psicología / UCV – Tarapoto. 



Anexo n° 12: Evidencias Validez de contenido 



Anexo n° 11: Certificado del criterio de Jueces 

Juez 01 - Cuestionario de estrés laboral OIT-OMS 



 
 

Juez 02 - Cuestionario de estrés laboral OIT-OMS 

 



Juez 03 - Cuestionario de estrés laboral OIT-OMS 



 
 

Juez 04 - Cuestionario de estrés laboral OIT-OMS 

 



Juez 05 - Cuestionario de estrés laboral OIT-OMS 



 
 

Juez 01 – Programa de Baile Recreativo 

 



Juez 02 – Programa de Baile Recreativo 



Juez 03 – Programa de Baile Recreativo 



Juez 04 – Programa de Baile Recreativo 



 
 

Juez 05 – Programa de Baile Recreativo 

 



Juez 06 – Programa de Baile Recreativo 



 
 

Juez 07 – Programa de Baile Recreativo 

 



Juez 08 – Programa de Baile Recreativo 
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