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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como proposito determinar la relacion de pausas
activas y estrés laboral de docentes de instituciones educativas del distrito de
Chimbote. Ancash, 2023. La metodologia fue basica, de enfoque cuantitativo, su
disefio fue no experimental, de temporalidad transversal, descriptivo correlacional,
muestra no probabilistica n=118 docentes de Chimbote a quienes se le aplico 2
cuestionarios, los cuales fueron validados a criterio de juicios de expertos, ambos
con demuestran buena confiabilidad. Como método de analisis de datos se utilizo
el coeficiente de correlacion de Rho Spearman, para determinar la significancia de
la correlacién. Hallando los siguientes resultados: Existe relacion negativa baja y
significativa entre pausas activas y estrés laboral en docentes del distrito de
Chimbote. Ancash, 2023, con un valor de -0,284 y sig.=0,002<0,05, se logré
contrastar la hipotesis de investigacion y afirmar que existe relacion significativa

entre las variables de estudio y rechazar la hipotesis nula.

Palabras clave: Pausas activas, estrés laboral, fisiologico, conductual.



ABSTRACT

The purpose of this research was to determine the relationship between active
breaks and work stress of teachers from educational institutions in the district of
Chimbote. Ancash, 2023. The methodology was basic, with a quantitative approach,
its design was non-experimental, cross-sectional, descriptive, correlational, non-
probabilistic sample n=118 teachers from Chimbote to whom 2 questionnaires were
applied, which were validated according to the criteria of expert judgments, both
with demonstrate good reliability. The Rho Spearman correlation coefficient was
used as a data analysis method to determine the significance of the correlation.
Finding the following results: There is a low and significant negative relationship
between active breaks and work stress in teachers in the Chimbote district. Ancash,
2023, with a value of -0,284 and sig.=0.002<0,05, it was possible to contrast the
research hypothesis and affirm that there is a significant relationship between the

study variables and reject the null hypothesis.

Keywords: Active breaks, work stress, physiological, behavioral.



I. INTRODUCCION

Actualmente el estrés laboral es considerado un factor que esta afectando la
integridad fisica y emocional, repercutiendo en su desempefio de los trabajadores;
siendo una de las problematicas que aquejan a nivel mundial en pleno siglo XXI.
Segun Otero (2015) define al estrés laboral como la respuesta a estimulos externos
amenazantes que percibe la persona hacia la misma, lo cual altera su estabilidad
emocional y genera una respuesta dafina que afecta a su organismo y a sus
emociones. Datos estadisticos de la Organizacion Mundial de la Salud, refiere que;
México alcanza el primer lugar con estrés laboral de 75%, le sigue China con 73%
y Estados Unidos con un 59% (Garcia et al., 2017). Durante pandemia de Covid19,
el estrés aumento y afectdo el desempefio de docentes y aprendizaje de los
educandos, por ello la OMS recomienda hacer estudios sobre la salud de los
trabajadores y la relacién con sus condiciones laborales (Moreno, 2022). Asimismo,
la Organizacién Mundial de la Salud, revela que 60% de personas a nivel mundial
no realizan actividades que impliquen ejercicio fisico; debido a la poca importancia
gue se da a estas actividades fisicas durante el tiempo de ocio y jornadas laborales
en situaciones sedentarias, los cuales son necesarias para un estilo de vida sano
(Ibafiez, 2019).

En el Peru existen normas y leyes que vigilan el cumplimento de las funciones,
condiciones y salud de todo trabajador: Ley N° 29783, referida a la seguridad y
salud en el trabajo, que respalda al trabajador en su contexto laboral y trata de
prevenir riesgos; Decreto Supremo N° 0009 aprobado en el afio 2005, que
promociona a la sociedad la prevencién para no correr riesgos laborales, donde el
empleador pueda brindar recursos y condiciones para salvaguardar el bienestar y
salud de sus trabajadores. Y de acuerdo a la Resolucion Ministerial con numero
375 aprobado en el 2008-TR referido a la Norma Basica de Ergonomia y
procedimientos que evallan los riesgos disergondmicos la cual evalla ciertas
condiciones de peligro disergonémicos, recomienda realizar pausas con breves
momentos de descanso, indicando que; cuando se mejora el contexto de trabajo

aumenta la eficiencia y se logra mayores resultados (Aguirre, 2021).

El estrés laboral en nuestra regién, se ha demostrado en los reportes de encuestas

ENDO (2021) que el estrés en docentes ha ido incrementando. Desde el afio 2016



y en los afios siguientes muestran altos niveles de estrés, observandose que el 47%
de docentes han padecido estrés, 37% problemas respiratorios, 35% dolores de
columna, 22% dolores de articulaciones y un 12% han presentado depresion. Y en
su ultimo reporte en el 2021 hallaron que el 53,4% presentan estrés, 26,4%
ansiedad, 17,7% problemas de respiracion, 14,3% sobrepeso y 16,3% depresion,
estos niveles de estrés han repercutido en su rendimiento y en sus logros de metas
en los docentes (Ministerio de Educacion del Peru, s.f.). Las pausas activas son
una serie de ejercicios que ayudan a prevenir y disminuir los niveles de estrés y
enfermedades psiquicas, sin embargo, muchos de los docentes de los centros
educativos no se encuentran familiarizados con este término como tal y por ende
en sus beneficios que genera en el organismo, siendo uno de ellos la disminucion

de estrés y dolores fisicos (Tunja, 2021).

En Chimbote se ha identificado niveles altos de estrés como en instituciones
educativas, 89002 Gloriosa 329 y Manuel Gonzales Prada, lo cual esta afectando
a la salud fisica y emocional en los docentes, repercutiendo en su rendimiento
laboral y aprendizajes de los estudiantes, tal como lo sostiene Gonzales (2021), en
su investigacion quien sefiala que 75.9% muestran estrés moderado y 20.3% estrés
alto. Es por ello que se pretende investigar ¢ Cudl es la relacién de pausas activas
y estrés laboral en docentes de instituciones educativas. Ancash, 2023?, ¢ Cuél es
el nivel de pausas activas en docentes? ¢ Cual es el nivel de estrés laboral en
docentes? ¢ Qué relacion existe entre las pausas activas y la dimension fisiol6gica
en docentes? ¢Qué relacidn existe entre las pausas activas y la dimension
cognitivo-emocional en docentes? ¢Qué relacidon existe entre las pausas activas y

la dimensidon conductual en docentes?

El estudio tiene justificacion tedrica, porque recabd y selecciono informacion a nivel
conceptual, sobre las dos variables a estudiar y sera de gran aporte para
comprender mejor el grado de relacion entre pausas activas con estrés laboral. Y
porque las pausas activas son aquellas rutinas sencillas, que involucran ejercicios
fisicos y mentales, para prevenir y disminuir enfermedades fisicas, psiquicas en las
personas adultas; es por ello que la practica de estas pausas activas ayudaria a los
docentes a disminuir el estrés y mejorar su rendimiento laboral. Es relevante a nivel

social, porque la investigacion servira como antecedente que motive a otros



investigadores para ampliar mas los conocimientos en base al aporte tedrico y

resultados del estudio.

A nivel practico, se justifica que, de acuerdo a los resultados en la investigacion, se
plantea alternativas de mejora para ser implementadas en los centros educativos,
como por ejemplo talleres preventivos, que nos ayudara a resolver los problemas
de estrés; por ejemplo, a resultados altos de estrés ayudaria a disminuir el dolor
muscular, ansiedad, excesivas preocupaciones, desconcentracion, trastornos
alimenticios y rendimiento laboral, siendo uno de los indicadores propios del estrés.
La metodologia que se utilizé fue de gran ayuda para la obtencion de los resultados,
el cual se realizara bajo el disefio el no experimental, descriptivo correlacional
transversal, en el cual se aplicO cuestionarios, para recabar los datos y para
someterlo luego a un posterior analisis estadistico mediante programas, de esta

manera se logré los objetivos de la investigacion.

Se plantea el objetivo general siendo: Determinar la relacion entre pausas activas
y estrés laboral en docentes de instituciones educativas. Ancash, 2023. Y objetivos
especificos: (a) Identificar el nivel de pausas activas en docentes (b) Identificar el
nivel de estrés laboral en docentes (c) Determinar la relacion que existe entre
pausas activas y la dimensidn fisiologica en docentes (d) Determinar la relacion que
existe entre pausas activas y la dimensién cognitivo-emocional en docentes y (e)
Determinar la relacion que existe entre pausas activas y la dimension conductual

en docentes.

Se cuenta con la siguiente hipotesis general; (a) Hi: Existe relacidén significativa
entre pausas activas y estrés laboral en docentes Ho: No existe relacion
significativa entre pausas activas y estrés laboral en docentes. Hipotesis
especificas; (b) Ha: Existe relacion significativa entre pausas activas y la dimensién
fisiol6gica en docentes Ho: No existe relacién significativa entre pausas activas y
la dimension fisiolégica en docentes (c) Ha: Existe relacion significativa entre
pausas activas y la dimension cognitivo-emocional en docentes Ho: No existe
relacion significativa entre pausas activas y la dimension cognitivo-emocional en
docentes (d) Ha: Existe relacion significativa entre pausas activas y la dimension
conductual en docentes Ho: No existe relacion significativa entre pausas activas y

la dimension conductual en docentes.



Il.  MARCO TEORICO

Tunja (2021) investigd en Ecuador con la finalidad de determinar la relacion de
pausas activas y de qué manera influye en la disminucion del estrés laboral. Se
trabajo con un estudio es basico, cuantitativo correlacional descriptivo. Disefio no
experimental, muestra de 50 sujetos, que laboran en la Federacién Deportiva de
Cotopaxi (FDC). Se aplicé la bateria UNIPSICO para evaluar la situacion
psicosocial de los trabajadores dentro de la institucion y el CESQT para analizar el
estrés laboral cronico. Asi también, utiliz6 un cuestionario para medir la variable
pausas activas. Encontraron como resultado a trabajadores con significativos
niveles de estrés, asi también que el 54% de los encuestados sostienen que se
deberia ejecutar un programa de pausas activas. Ante ello concluyen que estos

ejercicios de pausas activas aportan a disminuir del estrés en el personal.

Martinez (2021) desarroll6 su investigacion en Ecuador para determinar si la
instruccion virtual de pausa activa interviene de alguna manera en la eficiencia del
trabajo en los docentes en el sector educacion. Su estudio es basico, cuantitativo y
descriptivo correlacional. Disefio no experimental. Tuvo como muestra a 41
docentes, el cual aplicé un estudio censal. Los instrumentos que utilizaron fueron
el cuestionario, para medir pausas activas y eficiencia laboral cada uno conformado
por 15 items y estructurados en escala de Likert. En sus resultados encontraron
gue existe influencia media, positiva y directa de pausas activas con la variable
eficiencia laboral en los docentes. Concluyen que, a mayores niveles medios en la
praxis de pausas activas, también se obtendra mayores niveles medios en la

eficiencia laboral.

Alvarez et al. (2020) los autores investigaron en Ecuador, siendo su proposito
estudiar el grado de estrés laboral en docentes de colegios en pandemia por el
Covid-19. Su estudio es basico, con el enfoque cuantitativo, utilizé el disefio el no
experimental, transversal, descriptivo. Tuvo como muestra a 272 docentes, aplicé
un cuestionario constituido por 29 preguntas para ser respondido en una escala de
Likert. El resultado fue que el 81% de docentes muestran un alto nivel de estrés.
Asi también concluyeron que su ajuste a la nueva forma de trabajar, como horas

de conectividad excesivo, desconocimiento de estratégicas en su quehacer



pedagogico y las noticias negativas han generado un alto nivel de estrés en sus

jornadas laborales.

Garcia (2020) realiz6 una investigacion en Ecuador, con la finalidad de analizar cual
es el grado el estrés laboral en maestros de secundaria y conocer el nivel de
relacion que puede existir entre los factores de estrés, las estrategias de
afrontamiento y con sintomatologia de salud. Se estudio es bésica, enfoque
cuantitativo y disefio no experimental, transversal y descriptivo. Su muestra fue de
57 docentes de una institucion fiscal. Utilizaron el cuestionario NTP 574 llamado
Estrés en el colectivo docente, el cual consta de 56 items; asi también el test NTP
421 de salud total, con 22 items y el cuestionario Formas de afrontamiento de
acontecimientos estresantes con 50 preguntas. Encontraron los siguientes
resultados; el 35% alcanzaron un bajo nivel de estrés, el 44% un nivel medio y un
21% nivel alto de estrés; menciona que el estrés en los docentes se debe a factores
asociados de supervision, adaptacion a la nueva forma de ensefianza y conductas

del alumnado, los cuales les genera mayor estrés.

Deffaveri et al. (2020) los autores investigaron en Brasil con la finalidad de
identificar cudles son las sefales de ansiedad y estrés en educadores. El estudio
es basico, cuantitativo transversal, disefio no experimental. Su muestra fue 200
maestros, de la red publica y privada. Utilizaron como instrumento el cuestionario
sociodemogréfico y de salud, LIS-A (Levantamiento de intensidad de sintomas de
ansiedad) constituido por 20 items; LIS-E (Levantamiento de intensidad de
sintomas de estrés) con 20 items y DASS-21 (Escala de ansiedad y estrés)
compuesto por 21 items, los cuales tenian una respuesta en forma de escala de
Likert. Hallaron como resultado que existe mayor nivel de ansiedad en docentes
tanto en la red publica como privada, por otro lado, en cuanto a los sintomas que
se presenta en el estrés se evidencia en mayor proporcién en los docentes del

servicio publico.

Rodriguez et al. (2020) realizaron una investigacion en Brasil y su finalidad fue
identificar la presencia de estrés y signos que pueden indicar depresion en
docentes de una institucion publica. El estudio es basica y cuantitativo, disefio el no
experimental, la poblacion alcanza a 282 docentes, su muestra 163 maestros.

Utilizaron el cuestionario de estrés percibido, el cual consta de 10 items, asi



también utilizaron el cuestionario de depresion de Beck-IDB, constituido por 21
preguntas, ambos de forma de escala de Likert. Sus resultados evidencian bajos
niveles de estrés especialmente en hombres representando el 67% y en mujeres el
63%; asi también el 79.8% de mujeres y el 64.8% de hombres presentaron un nivel
bajo de depresion. Concluyen que existe relacion positiva moderada entre estrés y

depresion.

Lasso (2019) estudié en Quito, con la finalidad de comprobar la influencia del
programa pausas activas con el propésito de bajar niveles de estrés laboral en
trabajadores de una empresa. Utilizaron el método deductivo e inductivo y su tipo
de investigacién fue cuantitativo y cualitativo. Su poblacion estuvo constituida por
60 trabajadores del area administrativa, productiva y comercial. Utilizaron la
encuesta para detectar el indice de estrés laboral y la observacion para visualizar
los problemas existentes dentro de la empresa. En sus resultados se encontraron
que el 65% de colaboradores tienen conocimiento de las pausas activas y 35%
desconoce del tema. Asi también 65% conoce sobre las causas y consecuencias
del estrés laboral. Por otro lado, el 62% de los encuestados, percibe que en su
trabajo se les obliga a conservar la concentracion por tiempos largos. El 97% opina
que el tener un breve descanso durante su jornada de trabajo favorecen a la
conservacion de la salud. El 78% considera que es fundamental realizar ejercicios
durante la jornada laboral, mientras que el 22% opina que no respectivamente. Y
mas del 50% refiere que tener un breve descanso durante su trabajo mejora su
desempeiio laboral. Concluye que implementar la propuesta de pausas activas
dentro de actividad laboral, arroj6 resultados favorables en su efectividad, sirviendo
como una herramienta que ayuda a los colaboradores a disminuir la carga y estrés

laboral.

Garcia et al. (2017) investigaron en México, para identificar cuales son aquellos
factores que generan estrés en docentes y su influencia en el beneficio académico.
De tipo béasica de enfoque mixto cuantitativa y descriptiva. Utilizaron el disefio el no
experimental. Su muestra fue de 30 docentes y 100 estudiantes. Utilizaron el
cuestionario de Estrés docente y de Percepcion del estrés del docente, de los cual
obtuvieron como resultado que el 60% de docentes se encuentra estresado por la

inseguridad laboral, por la falta de reconocimiento como profesional, aspectos



gestion y por la falta de respeto del perfil del docente. Concluyen que el estrés en
el docente ocasiona una serie situaciones que trae como consecuencias el bajo

rendimiento en los estudiantes.

Pacheco y Tenorio (2015) investigaron en Cuenca con el propésito de conocer de
gué manera influye el efecto la propuesta de un plan de acciones de pausas activas
durante las jornadas laborales en personal de la salud. Su estudio es aplicado,
enfoque cuantitativo y disefio experimental. La poblacion fue el personal del area
de salud. Utilizaron como instrumento el cuestionario, en una escala de Karasek.
Se obtuvieron entre sus resultados que el 83% del personal presentan un alto
porcentaje de desconocimiento de actividades que puedan promover una vida sana
y ambiente saludable en su trabajo. ldentificaron porcentaje considerable del
personal que muestra dolores musculares. Luego de la evaluacion de pausas
activas, se identific6 que el 94% del personal afirmaron los estos ejercicios
contribuyen de forma favorable durante su jornada de trabajo. Concluyen que existe

una aceptacion efectiva en la aplicacion del programa por parte de los trabajadores.

Sauiii (2023) investigo en Lima, siendo su propdsito establecer si existe relacion de
trabajo virtual con el estrés laboral en los maestros en centros educativos de
Huaycan. De estudio basica, se trabajo con enfoque cuantitativo y disefio no
experimental correlacional. La poblacion fue 120 profesores. Utilizaron la Escala E-
Work — Life (EWL) compuesto de 17 items y el cuestionario de Maslach Burnout el
consta de 22 items. Los resultados encontrados fueron que existe relacion alta
positiva entre las variables. Concluye que el estrés es generado por el trabajo

remoto y que ello repercutiria en la salud y desemperio de los docentes.

Ccoto y Robles (2022) los autores investigaron realizaron en Lima con el propdsito
de hallar la relacion entre estrés y la calidad de vida laboral en profesores, por
trabajo remoto en las instituciones educativas. La investigacion es bdésica,
cuantitativo y correlacional. Se trabaj6é con el Disefio no experimental, transversal.
Su poblacion de 152 mil docentes y muestra con 384 docentes. Utilizaron el
cuestionario de estrés Laboral OIT-OMS, que contiene 25 preguntas y el
cuestionario Escala ECVL, constituido por 30 items. Encontraron como resultado la
relacion positiva alta en las variables estudiadas; mencionan la importancia de las

estrategias que pueda brindar el ambiente educativo a los docentes que les



permiten afrontar de manera adecuada las situaciones de frustracion, los cuales

refuerzan los factores estresantes.

Castillo y Mora (2020) investigaron en Chiclayo con el propdésito de conocer si las
pausas activas ayudan a reducir el sindrome de burnout en colaboradores de una
empresa. Utilizaron el tipo de estudio aplicada y un enfoque cuantitativo explicativo.
Optaron por el diseiio pre experimental. Su muestra estuvo conformada por 70
trabajadores. Utilizaron un cuestionario que mide el Sindrome de burnout el cual
consta 27 preguntas y una guia de entrevista. Sus resultados reflejan que los
trabajadores presentan el sindrome de burnout, por otro lado, en la dimension
agotamiento emocional el 88.5% manifiestan por el exceso de trabajo y por
cansancio fisico, el 85.5% por falta de motivacion y un 91% por el bajo
reconocimiento. Obtuvieron como conclusion que, con la implementacion de
pausas activas, se pudo reducir el sindrome de burnout de manera eficiente,

observandose mejoras significativas en las dimensiones.

Ledn y Mancesidor (2021) investigaron en Lima con el propésito de referir ciertas
manifestaciones del estrés en los profesores en su trabajo remoto, durante la
pandemia en una institucion educativa nacional. El estudio es basica, cuantitativo,
inductivo descriptivo. Su disefio fue el de estudio de casos. La poblacion fue de 44
docentes y su muestra estuvo conformada por 4 de ellos. Utilizaron guia de
entrevista, de observacién y aplicaron una ficha de analisis de documentos.
Obtuvieron como resultado que existe excesiva carga de trabajo, debido a la nueva
modalidad de ensefianza siendo de lo presencial a lo virtual, como también por los
pocos recursos tecnolégicos al que no se tenia acceso, a realizar la labor en
espacios que afectaban su concentracién, la falta de capacitacién en las TIC,
aumento de las horas de trabajo, funciones que no se ajustan a su perfil,
disminucién de descanso y privacidad. Concluyeron presencia en altos niveles de

estrés laboral en los profesores debido a las diferentes estrategias de ensefianza.

Rabanal et al. (2021) investigaron en Chepén, siendo su finalidad conocer la
relacion entre el estrés laboral con la variable desempefio en colegios. La
investigacion tuvo como disefio de estudio el no experimental, transversal-
correlacional. Participaron en su muestra 125 docentes y los instrumentos que

utilizaron fueron Cuestionario de estrés, conformado por 18 items y el Cuestionario



de desempeiio el cual consta de 21 items. Obtuvieron como resultado relacion
significativa e inversa en las variables. Concluyeron que a mayor estrés laboral en

los docentes menor desempefio.

Alvarez (2022) investigo en Lima con el objetivo de establecer si existe relacion
entre pausas activas y estrés laboral en trabajadores. Su disefio fue no
experimental transversal correlacional. Su poblacion alcanza a 304 trabajadores y
como muestra 171 de ellos, aplicé dos cuestionarios una para cada variable de
estudio. Su resultado fue que existe relacién entre pausas activas y estrés laboral,
hallando relacién negativa moderada y significativa. Concluye que a mayor pausa
activa en el trabajo menor serd el estrés laboral de los colaboradores, a la vez que

se promueve un estilo de vida saludable.

Ibafiez (2018) investigd en Lima, siendo su proposito determinar cual es la relacion
gue existe entre pausas activas y clima laboral en docentes de una universidad. El
estudio es basica, cuantitativo y disefio no experimental, descriptivo correlacional,
de temporalidad transversal. Su poblacién alcanza a 800 siendo entre personal
docente y administrativo, con una muestra fue de 200 personas. Utilizaron el
cuestionario que mide percepcion del clima laboral (CPCL), conformado por 27
preguntas, asi también un cuestionario de pausas activas, el cual fue construido
teniendo como referencia al Cuestionario internacional de actividad fisica - IPAQ
conformado por 20 items. Encontraron como resultado que el 59.5% del personal
a veces realiza la practica de pausa activa y que el 86% de los encuestados
mantienen un nivel de clima laboral bueno. Concluyeron que no se evidencia

relacion entre las dos variables estudiadas.

Zavaleta (2018) realiz6 una investigacion en la ciudad de San Martin de Porres,
para identificar la ocurrencia del estrés laboral en el rendimiento docente de centros
educativos. El estudio es cuantitativo correlacional causal. Su disefio fue el no
experimental. Tuvo como muestra a 74 docentes. Utilizaron el cuestionario, uno que
mide estrés laboral, que consta de 32 items y un segundo el cual mide el
desempefio en docentes, conformado por 24 items. Se hallaron los siguientes

resultados que los niveles de desempefio docente se deben al 61.8% del estrés



laboral que muestran, evidenciando anomalias corporales, presencia de presion de

actividades y expresiones emocionales.

Moreno (2022) realiz6 una investigacion en la ciudad de Nepefia, con el propésito
de describir cual es el grado de estrés laboral en profesores de centros educativos.
Su estudio es basica, descriptivo, y disefio el no experimental de corte transversal.
La poblacion alcanza a 121 docentes y su muestra 93 maestros. Aplicaron la Escala
de estrés laboral organizacional OIT/OMS, el cual esta constituido de 25 items. Los
resultados encontrados fueron; el 45% de docentes muestran estrés a nivel bajo, el
35% presenta estrés medio y el 19% indica un nivel de estrés alto. Concluye que la
mayor parte de docentes tienen muestras de pérdida de interés y poca motivacion
en ejercer su funcion, trayendo como consecuencia un bajo nivel de desempefio en

sus labores.

Gonzales (2021) realiz6 una investigacion en Chimbote. El propésito fue determinar
el grado de relacion que puede existir del estrés laboral con desempefio del docente
en la educacién virtual durante la pandemia del Covid-19. Su estudio es basico,
cuantitativo. Disefio no experimental, descriptivo correlacional. La muestra
conformada por 133 docentes de Chimbote. Utilizaron el cuestionario Escala ED-6
constituido por 77 items y una ficha de desempefio docente, constituido por 34
items, siendo respondido en una escala de Likert. Tuvo como resultados que 75.9%
de docentes presentaron estrés a nivel moderado, estrés alto en un 20.3% y estrés
a nivel bajo con un 3.8%. Se obtuvo el 78.9% de docentes que muestran un
desempeiio a nivel moderado, el 15.8% desempeiio a nivel alto y el 5.3%
desempefio a nivel bajo en los docentes. Tuvo como conclusién; existe relacion

significativa en ambas variables.

Asmatt y Varas (2021) investigaron en Chimbote, con la finalidad de establecer la
relacion que puede existir entre estrés laboral y clima organizacional en docentes
de centros educativos. Su investigacion es basica, disefio no experimental. Su
muestra estaba representada por 303 docentes. El instrumento utilizado fue
cuestionarios de Escala de Estrés Laboral OMS-OIT, el cual esta constituido por 25
items, asi también la Escala de Clima Laboral, el cual consta de 50 items. Hallaron

como resultado la relacibn de ambas variables, con una correlacién inversa alta;
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por lo tanto. Concluyeron al aumentar el nivel de estrés laboral, bajaran los niveles

de clima organizaciones.

Diaz (2019) realiz6 un estudio en Chimbote, con el objetivo de comprobar si la
practica de ejercicios psicofisicos puede reducir el estrés laboral en los profesores
de una universidad. Su investigacibn es aplicada, cuantitativo y disefio
experimental. Su poblacion alcanza a 77 docentes de la facultad de salud,
obteniendo como muestra a 25 docentes. Utilizaron el cuestionario que mide estrés
laboral, conteniendo 13 items en total, los cuales fueron aplicados en un pre-test y
post-test. Obtuvieron como resultado que luego de aplicar los ejercicios psicofisicos
se pudo reducir el nivel de vulnerabilidad de actividad responsable, asi también el
nivel de riesgo psicosociales y el nivel de conflicto de comunicacion de los

docentes.

Después de revisar los antecedentes propuestos, se detalla la informacién teérica
de la primera variable de pausas activas; la cual tiene su historia desde el afio 1925
en Polonia, llamada en esos tiempos como gimnasia de pausa, siendo dirigido para
trabajadores de fabricas. Posteriormente se inicié en Rusia y Holanda, en los afios
60 continud en los paises de Bulgaria, Suecia, Bélgica y Alemania. Desde el afio
2000 se ha ido implementando con mas notoriedad, siendo los encargados en ese
entonces por personal del sector salud ocupacional, quienes proponian realizar
pausas activas en el personal de las empresas a quienes detectaban que sus
trabajadores padecian de enfermedades que estaban relacionadas con sus
labores; las pausas activas estan definidas como iniciales movimientos de las
articulaciones, seguidamente de una serie de estiramientos de los musculos y
respiraciones, lo cual genera una recuperacion fisica y mental y mejor desempefio

en los trabajadores, tal como lo sefiala Jaspe et al. (2018).

La Universidad de Boyaca (2004) refiere que el objetivo de las pausas activas sirve
para prevenir ciertas alteraciones musculos-esqueléticos que son generados por
las posturas prolongadas y por los movimientos repetitivos, lo cual permite romper

la monotonia del trabajo y tomar conciencia de cuidar su salud cada persona.

Barquin (2000, citado en Jaspe et al., 2018) sefiala a la ergonomia como un estudio

de las condiciones del trabajo en las cuales se requiere que el personal pueda

11



adaptarse de manera saludable y tener un desempefio optimo en su centro de
labores; y a la disergonomia, como un contexto que pueden arriesgar la salud del
trabajador, ya sean por posiciones o situaciones el de como se realiza una labor,

las cuales pone en riesgo la salud del personal. Es lo mismo a decir no ergonémico.

Por su parte Malagon-Londofio et al. (2008) quienes recomiendan que en las
instituciones publicas o privadas del sector salud o educativo deberia
implementarse un plan de gestidén de riesgos ocupacionales, para promover en los
trabajadores salud y bienestar integral, y asi prevenir riesgos ergonémicos como
las posturas prolongadas durante el trabajo, movimientos repetitivos y carga
laboral. Ademas, Danper (2015) exhorta a todo trabajador tomar una pausa en un

intervalo de cada dos hora durante sus horarios de labores.

Las pausas activas son definidas como breves momentos de actividades y
ejercicios que se ejercen durante la jornada laboral, importante para recuperar
energia y a la vez que contribuyen a tener una buena salud, el MINEDU, propone
realizar pausas activas de 10 a 15 minutos para ser practicadas por estudiantes y

profesores en los centros educativos (Ministerio de Educacién del Peru, 2020).

Rodriguez (2022) indica que la mayor parte de los maestros se encuentran en una
condicion sedentaria por periodos largos de tiempo o bien de pie por altas horas en
estar realizando sesiones de aprendizaje, planificando sus quehaceres
pedagogicos, revisando los examenes de sus estudiantes y trabajos académicos.
Todo ello ocasiona algun malestar como la fatiga laboral, es por ello que sugiere
implementar acciones de mejora, siendo una de ellas las pausas activas,
especialmente cuando experimentemos los siguientes sintomas relacionadas al
estrés laboral como: dolores de cabeza, dolores musculares, rigidez en la postura,

desconcentracion, desmotivacion, cansancio y saturacion del oxigeno.

Aguirre (2021) define a las pausas activas como aquellas rutinas sencillas, que
involucran ejercicios fisicos y mentales los cuales ayudan a prevenir y a disminuir
enfermedades ya sean fisicas como psiquicas, asimismo estas pausas estan
basadas en una serie de actividades que son establecidas en tiempos cortos, en
los cuales se practican ejercicios que requieran de movimientos de las

articulaciones, de estiramientos musculares, técnicas de relajacion que mejoren y
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prevengan el rendimiento integral de los trabajadores y a la vez favorezcan el

rendimiento y desempefio laboral.

Tunja (2021) define a la pausa activa como una herramienta, la cual esta destinada
a compensar el esfuerzo diario realizado por la persona, siendo importante para
formar habitos de estilos de vida saludable. Esta misma linea la sigue Prada (2021,
citado por Rodriguez, 2022) el cual sefiala que las pausas activas contribuyen a
tener una vida sana durante la jornada laboral, beneficiando a la activacion de
articulaciones y masculos. Por su parte Gonzales y Martinez (2015, citado en
Aguirre, 2021) las pausas activas brindan los siguientes beneficios; cambio en su
rutina diaria durante su jornada laboral, reestablecen el estado de salud, fisico,

emocional y social y aumentan la capacidad de concentracion.

Aguirre (2021) describe tres principales dimensiones de pausas activas siendo las
siguientes; la dimensién de pausas activas de inicio; siendo ejercicios que se
realizan antes de iniciar el trabajo, con la finalidad de preparar o estimular los
muasculos para realizar nuestras funciones, en este espacio se realiza los
estiramientos musculares, para despertar y calentar sus estructuras; este momento
inicial es tomado como ejercicios preventivos y terapéuticos; la dimension de
pausas activas compensatorias, en la cual se trabaja ejercicios que impliquen
cambios posturales, para compensar de actividades repetitivas, para restaurar y
activar la movilidad del cuerpo y asi mejorar desempefio y rendimiento laboral.
Estos ejercicios se realizan en intervalos de 10 minutos de la jornada laboral.

Las pausas activas son una serie de ejercicios que ayudan a prevenir y disminuir
los niveles de estrés y enfermedades psiquicas, sin embargo, muchos de los
docentes de los centros educativos no se encuentran familiarizados con este
término como tal y por ende en sus beneficios que genera en el organismo, siendo

uno de ellos la disminucién de estrés y dolores fisicos (Tunja, 2021).

Al realizar estas actividades contribuyen al bienestar fisico, cognitivo y emocional
en los trabajadores y por ultimo la dimensién de pausas activas de relajamiento, en
ellas se realiza una breve pausa que implica la relajacion activa del trabajador
después de una ardua jornada laboral que ha mostrado, estos ejercicios

contribuyen a la relajacion de los musculos y mental de los trabajadores. Asi,
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también da una sensacion de alivio a la fatiga y tensidbn muscular, a la vez que
ayuda a mejorar la respiracion. Estos ejercicios se practican al final de una jornada

laboral, por diez minutos.

Las pausas activas estan sustentadas bajo la teoria Modelo de Promocion de la
Salud por Pender (1995, citado en Alvarez, 2021) quien sefiala que la persona toma
la decision de prevenir y cuidar su salud ante los diferentes factores del entorno
gue puedan afectar o poner en riesgo su bienestar fisico o emocional; por lo tanto,
la teoria resalta la importancia de tomar mayor conciencia de lo que implica trabajar

usando nuestros recursos propios para sobre llevar la carga laboral.

Asi también nuestra primera variable se apoya con la teoria ergonémica propuesta
por Murrell (1965, citando en Alvarez, 2021) indicando la existencia de la relacion
entre el trabajador y su lugar de trabajo, indicando que el entorno laboral debe
proporcionar las condiciones adecuadas y saludables al trabajador para
desempefiarse de manera eficaz y a la vez pueda evitar lesiones fisicas o

alteraciones psicoldgicas a causa de la sobre carga laboral.

Payne (2005, citado en Diaz, 2019) sefiala que las pausas activas son unas
técnicas de relajacion que contribuyen a disminuir la presién fisica y mental en las
personas, lo cual permite la reduccion de sus niveles de estrés, ansiedad o ira. Es
asi que Mantilla y Gémez-Conesa (2007) menciona que durante los ultimos afios,
la realizacion de actividades fisicas, son herramientas claves para disminuir el

sedentarismo y en consecuentica enfermedades cronicas.

Segun Ochoa et al. (2020) nos sefialan algunos ejercicios de pausas activas que
se puede realizar en el ambiente de trabajo, como los movimientos de las
articulaciones, seguidamente estiramientos de los diversos grupos de musculos
como; cabeza, cuello, hombros, codos, manos, tronco, luego estiramientos de
piernas y pies. También indica ejercicios relacionados a la respiracion, con el
propésito de optimizar la circulacion de la sangre y recuperar la energia del cuerpo,
lo cual previene problemas que son originados por la fatiga bien fisica como mental
del trabajo, haciendo que el cerebro se active y aumente el desempefio y
productividad en los trabajadores. Por otro lado, se tiene los ejercicios que implica

actividades de interaccién entre los compafieros de trabajo, como dinamicas, bailes
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entre parejas y de manera grupal, las cuales mejora de igual manera las relaciones

dentro del ambiente laboral.

Por su parte AXAL Colpatria (2016) refiere que la presion de actividades pendientes
generar estrés con dolores corporales y fatiga, lo cual puede afectar a nuestro
organismo; de la misma manera indica que las pausas activas son actividades
mentales; fisicos y mentales que ejecuta un trabajador en su entorno laboral, con
la intencion de cambiar su rutina, revitalizando su energia del cuerpo y relajar su
mente, de esta manera se libera una conciencia de autocuidado para tener un estilo
de vida saludable, por ejemplo a modo de propuesta de pausas activas, es realizar:
estiramientos musculares, ejercicios oculares, ejercicios de habilidad,
concentracion y memoria y actividades recreativas, siendo ideal realizarlos dos
veces al dia en el trabajo, con una duracion de 5 minutos, variando los ejercicios,
tal como se observa en los anexos. Las pausas activas son valiosas herramientas
qgue mejora las condiciones laborales, su ejecucion efectiva, trae beneficios como
la disminucion de estrés, estimulacion de la circulacion, relajacion de los musculos
y prevencion de lesiones fisicas y mentales, favorece la capacidad de
concentracion, promueve las relaciones interpersonales con los compafieros de
trabajo, disminuye la probabilidad de sufrir enfermedades laborales y accidentes de
trabajo y mejora el desempefio en el trabajo. Caceres-Muiioz et al. (2017) indican
gue una persona que no tiene tiempos de descanso y siempre este en una postura
rutinaria sin realizar estiramientos apropiados o pausas activas, podria correr riesgo

de trastornos musculo-esqueléticos.

La segunda variable estrés laboral es definida de la siguiente manera; para la
Organizacion Mundial de la Salud, define al estrés laboral como una forma de
reaccionar de algunas personas ante las exigencias laborales, a las cuales las
percibe que pueden superan sus conocimientos o sus capacidades, las situaciones
de estrés ponen a prueba la manera de afrontar tales eventos (Ministerio de
Educacion del Pera, 2021). Por su parte Gonzales-Cifuentes et al. (2020) el
constructo estrés es sustentado bajo el modelo transaccional del estrés por Lazarus
y Folkman en 1994, refiriéndonos que cuando se presenta una situacion estresante,
la persona tiende en un primer momento a realizar una valoracion cognitiva en la

gue establece si tal situacidn es relevante o irrelevante y si es positiva 0 negativa,
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y en un segundo plano hace una valoracion en donde evalla de manera general si

cuenta con las capacidades para manejar el evento estresante.

La palabra estrés deriva de la palabra latin Strictus, indicando de restrictivo y
estricto; la cual es resultante de situaciones tensas que provoca reacciones
psicosomaticas y alteraciones psicologicas en las personas, tal como lo sefala
(RAE, 2020 citado en Tapullima, 2021). Suarez (2013) nos sefiala que unos de los
sintomas del estrés son; ansiedad, desgano, tensiones, preocupacion y
sensaciones de no contar con los recursos propios para controlar las demandas del
trabajo. Por su parte Varela (2020) refiere otros sintomas los cuales pueden ser
fisicos como; dolor de cabeza, en la espalda, el cansancio, alteraciones de suefio,
sudoracion, gastritis, hipertension; cambios de conducta, como la impulsividad, el
trato brusco hacia los demas, apretar la mandibula, aumento en el consumo de
sustancias téxicas; sintomas relacionados a las emociones, como irritabilidad,
cambios de animo, ansiedad; a nivel de pensamiento, como dificultad para
concentrarse y para tomar decisiones, excesiva autocritica y por el futuro y

pensamientos repetitivos.

Meléndez y Rodas (2020) hacen referencia que la problemética de estrés laboral y
sindrome de Burnout, se diferencian en sus consecuencias, por ejemplo, el estrés
laboral ocasiona cambios fisicos, emocionales y psicolégicos mas estables,
afectando a la persona y a su entorno; mientras en el sindrome de burnout trae
como consecuencia un deterioro cognitivo, afectivo y actitudinal, lo cual disminuye
su calidad de vida. Por su parte el Ministerio de Salud de Colombia, menciona que
el estrés se genera por los cambios laborales y por situaciones de ansiedad,
depresion, miedo, incertidumbre, de las acules afectan a la salud; es por ello que
resalta la importancia de realizar pausas activas y hacer ejercicios de respiracion y
relajacion muscular (MINSALUD, 2020). Mientras la Organizacion Internacional del
Trabajo (OIT) indica que estrés laboral es un riesgo emergente que es derivado por
las nuevas condiciones de trabajo en el mundo, por lo que la salud mental ha ido
incrementando en los trabajadores en las empresas (Acosta-Fernandez et al.,
2019). Mientras Torres y Mamani (2020) sefialan que la inteligencia emocional
juega un papel importante para afrontar situaciones estresantes, como por ejemplo

durante la pandemia de Covid19.
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Lazarus (1996, citado en Ruiz, 2019) menciona dentro de su teoria sobre el estrés,
gue una persona se estresa por las transacciones que ocurre entre sujeto con su
entorno, donde en un primer momento la persona hace una valoracién cognitiva del
agente estresor, y luego identifica si cuenta con recursos para enfrentar tal
situacion. De la misma manera Zavaleta (2018) menciona que el estrés laboral
surge por diversos factores, uno de ellos por la sobre carga laboral que a la vez
genera niveles ansiedad y preocupacion en las personas, que por mas esfuerzo
gue muestren, no es capaz de seguir con sus actividades. Si bien es cierto el trabajo
nos brinda satisfaccion al cubrir nuestras necesidades, también se puede correr

riesgos afectando la salud de las personas (Seijas-Solano, 2019).

Kyriacou (2003, citado en Salvatierra; 2018) refiere que el rol docente es un trabajo
de esfuerzo y dedicacion, dando satisfaccion en los que lo ejercen, favoreciendo a
la vez a los aprendizajes en las personas y que esta labor es exigente. Como
consecuencia los docentes estdn expuestos a riesgos de estrés en niveles altos o
bajos; el autor nos da a conocer que se debe a experiencias de carga emocional
en los docentes, por la interaccion con los educandos, colegas, padres de familia
entre otros actores; estas experiencias pueden ser negativas en el docente por lo
cual se genera el estrés, limitando un adecuado desempefio en sus funciones.
Suarez et al. (2022) sefialan que los centros educativos al contar con docentes
estables emocionalmente afectaran positivamente en el aprendizaje de sus
estudiantes, caso contrario sucede cuando los profesores se encuentran con

niveles considerables de este problema.

Rodas (2023) sefala que se viene implementando capacitaciones a los profesores
en los centros educativos de la provincia Santa, desde el area de convivencia
escolar y desde la tutoria, con respecto a fortalecer sus habilidades
socioemocionales, como gestion de emociones, habitos de autocuidado,
orientaciones frente a la violencia en las familias y entre estudiantes. Esta estrategia
ayuda a los docentes a como afrontar a estas situaciones que le pueden causar
algun tipo de reaccion relacionado al estrés, con la finalidad de propiciar un

bienestar psicoldgico a los maestros (Cardenas, 2016).

Otero (2015) define al estrés laboral como reacciones frente a estimulos externos

amenazantes que percibe la persona hacia la misma, la cual le genera alteracion
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en su estabilidad emocional, y una respuesta dafina, afectando a su organismo y
emociones. Y Piero y Rodriguez (2008) sefalan que los estresores laborales mas
importantes esta relacionado al contexto fisico, riesgos del medio ambiente y
condiciones laborales como la temperatura, espacio disponible y ruido; turnos,
carga de trabajo y relacionados al puesto de trabajo como el control, la complejidad,
oportunidades para el uso de las habilidades, significado de la tarea; perfil de las
funciones, relacionados con la comunicacion entre compafieros del trabajo, con la

tecnologia y con otras fuentes de estrés como trabajo y familia.

Cuenca y Hara (2006) hacen referencia que el estrés en los profesores parte y se
mantiene por las condiciones de trabajo y sociales de la misma carrera, pero
también por la poca capacidad de enfrentarlas de manera adecuada, y se puede
identificar por el estado emocional negativo que puede experimentar por la
percepcion que tienen sobre su propio trabajo. Por su parte Aguilar et al. (2008)
refieren que la ensefianza ha sido considerada tradicionalmente como una de las
carreras profesionales mas estresantes y que estudios revelan que el 16% de

profesores consideran su labor muy estresante.

En la presente investigacion el constructo estrés laboral, se sustenta bajo la teoria
del estrés por Lazarus (1996, citado en GOmez, 2005) también conocida como
teoria transaccional, en la que sefiala que el estrés se deriva de una serie de
transacciones, es decir una valoracién de una persona ante una situacién con sus
propias caracteristicas. Bajo esta teoria nos indica que para que exista estrés, el
sujeto tiene que percibirse que no cuenta con recursos propios para poder afrontar
de manera adecuada las demandas de su entorno; para el autor el estrés es un
proceso que se tiene que medir en el transcurso del tiempo. Por su parte Leka
(2004, citado en Angulo, 2017) refiere que el estrés laboral es cualquier tipo de
desafio que tiene la persona ante las exigencias profesionales, las mismas que

impiden afrontar situaciones en su centro de trabajo.

Otero (2015) nos sefiala 3 dimensiones del estrés laboral las cuales son; una
dimensidn fisiolégica; la cual muestra signos del estrés en nuestro cuerpo que son
evidentes, como; dolor en el pecho, las cefaleas, mareos, estados de ansiedad,
alteraciones alimenticias y tensiones musculares y articulaciones, entre otros. Estos

elementos conforman los indicadores de la representacion del estrés laboral a un
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nivel fisiolégico. La dimensidn cognitivo-emocional; relacionado con el area
cognitiva y afectiva, es decir con el estado emocional de la persona; que al verse
alterado los procesos psicologicos a efectos del estrés, se evidencia la
preocupacion excesiva, desgano, dificultad para concentrarse y mantener la
atencion, cansancio, olvidos, frustracion, irritabilidad, cambios de humor y
disminucién de autoestima; lo que genera una disminucion en las habilidades
laborales de los trabajadores, sintiéndose frustrado al no cumplir con sus
actividades y viéndose a la vez desbordado por estas y por dltimo la dimension
conductual; donde se observa que las relaciones o convivencia laboral se
deterioran, se incrementan los conflictos laborales, por lo que las discrepancias se
hacen méas frecuentes, deterioro de las relaciones interpersonales, agitacion
motora, alteraciones alimenticios, aumento de consumo de tabaco y alcohol,
aumento de quejas en el trabajo y mayor ausencia laboral. El rendimiento del
trabajador suele a bajar, lo cual genera desagrado en los jefes. Estos indicadores

son notorios en el comportamiento del colaborador.
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METODOLOGIA
3.1.Tipo y disefio de investigacion
3.1.1Tipo de investigacion

El tipo de estudio fue béasico, de enfoque cuantitativa, ya que busco describir,
analizar un fenomeno en base a una teoria y ampliar conocimientos. Asimismo,
a través de la mediciéon de hechos observables se corroboré las hipotesis
planteadas en la investigacion (Hernandez et al., 2014).

Hadi et al. (2023) indica que el enfoque cuantitativo utiliza valores numéricos y
datos estadisticos para que mediante un analisis se pueda establecer posibles

relaciones en las variables de estudio.

3.1.2Disefio de investigacion

Se empleo el disefio no experimental, de temporalidad transversal, descriptiva
correlacional causal. Es un estudio donde no hay manipulacién de variables, se
describen las relaciones que pueden tener entre dos o méas variables desde la
observacion en un momento dado, tal como lo sefiala (Hernandez et al., 2014).

Esquema:

r

o
N

< «—— X

Donde:

M = Muestra de 118 docentes de Chimbote
Vx = Pausas activas

Vy = Estrés Laboral

r = relacién
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3.2.Variables y operacionalizacion

Variable: Pausas Activas

Definicion conceptual: Son rutinas sencillas de ejercicios fisicos y mentales los
cuales ayudan a prevenir y a disminuir enfermedades ya sean fisicas como
psiquicas, asimismo estas pausas estan basadas en una serie de actividades que
son establecidas en tiempos cortos, en los cuales se practican ejercicios que
requieran de movimientos de las articulaciones, de estiramientos musculares,
técnicas de relajacion que mejoren el rendimiento integral de los trabajadores y a

la vez favorezcan el rendimiento y desempefio laboral (Aguirre, 2021).

Definicion operacional: Las pausas activas se definen operacionalmente en tres
dimensiones, pausas activas de inicio, de compensacion y relajacion, las cuales
seran medidas en su practica y frecuencia, en una escala de Likert, mediante la
aplicacion de un cuestionario a docentes de primaria y secundaria de instituciones

educativas de Chimbote.

Indicadores: Reduccion de tension, ergonomia, sobrecarga de trabajo.

Escala de medicion: Se utilizo la escala ordinal, bajo medio y alto, con la finalidad
de jerarquizar las alternativas de respuestas a raiz de valoraciones que muestran

los sujetos de estudio (Gonzales y Garcia, 2019).

Variable: Estrés Laboral

Definicion conceptual: Se define al estrés como reacciones frente a estimulos
externos amenazantes que percibe la persona hacia la misma, la cual le genera
alteracion en su estabilidad emocional, y una respuesta dafiina, afectando a su

organismo y emociones (Otero, 2015).

Definicion operacional: El estrés laboral se define operacionalmente en tres

dimensiones, nivel fisioldgico, cognitivo-emocional y conductual, las mismas que
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seran medidas en una escala de Likert mediante la aplicacion de un cuestionario a

docentes de primaria y secundaria de instituciones educativas Chimbote.

Indicadores: A nivel fisioldgico se muestra dolor en el pecho, las cefaleas, mareos,
estados de ansiedad, alteraciones alimenticias y tensiones musculares y
articulaciones. A nivel cognitivo emocional, se evidencia preocupacion excesiva,
desgano, dificultad para concentrarse y mantener la atencién, cansancio, olvidos,
frustracién, irritabilidad, cambios de humor y disminucién de autoestima. A nivel
conductual se percibe se incrementos de conflictos laborales, deterioro de las
relaciones interpersonales, agitacion motora, alteraciones alimenticias, aumento de
consumo de tabaco y alcohol, aumento de quejas en el trabajo, disminucion del
desempeiio y mayor absentismo laboral.

Escala de medicién: Se utilizé la escala ordinal: bajo, medio, alto.

3.3.Poblacion, muestra y unidad de analisis.

3.3.1 Poblacién

Hernandez et al. (2014) sefiala a que la poblacién es el grupo de individuos que
muestran las mismas particularidades. En la presente investigacion la poblacion
alcanzo6 a 118 docentes de primaria y secundaria de instituciones educativas N°
89002 Ex Gloriosa 329 y N° 89004 Manuel Gonzales Prada, del distrito de
Chimbote. La poblacién es finita porque se conoce la cantidad total de sujetos a
investigar y es menor a cien mil (Ramirez, 2010).

Criterios de inclusion: Docentes de primaria y secundaria, ambos sexos.

Criterios de exclusion: Personal administrativo y directivos, auxiliares.
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3.3.2 Muestra

Es considerado a un subconjunto de elementos que representa a la poblacion en
un estudio (Hernandez et al., 2014). Para el estudio se trabajo con la muestra censal
donde todos los sujetos de estudio estuvieron considerados en la investigacion tal
como lo sefala Hernandez-Sampieri, R. y Mendoza (2018). A continuacién, se

muestra la cantidad de docentes por cada institucion educativa en la tabla 1.

Tabla 1.

Poblacién de docentes de las instituciones educativas del distrito de Chimbote.

Nivel
Institucion educativa _ : N° Docentes
Primaria Secundaria
Ex Gloriosa 329 22 48 70
Manuel Gonzales Prada 15 33 48
Total 37 81 118

3.3.3 Unidad de anélisis
Bacon-Shone (2013) sefiala que la unidad de analisis es el objeto principal a
estudiar pudiendo ser personas o0 cosas. El presente estudio consideré como

unidad de analisis a profesores del nivel primaria y secundaria.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Para obtener los datos en el estudio se trabajé con la técnica de la encuesta
mediante la aplicacion de cuestionarios. Vasquez (2020), sefiala que la encuesta
permite recabar informacion a traveés de preguntas elaboradas, con la finalidad
obtener informaciones actuales de la muestra. Se utilizo el cuestionario de pausas
activas, creado y validado por Aguirre Buscal Mercedes (2021), el cual adapto el
instrumento a trabajadores de la municipalidad de Piura, fue elaborado en
referencia a preguntas del Cuestionario Internacional de actividad fisica (IPAQ);
también se usara el cuestionario de estrés laboral, creado por Otero Lopez José

(2015) y validado por Zavaleta Salinas Herlinda (2018), la cual adapto el
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instrumento a docentes de instituciones educativas en Lima. Para efectos de la
investigacion se llevo a cabo la adaptacion de ambos instrumentos y sometido a un
andlisis de contenido mediante la evaluacion de juicios de tres expertos en el tema
para sustentar la validez de los cuestionarios a aplicar. En cuanto a la confiabilidad
de la variable pausas activas se encontré 0,715 indicando una moderada
confiabilidad y para la variable estrés laboral alcanza un 0,995 indicando una alta y
consistente confiabilidad. Para la presente investigacion se analizé su consistencia
interna de ambos instrumentos a través de la prueba de Alfa de Cronbach por medio
del programa estadistico SPSS version 25, se analiz6 los datos de la prueba piloto,
con una muestra de 24 participantes, los cuales compartian caracteristicas de la
muestra en estudio, hallando para el cuestionario de pausas activas el valor de
0,563 lo que indica que presenta una confiabilidad moderada, como se observa en
los anexos tabla 9 (pag. 58) y para el cuestionario de estrés laboral 0,852 mostrando
una fuerte confiabilidad, como se muestra en los anexos tabla 10 (pag. 62).
Hernandez y Mendoza (2018) indica que, para realizar este célculo, solo se
necesita una aplicacion de los instrumentos y el programa estadistico es quien se
encarga de obtener el coeficiente de fiabilidad, teniendo en cuenta que oscila entre
0 a 1, mientras mas se acerca al valor 1, quiere decir que el instrumento es muy

confiable y si fuera un coeficiente de 0 significa que el instrumento muestra una

3.5. Procedimientos:

Para efectos de la investigacion se solicitdé permiso a los directores de las
instituciones educativas mediante la carta de presentacion la cual estuvo firmado
por la Universidad César Vallejo, el cual se observa en los anexos (pag. 110).
Mediante ello se logré realizar las coordinaciones pertinentes para aplicar los
cuestionarios a los docentes. Cabe mencionar que el recojo de la informacién fue
de manera virtual a través del formulario de Google Forms, el mismo que se

muestra en los anexos (pag. 70).
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3.6. Método de analisis de datos:

Para la investigacion se trabajo con el programa office de Excel version 2016,
mediante el cual se logro6 ingresar los datos recabados de los cuestionarios, lo cual
ayudd a tabular las respuestas y obtener datos estadisticos. Los resultados se
mostraron en tablas y cifras estadisticas para un mejor analisis e interpretacion. Se
utilizd6 el programa SPSS para procesar los datos, usando las estadisticas
descriptivas e inferenciales. Las utilizo estadisticas de frecuencias descriptivas con
respecto a la edad y sexo de docentes como se muestra en anexos (tabla 12, figura
3), y también de los niveles de ambas variables, los resultados fueron mostrados a
través de figuras como se presenta en anexos (figura 1y 2). Se utilizo la estadistica
inferencial para hallar la correlacion de ambas variables, previamente se procedio
a verificar la prueba de normalidad para ambas variables y, de acuerdo a los
resultados se hall6 que gl=118, siendo el grado de libertad mayor a 50 se eligio la
prueba de Kolmogorov — Smirnov. Asi también, se encontr6 que el nivel de
significancia estuvo por debajo del margen del 5% (sig. =0,000 < .05) la tabla 11
apoya esta idea; por lo tanto, se trabajé con las pruebas no paramétricas en este
caso con Coeficiente correlacional de Rho de Spearman con el cual se logré
establecer la correlacién entre las variables de estudio planteadas en la

investigacion.

3.7. Aspectos éticos:

Se respeto los aportes de investigadores mencionados durante el transcurso del
estudio. Se siguid las lineas del reglamento de la Universidad César Vallejo, en la
cual pone énfasis que toda informacion que es recabada debe ser para fines de
investigacion. Se utilizé el consentimiento informado, con la finalidad de recibir la
autorizacion de los docentes en su participacion en el estudio, de esta manera
también se mantuvo la confidencialidad de los datos obtenidos por las instituciones

educativas, como la identificacion de docentes.
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IV. RESULTADOS

Los resultados de la investigacién fueron recogidos de los instrumentos de pausas
activas y estrés laboral, y para ello se present6 a traves de tablas y figuras, como

se detalla a continuacion:
4.1. Resultados por objetivos:

4.1.1. Objetivo General:

Determinar la relaciébn entre pausas activas y estrés laboral en docentes de

instituciones educativas. Ancash, 2023.
Tabla 1.

Pausas activas y estrés laboral en docentes de instituciones educativas del distrito
de Chimbote. Ancash, 2023.

V2: Estrés Laboral

Bajo Medio Alto Total
Bajo Recuento 17 7 2 26
% del total 14,4% 5,9% 1,7% 22,0%
Vl:. Pausas Medio Recuento 50 3 1 54
Activas % del total 42,4% 2,5% 0,8% 45,8%
Alto Recuento 36 1 1 38
% del total 30,5% 0,8% 0,8% 32,2%
Total Recuento 103 11 4 118
% del total 87,3% 9,3% 3,4% 100,0%

Nota. Esta tabla muestra la interaccidn entre las principales variables estudiadas.

Interpretacion: En la tabla 1, se muestra del 100% de docentes, el 42.4% (50) se
encuentran a un nivel medio en relacién a las pausas activas y de igual manera a
un nivel bajo con respecto al estrés laboral. Como también se observa del 100%
existen porcentajes minimos de 0,8% (1) alcanzando un nivel alto en relacion a las
pausas activas y estrés laboral. También, el 87,3% de docentes alcanzaron un bajo
nivel en estrés laboral. Siendo el 45,8% de docentes realizan pausas activas donde

presentaron un nivel medio.

26



Tabla 2.

Correlacion entre pausas activas y estrés laboral en docentes en los docentes.

V1: Pausas V2: Estrés
Activas Laboral
V1: Pausas Coeficiente de 1,000 -,284"
Activas correlacion
Sig. (bilateral) . ,002
Rho de N 118 118
Spearman V2: Estrés  Coeficiente de -,284™ 1,000
Laboral correlacion
Sig. (bilateral) ,002 .
N 118 118

Nota. Esta tabla muestra la correlacion de Rho Spearman entre las variables y su

significancia.

Interpretacion: En latabla 2, se muestra el coeficiente de correlacion siendo -0,284

siendo una correlaciéon negativa baja y significativo, donde la sig.=0,002<0,05,

resultado que demuestra a mayor pausas activas menor estrés laboral. Es decir, se

acepta la hipétesis de estudio que indica: Hi: Existe la relacién negativa significativa

entre pausas activas y estrés laboral en docentes de instituciones educativas del

distrito de Chimbote. Ancash, 2023 y se rechaza la hipétesis nula: Ho: No existe

relacion negativa significativa entre pausas activas y estrés laboral en docentes del
distrito de Chimbote. Ancash, 2023.
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4.1.2 Obijetivos Especificos:

a) Identificar el nivel de pausas activas en docentes de instituciones educativas
del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

Figuras 1.

Nivel de Pausas Activas en Docentes de Instituciones Educativas del Distrito de

Chimbote. Ancash, 2023.

V1:Pausas Activas

G0

Frecuencia

BAJO MEDIO ALTO
Fuente: Elaboracion propia de la autora, 2023.

Nota. En la figura 1, se muestra que del 100% de los docentes, el 45,76%
(54) alcanzé un nivel medio respecto a las pausas activas, mientras que el
32,20% (38) tuvo nivel alto y el 22,03% (26) nivel bajo respectivamente. Es
decir, los docentes realizan pausas activas, sin embargo, no alcanza al
porcentaje adecuado o mas de 50% que practiquen pausas activas debido a
la carga laboral o falta de conocimiento de los beneficios que generan en su

organismo fisico y mental.
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b) Identificar el nivel de estrés laboral en docentes de las instituciones
educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

Figuras 2.

Nivel de estrés laboral en docentes de instituciones educativas del distrito de
Chimbote. Ancash, 2023.

V2:Estrés Laboral

120

100

a0

60

Frecuencia

40

20

1
9,32% 4

BAJO MEDIO ALTO

Fuente: Elaboracion propia de la autora, 2023.

Nota. En la figura 2, se muestra que del 100% de docentes, el 87,29% (103)
alcanzé un nivel bajo con respecto al estrés laboral, mientras el 9,32% (11) tuvo
un nivel medio y el 3,39% (4) nivel alto respectivamente. Es decir, mas del 50%
alcanzé un nivel bajo debido a las diversas estrategias que utilizan para afrontar
situaciones de estrés laboral.
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c) Determinar la relacibn que existe entre pausas activas y la dimension
fisiolodgica en docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote.
Ancash, 2023.

Tabla 3.

Pausas activas y dimension fisiologico del estrés laboral en docentes de

instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

D1: Fisiolégico
Bajo Medio Alto To
tal
Bajo Recuento 21 3 2 26
% del total 17,8% 2,5% 1,7% 22,0%
V1. Pausas Medio Recuento 52 1 1 54
Activas % del total 44,1% 0,8% 0,8% 45,8%
Alto Recuento 37 0 1 38
% del total 31,4% 0,0% 0,8% 32,2%
Recuento 110 4 4 118

Total % del total 93,2% 3,4% 3,4%  100,0%

Nota. Esta tabla muestra la interaccion entre las variables pausas activas con la

dimensidn fisioldgico del estrés.

Descripcion: En la tabla 3, se muestra del 100% de los docentes el 44,1% (52)
se encuentran a un nivel medio en relacion a las pausas activas y de igual
manera a un nivel bajo con respecto al estrés laboral. Como también se observa
del 100% existen porcentajes minimos de 0,8% (1) alcanzando un nivel alto en
relacién a las pausas activas y con respecto a la dimension fisiolégico del estrés
laboral. También, el 93,2% de los docentes alcanzaron un nivel bajo en estrés
laboral. Siendo el 45,8% de docentes que realizan pausas activas presentando

un nivel medio.
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Tabla 4.

Correlacion entre pausas activas y la dimension fisiologica del estrés en docentes
de instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

V1: Pausas Activas D1: Fisiologico

Coeficiente de

., 1, -,212°
V1: Pausas correlacion 000

Activas  Sig. (bilateral) . ,021

F;hp‘;gf N 118 118
man Coeficiente de .212" 1,000

D1: correlaciéon
Fisiolégico Sig. (bilateral) ,021 :
N 118 118

Nota. Esta tabla muestra la correlacion de Rho Spearman y la significancia entre

la variable pausas activas con la dimension fisiologico del estrés.

Descripcion: La tabla 4, muestra un coeficiente de correlacion de -0,212 siendo
una correlacién negativa baja y significativo, donde la sig.=0,021<0,05, resultado
gue demuestra a mayor pausas activas menores indicadores de la dimension
fisiologica del estrés laboral. Es decir; se acepta la hipotesis alterna que indica
Ha: Existe relacion negativa significativa entre pausas activas y la dimension
fisioldgica en docentes de instituciones educativas de Chimbote. Ancash, 2023 y
se rechaza la hipétesis nula: Ho: No existe relacién negativa significativa entre
pausas activas y la dimension fisioldgica en docentes de instituciones educativas
de Chimbote. Ancash, 2023.
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d) Determinar la relacion que existe entre pausas activas y la dimension
cognitiva-emocional en docentes de instituciones educativas del distrito de
Chimbote. Ancash, 2023.

Tabla 5.

Pausas activas y dimension cognitivo-emocional del estrés laboral en docentes

de instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

D2: Cognitivo-Emocional

Bajo Medio Total
Bajo Recuento 21 5 26
% del total 17,8% 4,2% 22,0%
V1: Pausas Medio Recuento 52 2 54
Activas % del total 44,1% 1,7% 45,8%
Alto Recuento 37 1 38
% del total 31,4% 0,8% 32,2%
Total Recuento 110 8 118
% del total 93,2% 6,8% 100,0%

Nota. Esta tabla muestra la interaccion de las variables pausas activas con la

dimension cognitiva-emocional del estrés.

Descripcion: La tabla 5, muestra del 100% de los docentes, el 44,1% (52) se
encuentra a un nivel medio en relacién a pausas activas y de igual manera a un
nivel bajo con respecto al estrés laboral. Como también se observa del 100%
existen porcentajes minimos de 0,8% (1) alcanzando un nivel alto en relacion a
las pausas activas y con respecto a la dimensidn cognitiva-emocional del estrés
laboral. También, el 93,2% de los docentes alcanzaron un nivel bajo en estrés
laboral. Siendo el 45,8% de docentes que realizan pausas activas presentando

un nivel medio.
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Tabla 6.

Correlacion entre pausas activas y la dimension cognitiva emocional del estrés en

docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

V1. Pausas D2: Cognitivo

Activas Emocional
Coeficiente de .
V1: Pausas correlacion 1,000 -216
Activas Sig. (bilateral) . ,019
Rho de N 118 118
Spearma Coeficiente de
n D2: ., -,216" 1,000
Cognitivo correlacion
Emocional Sig. (bilateral) ,019 )
N 118 118

Nota. Esta tabla muestra la correlaciéon de Rho Spearman y la significancia entre

la variable pausas activas con la dimension cognitiva-emocional del estrés.

Interpretacion: La tabla 6, muestra el coeficiente de correlacion de -0,216 siendo
una correlacién negativa baja y significativo, donde la sig.=0,019<0,05, resultado
gue demuestra a mayor pausas activas menores indicadores de la dimension
cognitiva-emocional del estrés laboral. Es decir, se acepta la hipoétesis alterna que
indica: Ha: Existe relacion negativa significativa entre pausas activas y la
dimensidn cognitivo-emocional en docentes de instituciones educativas del distrito
de Chimbote. Ancash, 2023 y se rechaza la hipétesis nula: Ho: No existe relacion
negativa significativa entre pausas activas y la dimension cognitivo-emocional en

docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.
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e) Determinar la relacibn que existe entre pausas activas y la dimension
conductual en docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote.
Ancash, 2023.

Tabla 7.

Pausas activas y dimension conductual del estrés laboral en docentes del distrito
de Chimbote. Ancash, 2023.

D3: Conductual

Bajo Medio Alto Total
Bajo Recuento 16 7 3 26
% del total 13,6%  5,9% 2,5% 22,0%
V1: Pgusas Medio Recuento 48 4 2 54
Activas % del total 40,7% 3,4% 1,7% 45,8%
Alto Recuento 35 1 2 38
% del total 29,7%  0,8% 1,7% 32,2%
Recuento 99 12 7 118

Total %deltotal 83,9% 10,2% 59%  100,0%

Nota. Esta tabla muestra la interaccion de las variables pausas activas con la

dimension conductual del estrés.

Descripcién: La tabla 7, muestra del 100% de los docentes, el 40,7% (48) se
encuentra a un nivel medio en relacion a pausas activas y de igual manera a un
nivel bajo con respecto al estrés laboral. Como también se observa del 100%
existen porcentajes minimos de 1,7% (2) alcanzando un nivel alto en relacion a las
pausas activas y con respecto a la dimensién conductual del estrés laboral.
También, el 83,9% de los docentes alcanzaron un nivel bajo en estrés laboral.
Siendo el 45,8% de docentes que realizan pausas activas donde presentaron un

nivel medio.
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Tabla 8.

Correlacion entre pausas activas y la dimension conductual del estrés en docentes
de instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

V1: Pausas D3:
Activas Conductual
Coef|C|ent.e, de 1,000 265"
V1. Pausas correlacion
Activas Sig. (bilateral) : ,004
Rho de N 118 118
Spearman Coef|C|ent.e, de 265" 1,000
D3: correlacion
Conductual  Sig. (bilateral) ,004 :
N 118 118

Nota. Esta tabla muestra la correlaciéon de Rho Spearman y la significancia entre

la variable pausas activas con la dimension conductual del estrés.

Descripcién: La tabla 8, muestra el coeficiente de correlacién de -0,265 siendo una
correlacién negativa baja y significativo, donde la sig.=0,004<0,05, resultado que
demuestra a mayor pausas activas menores indicadores de la dimension
conductual del estrés laboral. Es decir, se acepta la hipotesis alterna que indica:
Ha: Existe relacidbn negativa significativa entre pausas activas y la dimensién
conductual en docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote.
Ancash, 2023 y se rechaza la hipotesis nula: Ho: No existe relacion negativa
significativa entre pausas activas y la dimensién conductual en docentes de

instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.
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V. DISCUSION

Para la investigacion se trabajé con el enfoque cuantitativo, teniendo como
propésito contrastar los objetivos planteados y obtener resultados, para luego ser
analizados con anteriores estudios y marco teorico. Este analisis se detalla a

continuacion.

En cuanto al objetivo general: Determinar la relacion entre pausas activas y estrés
laboral. En primera instancia para hallar la correlacion de las variables de estudio
se hizo la verificacién de la prueba de normalidad, eligiéndose la prueba de
Kolmogorov-Smirnov, obteniéndose el gl=118 y su valor de significancia obtenida
fue de 0,000 < 0.05 resultado que permitié elegir la prueba no paramétrica y como
estadistico el Rho de Spearman ya que el nivel de significancia estaba por debajo
del margen de error 5%, la tabla 11 apoya esta idea. Estos resultados hallados se
muestran en la tabla 1, donde se observa el grado de relacién entre las variables
de pausas activas y estrés laboral, encontrando que el 42,4% (50) se encuentran a
un nivel medio en relacién a las pausas activas y de igual manera a un nivel bajo
con respecto al estrés laboral, se evidencian también porcentajes minimos de 0,8%
(1) alcanzando un nivel alto en relacion a las pausas activas y alto con respecto a
estrés laboral. Ademas, en la tabla 2 evidencia la correlacion de las variables,
obteniendo un Coeficiente de correlacion de -0,284, siendo una correlacion
negativa baja significativa con un valor de 0,002<0,05. Resultado que indica que a
mayor pausas activas menor estrés laboral en los docentes, entonces se acepta la
hipodtesis de investigacion y se rechaza la hipotesis nula. Es decir; existe la relacion
negativa significativa entre pausas activas y estrés laboral en docentes de
instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023. Ahora bien, los
resultados se asemejan con los hallazgos de Alvarez (2022) quien sostiene que
existe relacidn negativa moderada y significativa (Rho=-0,419 y p=0,000 <0,05)
quien también resalta que, mientras mas ejercicios de pausas activas se realicen
en el trabajo, menor sera el estrés laboral en los trabajadores. Estos resultados
pueden deberse que, desde el punto de vista de los docentes, la mayoria de ellos
no realiza pausas activas debido a la carga laboral o por la falta de incorporacion

de estos tipos de ejercicios como habitos en las instituciones educativas.
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Sin embargo, se hallan porcentajes medios (45,76%) donde los docentes por cuidar
su salud tienden a realizar pausas activas, pero no alcanza el porcentaje ideal
esperado. En este sentido Lazarus (1996, citado en Ruiz, 2019) sefiala que una
persona muestra estrés por la interaccion que ocurre entre sujeto y su entorno, Yy Si
percibe un ambiente laboral poco saludable, la persona se autoevalla si cuenta o
no con los recursos para afrontar tal situacion. Por su parte Otero (2015) afiade que
estas reacciones frente a estimulos estresantes generan alteracion en la estabilidad
emocional de la persona, afectando su organismo y emociones. Es por ello
necesario las practicas de pausas activas en el ambiente laboral para prevenir
enfermedades fisicas y psicolégicas y promover un estilo de vida sano. Y ello se
puede corroborar con el resultado que encuentra Pacheco y Tenorio (2015) los
cuales sustentan que la implementacién de estos ejercicios de pausas activas
contribuyen de manera favorable a contrarrestar la carga laboral en los

trabajadores, disminuyendo dolores musculares y estrés laboral.

Siguiendo con la contrastacion de resultados, tenemos por objetivos especificos: a)
Identificar el nivel de pausas activas en docentes. Se obtuvo el 45,76% (54) alcanz6
un nivel medio respecto a las pausas activas y el 22,03% (26) un nivel bajo, tal
como se muestra en la figura 1. Los resultados indican que menos del 50% de
docentes realizan pausas activas a nivel esperado, debido a la carga laboral o
administrativo. Estos resultados se asemejan a la investigacion de Ibafiez (2018)
guien sefala que el 59.5% de los docentes a veces suelen realizar pausas activas,
mientras un 20% de los cuales nunca realizan este tipo de ejercicios. Si bien es
cierto en los resultados obtenidos, se muestra que la practica de las pausas activas
en los docentes no es baja, y ello debido a conductas que realizan para mantener
una vida saludable durante su trabajo con este tipo de ejercicios; también se
observa porcentajes considerables en los que los maestros no realizan las pausas
activas, siendo estas importantes para contrarrestar las demandas laborales.
Siguiendo estas lineas estamos de acuerdo con la definicidbn propuesta por Jaspe
et al. (2018) indicando que las pausas activas son movimientos de las
articulaciones, estiramientos de musculos, series de respiraciones frecuentes, lo
cual regenera una recuperacion fisica y mental y por ende el mejor desempefio en

los trabajadores. Por su parte, Malagén et al. (2008) recomiendan en su estudio
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gue en las instituciones publicas o privadas del sector salud o educativo deberia
implementarse un plan de gestidn de riesgos ocupacionales, para promover en los
trabajadores salud y bienestar integral, y asi prevenir riesgos ergonémicos como
las posturas prolongadas durante el trabajo, movimientos repetitivos y carga
laboral. Es por ello la importancia de sensibilizar con mayor énfasis en los entornos
educativos las pausas activas para disminuir el agotamiento, los dolores
osteomusculares a través de las propuestas mencionadas producto del estrés que

se genera comunmente por labor diaria especialmente en las escuelas.

En referente al siguiente objetivo especifico: b) Identificar el nivel de estrés laboral
en docentes. De acuerdo a los resultados se encontré que el 87,29% (103) de
docentes muestran un nivel bajo referido a estrés laboral, el 9,32% un nivel medio
y el 3,39% (4) nivel alto, la figura 2 apoya esta idea. Los resultados se relacionan
con la investigacién de Moreno (2022) quien sefiala que el 45% de docentes de
instituciones educativas muestran un nivel bajo de estrés, mientras el 35% presenta
nivel medio y un de 19% un nivel alto. Asi también Rodriguez et al. (2020)
encuentran en su estudio niveles bajos de estrés laboral en la mayoria de los
docentes encuestados. Las investigaciones nos dan a conocer que los docentes
muestran en mayor porcentaje niveles bajos de estrés. Y de acuerdo a lo
encontrado se debe a que los docentes tratan de utilizan diversas estrategias
conductuales para afrontar situaciones que le pueda ocasionar estrés durante su
jornada laboral y asi recuperar sus energias para continuar con su trabajo. Y ello
guarda relacién con lo que refiere Rodas (2023) indica que se viene implementando
capacitaciones a los docentes de las centros educativos a nivel de la provincia del
Santa, desde el area de convivencia escolar y desde la tutoria, con respecto a
fortalecer las habilidades socioemocionales, siendo uno de los temas, la gestion de
emociones, habitos de autocuidado, violencia en las familias y entre estudiantes,
los cuales ayudan a los docentes a como actuar frente a estas situaciones, para
resguardar la salud fisica y emocional en toda la comunidad educativa. Estas
orientaciones han generado en los ultimos afios que de alguna manera los docentes
hayan tomado mayor conciencia sobre indicadores que puede afectar su salud, por
lo que tratan de ponen en préctica las recomendaciones que se les han brindado.
Por su parte Kyriacou (2003, citado en Salvatierra, 2018) sostiene que el rol docente
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es un trabajo de esfuerzo y dedicacion; sin embargo, estan expuestos a riesgos de
estrés en niveles altos o bajos, debido a las experiencias de carga emocional en la
interaccion con los educandos, colegas, padres de familia entre otros actores; estas
experiencias pueden ser negativas en el docente por lo cual se genera el estrés,
limitando un adecuado desempefio en sus funciones. Por ello, es importante que
se siga brindando la asistencia técnica de soporte emocional hacia los docentes y
lograr mantener niveles bajos de estrés y asi, prevenir riesgos psicoldgicos y
fisicos, por parte de las autoridades educativas como la Ugel Santa y Ministerio de

educacion.

Y siguiendo con los objetivos especificos: ¢) Determinar la relacion que existe entre
pausas activas y la dimensién fisiolégica en docentes. Se encontrd relacion entre
las variables pausas activas con la dimension fisiologica, obteniendo un Coeficiente
de correlacion de -0,212, siendo una correlacién negativa baja y significativa con
un valor de 0,021<0,05, tal como se observa en la tabla 4. Siendo el resultado
menor al 5% de margen de error, se acepta la hipotesis alterna y se rechaza la
hipétesis nula. Es decir; existe la relacion negativa y significativa entre pausas
activas y la dimensién fisiologica del estrés laboral en docentes de instituciones
educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023. Los resultados indican que a
mayores pausas activas menor es la presencia de indicadores de estrés como;
dolor en el pecho, cefaleas, estados de ansiedad, falta de apetito, mareos,
tensiones musculares y articulares en los docentes, los cuales conforman la
dimension fisiol6gica. Los resultados se relacionan con la investigacién de Tunja
(2021) quien indica que la percepcion de los trabajadores (54%) ante las pausas
activas, es importante porque ayuda a disminuir el estrés laboral, contrarrestando
la fatiga y tensiones musculares que contribuye a recuperar las energias durante la
jornada laboral y ello lo podemos corroborar con los resultados de Castillo y Mora
(2020) quienes demuestran que la implementacién de pausas activas en la labor
de los trabajares contribuyen notablemente a sobrellevar la carga laboral, disminuir
el cansancio fisico y mental. Ahora si bien es cierto, en nuestro resultado de la
investigacion la mayoria de docentes muestran niveles bajos de estrés con respecto
a la dimension fisiol6gica por la practica de pausas activas, es necesario mantener

estos niveles y de igual manera que los demas docentes también puedan realizar
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este tipo de ejercicios durante su rutina de trabajo, para prevenir sintomas de estrés
gue perjudica al organismo. Siguiendo lo que sefiala Aguirre (2021) define a las
pausas activas como ejercicios fisicos y mentales, los ayudan a prevenir y disminuir
enfermedades fisicas y psiquicas, relaja los musculos y disminuye la tension
muscular lo cual mejora el rendimiento laboral en los trabajadores. Por ello, al
encontrarnos con docentes con niveles de estrés quienes no tienen el habito de la
practica de pausas activas puede poner en riesgo su salud fisica como psicoldgica
y por ende su rendimiento; tal como se muestra en otras investigaciones como el
de Rabanal et al. (2021) quienes sefialan que, ante niveles medios y altos de estrés
en el personal docente se observa notablemente anomalias corporales las cuales
perjudica su desempefio. Barquin (2000, citado en Jaspe et al., 2018) que las
condiciones del trabajo deberian ser ergonémicas y no disergonémicos, porque
pondria en riesgo la salud del personal, debido a las posiciones o situaciones
rutinarias que pueda existir. Por su parte el Ministerio de trabajo y Promocién del
Empleo del Pert (2020) recomienda que mantener una buena postura en nuestra
labor ayuda a prevenir problemas musculo-esqueléticos como dolores en el cuello,
hombro, regién lumbar, mufiecas y manos, los cuales son derivados por la
ergonomia de la postura del trabajo. Ante las exigencias dentro de las escuelas que
los docentes tienen que cumplir, es importante que encargados del Ministerio del
Trabajo en coordinacion con el Ministerio de Educacion del Peru puedan
implementar programas de pausas activas dirigidos tanto a docentes y parte
administrativa para cuidar la salud integral de los educadores y otro personal que

laboran dentro de los centros educativos.

Asi también en referente al objetivo especifico: d) Determinar la relacién que existe
entre pausas activas y la dimension cognitiva-emocional en docentes. Se hall6 la
relacion entre las variables de pausas activas con la dimension cognitiva-
emocional, obteniendo como Coeficiente de correlacion de -0,216 siendo una
correlacion negativa baja y significativa con un valor de 0,019<0,05, como se
observa en la tabla 6. El resultado al ser menor al 5% de margen de error, se acepta
la hipotesis alterna y se rechaza la hipétesis nula. Es decir; existe la relacion
negativa y significativa entre pausas activas y la dimension cognitiva-emocional del

estrés laboral en docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote.
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Ancash, 2023. El resultado indica que a mayor pausa activa menor es la presencia
de indicadores de estrés como preocupacion excesiva, dificultades en la
concentracion, cansancio, olvidos, apatia para ejercer la labor y disminucion de la
autoestima, las cuales conforman la dimensién cognitiva-emocional. Los resultados
concuerdan con el estudio de Rodriguez et al. (2020) quien demuestra que mas del
50% de docentes de instituciones educativas presentan niveles bajos de estrés y
depresion, sin embargo, los docentes con minimos niveles de estrés estan
propensos a presentar depresion. Los resultados encontrados se deben a que los
docentes buscan canalizar las situaciones estresantes que se le presentan de
manera diaria en su centro de labores, lo cual ponen mayor esfuerzo en atender a
las demandas de los estudiantes y estar concentrado en su quehacer diario dentro
de sus aulas, y para ello se apoyan de pausas activas permitiéndoles seguir
trabajando con mayor animo. Y ello guarda relacién con lo que sefala Aguirre
(2021) el cual sostiene que las pausas activas contribuyen al bienestar fisico,
cognitivo y emocional en los trabajadores, mientras el Ministerio de Educacién del
Perd (2021) menciona que los signos de alarma de estrés es la ansiedad,
irritabilidad, cansancio, depresion, intranquilidad, desconcentracion y dificultad en
la toma de decisiones. Ccoto y Robles (2022) menciona que en los centros
educativos deben implementarse estrategias saludables para promover en los
docentes a manejar las circunstancias de estrés que le generan frustracion en sus
actividades diarias. De acuerdo con lo expuesto y teniendo como referencia al
resultado encontrado, corroboramos que existe correlacion significativa entre las
pausas activas con la dimension cognitiva-emocional, porque se observa que los
docentes también realizan breves pausas de relajacion mental y frecuentes
respiraciones, lo cual le genera una sensacion de alivio a la fatiga, lo que disminuye
sus niveles de estrés laboral. Siendo asi importante que se sigan sensibilizando
con las capacitaciones hacia los docentes en seguir practicando las pausas activas
en su entorno laboral, y especialmente para aquellos docentes que no lo practican

ya que estarian propensos a presentar niveles altos de estrés.
Con respecto al ultimo objetivo especifico: €) Determinar la relacién que existe entre

pausas activas y la dimensién conductual en docentes. Se hallé relacién entre las

variables pausas activas y la dimension conductual, obteniendo como Coeficiente
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de correlacion es -0,265 siendo una correlacion negativa baja y significativa
0,004<0,05 como se observa en la tabla 8. El resultado al ser menor al 5% de
margen de error, se acepta la hipétesis alterna y se rechaza la hipotesis nula. Es
decir; existe la relacion negativa y significativa entre pausas activas y la dimension
conductual del estrés laboral en docentes de instituciones educativas del distrito de
Chimbote. Ancash, 2023. El resultado indica que a mayor pausa activa menor es la
presencia de los indicadores como, deterioro de las relaciones interpersonales,
agitacion motora, alteraciones alimenticias, aumento de consumo de alcohol y
tabaco, automedicacion, conflictos laborales, ausencia laboral, incremento de
guejas en el trabajo y reduccién del rendimiento laboral, los cuales conforman la
dimensién conductual del estrés laboral. Los resultados se asemejan al estudio de
Diaz (2019) quien sostiene que al realizar ejercicios psicofisicos disminuye las
tensiones de carga laboral, ya que ello se genera a raiz de cumplir con las
actividades pendientes durante el trabajo, también reduce los conflictos
interpersonales entre comparferos. Por su parte Lasso (2019) afade que las
pausas activas aparte de mejorar la postura, favorecer a la autoestima y la
capacidad de concentracién, promueve la motivacion en los trabajadores para
cumplir con sus labores y a la vez mejora sus relaciones interpersonales en el
trabajo, disminuye el riesgo de enfermedades, lo cual mejora el desempeiio laboral
en los trabajadores. En base a estos estudios podemos corroborar nuestros
resultados, partiendo de que los docentes suelen realizar pausas activas y ello se
refleja en los niveles bajos de estrés que muestran también en esta dimension.
Cabe mencionar que para Lazarus (1996, citado en Gomez, 2005) sefiala que una
persona presenta estrés al hacer una valoracion cognitiva, que percibe que no
cuenta con los recursos propios para afrontar de manera saludable situaciones de
estrés. Por ello, es vital importancia la practica de pausas activas en el trabajo,
especialmente en docentes, quienes dia a dia estdn expuestos a factores
estresantes propio de la profesion que ejercen, para ello se sugiere que los
directivos puedan gestionar el tiempo de trabajo del personal docente, haciendo

una pausa en tiempos cortos dentro de los colegios.

Los resultados en la investigacion son de gran aporte, porque en base a la

correlacion negativa baja y significativa que se ha encontrado, nos permite afirmar
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gue mientras los docentes realicen frecuentemente pausas activas en su ambiente
laboral, menor ser& los niveles de estrés que se puedan hallar en los mismos, de
esta manera aumenta el desempefiio docente y favorece a la vez a los aprendizajes
de los estudiantes. Asi también el estudio aporta demostrando que existe
diferencias significativas con respecto al estrés laboral en los docentes, por ejemplo
en el estudio por Gonzales (2021) hallo el 3,8% de docentes presentaron bajo nivel
de estrés laboral y en el presente estudio se encontr6 el 87,29% niveles bajos en
los docentes encuestados, observandose una diferencia del 83,49% de docentes
gue han disminuido su estrés laboral en el presente afio, y ello es debido a lo que
menciona la especialista de convivencia escolar de la Ugel Santa, que desde los
dos ultimos afios con mas frecuencia se ha ido capacitando y sensibilizando a las
instituciones educativas focalizadas para mejorar el estado emocional y
desempeiio de los docentes. Por ello seria de gran ayuda también realizar las
pausas activas, porque previene y disminuye problemas fisicos y psiquicos,
ademas no solo puede ser practicado por trabajadores de empresas o docentes
sino también por toda la comunidad educativa, siendo los directivos, estudiantes y
padres de familia, los mismos que de manera diaria tenemos una rutina que cumplir,
y para contrarrestar situaciones tensas, es recomendable realizar pausas activas

como un habito en nuestra vida diaria.
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VI. CONCLUSIONES

Primero: La relacién entre pausas activas y estrés laboral en docentes, se
obtuvo la correlacion negativa baja de -0,284, siendo significativo
sig.=0,002<0,05 entre ambas variables. Lo que indica, a mayor pausa
activa menor es el nivel de estrés laboral en los docentes. Por ello, se
acepta la hipotesis te investigacion Hi: Existe relacion negativa baja y
significativa entre pausas activas y estrés laboral en docentes de
instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023 y se
rechaza la hipotesis nula: Ho: No existe relaciébn negativa baja y
significativa entre pausas activas y estrés laboral en docentes de
instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023 y se

rechaza la hipoétesis nula.

Segundo: Se identifico los niveles de pausas activas en docentes del distrito
de Chimbote. Ancash, 2023. Hallando que del 100% de los docentes
encuestados, el 45,76% (54) alcanz6 un nivel medio, un 32,20% (38)
tuvo un nivel alto. Es decir, menos del 50% alcanzé un nivel medio en

pausas activas debido a la carga laboral o administrativo.

Tercero: Se identificd niveles de estrés laboral en docentes, encontrando que
del 100% de los docentes encuestados, el 87,29% (103) alcanz6 un nivel
bajo, mientras el 9,32% (11) tuvo un nivel medio. Es decir, mas del 50%
de docentes alcanzo un nivel bajo de estrés laboral debido a las diversas

estrategias que utilizan para afrontar situaciones de estrés laboral.

Cuarto: Larelacion entre pausas activas y la dimension fisiologica en docentes,
se obtuvo la correlacion negativa baja de -0,212, siendo significativo
sig.=0,021<0,05 entre las variables. Indicando que a mayores pausas
activas menor es la presencia de indicadores de la dimension fisiol6gica
del estrés laboral en los docentes. Por ello se acepta la hipotesis alterna
Ha: Existe relacion negativa baja significativa entre pausas activas y la

dimension fisiolégica en docentes del distrito de Chimbote. Ancash, 2023
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y se rechaza la hipoétesis nula: Ho: No existe relacion negativa baja
significativa entre pausas activas y dimension fisiol6gica en docentes del
distrito de Chimbote. Ancash, 2023

Quinto: La relacion entre pausas activas y dimension cognitiva-emocional en
docentes, se obtuvo correlacion negativa baja de -0,216 y significativo
sig.=0.019<0,05 entre ambas variables, indicando que a mayor pausa
activa menor sera la presencia de indicadores de la dimension cognitiva-
emocional del estrés laboral en los docentes. Por ello se acepta la
hipbtesis alterna Ha: Existe relacion negativa baja significativa entre
pausas activas y dimension cognitivo-emocional en docentes del distrito
de Chimbote. Ancash, 2023 y se rechaza la hip6tesis nula: Ho: No existe
relacion negativa baja significativa entre pausas activas y dimension

cognitivo-emocional en docentes del distrito de Chimbote. Ancash, 2023

Sexto: La relacidon entre pausas activas y dimension conductual en docentes,
se obtuvo correlacibn negativa baja de -0,265 vy significativa
sig.=0,004<0,05 entre ambas variables, indicando que mientras mayor
sea la pausa activa menor presencia de indicadores de la dimension
conductual del estrés laboral en los docentes. Por ello se acepta la
hipdtesis alterna Ha: Existe relacion negativa baja significativa entre
pausas activas y dimensién conductual en docentes del distrito de
Chimbote. Ancash, 2023 y se rechaza la hip6tesis nula: Ho: No existe
relacion negativa baja significativa entre pausas activas y dimension

conductual en docentes del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.
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VIl. RECOMENDACIONES

Primero: A los directores de las I.E. 89002 Ex Gloriosa 329 y I.E. 89004 Manuel
Gonzales Prada implementar un programa de pausas activas dirigidas al
personal docente dentro de sus instituciones educativas, teniendo en cuenta
ejercicios de pausas activas antes, durante y después de la jornada laboral,
con una duracion de entre a 5 a 10 minutos en cada momento, con la
finalidad de promover habitos saludables frente a situaciones que puedan

perjudicar su salud fisica y emocional en los educadores.

Segundo: A los directores de otros centros educativos del distrito de Chimbote, a
gestionar capacitaciones con los aliados estratégicos como por ejemplo Ugel
Santa, Ministerio de Educacion y Ministerio de Trabajo, siendo el propdsito
dar a conocer sobre las pausas activas y a la vez hacer reflexionar al
personal docente sobre la relevancia de realizar estos ejercicios en el
entorno laboral, de esta manera se podra prevenir enfermedades fisicas o
psicoldgicas que atenten contra la salud. Es fundamental que se pueda medir
los niveles de estrés en los docentes cada cierto periodo durante el afio

escolar, para detectar a tiempo este malestar.

Tercero: A los docentes de las I.LE. 89002 Ex Gloriosa 329 y I.E. 89004 Manuel
Gonzales del distrito de Chimbote, a seguir practicando las pausas activas
como modo de habito saludable para mantener nuestra salud fisica y
emocional a nivel estable. A la vez se hace el llamado a una autorreflexion a
los docentes que no hacen uso de las pausas activas, a identificar y tomar
importancia de aquellos signos o sefiales de estrés que puedan
experimentar en su cuerpo y en su mente dentro de su jornada laboral, y
hacer uso de pausas activas, las cuales serviran de alivio fisico y mental, con
el proposito de disminuir niveles de estrés que puedan presentar y con la

practica constante volverla un habito dentro de sus labores.

Cuarto: A los docentes de que ejercen el nivel de educacion inicial en los centros

educativos de Chimbote, se les exhorta realizar las pausas activas al inicio,
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durante y después de sus labores, con la finalidad de cortar posturas
rutinarias, recuperar energias, mejorar el animo y desempefio de sus

funciones, por ende, disminuir el estrés laboral.

Quinto: Al Ministerio de Trabajo hacer cumplir las normas y leyes que respaldan a
los colaboradores en su centro de trabajo, para prevenir riesgos dentro del

ambiente de trabajo y salvaguardar el bienestar de los docentes.

Sexto: A los investigadores estudiar otras variables de investigacion que puedan
estar relacionados con estrés laboral en docentes, con la finalidad de ampliar
los conocimientos y determinar también si existe otras variables que también

puedan estar asociadas.
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ANEXOS

Anexo. Matriz de operacionalizacion de variables.

Titulo: Pausas activas y estrés laboral en docentes de instituciones educativas de
Chimbote. Ancash, 2023

Autora: Virginia Selene Miranda Cabrera

Fuente: Elaboracion propia de la autora, 2023.
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Anexo. Instrumentos de recoleccion de datos.
ESTIONARIO DE PAUSAS ACTIVA

INSTRUCCIONES: Cada una de las proposiciones tiene tres opciones

para responder de acuerdo a lo que describa mejor para usted, ponga una

(x) en la respuesta que crea conveniente:

a. Nunca b. A veces c. Siempre

Ne item Nunca | A veces | Siempre

1 ¢En su centro de labores realizan actividades de relajacion y
recreacion al INICIO de su jornada laboral?

2 ¢En su centro de labores realizan ejercicios de respiracion al inicio de
su jornada laboral?

3 ¢ Realiza pausas activas al iniciar sus labores para calentar su cuerpo
y evitar dolores en las extremidades, cuello, espalda, manos?

4 ¢ Suele tener buena energia antes de iniciar su jornada laboral?

5 ¢Durante el desempefio de sus labores, realiza descansos o
ejercicios de relajacién de por lo menos 5 minutos?

6 ¢Realiza movimientos articulares para disminuir o eliminar el
cansancio fisico y mental durante su jornada de trabajo?

7 ¢ Suele cambiar la postura de su cuerpo durante su dictado de clase?

8 ¢Ensu L.E. realizan actividades recreativas durante su jornada laboral
para distraerse y relajar el cuerpo y mente?

9 ¢Realiza ejercicios articulares para reducir la sobre carga laboral,
durante su trabajo?

10 ¢ Realiza ejercicios de estiramiento, respiracion, flexiones musculares
y movimientos de relajacion DURANTE su jornada laboral?

11 ¢Relaja su mente al final su trabajo con pausas activas?

12 | ¢Realiza pausas activas para recuperar sus energias después de su
jornada laboral?

13 ¢ Realiza ejercicios de estiramiento de musculos al finalizar su dictado
de clase?

14 | ¢Realiza ejercicios de respiracion para sentirse relajado (a) luego de
terminar su jornada laboral?

15 ¢Realiza ejercicios de flexiones musculares al final de su jornada

laboral?
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25 docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehxvUVchnNkxZv284BPoC3BATvly 1iEqGZrSzWHpeRVVSnrw/viewform

ENCUESTA DE PAUSAS ACTIVAS Y
ESTRES LABORAL

Estimados (as) docentes, reciban un cordial

saludo de Selene Miranda Cabrera, en esta oportunidad me encuentro realizando
una investigacion, con el objetivo de determinar la relacion que existe entre pausas
activas y estrés laboral; por tal motivo solicito su apoyo con el llenado de

este formulario que es totalmente anénimo. Consta del llenado de dos encuestas,
que me permitira realizar el analisis segtn los objetivos propuestos; agradezco

de antemano su disposicion y participacion voluntaria.

ps.sel 26@gmail.com Cambiar cuenta &

*Indica que la pregunta es obligatoria

Correo electrénico *

O (5) Whatsipp X | [E] ENCUESTAPARATESIS - Formul: X  [E] ENCUESTA DE PAUSAS ACTIVAS X <=

« > cC

25 docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehxvUVchnNkxZv284BPoC3BATvIy 1iEQGZrSz2WHpeRVVSnnw/viewform

CUESTIONARIO DE PAUSAS ACTIVAS

Estimado participante, a continuacion se presentaran 15 preguntas que deben ser
respondidas teniendo en consideracion lo que mejor le describe. recuerde que no hay
respuesta buena o mala. Tendra TRES alternativas de respuesta, debe elegir solo una.

1. ¢En su centro de labores realizan actividades de relajacién y recreacion al
INICIO de su jornada laboral?

O Nunca
O Aveces

O siempre

2. ¢En su centro de labores realizan ejercicios de respiracién al inicio de su
jornada laboral?

O Nunca
O Aveces

QO siempre

-



FICHA TECNICA DEL CUESTIONARIO PAUSAS ACTIVAS

DATOS INFORMATIVOS:

- Nombre del instrumento: Cuestionario de Pausas activas

- Autor : Mercedes Aguirre Buscal

- Aflo de adaptacion : 2021

- Procedencia : Piura-Peru

- Administracion . Individual y colectiva

- Tiempo de aplicacion  : 5 a 10 minutos

- Ambito de aplicacion : Adultos, a partir de los 18 afios.

- Medicién : Mide pausas activas en los adultos.

OBJETIVO DEL INSTRUMENTO:
Identificar el nivel de pausas activas en docentes de instituciones educativas
de Chimbote. Ancash, 2023

VALIDACION Y CONFIABILIDAD:

El instrumento fue sometido a validez de contenido, validez de criterio y
validez de constructo, contando con el analisis y evaluacion de tres expertos,
los cuales validaron los 15 items y manifestaron relevancia en el instrumento.
La variable pausas activas se encontré sustentada y conceptualizadas
dentro del marco teérico de Vélez (2011). La variable se describié en 3
dimensiones: Pausas activas de inicio, pausas activas de compensacion y
pausas activas de relajacion.

Se utilizdé la medida de consistencia interna por Coeficiente de Alfa de
Cronbach, para hallar la confiabilidad del instrumento. Se realiz6 una prueba
piloto, escogiéndose una muestra con similitud de caracteristicas de 20
unidades de analisis, obteniendo como valor de 0.715, indicando la
existencia de una moderada confiabilidad. Para la presente investigacion de
igual forma se hall6 el Coeficiente de Alfa de Cronbach, y alcanzé el valor de
0.563, lo que indica que el instrumento presenta confiabilidad a nivel

moderada, tal como se muestra en la siguiente Tabla:



Tabla 9.

Confiabilidad del instrumento pausas activas.

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach elementos
,563 4

IV. DESCRIPCION DEL INSTRUMENTO:

El instrumento consta de 15 items con una valoracion de medida en escala
de Likert de 1 a 3 puntos cada uno, donde 1=Nunca, 2= A veces y 3=
Siempre. Los cuales estan organizados en funcidén a sus dimensiones de la
variable pausas activas. La evaluacion de los resultados se realiza por la

sumatoria del puntaje total de todos los enunciados de la variable,

considerando la siguiente escala de valoracion:

Baremos de la variable pausas activas:

NIVEL PUNTAJE
BAJO 15a25
MEDIO 26 a 35
ALTO 36 a 45




CUESTIONARIO DE ESTRES LABORAL
INSTRUCCIONES: Lea cada item para efectos de comprensién y marque con una

“X” en la casilla que considere conveniente.

1=Completa mente en desacuerdo 2=En desacuerdo 3=Ni de acuerdo, ni desacuerdo

4=De acuerdo 5=Completamente de acuerdo

VALORACION
1 |213|4]|5

ITEMS

. |Presenta dolor en el pecho cuando esta con tensién o nervios.

. |Se siente angustiado (a) a lo largo de su jornada laboral.

Presenta dolor muscular al estar preocupado (a), nervioso (a)
durante el dictado de clases.

. |Siente desgano al iniciar sus labores diarias.

. Presenta dolor de cabeza durante su sesion de clase.

. [Tiene falta de apetito.

. [Tiene dolores estomacales durante su jornada laboral.

. Presenta mareos durante el dia.

. |Siente dolores de las articulaciones en su centro de labores.

10|Se enferma con frecuencia.
11|Se preocupa en forma excesiva.

12|Presenta dificultad para concentrarse.

13(Se le dificulta mantener la atenciéon durante su sesién de clase.

14|Suele olvidar las cosas o actividades que va realizar en su trabajo.

Tiene dificultad en buscar soluciones a los problemas que se le
presentan.

Tiene cambios de humor constantemente y esté irritado (a) la mayor
parte del tiempo.

17| Siente que ha disminuido su autoestima.

Se siente frustrado (a) al no poder cumplir con sus actividades
laborales diarias.

15

16

18

19|En sus relaciones interpersonales es poco comunicativo (a).

Se siente intranquilo (a), con demasiada energia para moverse, al
realizar sus actividades laborales.

21|Come en exceso.

22|Siente saciarse rapidamente.

23|Consume tabaco, alcohol u otras sustancias.

24|Cuando se siente mal de salud suele auto medicarse.

Existen conflictos interpersonales en su centro laboral que no le
permite trabajar.

20

25

26|Prefiere no afrontar situaciones que ameritan solucion.




27

Prefiere no participar frecuentemente de actividades o reuniones en
su centro de labores.

28

En sus horas libres o de recreo, prefiere no interactuar con sus
compaferos de trabajo.

29

Ultimamente presenta absentismo laboral.

30

Percibe que hay un aumento de quejas por su trabajo.

31

Considera que se ha disminuido su rendimiento laboral.

32

Tiene conflictos laborales de manera recurrente.

O (5) Whatstpp X | E ENCUESTA PARA TESIS - Formul: X E EMCUESTA DE PAUSAS ACTIVAS X =

C % docs.google.com/forms/d/e/TFAIpQLSehxvUVchnNkxZv284BPoC3BATv)y 1iEqGZrSzWHpeRVVSnnw/viewform

CUESTIONARIO DE ESTRES LABORAL

Estimado participante, a continuacion se presentaran 32 preguntas que deben ser
respondidas teniendo en consideracion lo que mejor le describe. recuerde que no hay
respuesta buena o mala. Tendra CINCO altemativas de respuesta, debe elegir solo una.

1. Presenta dolor en el pecho cuando esté con tension o nervios? *

() 1=Completamente en desacuerdo
O 2=En desacuerdo

O 3=Ni de acuerdo, ni desacuerdo
O 4=De acverdo

O 5=Completamente de acusrdo

2. Se siente angustiado (a) a lo largo de su jornada laboral? *

O 1=Completamente en desacuerdo

O 2=En desacuerdo

n O 3=Ni de acuerdo, ni desacuerdo

P N




B (5 WhatsApp X | [E] ENCUESTA PARATESIS - Formui: X [E] ENCUESTADE PAUSASACTIVAS X +

20 5% docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehxvUVchnNlod v284BPoC3BATv Iy 1iEgGZrSzWHpeRVVSnrw, viewform

31. ;Considera que ha disminuido su rendimiento laboral? *

O 1=Completamente en desacuerdo
O 2=En desacuerdo

O 3=Ni de acuerdo, ni desacuerdo
() 4=Deacuerdo

O 5=Completamente de acuerdo

32. ;Tiene conflictos laborales de manera recurrente? *

O 1=Completamente en desacuerdo
O 2=En desacuerdo

() 3=Nide acuerdo, ni desacuerdo
O 4=De acuerdo

O 5=Completamente de acuerdo

Enviar S  Pégina 1de Borrar formulario



FICHA TECNICA DEL CUESTIONARIO ESTRES LABORAL

. DATOS INFORMATIVOS:

- Nombre del instrumento : Cuestionario del Estrés Laboral.

- Autor : Otero, J. (2015).

- Adaptado por : Herlinda Vangelia Zavaleta Salinas.

- Afio de adaptacion : 2018.

- Procedencia : Lima-Peru

- Administracién . Individual y colectiva.

- Tiempo de aplicacion  : 25 minutos.

- Ambito de aplicacion : Docentes de primaria y secundaria de

instituciones educativas.

- Medicién : Evalta el nivel de estrés laboral.

[I. OBJETIVO DEL INSTRUMENTO:

Identificar el nivel de estrés laboral en docentes de instituciones educativas de
Chimbote. Ancash, 2023.

lll. VALIDACION Y CONFIABILIDAD:

El instrumento fue sometido a validez de contenido, contando con el analisis y
evaluacion de tres expertos, los cuales validaron los 32 items y manifestaron
relevancia en el instrumento. La variable estrés laboral se encontré sustentada y
conceptualizadas dentro del marco tedrico de Otero (2015). La variable se
describid en 3 dimensiones: A nivel fisiolégico, cognitivo-emocional y conductual.
Se utiliz6 la medida de consistencia interna por Coeficiente de Alfa de Cronbach,
para hallar la confiabilidad del instrumento. Se realizé6 una prueba piloto,
escogiéndose una muestra con similitud de caracteristicas de 32 unidades de
analisis, obteniendo como valor de 0,995 indicando la existencia de una alta
confiabilidad. Para la presente investigacion de igual manera de hallé el
Coeficiente de Alfa de Cronbach, obteniendo el valor de 0,852, lo que indica que



existe una fuerte confiabilidad del instrumento tal como se muestra en la

siguiente Tabla:

Tabla 10.

Confiabilidad del instrumento estrés laboral.

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach elementos
852 4

IV. DESCRIPCION DEL INSTRUMENTO:

El instrumento consta de 32 items con una valoracion de medida en escala de
Likert de 1 a 5 puntos cada uno, donde 1=Completamente en desacuerdo, 2= En
desacuerdo, 3= Ni de acuerdo ni en desacuerdo, 4= De acuerdo y 5=
Completamente de acuerdo. Los cuales estan organizados en funcién a sus
dimensiones de la variable estrés laboral. La evaluacion de los resultados se
realiza por la sumatoria del puntaje en sus dimensiones como del total de todos

los enunciados de la variable, considerando la siguiente escala de valoracion:

Baremos de la variable estrés laboral:

BAJO MEDIO ALTO
ESTRES
32a75 76 a 118 119 a 160
LABORAL
A nivel fisiologico 10 a 23 24 a 36 37 a5b0
A nivel cognitivo-
_ 8al9 20 a 30 31a40
emocional
A nivel conductual 14 a 31 32 a48 49 a70




Anexo. Modelo de Consentimiento y/o informado.

S
El' UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Consentimiento Informado (*)
Titulo de la investigacion Pausas activas y estrés laboral en docentes de

instituciones educativas. Ancash, 2023
Investigador (a): Virginia Selene Miranda Cabrera
Propdsito del estudio

Le invitamos a participar en la investigacion titulada “Pausas activas y estrés laboral
en docentes de instituciones educativas. Ancash, 2023”, cuyo objetivo es
determinar la relacion entre pausas activas y estrés labora en docentes de
instituciones educativas. Esta investigacion es desarrollada por estudiantes de
posgrado del programa en Maestria en Psicologia educativa, de la Universidad
César Vallejo del campus de Chimbote, aprobado por la autoridad correspondiente

de la Universidad y con el permiso de la institucion educativa 89002 Gloriosa 329.

El aporte de la investigacion sera importante para implementar programas de

pausas activas para reducir niveles altos de estrés en los docentes.

Procedimiento

Si usted decide participar en la investigacion se realizara lo siguiente:

1. Se le presentara dos cuestionarios en el que tendra preguntas generales sobre
usted como edad y sexo, no es necesario que anote su nombre; luego se le

presentaran preguntas sobre las variables especificas de la investigacion.

2. El tiempo que tomara responder la encuesta serd de aproximadamente 35

minutos.

Puede hacer todas las preguntas para aclarar sus dudas antes de decidir si desea
participar o no, y su decision sera respetada. Posterior a la aceptacion, no desea

continuar puede hacerlo sin ningan problema.
Riesgo (principio de No mal eficiencia):

Este estudio no genera riesgo o dafio al participar. Sin embargo, en el caso que



existan preguntas que le puedan generar incomodidad, Usted tiene la libertad de

continuar o no con su participacion.

Beneficios (principio de beneficencia):

Se le informar& que los resultados de la investigacion seran publicados al término
de la investigacion. El estudio no va a aportar a la salud individual de la persona,
sin embargo, los resultados del estudio podran convertirse en beneficio de la salud
publica.

Confidencialidad (principio de justicia):

Los datos recolectados deben ser andnimos y no tener ninguna forma de identificar
al participante. Garantizamos que la informacién que usted nos brindees totalmente
Confidencial y no serd usada para ningun otro propésito fuera de la investigacion.
Los datos permaneceran bajo custodia del investigador principaly pasado un tiempo

determinado seran eliminados convenientemente.
Problemas o preguntas:

Si tiene preguntas sobre la investigacién puede contactar con el Investigador (a)
Virginia Selene Miranda Cabrera Email: ps.selenemc.26@gmail.com

y Docente asesor Dr. Willy Castafieda Sanchez

email: castanedausp@agmail.com

Consentimiento
Después de haber leido los propésitos de la investigacion autorizo participar enla
investigacion antes mencionada.

= 0 =T |


mailto:castañedausp@gmail.com

Anexo. Matriz Evaluacién por juicios de expertos.

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE

PAUSAS ACTIVAS Y ESTRES LABORAL

DIMENSIONES / items

VARIABLE PAUSAS ACTIVAS

Pertinencia

Relevancia

Claridad

Sugerencias

DIMENSION 1 Pausas

activas de inicio.

¢En su centro de labores

1 realizan actividades de
relajacion y recreacion al
inicio de su jornada laboral?

¢En su centro de labores

realizan actividades de
pausas activas al inicio de
su jornada laboral?

¢ Ha sentido molestias

¢En su centro de labores
realizan ejercicios de
respiracion al inicio de su
jornada laboral?

fisicas en zonas como las
extremidades, cuello,
espalda, manos, debido a
los movimientos repetitivos
0 posiciones en la ejecucion
de sus actividades?

¢ Realiza ejercicios de

¢ Realiza pausas activas
al iniciar sus labores para
calentar su cuerpo y
evitar dolores en las
extremidades, cuello,
espalda, manos?

estiramiento, ejercicios de
respiracion, flexiones
musculares y movimientos de
relajacion al inicio de su
jornada laboral?

DIMENSION 2 Pausas

activas de compensacion

¢Durante el desemperio de

sus labores, realiza descansos
o0 jornadas de relajacion

muscular de por lo menos 5

minutos?

¢,Cree usted que los

movimientos articulares
ayudan a mejorar la salud,
eliminando el cansancio fisico
y mental?

¢ Cree usted que mantener

una buena postura ayuda a
sobrellevar el exceso de carga

X
laboral?
¢Le agrada realizar
actividades recreativas para x "
distraerse y relajarse por un

momento de su labor?




¢,Cree usted que los
movimientos articulares
ayudan a mejorar la
sobrecarga de trabajo?

10

¢ Realiza ejercicios de
estiramiento, ejercicios de
respiracion, flexiones
musculares y movimientos de
relajacion durante su jornada
laboral?

11

¢Despeja su mente y se relaja
mientras realiza ejercicios de
pausas activas?

DIMENSION 3 Pausas
activas de relajacion.

12

¢,Cuando usted recupera sus
energias mejora su estado de
animo?

¢ Cuéando usted realiza
las actividades
recreativas mejora  su
estado de animo?

13

¢Al realizar ejercicios de
pausas activas motiva e
incentiva las relaciones
interpersonales con sus
comparfieros?

¢,Cree usted que Los
ejercicios de pausas
activas mejora las
relaciones
interpersonales entre los
comparieros de trabajo?

14

¢Después de realizar
ejercicios de pausas activas
se siente entusiasmado y
relajado?

15

¢ Realiza ejercicios de
estiramiento, ejercicios de
respiracion, flexiones
musculares y movimientos de
relajacion al final de su
jornada laboral?

VA

RIABLE ESTRES LABORAL

DIMENSION 1 Nivel
fisiolégico

Presenta dolor en el pecho
cuando esta ansioso o
preocupado.

Se siente angustiado (a) a lo
largo de su jornada laboral.

Tiene dolor muscular al estar
ansioso y cansado durante el
dictado de clases.

Siente desgano al iniciar el dia
labores.

Presenta dolor de cabeza
durante el dictado de clase.




6 Tiene falta de apetito.
Tiene dolores estomacales
7 ;
durante su jornada laboral.
8 Tiene mareos en el dia.
Siente dolores de las
9 articulaciones en su centro de
labores.
10 Tiende a enfermarse con
frecuencia.
DIMENSION 2 Nivel
cognitivo-emocional
11 preocupa en forma excesiva.
12 ta dificultad para concentrarse.
Se le dificulta mantener la
13 atencion en el dictado de
clases.
14 Suele perder la memoria.
Le es dificil dar solucién a los
15 problemas que se le
presentan.
Tiene cambios de humor
16 contantemente, estando
irritado (a).
17 Ha disminuido su autoestima.
Presenta un aumento de la
18 susceptibilidad respecto a
eventualidades.
DIMENSION 3 Nivel
conductual
19 Sus relaciones interpersonales
son poco comunicativas.
Se siente hiperactivo (a) ¢Se siente mtraqquﬂo
(agitacion motora) al momento (a),' con demasiada
20 . L energia para moverse, al
de realizar sus actividades ; )
realizar sus actividades
laborales.
laborales?
21 Sufre de comer en exceso.
22 Siente saciarse rapidamente.
23 Consume tabaco, alcohol, u
otras sustancias.
o Cuando se siente mal de salud
suele auto medicarse.
25 Existen conflictos

interpersonales en su centro




laboral que no le permite
trabajar.

Suele no afrontar situaciones

26 . e X
gue ameritan solucion.
Presenta conductas de
27 . . . X
aislamiento en el trabajo.
Se aisla en su entorno de
28 . X
trabajo.
Ultimamente tiene absentismo ¢Ultimamente presenta
29 X .
laboral. absentismo laboral?
Percibe que hay un aumento
30 h . X
de quejas por su trabajo.
Considera que se haido
31 disminuyendo su rendimiento X
laboral.
Tiene conflictos laborales de
32 X

manera recurrente.

Observaciones (precisar si hay suficiencia): Los items son suficientes para medir las

dimensiones, solo se sugiere especificar las preguntas del item 12 y 13, tal como se

indica.
Opinion de aplicabilidad: Aplicable [x]
No aplicable [ ]

Aplicable después de corregir [ ]

Apellidos y nombres del juez validador. Mg: José Isuiza Guzman

DNI: 41903724

Especialidad del validador: Mg. Diagnostico e Intervencion Psicolégica en el &mbito

clinico.

!Pertinencia: El item corresponde al concepto
tedrico formulado.

’Relevancia: El item es apropiado para
representar al componente o dimensién
especifica del constructo.

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el
enunciado del item, es conciso, exacto y
directo.

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando
los items planteados son suficientes para medir
la dimensién.

Nuevo Chimbote, 19 de mayo del 2023.

=

@Mg. ]opsgéglfg Guzman

C.Ps.P. 23354

Firma del Experto Informante.



CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE

PAUSAS ACTIVAS Y ESTRES LABORAL

N° DIMENSIONES / items Pertinencia Relevancia Claridad Sugerencias
VARIABLE PAUSAS ACTIVAS Si no Si no si no
DIMENSION 1 Pausas activas de
inicio.
¢En su centro de labores realizan
actividades de relajacion y
1 - D . X X X
recreacion al inicio de su jornada
laboral?
¢En su centro de labores realizan
2 actividades de pausas activas al X X X
inicio de su jornada laboral?
¢ Ha sentido molestias fisicas en
zonas como las extremidades,
3 cuello, espalda, manos, debido a X X X
los movimientos repetitivos o
posiciones en la ejecucion de sus
actividades?
¢ Realiza ejercicios de JSuele tener
estiramiento, ejercicios de buena energia
4 respiracion, flexiones musculares X X X antes de iniciar
y movimientos de relajacion al su jornada
inicio de su jornada laboral? laboral?
DIMENSION 2 Pausas activas
de compensacion
¢Durante el
desempefio de
. ~ sus labores,
¢Durante el desempefio de sus realiza
5 labores, realiza descansos o X X . descansos o
jornadas de relajacién muscular A
. ejercicios de
de por lo menos 5 minutos? N
relajacion de por
lo menos 5
minutos?
¢Realiza
movimientos
. I articulares para
¢ Cree usted que los movimientos SR
- - disminuir o
articulares ayudan a mejorar la -
6 i, . X X X eliminar el
salud, eliminando el cansancio L
. cansancio fisico
fisico y mental?
y mental durante
su jornada de
trabajo?
. ¢ Suele cambiar
¢ Cree usted que mantener una
la postura de su
7 buena postura ayuda a x x " cuerpo durante
sobrellevar el exceso de carga .
su dictado de
laboral?
clase?
¢Le agrada realizar actividades ¢Ensu LE.
8 recreativas para distraerse y X x < realizan
relajarse por un momento de su actividades
labor? recreativas
durante su




jornada laboral

para distraerse y

relajar el cuerpo
y mente?

¢Cree usted que los

¢Realiza
ejercicios
articulares para

9 moylmle?tos l:f;'trtlcularez atyuga_n’? reducir la sobre
mejorar la sobrecarga de trabajo? carga laboral,
durante su
trabajo?
g,tRealllzat ejercicios d((aj ¢Relaja su
estiramiento, - ejercicios de mente mientras
10 respiracion, flexiones musculares realiza su
%movlmlen_tos dg rellagacu?’r; trabajo con
urante su jornada laboral” pausas activas?
¢cDespeja su mente y se relaja
mientras realiza ejercicios de ¢Relaja su
11 pausas activas? mente mientras
realiza su
trabajo con
pausas activas?
DIMENSION 3 Pausas activas
de relajacion.
¢,Cuando usted recupera sus
12 energias mejora su estado de
animo?
¢Al realizar ejercicios de pausas
13 activas motiva e incentiva las
relaciones interpersonales con
sus compafieros?
¢Después de realizar ejercicios
14 de pausas activas se siente
entusiasmado y relajado?
¢ Realiza ejercicios de
estiramiento, ejercicios de
15 respiracion, flexiones musculares

y movimientos de relajacion al
final de su jornada laboral?

VARIABLE ESTRES LABORAL

DIMENSION 1 Nivel fisiologico

Presenta dolor en el pecho

1 cuando esta ansioso o
preocupado.

2 Se siente angustiado (a) a lo largo
de su jornada laboral.
Tiene dolor muscular al estar

3 ansioso y cansado durante el
dictado de clases.

4 Siente desgano al iniciar el dia

labores.




Presenta dolor de cabeza durante
el dictado de clase.

Tiene falta de apetito.

Tiene dolores estomacales
durante su jornada laboral.

Tiene mareos en el dia.

Siente dolores de las
articulaciones en su centro de
labores.

10

Tiende a enfermarse con
frecuencia.

DIMENSION 2 Nivel cognitivo-
emocional

11

Se preocupa en forma excesiva.

12

Presenta dificultad para
concentrarse.

13

Se le dificulta mantener la
atencion en el dictado de clases.

14

Suele perder la memoria.

15

Le es dificil dar solucién a los
problemas que se le presentan.

16

Tiene cambios de humor
contantemente, estando irritado

(a).

17

Ha disminuido su autoestima.

18

Presenta un aumento de la
susceptibilidad respecto a
eventualidades.

DIMENSION 3 Nivel conductual

19

Sus relaciones interpersonales
son poco comunicativas.

20

Se siente hiperactivo (a)
(agitacion motora) al momento de
realizar sus actividades laborales.

21

Sufre de comer en exceso.

22

Siente saciarse rapidamente.

23

Consume tabaco, alcohol, u otras
sustancias.

24

Cuando se siente mal de salud
suele auto medicarse.

25

Existen conflictos interpersonales
en su centro laboral que no le
permite trabajar.




Suele no afrontar situaciones que
26 . ! X X X
ameritan solucién.
¢ Prefiere no
participar
Presenta conductas de frecuentemente
27 . ; ) X X X de actividades o
aislamiento en el trabajo. :
reuniones en su
centro de
labores?
¢En sus horas
libres o de
recreo, prefiere
28 | Se aisla en su entorno de trabajo. X X X no interactuar
con sus
comparfieros de
trabajo?
Ultimamente tiene absentismo
29 X X X
laboral.
Percibe que hay un aumento de
30 b . X X X
guejas por su trabajo.
Considera que se haido
31 disminuyendo su rendimiento X X X
laboral.
Tiene conflictos laborales de
32 X X X
manera recurrente.

Observaciones (precisar si hay suficiencia): El instrumento contienen los items necesarios para medir sus

dimensiones.

Opinion de aplicabilidad: Aplicable [x] Aplicable después de corregir [ ]

No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador. Mg: Tania lvonne Gonzales Mejia

DNI: 43416405

Especialidad del validador: Mg. Psicéloga Educativa

Nuevo Chimbote, 21 de mayo del 2023.

'Pertinencia: El item corresponde al concepto
teorico formulado.

’Relevancia: El item es apropiado para representar
al componente o dimension especifica del
constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el
enunciado del item, es conciso, exacto y directo.

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los
items planteados son suficientes para medir

Mg.Tania Ivonne Gonzales Mejia
PSICOLOGA
C.Ps.P. 30300

Firma del Experto Informante.




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE

NO

PAUSAS ACTIVAS Y ESTRES LABORAL

DIMENSIONES / items

VAR

IABLE PAUSAS ACTIVAS

Pertinencia

a

Relevanci

Claridad

DIMENSION 1 Pausas

Si no

Si

no

Si

no

activas de inicio.

¢En su centro de labores

1 realizan actividades de

2 ot X
relajacion y recreacion al
inicio de su jornada laboral?

¢.En su centro de labores
5 realizan actividades de

pausas activas al inicio de
su jornada laboral?

¢, Ha sentido molestias

pausas
X activas para
mejor

fisicas en sus
extremidades, cuello,
espalda, manos, debido a
los movimientos repetitivos
0 posiciones en la ejecucion
de sus actividades?

¢ Realiza ejercicios de

estiramiento, ejercicios de
respiracion, flexiones
musculares y movimientos
de relajacién al inicio de su
jornada laboral?

DIMENSION 2 Pausas

X Antes de

Palabra
repetida

iniciar su
jornada
laboral.

activas de compensacion

¢,Durante el desemperio de

sus labores, realiza

descansos o jornadas de

relajaciéon muscular de por
lo menos 5 minutos?

¢, Cree usted que los

Cambiar...jor
nadas por
ejercicios

de...

movimientos articulares
ayudan a mejorar la salud,

eliminando el cansancio
fisico y mental?

¢ Cree usted que mantener

Agregar
(disminuyend
0)o
eliminando ...

una buena postura ayuda a
sobrellevar el exceso de
carga laboral?

Sugerencias

Describir las

identificacion.



¢Le agrada realizar

actividades recreativas para

8 : .
distraerse y relajarse por un
momento de su labor?
¢,Cree usted
que realizar
cambios en la
ostura del
¢ Cree usted que los b
e . cuerpo, con
movimientos articulares o
9 ; ejercicios
ayudan a mejorar la ;
) articulares
sobrecarga de trabajo?
ayudan a
reducir la
sobrecarga de
trabajo?
¢ Realiza ejercicios de -
d . T Eliminar la
estiramiento, ejercicios de
S . palabra
respiracion, flexiones S
10 L ejercicios
musculares y movimientos .
N después de la
de relajacion durante su
i coma.
jornada laboral?

Cambiar
despeja su
mente por

¢ Despeja su mente y se (Relaja su
11 relaja mientras realiza mente
ejercicios de pausas mientras
activas? realiza
ejercicios de
pausas
activas)
DIMENSION 3 Pausas
activas de relajacion.
¢ Realiza
pausas
. activas para
¢,Cuando usted recupera P
. . recuperar sus
12 Sus energias mejora su .
P energias
estado de animo? A
después de
su jornada
laboral?
¢ Realiza
Al realizar ejercicios de ejercicios de
pausas activas motiva e estiramiento
13 incentiva las relaciones

interpersonales con sus
compafieros?

de musculos

al finalizar su

dictado de
clase?




¢ Realiza

ejercicios de
. . respiracion
¢, Después de realizar pirac
R : para sentirse
ejercicios de pausas activas .
14 . ) relajado (a)
se siente entusiasmado y
. luego de
relajado? .
terminar su
jornada
laboral?
. L ; Realiza
¢ Realiza ejercicios de OTEe
A T ejercicios de
estiramiento, ejercicios de .
L . flexiones
respiracion, flexiones
15 - musculares al
musculares y movimientos ,
o . final de
de relajacion al final de su :
. Su jornada
jornada laboral? |
aboral?
VARIABLE ESTRES LABORAL
DIMENSION 1 Nivel
fisiolégico
Describir
ansioso:
Presenta dolor en el pecho presenta dolor
1 cuando esta ansioso o en el pecho
preocupado. cuando esta
con tensién o
nervios.
Se siente angustiado (a) a
2 lo largo de su jornada
laboral.
Presenta
dolor
. muscular al
Tiene dolor muscular al
. estar
3 estar ansioso y cansado preocupado
durante el dictado de : '
nervioso
clases.
durante el
dictado de
clase.
4 Siente desgano al iniciar el Sus labores
dia labores. diarias
...Durante su
Presenta dolor de cabeza i
5 ) sesion de
durante el dictado de clase.
clase
6 Tiene falta de apetito.
7 Tiene dolores estomacales

durante su jornada laboral.




Presenta

8 Tiene mareos en el dia. mareos
durante el dia
Siente doloresdelas | | | | | | | ... cuando
9 articulaciones en su centro realiza sus
de labores. labores
10 Tiende a enfermarse con
frecuencia.
DIMENSION 2 Nivel
coghnitivo-emocional
11 Se preocupa en forma
excesiva.
12 Presenta dificultad para
concentrarse.
Se le dificulta mantener la Durante su
13 atencion en el dictado de sesion de
clases. clase
Suele olvidar
las cosas o
. actividades
14 Suele perder la memoria.
gue va
realizar en su
trabajo.
Tiene
dificultad en
Le es dificil dar solucion a buscar
15 los problemas que se le soluciones a
presentan. los problemas
que se le
presentan.
Y esta
Tiene cambios de humor malhumorado,
16 constantemente, estando enojado la
irritado (a). mayor parte
del tiempo.
Ha disminuido su
17 X
autoestima.
Se siente
frustrado al no
Presenta un aumento de la cumplir con
18 | susceptibilidad respecto a sus
eventualidades. actividades
laborales

diarias.




DIMENSION 3 Nivel
conductual

En sus
19 Sus relaciones interpersonales relaciones...es
son poco comunicativas. poco
comunicativo
Se siente hiperactivo (a)
(agitacién motora) al momento Describir la
20 : L
de realizar sus actividades conducta.
laborales.
me en
21 Sufre de comer en exceso. Come e
exceso
22 Siente saciarse rapidamente.
23 Consume tabaco, alcohol, u
otras sustancias.
24 Cuando se siente mal de salud
suele auto medicarse.
Existen conflictos
o5 interpersonales en su centro
laboral que no le permite
trabajar.
26 Suele no afrontar situaciones Prefiere no
gue ameritan solucién. afrontar...
Participa
frecuentemente
de actividades
27 I_Drese_nta conductas d_e o reuniones
aislamiento en el trabajo. .
gue existen en
su centro de
labores.
En sus horas
libres o de
Se aisla en su entorno de recreo, prefiere
28 . no interactuar
trabajo.
con sus
compafieros de
trabajo.
o9 Ultimamente tiene absentismo
laboral.
30 Percibe que hay un aumento
de quejas por su trabajo.
31 | Considera que se haido
disminuyendo su rendimiento
laboral.
32 conflictos laborales de

manera recurrente.




Observaciones (precisar si hay suficiencia): Mejorar de acuerdo a las observaciones

realizada para aplicar su instrumento, para alcanzar el nivel de suficiencia.

Opinién de aplicabilidad: Aplicable[ ] Aplicable después de corregir [x] No
aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador. Mg: Tany Principe Pérez
DNI: 32958124

Especialidad del validador: Mg. En Psicologia educativa

Nuevo Chimbote, 19 de mayo del 2023.

!Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico

formulado. T

2Relevancia: El item es apropiado para representar al eE&'u_itJ ))
componente o dimensidon especifica del —]
constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el
enunciado del item, es conciso, exacto y
directo.

Firma del Experto Informante.



Anexo. Resultados de los datos procesados en el programa SPSS-25.

Tabla 11.

Prueba de Normalidad.

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.  Estadistico gl Sig.
V1: Pausas
. ,150 118 ,000 ,896 118 ,000
Activas
V2: Estrés
,295 118 ,000 717 118 ,000
Laboral

Fuente: Elaboracion propia de la autora, 2023.

Descripcion: En la tabla 8, se observa los resultados de la prueba de normalidad
de ambas variables, donde gl = a 118 participantes, es decir; el grado de libertad
es mayor a 50, por ello se eligio la prueba de Kolmogorov — Smirnov. Asi también
el nivel de significancia esta por debajo del margen del 5% (sig. = .000 < .05); por
lo tanto, se trabajé con las pruebas no paramétricas, en este caso se utilizé el Rho

de Spearman.

Tabla 12.

Edad minima y maxima de los docentes de las instituciones educativas del distrito
de Chimbote. Ancash, 2023.

Edad de docentes

N Valido 118
Perdidos 0
Minimo 26
Maximo 65
Suma 6341

Fuente: Elaboracion propia de la autora, 2023.



Figura 3.

Sexo de los docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash,
2023.

Sexo de docentes

E mujer
W Hombre

Fuente: Elaboracion propia de la autora, 2023.



Figura 4.

Nivel de pausas activas con respecto a la dimension inicio en docentes de
instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

D1: Pausas Activas INICIO

100

Frecuencia

BAJO MEDIO ALTO

Fuente: Elaboracién propia de la autora, 2023.



Figura 5.

Nivel de pausas activas con respecto a la dimension compensacioén en docentes

de instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

Frecuencia

D2: Pausas Activas COMPENSACION

a0

BAJO MEDIO ALTO

Fuente: Elaboracion propia de la autora, 2023.



Figura 6.

Nivel de pausas activas con respecto a la dimension relajacion en docentes de
instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

D3: Pausas Activas RELAJACION

Frecuencia

BAJO MEDIO ALTO

Fuente: Elaboracién propia de la autora, 2023.



Figura 7.

Nivel de estrés laboral con respecto a la dimension fisiolégico en docentes de
instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

D1:Fisiologico

120

100

80

60

Frecuencia

40

20

BAJO ' ALTO

Fuente: Elaboracion propia de la autora, 2023.



Figura 8.

Nivel de estrés laboral con respecto a la dimension cognitivo — emocional en
docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

D2:Cognitivo Emocional

120

100

80

60

Frecuencia

40

20

8
§78%

BAJO MEDIO

Fuente: Elaboracion propia de la autora, 2023.



Figura 9.

Nivel de estrés laboral con respecto a la dimension conductual en docentes de
instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023.

D3:Conductual

Frecuencia

BAJO MEDIO ALTO

Fuente: Elaboracién propia de la autora, 2023.



Anexo. Evidencias de los datos procesados en el programa SPSS-25 y Excel

2016 de la Prueba Piloto, para hallar la confiabilidad de instrumentos.

@ BASE DE DATOS DE PILOTO PARA CONFIABILIDAD.sav [ConjuntoDatos1] - IBM SPSS Statistics Editor de datos

Archive  Editar

Ver

Datos

Transformar  Analizar

Graficos  Utilidades  Ampliaciones

Ventana

Ayuda

SHE e~ BLIAR A B 9

| Nombre || Tipo || Anchura H Decimales” Etiqueta ” Valores H Perdidos || Columnas ” Alineacidn H Medida || Ral

1 V1 Numérico 8 0 V1:Pausas acti._. Ninguno Ninguno 8 = Derecha & Escala “ Entrada <

2 dpai MNumérico 8 0 D:Pausas activ._. Ninguno Minguno 8 & Escala “ Entrada

3 dpac Mumérico 8 0 D:Pausas activ... Ninguno Minguno 8 & Escala “ Entrada

4 dpar Mumérico 8 0 D:Pausas activ... Ninguno Minguno 8 & Escala “ Entrada

5 V2 Mumérico 8 0 V2:Estrés Labo... Ninguno Minguno 8 & Escala “ Entrada

6 D1 Numérico 8 0 D1:Fisiologico Ninguno Ninguno 8 & Escala ™ Entrada

7 D2 Numérico 8 0 D2:Cognitivo C...  Ninguno Ninguno 8 & Escala ™ Entrada

8 D3 Numérico 8 0 D3:Conductual  Ninguno Ninguno 8 = Derecha & Escala “ Entrada

9

10

1

12

13 I

14

15

16

17

18

19

20

2

22

23

24 L]

ar [l

M1 I+

‘Visla de datos H Vista de variables
| IBM SPSS Statistics Processor estd listo | \ |Unimde'DN | | |

H L Buscar

@ BASE DE DATOS DE PILOTO PARA CONFIABILIDAD.sav [ConjuntoDatos1] - IBM SPSS Statistics Editor de datos

Archivo  Editar

Ver

Datos  Transformar

A

Analizar

Graficos  Utilidades  Ampliaciones

Ventan

a

Ayuda

EL EY-EEY-1%:1 X Y-EF-F0
| | Visible: 8 de 8 variables
| & V1 ” & dpai H & dpac H & dpar H &2 " £ " F 02 || & 0 || var || var H var H var || var ” var H var || var ||
1 pal 8 9 4 76 28 18 30
2 2 8 9 4 59 23 16 20
3 24 9 10 5 88 30 23 35
4 22 8 9 5 80 28 22 30
5 22 9 8 5 102 25 29 43
6 23 9 9 5 102 29 29 44
7 22 9 9 4 88 2 27 37
8 22 9 9 4 87 28 26 33
9 24 10 10 4 60 17 17 26
10 22 9 9 4 73 26 18 29
" 22 10 8 4 99 30 27 42
12 23 10 9 4 81 26 20 35
13 23 10 9 4 Il 26 17 23
14 22 9 9 4 85 29 22 34
15 24 10 10 4 65 26 13 26
16 23 10 9 4 96 35 25 36
17 23 10 9 4 89 3 22 36
18 23 9 10 4 108 4 29 45
19 22 8 10 4 74 26 17 N
20 23 10 9 4 60 24 15 21
21 23 9 10 4 54 27 8 19
22 24 9 10 5 97 4 26 37
23 23 9 10 4 85 27 2 37

I

|IEIM SPSS Statistics Processor estd listo | | |Umcude ON | | \

& 21°C Nublado




ﬁ Confiabilidad de pausas activas.spv [Documento2] - IBM SPSS Statistics Visor X
Archivo  Editar Ver Datos Transformar Insertar Formato  Analizar  Gréficos  Utilidades  Ampliaciones  Ventana  Ayuda
% O ™ L BT
Al H:= 6 &) My & -~
2 [& Resultado RELIABILITY
IS @Reglslru .
ENG] /VARIABLES=V1 dpai dpac dpar
/SCALE ('ALL VARIABLES') ALL
Notas /MODEL=RLPHA.
B--{E] Escala: PAUSAS 4
- (§ Resumen de |  Fiabilidad
- [§j Estadisticas |
Escala: PAUSAS ACTIVAS
Resumen de procesamiento de
casos
il %
Casos  Walido 24 100,0
Excluido® 0 0
Total 24 100,0
a. La eliminacian por lista se basa en
todas las variablas del
procedimiento.
Estadisticas de
fiabilidad
Alfa de N de
Cronbach elementos
563 4
|EE—— [
\\EM SPSS Statistics Processor estd listo | \ \Umcode.DN

o- A

21°C Nublado

@ ﬁ confiabilidad de estres laboral.spv [Documento2] - IBM SPSS Statistics Visor

_ Archivo  Editar Ver Datos Transformar Insetar Formato  Analizar  Graficos  Utilidades  Ampliaciones  Ventana

Ayuda

ISR Y Me~ ABLE 2» B

| B Resuttado

RELIABILITY
[ Registro

/VARIKBLES=VZ D1 D2 D3
/SCALE {'ALL VARIABLES') ALL
/MODEL=RLPHA.

# Fiabilidad

i - Estadisticas |
i Escala: ESTRES LABORAL

Resumen de procesamiento de
- casos
N %
Casos  Valido 24 1000
Excluido® 0 0
Total 24 1000

a. La eliminacion por lista se basa en
1 todas las variables del
E procedimiento

Estadisticas de
i fiabilidad

Alia de Nde
4 Cronbach elemenios

B 852 4

| —— |

L Buscar

7A

& 21°C Nublado




DATOS DE PILOTO (1) - Excel (Error de activacién de productos) x

Archivo [MCUSCEM Insertar  Discfodepdgina  Formulas  Datos  Revisar  Vista acer? £, Compartir
o m [ .
D & Avrial £ Ajustar texto General - I:..—‘ D Q é‘é:‘:' ng EI 2 Autosuma éY p
- & = [¥] Rellenar -
Pegar - N K S - ECombinarycentrar - . g0 Eol Formato  Dar formato Estilosde  Insertar Eliminar Formato Ordenary  Buscary
- condicional * comotabla~ celda~ =~ - - € Borrar filtrar = seleccionar =
Portapapeles & Fuente 5 Alineacién 5 Niimero & Estilos Celdas Maodificar ~
B o
c11 g Fe || Masculine v
A E © 0 E F ] H | J K L [} N ] P q R 3 T u W W LY
1
2 PALSAS ACTIVAS DEINICIO PALISAS ACTIVAS DE COMPENSACION PALISAS ACTIVAS DE RELAJACION
3 EOAD [USERE  ieml iemZ item3 itemd  [emS I iemE i m T e mE e ma e miO et iem12  temt3  remid  hemis [N desi dpac dpar
4 1 45 femening 2 2 2 2 1 1 z 1 1 H 1 1 1 1 1 217 8" 3" 4
5 2 43 Mageuling 2 2 2 2| 1 1 2| 1 1 2 1 1 1 1 1 g 8" 3" 4
] 3 4 Femening 2 2 3 H 1 H H 1 1 2 1 2 1 1 1 24" ar " S
7 4 37 Femering 2 2 2 z 1 1 z 1 1 H 1 2 [ 1 1 227 8" ar H
] 5 61 Femening 2 2 3 z 1 1 z 1 1 1 1 2 [ 1 1 22’ ar 8" H
3 3 62 masouling 2 2 3 2 1 1 2 1 1 2 1 2 [ 1 1 237 ki ar 5
10 7 50 femening 2 2 3 H 1 1 2 1 1 z 1 1 1 1 1 22" ar 3" 4
1t 8 35| Maseuline. | 2 2 3 z 1 1 z 1 1 2 1 1 1 1 1 g Eld kM q
12 9 56 Femening 2 2 3 3 1 1 2 1 1 3 1 1 1 1 1 247 il o ]
B 1 38 Femening 2 2 3 z 1 1 z 1 1 H 1 [ [ 1 1 22’ ar ar 4
" 1l 36 massuling 2 2 3 3 1 1 z 1 1 1 1 [ [ 1 1 22’ o’ 8" 4
5 2 &1 Femering 2 2 3 3 1 1 2 1 1 2 1 [ [ 1 1 237 i ar 4
® 13 &0 Femening 2 2 3 3 1 1 2 1 1 z 1 1 1 1 1 23" 10" Ed 4
7 “ 48 Masoulino 2 2 3 2 1 1 2 1 1 2 1 [ [ 1 1 2" Eid Eid 4
B B 33 Maseuling 2 2 3 3 1 1 z 1 1 3 1 1 1 1 1 24" g o 4
3 B 48 Maseulino 2 2 3 3 1 1 H 1 1 H 1 [ [ 1 1 23" 0" Eld q
w| T 49 Maseulino 2 2 3 3 1 1 H 1 1 2 1 1 1 1 1 23" 0" ar 4
b 8 26 Femening 2 2 2 3 1 1 z 1 1 El 1 [ [ 1 1 i ar el 4
2 kE| 46 Femering 2 2 2 z 1 z z 1 1 H 1 [ [ 1 1 22’ 8" il 4
zn 20 45 Femering 2 2 3 3 1 1 2 1 1 2 1 [ [ 1 1 237 i ar 4
u| 2 59 Femening 2 2 3 H 1 1 2 1 1 E 1 1 1 1 1 23" ar 0" 4
E 2z 45 Femening 2 2 3 z 1 1 z 1 1 3 1 1 1 z 1 24" Eld o 5
% 23 62 Femening 2 2 3 2| 1 1 2| 1 1 3 1 1 1 1 1 23" ar o 4
27 24 52 Femening 2 2 3 3 1 1 H 9 9 3 1 1 1 1 1 24" ur o 4
3
23
0
3 -
PILOTO_PAUSAS ACTIVAS | PILOTO_ESTRES LABORAL | (O] [l »
Listo

E £ Buscar A & 21°C Nublado

DATOS DE PILOTO (1) - Excel (Error de activacion de productos) g x

Archivo QEOUSVEM Insertar  Disefiodepagina  Férmulas  Datos  Revisar  Vista hacer? g_ Compartir

o o =1 .
D ag Arial -0 - A A ’p/" E‘fAjusrarmto General - D Q Eﬂm Ex EI ZAutosuma %Y p
B~ & Rellenar ~
Pegar . NKS- - & A - E Combinary centrar ~ [0 % 00 ‘33 _)03 Formato  Darformate Estilosde  Insertar Eliminar Formato . Ordenary  Buscary
© condicional * comotabla~ celda~ o © © £ EEIEr filtrar=  seleccionar~
Portapapeles & Fuente F] Alineacién M Nimero [ Estilos Celdas Modificar A
H 9
AC15 hd k|2 v
| L) B [ D E F G H | J K L M N 0 P 0 R S T u W W ki v 2 Af AB AC AD AE L
L e A N S T
2 FISIOLOGICO COGNITIVO-EMOCIONAL CONDUCTUAL
3 ap  [SEE iteml item2 item3 item# itemS itemG item? itemd item? item10 |itEmAdN iCemAR N (EmAS (e feemAS ieemAG ItemATitemed it=m13 it=m20 item2l item2? item23 item24 item2S item26 item27 item28
q 1 45 femening 4 4 2 2 2 2 4 2 4 2 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 2
5 2 43 Mazculing 4 14 2 2 2 1 1 4 2 2 4 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 4 2
B 3 4d Femenino 4 4 4 2 2 2 4 2z ¢ 2 4 4 2z 4 2z 2 1 4 1 4 2 2z 1 4 Z 4 4 Z
7 4 37 Femenino 4 z 4 z z z z z 4 4 4 4 z 4 z z z z z z z z z z z z 4 z
g 5 61 Femenina 2 4 4 2 2 1 2 2 4 2 4 4 4 4 4 2 3 4 4 4 4 4 2 2 4 2 4 4
3 6 B2 masculing 3 3 4 2 2 2 2 3 L) 4 4 4 4 4 4 3 4 2 2 4 3 4 1 3 2 2 4 L)
1 7 50 mujer 4 3 2 2 1 2 4 1 4 1 5 2 4 4 4 2 2 4 2 4 4 3 1 4 2 4 4 2
1 8 35 Masculing 4 2 4 2 1 1 4 4 3 3 4 4 4 3 4 1 3 3 3 4 3 3 1 3 1 3 4 3
17 g 56 Femenino 4 1 4 z 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 4 1 1 1 1 5 1 5 1 1 1 1 5 1
13 10 38 Femenina 4 3 4 2 2 2 2 2 3 2 1 1 4 2 4 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 4 2
1 1 38 masculing 4 3 4 2 2 3 3 3 3 3 3 4 2 3 4 2 5 4 3 2 2 4 4 3 3 3 3 3
%5 1 61 Femenina 4z 4z 1 &z 2 FH H H 22 4 47 7 2 oz 2 oz 2 3 4I:|2f 42
i 13 B0 Femenino 4 z 4 z z z 4 z z z z 3 z z z z z z z z z z z z z z z
7 14 48 Masculino 4 3 4 2 2 2 3 4 2z 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 3 4 3 4 1 2 4 2z
1 15 39 Masculing 4 2 4 2 2 4 1 4 2 1 2 1 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 4 2
19 16 48 Masculing 4 5 4 2 4 4 2 4 2 4 5 4 4 2 2 4 2 2 2 2 2 4 2 2 2 2 4 2
20 17 43 Mazculing 4 4 4 Z 4 4 1 1 ¢ 3 3 3 z z 3 Z 3 4 3 3 2z 3 1 3 3 4 3 3
21 18 26 Femenino 4 4 4 z 1 4 4 4 4 3 4 4 3 4 3 3 ) ) 4 ) 3 4 3 ) 3 3 5 3
2z 18 4B Femenino 4 4 4 2 2 1 1 2 4 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 4 2
23 20 45 Femenino 4 4 4 2 2 1 1 1 4 1 2 2 1 2 5 1 1 1 1 1 2 2 1 2 1 1 5 1
24 1 53 Femenino 4 4 4 2 2 2 2 1 ¢ 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 5 1
25 22 45 Femenino 4 4 4 z z 4 4 z 4 4 4 4 3 z 3 z ) ) 4 z z 3 z ) 3 3 z 3
26 23 B3 Femenina 4 3 4 2 2 1 2 3 4 2 3 4 3 3 3 1 1 3 2 3 1 2 5 1 3 3 5 3
27 24 52 Femenino 4 4 4 2 2 1 1 1 4 1 1 4 1 1 1 1 1 1 1 4 1 4 1 1 1 1 1 4e
‘ PILOTO PAUSAS ACTIVAS | PILOTO_ESTRES LABORAL ® [l »
Listo i - 1 + 5%




Anexos. Evidencias de los datos procesados en el programa SPSS-25y

Excel 2016 para comprobar los objetivos en el estudio.

ﬁ BASE DE DATOS DE LA MUESTRA CENSAL sav [ConjuntoDatos1] - IBM SPSS Statistics Editor de datos - X

Archivo  Editar  Wer Datos  Transformar  Analizar  Graficos  Utilidades  Ampliaciones  Ventana  Ayuda

ELEI'EEY-E] TN EFD

| Nombre ” Tipo || Anchura ‘l Decwmales” Etiqueta H Valores H Perdidos ” Co\umnas" Alineacién H Medida H Rol
1 Edad Humérica 8 0 Edad de docent. . Ninguno Ninguno 8 = Deracha & Escala “ Entrada =
2 Sexo Humérica 8 0 Sexo de docent_ {1, Mujer}...  Ninguno 8 Derecha &) Nominal “ Entrada
3 V1_PA MNumérico 8 0 V1:Pausas Acti... Ninguno Ninguno 8 Derecha & Escala “w Entrada
4 V2_EL Numérico 8 0 V2:Estrés Labo... Ninguno Ninguno 8 Derecha & Escala ™ Entrada
5 D1_EL Numérico ] 0 D1:Fisiolégico  Ninguno Ninguno ] Derecha & Escala “w Entrada
6 D2_EL MNumérica 8 0 D2:Cognitivo C_.. Ninguno Ninguno 8 Derecha & Escala “ Entrada
7 D3_EL MNumérica 8 0 D3:Conductual  Ninguno Ninguno 8 Derecha & Escala “w Entrada
8 agrupV1_PA  Numérico i 0 V1:Pausas Acti__ {1, BAJO}...  Ninguno 10 Derecha il Ordinal “ Entrada
9 AgrupV2_EL  Numérica 3 0 V2:Estrés Labo... {1, BAJO}...  Ninguno 10 Derecha il Ordinal “ Entrada
10 AgrupD1_EL  Numérico 5 0 DiFisioldgico {1, BAJO}... Ninguno 10 Derecha il Ordinal “w Entrada
11 AgrupD2_EL  Numérico 3 0 D2:Cognitivo E... {1, BAJO}...  Ninguno 10 Derecha Al Ordinal ™ Entrada [
12 AgrupD3_EL  Numérico [ 0 D3:Conductual {1, BAJO}...  Ninguno 10 Derecha il Ordinal “w Entrada
13 Dim1_PA MNumérica 8 0 D1: Pausas Ac._. Ninguno Ninguno 9 Derecha & Escala “ Entrada
14 Dim2_PA MNumérica 8 0 D2: Pausas Ac._. Ninguno Ninguno 8 Derecha & Escala “w Entrada
15 Dim3_PA Humérica 8 0 D3: Pausas Ac._. Ninguno Ninguno 8 Derecha & Escala “ Entrada
16 AgrupD1_IN__. Numérica 3 0 D1: Pausas Ac._. {1, BAJO}..  Ninguno 16 Derecha il Ordinal “ Entrada
17 AgrupD2_C... Numérico 5 0 D2: Pausas Ac... {1, BAJO}... Ninguno 16 Derecha il Ordinal “w Entrada
18 AgrupD3_R... Numérico [ 0 D3: Pausas Ac... {1, BAJO}... Ninguno 16 = Derecha il Ordinal “w Entrada
19
20
pal
22
23
24 L
-
___ & M
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SEeg@cx BFLAW A BF {9[d

| | ‘\I\slme.ﬁ de 18 variables

P Edad | &Sexo | FVIPA| #V2EL | FDIEL | FD2EL | & 03 EL |l agrupvi PA oll Agupv2_EL| ol AgrupD_EL ol Agrup2 EL| ll AgrupD3_EL| « Dimi_PA | & Dim2_PA &
1 16 1 15 I8 15 1 17 3 1 | 1 | 12 2 [
2 4 1 0 T; 15 1 19 2 1 ] 1 ] 6 3
3 6 1 1 T 15 n 19 3 1 1 1 1 5 by
] 63 1 £ 85 15 3 21 2 1 | 1 | 6 1
5 57 2 10 2 10 8 14 3 1 | 1 | 12 19
B 54 1 I 1 12 10 17 3 1 1 1 1 12 2
7 54 1 1 u 10 8 15 3 1 1 1 1 5 21
8 58 1 1 % 10 8 1 3 1 | 1 | 12 2
3 62 1 3 En 10 8 16 3 1 ] 1 ] 1 2
10 12 1 12 % 10 8 17 3 1 1 1 1 11 2
1 54 2 3 % 10 8 1 2 1 | 1 | 5 19
12 54 1 3 5 14 1 13 2 1 ] 1 ] 5 w0 |l
13 5 1 % 0 14 B 15 2 1 1 1 1 7 2
1 63 1 2 I 14 1 1 2 1 | 1 | 6 1
15 59 2 2% 59 15 15 1 2 1 | 1 2 7 12
16 7 1 e % 10 8 18 2 1 1 1 1 5 19
17 2 1 3 0 14 1 1 2 1 1 1 1 5 19
1 4 1 10 I 14 1 1 3 1 | 1 | 12 19
19 0 1 B 57 15 12 e 2 1 ] 1 ] 6 15
2 5 2 % % 10 8 1 2 1 1 1 1 7 2
2 50 1 15 % 10 8 1 | 1 | 1 | s 7
2 54 2 15 52 15 1 % ] 1 ] 1 ] 4 7
7 59 1 15 16 15 1 2 1 1 1 1 1 4 =
1 [+
—
Vista de datos| Vista de variables
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B {E] Resultado
@ Registro
--{E] Frecuencias Frecuencias
: itula
Motas
. onjunctolbacos H sSers ser =F-] Lu
Conjunto de da [ConjuntoDatosl] C:\U \User\Desktop\MRESTRIA PE_Z2023\TESIS III CIC
(& Estadisticos
- Edad de docen e
Estadisticos
@ Registro
- {&] Frecuencias Edad de docentes
[E) Titulo N valido 118
(& Estadisticos PR 0
([T} Grafico circular Minimo 26
--[[B] Registro Maximo 65
7Bl Feruendas Suma 6341
Motas I
(& Estadisticos
L& V1:Pausas Acti Edad de docentes
(1) Grafico de barr, Porcentaje Forcentaje
@ Registro Frecuencia Forcentaje valido acumulado
-8 Fci?tzlcfs Vdlido 28 1 8 8 8
a7 1 8 8 1,7
(& Estadisticos 28 1 8 ] 25
& VZEstrés Laba 1g 3 17 17 42
([} Gréfico de barr
(B Registro ao 1 8 8 51
- {&] Explorar 33 2 1,7 1,7 6,8
Titulo 34 1 ] . 7.6
Notas
L& Resumen de p 35 ! 8 8 B.S
- Descriptivos v 1 8 . 9.3
~-Lg) Pruebas de nol=] 38 2 17 17 11,0
I___—I_I4 L4 20 El o o 14 0

_
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SEsR I e« Wl =5 Ml

= {E] Resultado
5 Registro
Frecuencias Sexo de docentes
- L"“:“’ M Valido 118
E = Motas
Conjunto de da (FEGEhlE o
L& Estadisticos Minimo 1
b --Lgj Edad de docen| Méximo 5
[F] Registro
Frecuencias
3 Titulo
[ Motas
= L& Estadisticos Sexo de docentes
4 (1] Gréafico circular]
Reagistro
Frecuencias
Titulo
E Motas 4
L& Estadisticos
L& V1:Pausas Acti
h -[[is] Gréfico de barr:
[5] Registro
Frecuencias
3 Titulo
[ Motas
7 L& Estadisticos
E L& v2:Estrés Labd
-[[i] Grafico de barr:
Registro
Explorar
E [ Titulo
[ Motas
LE Resumen de p|
L& Descriptivos
] L Pruebas de noi=|
¥

Estadisticos

Suma 164

= Mujer
W Hombre
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SHE By FBLE 25 B

Gréfico circular )
E\slm VA:Pausas Activas

‘recuencias Parcentaje Porcentaje

[E Thulo Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
T

Notas Vildo  BAIO 2% 20 20 20

L Estadisticos
[ V1:Pausas Activas MEDIO 54 458 458 678

ﬁfﬂ Grafico de barras ALTO 38 322 322 100,0

Registro Total 118 100,0 100,0
“recuencias

Ir

[ Estadisticos V1:Pausas Activas
[ V2Estrés Laboral

(i Grafico de barras 60
Registio

[ Resumen de procesamiento
(8 Descriptivos
[ Pruebas de normalidad 0
{E] vi-Pausas Activas
[E Thulo

- [[3] Grafica Q-0 normal

-+~ ([ Grafica Q-Q normal sin

{1 Diagrama de caja
[El v2Estrés Laboral

Frecuencia

([ Grafico 0-Q normal
- i) Gréfico Q-Q normal sin
~-{ii Diagrama de caja
Registio 10
Correlaciones no paramétricas

AT
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HER W e GBLf = B

Gréfico circular =]
i Porcentaje Porcentaje =
Registro

. N Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
“recuencias
(B Titulo Valido  BAJO 103 873 873 87,3

Notas MEDIO il 93 93 96,6
L& Estadisticos ) ALTO 4 34 34 100,0
[ V1:Pausas Activas
m Gréfico de barras Total 118 1000 1000

Registro 1

V2:Estrés Laboral

L§ Estadisticos 120
L§ V2:Estrés Laboral
[ Grafico de barras
Registro
=xplorar 100
[E) Titulo
Motas
@ Resumen de procesamiento)
L& Descriptivos
Lf Pruebas de normalidad
{E] vi-Pausas Adiivas
[ Thule
1+~ () Gréfico 0-Q normal
([ Grafico -Q normal sin ]
([ Diagrama de caja
{E] v2:Estrés Laboral 40
-3 Thule
([ Grafico 0-Q normal
+--[[) Grafico -Q normal sin t|
([ Diagrama de caja
Registro
Telaciones no paramétricas

[T — BAIN MEDIO hivmral =

|IBM SPSS Statistics Processorestafisto | | |Unicode:ON

Frecuencia




ﬁ RESULTADOS FINALES EM ORDEN Y COMPLETOS_2023.5pv [Docurnento2] - IBM 5P55 Statistics Visor

Archivo  Editar  Ver Datos  Transformar  Inserar Formato  Analizar  Gréficos Lltilidades Ampliaciones  Ventana  Ayuda
i Y
= @@le“ﬁ EL=Z =5 Hd
E EI %éeslgt:;;m Asimetria 2,038 223
DE' Frecuencias Curtosis 3,684 442
[E] Titulo
3 Motas
Conjunto de da Pruebas de normalidad
------- [ Estadisticos
....... (& Edad de docen Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
...... [[& Reqistro Estadistico al Sig. Estadistico al Sig.
=-El Frecuendas V1:Pausas Activas 150 118 000 896 118 000
[ Notas V2:Estrés Laboral 295 18 000 17 118 000
------- (& Estadisticos a. Correccidn de significacion de Lilliefors
- [[%] Grafico circular
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=,
SEGR T e~ Al 2» He
B {E Resultado -
Correlaciones no parametricas
& {E] Frecuencias
Correlaciones
Caonjunto de dg Y1:Pausas V2:Estrés
....... [ Estadisticos Activas Lahoral
@F? .Etdad de docen Rho de Spearman  \1:Pausas Activas ~ Coeficiente de 1,000 - 2847
""" egistro correlacion
& EFC#ﬁE Eas Sig. (hilateral) 002
--[g) Notas I 118 118
LB Estadisticos V2:Estrés Laboral  Coeficiente de T 1,000
....... ([ Gréfico circular correlacion
E_;:g Er‘:g(:‘j;’:cias Sig. (hilateral) 002
Titulo I 118 118
[ Motas ** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
]
[ Estadisticos 1
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BERE 0\ « ~ 2% M9
SHEe @ B = +
g El Resultado Casos
[ Registro Valido Perdido Total
'?' EI F;";?t:fc"as N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
EI Notas V1:Pausas Activas *V2: 118 100,0% 0 0,0% 118 100,0%
L[ Conjunto de d3 Esfrés Laboral
(& Estadisticos
[ Edad de docen
Registro Tabla cruzada V1:Pausas Activas *V2:Estrés Laboral
'T“‘ 1= F[%u;e;lc;as V2:Estrés Laboral
E] Notas BAJO MEDIO ALTO Total
! @ Estadisticos V1:Pausas Activas  BAJO Recuento 17 7 2 26
@ Eﬂ Gt'“raf"’" circular %deltotal  14,4% 5,9% 17%  220%
egistro
E‘ E| Frecuencias MEDIO  Recuento 50 3 1 54
% del total 42,4% 2,5% 0,8% 45,8%
Notas | ALTO  Recuento 36 1 1 38
g 5:‘::';”::1 al o%deltotal  30,5% 0,8% 08%  322%
m Grafico de barr: Total Recuento 103 1 4 118
(8 Rregistro % del total 87,3% 9,3% 34% 100,0%

-{€l Frecuencias
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SHEHE S = B
SR ¢ 0 o -
2 {&] Resultado = /PRINT=SPEARMAN TWOTAIL NOSIG
-8 Registro /MISSING=PARIRWISE.
& {E] Frecuencias
=] Titulo A L.
Notas Correlaciones no parametricas
Conjunto de da
(& Estadisticos
....... L& Edad de docen Correlaciones
""" [ Registro ) V1:Pausas D1:
& {& Frecuencias Activas Fisioldgico
Rho de Spearman  V1:Pausas Activas  Coeficiente de 1,000 -21 7
correlacion
[ Grafico circular Sig. (hilateral) . 021
------ {8 Registro N 118 118
& & Frecuencias D1:Fisioldgico Coeficiente de _217 1,000
Titulo correlacian
Motas ) )
@ Estadisticos Sig. (bilateral) 021
L& v1:Pausas Acti N 118 118
Eﬁ Grafico de barr * La correlacidn es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
------ [® Reaistro
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SEERA NI e B ELE =

2 {E] Resultado -

& {E] Frecuencias

/MISSING=PRIRWISE.

------- Titulo Correlaciones no paramétricas
Notas
Conjunto de da
(& Estadisticos Correlaciones
"""" L Edad de docen V1:Pausas D2:Coanitivo
------ 8 Registro Activas Emocional
Et- {E] Frecuencias - - -
Titulo Rho de Spearman  W1:Pausas Activas Coeficiente de 1,000 =216
gl correlacidn
Notas ——
(& Estadisticos Sig. (hilateral) . 019
------- [ Gréfico circular, M 118 118
(B Registro D2:Cognitiva Emacional  Coeficiente de -6 1,000
£t {E] Frecuencias correlacion
[ Titulo o
Natas Sig. (bilateral) 018
[ Estadisticos N 118 118
------- @ V1:Pausas Acti * La correlacidn es significativa en el nivel 0,05 (bilateral)
------- [ Gréfico de barr.
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SEHER 7 I =B ;% B (o
— > =, = =M
=1 ISR B0y 1~ » B @
= {E] Resultado
i HNCNPAR CORR
= E Frecuencias /VARIABLES=agrupVl_ PA AgrupD3 EL
/PRINT=SPEARMAN TWOTAIL NOSIG
. SMISSING=PAIRWISE.
Conjuntoe de da
LB Estadisticos
------- LE) Edad de docen Correlaciones no parameétricas
------ 18 Reqistro
& {E] Frecuencias
[ Titulo Correlaciones
Notas ) ]
L& Estadisticos Vi:Pausas D3
- . Activas Conductual
------- (i Grafico circular _
--[[8 Reqistro Rho de Spearman  W1:Pausas Activas ~ Coeficiente de 1,000 _265
[_]@ Frecuencias correlacion
[E] Titulo Sig. (bilateral) . 004
MNotas N 118 113
L& Estadisticos : : -
_______ @ V1-Pausas Acti D3:Conductual Soorfglc;:ir;ts de -, 265 1,000
------- (i1 Grafico de barr
--[[8 Reqistro Sig. (hilateraly 004
& {&] Frecuencias I 118 118

Titulo

[ Notas

** Lacorrelacidn es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).



1@ *RESULTADOS FINALES EN ORDEN Y COMPLETOS_2023 spu [Documento?] - IBM SPSS Statistics Visar - X

Archiva  Editar  Ver Datas  Transformar Insear Formato  Analizar  Graficos  Ufilidades  Ampliaciones  Ventana  Ayuda

HE3 dMex iBLA 2» W

(55} Grafico circular WEDID B 34 34 96,6 N
Registro
“recuencias Gl ! 34 i 100

itulo Total 118 1000 1000

I
L5 Estadisticos
L v1:Pausas Adlivas L
[(i) Grafico de barras D1:Fisiologico
Registro
‘recuencias
Titulo
Notas
L5 Estadisticos
L5 V2Estrés Laboral
[ Grafico de barras
Registro
xplorar 80
[E) Titulo
Notas
@ Resumen de procesamientol
L5 Descriptivos
L5 Pruebas de normalidad
{E] vi:Pausas Adivas
[ Titulo
--([i Grafico 0-Q normal
e[} Gréfico Q-Q normal sin
() Diagrama de caja
{E] v2Estrés Laboral 20
- [ Titulo
([ Grafico 0-Q normal
([} Grafico 0-Q normal sin
(i1 Diagrama de caja 0
Registro BAJO MEDIO ALTO

Somelaciones no paramétricas

[E) Titulo . =
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[ Grafico circular
egistro Parcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje vélida acumulado

Ir

‘recuencias

@T\'tulo Vélido  BAJO 10 932 932 932

ofas MEDIO 8 58 68 1000

(5 Estadisticos

@WZPEUSES Adtivas Tatal 18 1000 1000

[} Gréfico de barras

Regisio

:[g#?t”ldas D2:Cognitivo Emocional
ftulo

Notas 120

(5 Estadisticos

[ V2Estrés Laboral

[} Gréfico de barras

egistro 100

=xplorar

[ Titulo

Notas

[ Resumen de procesamientol

[ Descriptivos

[ Pruebas de normalidad

[& vi-Pausas Activas

Frecuencia

([ Grafico Q-Q normal
--({{i Grafico 0-Q normal sin t
-~} Diagrama de caja 0
[El v2Estrés Laboral
[ Titula
([ Grafico Q-Q normal
-~({{i Grafico 0-Q normal sin t
-~} Diagrama de caja
Registro
“omelaciones no paraméticas 0

[E1Tiulo 5 BAJO MEDIO
KT —
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SR ANMe = Al 2D

ﬁﬁ\ Grafica circular Vilido BAJO ag 83,9 83,9 83,9 =
3reegcf§r?mas MECLD 12 102 102 94,1

[ Titulo ALTO 7 59 59 100,0

Notas Total 118 100,0 100,0

L& Estadisticos

L& v1:Pausas Activas
(5 Grafico de barras
Registro D3:Conductual
‘recuencias

[ Titulo

Motas

L& Estadisticos

L& v2Estrés Laboral

([ Gréfico de barras

egistro

Explorar

[ Titulo

Notas

L& Resumen de procesamientol
(& Descriptivos

L& Pruebas de normalidad
Pausas Activas

Frecuencia

ﬁfﬁ\ Gréfico Q-0 normal
G Grafico Q-Q normal sin
t. (1) Diagrama de caja
. V2:Estrés Laboral
B Titulo
t- () Grafico Q-Q normal
$--[5) Grafica Q-Q normal sin
[} Diagrama de caja
Reqgistro
Sorrelaciones no paraméricas
Titulo ~
[ E— — =]
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E {E] Resultado
(B Registro Tabla de frecuencia
B+ {&] Frecuencias
(] Titula
£ Motas D1: Pausas Activas INICIO
[ Conjunto de da . _
) Estadisticos _ _ Porcentaje Porcentaje
.Gl Edad de docen Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
.8 Registro Valido  BAJO 82 69,5 69,5 69,5
B El Frecuencias MEDIO B 51 5.1 74,6
T
__ & Titulo ALTO 30 25 4 25 4 100,0
(&) Estadisticos Tatal 118 100,0 100,0
[ Grafico circular
—[[B Registro i
B+ {&] Frecuencias D2: Pausas Activas COMPENSACION
= T
_ L'LL:';S Porcentaje Porcentajs
Estadisi E| Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
e stadisticos
{8 V1-Pausas At valido  BAJO 42 35,6 35,6 35,6
-[[5] Gréfico de barr MEDIO 23 19,5 19,5 55,1
--[[B Registro _ ALTO 53 449 449 100,0
B+ {&] Frecuencias
-] Titulo Total 118 100,0 100,0
- Motas
- fj Estadisticos A
[ V2:Estrés Labo D3: Pausas Activas RELAJACION
@mﬁ] Grafico de barr Forcentaje FPorcentaje
El Registro Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
(=8 Explorar
.Tltulo Valido  BAJO 42 356 356 356
= Motas MEDICO 26 220 220 57,6
- @ Resumen de p) ALTO 50 424 42,4 100,0
L& Descriptivos
a P L Total 118 100,0 100,0
L& Pruebas de no
I M
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Registro Grafico de barras

‘recuencias

Notas

L@ Estadisticos

(8 V1:Pausas Activas
(il Grafico de barras
Registro

‘recuencias

(& Titulo

Notas 80
(g Estadisticos

L& V2 Estrés Laboral

[ Gréfico de barras

Registro

=xplorar

(3 Titulo

Notas

(5 Resumen de procesamiento|
[ Descriptivos 40
Lf Pruebas de normalidad
{&] vi-Pausas Activas

D1: Pausas Activas INICIO

Frecuencia

Efectiie una doble pulsacisn para
activar
0
25.42%

(1) Gréfico Q-Q normal 20

(51} Gréfico Q-Q normal sin {

(i) Diagrama de caja

{E] v2.Estrés Laboral

Titulo

B Grafico Q-Q normal

(i Gréfico Q-Q normal sin |
*- (1) Diagrama de caja

Registro
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Anexo. Evidencias de la aplicacion de los instrumentos a la muestra piloto,

siendo la |.E. José Olaya del distrito de Chimbote.
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Anexo. Evidencia de la aplicaciéon de los instrumentos por formulario Google
forms a la muestra censal de docentes de las I.EE. 89002 Ex Gloriosa 329 y
89004 Manuel Gonzales Prada del distrito de Chimbote.
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Anexo. Carta de presentacién y aceptaciéon por los directores de la Il.LEE. José
Olaya, 89002 Ex Gloriosa 329, 89004 Manuel Gonzales Prada.

UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

*Afio de la unidad, |la paz y el desarrolio”

Nuevo Chimbote, 18 de mayo de 2023

LE. © 83014 “Josd Olaya"

Sefior:
Mg. Rogger Maza Cobefias
Director de la LE José Olaya

Asunto: Carta de Presentacion

De nuestra consideracion:

Es grato dirigime a usted, para presentar al (la) Sr(a). VIRGINIA SELENE
MIRANDA CABRERA, identificada con DNI N* 46280130 y cédigo de matricula
N* 5000077089, estudiante del Programa de MAESTRIA EN PSICOLOGIA
EDUCATIVA. quien se encuentra desarrollando el trabajo de investigacidn
(Tesis).

Pausas activas y estrés laboral en docentes de instituciones educativas.
Ancash, 2023

En ese sentido, solicito a su digna persona facilitar el acceso de nuestro(a)
estudiante a su Institucidn a fin de que pueda aplicar de manera presencial o
virtual cuestionarios a los docentes del nivel primaria y secundana (muestra
piloto), asi coma facllitarle la informacién pertinente para el respectivo analisis
documental que estén relacionados al estudio de la investigacion.

Sin otro particular, aprovecho [a oportunidad para reiterar el testimonio de mi
especial consideracion, quedo de usted.

Atentamente,

Dr. Wrés Alberto Ruiz Gomez
JEFE DE LA ESCUELA DE POSGRADO
UCV CHIMBOTE
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UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

“AfRo de ia unidad, la paz y el desarrolla”

Nuevo Chvnbote, 18 de mayo de 2023

Sefior:

Mg. Luis Juan Tolentino Rojas ,mpo v
Director de la 1.E 89002 “Gloriosa 329" R‘V
Asunto: Carta de Presentacion

De nuestra consideracion:

Es grato dirigime & usted, para presentar al (Ia) Sria). VIRGINIA SELENE
MIRANDA CABRERA, Identificada con DNI N* 46290130 Lcédioode matricula
N* 5000077069, estudiante del Programa de MAESTRIA EN PSICOLOGIA
EDUCATIVA. quien se encuentra desarrofando el trabajo de investigacion
(Tesss).

Pausas activas y estrés laboral en docentes de Instituciones educativas.
Ancash, 2023,

En ese sentido, solcito a8 su digna persona faciitar el acceso de nuestro(a)
estudiante a su Insttucién a fin de que pueda aplicar de manera presencal o
virtual cuestionanos a los docentes del nivel primaria y secundarna, asi como
faciare la infformacion perinente para el respectivo analisis documental que
estén relacionados al estudio de ia investigacion.

Sin otro particular, aprovecho la oportunidad para reiterar el testimonio de mi
especial consideracidn, quaedo de usted.

Dr. Andrés Alberto Ruiz Gomez
JEFE DE LA ESCUELA DE POSGRADO
UCY CHIMBOTE
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UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

“Afio de la unidad, a paz y el desarrolio”
Nuevo Chimbote, 18 de mayo de 2023

Sefor:
Mg. Marco Alvitez Quezada
Director de la LE

Asunto: Carta de Presenacion
De nuestra consideracion;

Es grato dirigirme a usted, para presentar al (la) Sr(a). VIRGINIA SELENE

MIRANDA CABRERA, Identificada con DNI N° 46290130 y cddigo de matricula

N* 5000077069, estudiante del Programa de MAE EN PSICOLOGIA

UCATNA. quien 58 encuentra desamollando el trabajo de investigacion
asis)

Pmmadvuymm.nm«imommm
Ancash, 2023,

£n ese sentido, solicito 8 su digna persona facilitar ef acceso de nuestro(a)
estudiante a su Insttucion a fin de que pueda aplicar de manera presencial ©
viual cuestionarios a los docentes del nivel prmaria y secundana, asl como
facilitarle 13 informacion pertinente para ef respectivo andlisis documental que
estén rejacionados al éstudio de la investigaddn.

%mmw.apmumnmmmmmdmmdam&
especial consideracion, quedo de usted.

JEFE DE LA ESCUELA DE POSGRADO
UCV CHIMBOTE

"N
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Anexos: Libros de metodologia revisados.

Metodologia
«winvestigacion

Las rutas cuantitativa, cualitativa y mixta

Roberto Hernandez-Sampieri
Christian Paulina Mendoza Torres

da investigacion siempre tenemos una muestra?

Casi siempre las investigaciones se realizan en muestras por cuestiones de ahorro de tiempo y
recursos. Unicamente cuando pretendas realizar un censo debes incluir en el estudio a todos los 1
casos (personas, productos, procesos, organizaciones, animales, plantas, objetos) del universo o la
poblacién. Por ejemplo, los estudios motivacionales en empresas suelen abarcar a todos sus em-
pleados para evitar que los excluidos piensen que su opinién no se toma en cuenta. De igual modo,

si en una determinada poblacion deseas conocer perfiles completos de salud de sus habitantes, por
ética, efectuarias un censo y los incluirias a todos.




@ BO0049.pdf x  +

<« > C A No es seguro librodigital.sangregorio.edu.ec/librosusgp/B0049.pdf

=  B0049.pdf

Hay tres situaciones, y dependiendo en la que se encuentre el inves-
tigador, el capitulo adquirird una denominacion diferente.

1. Estudios poblacionales: en estos casos la intencién del investi-
gador es realizar estudios analizando todos los elementos que
conforman la poblacién. En estos casos el capitulo no debe de-
nominarse Poblacidn y muestra. La denominacién correcta debe
ser Poblacién en estudio, y debe procederse a definir las caracte-
risticas y requisitos que deben cumplir los elementos o unidades
de andlisis que la integraran, asi como el tamafio de la misma.



Anexo. Propuesta de pausas activas para docentes de instituciones
educativas.

» Ejercicios recomendados para la movilidad articular:

hombros, brazos, mufiecas, tronco, rodillas y tobillos.

Ejercicio

iCémo realizarlo?

Frecuencia

Miembros superiores

Doble el cuello sin que el
mentdn se junte con el
pecho y extiéndalo sin
gue la cabeza se junte

con la espalda. Realice la

accion de afirmar
moviendo su cabeza.

Gire la cabeza lentamente
hacia la derecha y hacia la
izquierda.

Incline lentamente la
cabeza hacia el lado
izquierdo, luego realice el
mismo movimiento hacia
el lado derecho.

Mueva los brazos en
circule como si nadara.

Coloque las manos
abiertas con la palma
hacia arriba. Doble las
das diitimas falanges v

extiéndalas lentamente.

Coloque las manos
abiertas con la palma hacia
arriba. pero ahora
doblando los dedos
completamente hasta
hacer un pufio.

Extienda la mano con la
palma hacia abajo. Separe
el pulgar de los demas
dedos. Luego acergue los
demas dedos al pulgar uno
por urng y finalmente,
wusElvalos a separar uno
por uno del pulgar.

Extienda la mano. Togque el
mefigue con el pulgar,
luwepo = dedo anular, el
corazdn y el indice. Hay

que doblar todos las
dedos, no solo acercar el
pulgar

Con la mano cerrada
(haciendo un pufio) abierta
o semi cerrada realizar
maovwimientos con la
mufieca hacia arriba y
hacia abajo altermnamente.

5 veces (una repeticidn
equivale a realizar el
movimiento de doblar
y extender el cuello).

S wveces (una repeticidn
equivale a realizar el
movimiento de girar el
cuello de derecha a
izquierda).

5 wveces (una repeticién
equivale a realizar el
movimiento de inclinar
el cuello a la derecha y
a la izquierda).

5 wveces cada
combinacidn.

10 weces cada
combinacidn.

10 weces cada
cambinacidn.

10 weces cada
combinacidn.

10 weces cada
combinacidn.

15 a 20 weces cada
combinacidn.

Para cuello,

Observaciones

Si presenta
enfermedad articular
de cuello no haga el
ejercicio.

Si presenta
enfermedad articular
de cuello no haga el

ejercicio.

5i presenta
enfermedad articular
de cuello no haga el
ejercicio.

Si presenta
enfermedad articular
de hombro o
hipertension arterial
no realice el ejercicio.

Mo aplica.

Mo aplica.

Mo aplica.

Mo aplica.

Mo aplica.



5i prezenta enfermedad

b.....:f - (3

de columna no
realice ejercichos

Abra ligaramente las

piermas, codoque las manos = rede ejercicia

Eﬂﬂuﬂmff de Forma lents. de flexién (doblar el
ViCENETSE. tronoo hacia adelante].

5i presenta enfermedad

de colurmna no
realice ejercichos
de flexian (doblar el
tronco hacia adelante).

Abra ligeramente las
piermas, cdoque las manos
an la cintura y mueva al
tromoo hacia adelante y

5weces cada ejercicio
de forma lenta.

hacia atras.

s

Mueva los brazos vy las
piemas en direcciones
opuestas [como al
caminar, pers exagerando
los movimientos y sin
moverse del sitia).
Asegurese de gque el talon
siempre haga contacto con
el suala.

Coloque las manos en la
cintura y realice
movimientos circulares
hacia la derecha y hacia la
izguierda con las caderas.

i presenta
enfermedad
de columna realicelo
de forma lenta y en ko
posible manteniendo
la espalda recta.

Realizar este ejercicio
durante ¥- 3 minutos.

10 weoes cada
combinacidm.

Mo aplica_

Levante la pierna izquierda
llevandao la rodilla a la
altura de la cadera,
imaginese que el pie esta
ubicado sobre el pedal de
una bicicleta v empiece a
pedalear de forma suawve
hacia adelante.

5 mowvimientos de
pedaleo suaves y
cambie de pierna.

Mo aplica.

En posicion de pie, con la
espalda recta, doble la
pierna derecha hacia atras
¥ luego realicelo con la
izquierda.

10 vees con Mo aplica.

cada pierna.

En posicion de pie, con la
espalda recta, dirija la
pierna derecha hacia el
lado y regrésela a la
posicion inicial, continde
con la otra pierna.

L wreces caon Mo aplica.

cada pierna.

En posicién de pie con la
espalda recta, dirija la
pierma derecha hacia
arriba y hacia abajo,
continde con la otra
pierna.

10 weces con .
Mo aplica.

cada pierna.



» Ejercicios compensatorios o de estiramiento:

Ponga la mano sobre el lado contrario de la cabeza y llévela hasta el
hombro. Sostenga de 10 a 15 segundos.

De pie o sentado, con las manos entrelazadas por detrs de la cabeza,
inhale y lleve la cabeza hacia abajo, sin mover el tronco. Sostenga de
10 a 15 segundos.

Lleve los brazos hacia atras, por la espalda baja y entrelace los dedos e
intente subir las manos sin soltarlas. Sostenga de 10 a 15 segundos y
vuelva a su posicion inicial.

De pie o sentado, con los brazos sobre la cabeza, sostenga un codo con
la mano del otro brazo. Lentamente, tire el codo hacia el cuella,
mantenga de 10 a 15 segundos y vuelva a su posicion.

Mueva los hombros hacia arriba y hacia atras y luego hacia abajo y
4 . adelante, de manera circular. Repita en sentido contrario. Sostenga de
10 a 15 segundos.

o Lleve el brazo hacia adelante y abra la mano como si estuviera
]'“ 1 . haciendo la sefial de pare y con la ayuda de la otra mano lleve hacia
atras toda la mano. Sostenga de 10 a 15 segundos.

- Lleve el brazo hacia adelante de tal forma que los dedos apunten hacia
J Y 2 abajo y con la ayuda de la otra mano lleve hacia abajo toda la mano.
"—“ ¢ Sostenga de 10 a 15 segundos.

3 . contraria (como si los estuviera contando) y sostenga 10 segundos

i - Lleve el brazo hacia adelante y estire uno a uno cada dedo de la mano
w cada dedo.
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1 Sentado coloque las manos detras del cuello, dirija los codos hacia
* atrdsy extienda ligeramente el tronco. Sostenga de 10 a 15 segundos.

{ En posicion de pie, extienda los brazos hacia adelante entrelazando
\ 2' las manos, doble un poco las rodillas y sostenga la posicion de 10 a 15
J segundos.

b\ Sentado con las piernas separadas mas alla del ancho de los hombros
v y con los pies bien apoyados en el suelo, lleva las manos hacia

3 o adelante, entrelazandolas y sacando la espalda como si fuera un gato.
| Sostenga de 10 a 15 segundos.

ﬂ} 1 Levante la rodilla hasta donde le sea posible y sostenga esta posicion
* durante 15 segundos. Mantenga la espalda recta y la pierna de apoyo.
-
2 De un paso al frente, apoye el talon en el piso y lleve la punta del pie
A ’ * hacia arriba. Sostenga de 10 a 15 segundos.
= ¥

z De pie, sostenido del espaldar de una silla, doble la pierna hacia atras
l-r 3- como lo indica la figura, alterne y sostenga durante 10 segundos.
Repita el ejercicio cinco veces.



» Ejercicios para la fatiga visual:
‘ @ @ I Con el cuello recto mire hacia arriba, hacia la derecha, hacia la
e e 1 » izquierday hacia abajo repitiendo durante 10 segundos.
= f \ Con el cuello recto haga movimientos circulares con los ojos hacia el
@ @ 2 & lado derecho y luego hacia el lado izquierdo durante 10 segundos.

. Cierre los ojos durante 30 segundos, respire profundo y piense en algo
- 3. rosmvo.

» Ejercicios de gimnasia cerebral:

Encuentre el nimero 7
que no se repite.

': ™y
Amarillo Azul Naranja

Negro Rojo Verde

Mire el grafico y diga el Morado Amarillo ROjO
COLOR, no la palabra. Naranja Verde Negro
Azul Rojo Morado
Verde Azul Naranja

(. Py
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Encuentre una cara
distinta.

¢De qué color hay mas
triangulos? A l ‘ ‘



