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RESUMEN 

La presente investigación tuvo como propósito determinar la relación de pausas 

activas y estrés laboral de docentes de instituciones educativas del distrito de 

Chimbote. Ancash, 2023. La metodología fue básica, de enfoque cuantitativo, su 

diseño fue no experimental, de temporalidad transversal, descriptivo correlacional, 

muestra no probabilística n=118 docentes de Chimbote a quienes se le aplicó 2 

cuestionarios, los cuales fueron validados a criterio de juicios de expertos, ambos 

con demuestran buena confiabilidad. Como método de análisis de datos se utilizó 

el coeficiente de correlación de Rho Spearman, para determinar la significancia de 

la correlación. Hallando los siguientes resultados: Existe relación 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 logró 

contrastar la hipótesis de investigación y afirmar que existe relación significativa 

entre las variables de estudio y rechazar la hipótesis nula. 

 

Palabras clave: Pausas activas, estrés laboral, fisiológico, conductual. 
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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. 
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I. INTRODUCCIÓN 

Actualmente el estrés laboral es considerado un factor que está afectando la 

integridad física y emocional, repercutiendo en su desempeño de los trabajadores; 

siendo una de las problemáticas que aquejan a nivel mundial en pleno siglo XXI. 

Según Otero (2015) define al estrés laboral como la respuesta a estímulos externos 

amenazantes que percibe la persona hacia la misma, lo cual altera su estabilidad 

emocional y genera una respuesta dañina que afecta a su organismo y a sus 

emociones. Datos estadísticos de la Organización 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% (García et al., 2017). Durante pandemia de Covid19, 

el estrés aumentó y afectó el desempeño de docentes y aprendizaje de los 

educandos, por ello la OMS recomienda hacer estudios sobre la salud de los 

trabajadores y la relación con sus condiciones laborales (Moreno, 2022). Asimismo, 

la Organización Mundial de la Salud, revela que 60% de personas a nivel mundial 

no realizan actividades que impliquen ejercicio físico; debido a la poca importancia 

que se da a estas actividades físicas durante el tiempo de ocio y jornadas laborales 

en situaciones sedentarias, los cuales son necesarias para un estilo de vida sano 

(Ibáñez, 2019). 

En el Perú 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 año 2005, que 

promociona a la sociedad la prevención 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 Resolución Ministerial con número 

375 aprobado en el 2008-TR referido a la Norma Básica de Ergonomía y 

procedimientos que evalúan los riesgos disergonómicos la cual evalúa ciertas 

condiciones de peligro disergonómicos, 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 región, se ha demostrado en los reportes de encuestas 

ENDO (2021) que el estrés en docentes ha ido incrementando. Desde el año 2016 
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y en los años siguientes muestran altos niveles de estrés, observándose que el 47% 

de docentes han padecido estrés, 37% problemas respiratorios, 35% dolores de 

columna, 22% dolores de articulaciones y un 12% han presentado depresión. Y en 

su último reporte en el 2021 hallaron que el 53,4% presentan estrés, 26,4% 

ansiedad, 17,7% problemas de respiración, 14,3% sobrepeso y 16,3% depresión, 

estos niveles de estrés han repercutido en su rendimiento y en sus logros de metas 

en los docentes (Ministerio de Educación del Perú, s.f.). Las pausas activas son 

una serie de ejercicios que ayudan a prevenir y disminuir los niveles de estrés y 

enfermedades psíquicas, 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 disminución 

de estrés y dolores físicos (Tunja, 2021). 

En Chimbote se ha identificado niveles altos de estrés como en instituciones 

educativas, 89002 Gloriosa 329 y Manuel Gonzales Prada, lo cual está afectando 

a la salud física y emocional en los docentes, repercutiendo en su rendimiento 

laboral y aprendizajes de los estudiantes, tal como lo sostiene Gonzales (2021), en 

su investigación quien señala que 75.9% muestran estrés moderado y 20.3% estrés 

alto. Es por ello que se pretende investigar ¿Cuál es la relación de pausas activas 

y estrés laboral en docentes de instituciones educativas. Áncash, 2023?, ¿Cuál es 

el nivel de pausas activas en docentes? ¿Cuál es el nivel de estrés laboral en 

docentes? ¿Qué relación existe entre las pausas activas y la dimensión fisiológica 

en docentes? ¿Qué relación existe entre las pausas activas y la dimensión 

cognitivo-emocional en docentes? ¿Qué relación existe entre las pausas activas y 

la dimensión conductual en docentes? 

El estudio tiene justificación teórica, porque recabó y seleccionó información a nivel 

conceptual, sobre las dos variables a estudiar y será de gran aporte para 

comprender mejor el grado de relación entre pausas activas con estrés laboral. Y 

porque las pausas activas son aquellas rutinas sencillas, que involucran ejercicios 

físicos y mentales, para prevenir y disminuir enfermedades físicas, psíquicas en las 

personas adultas; es por ello que la práctica de estas pausas activas ayudaría a los 

docentes a disminuir el estrés y mejorar su rendimiento laboral. Es relevante a nivel 

social, porque la investigación servirá como antecedente que motive a otros 
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investigadores para ampliar más los conocimientos en base al aporte teórico y 

resultados del estudio. 

A nivel práctico, se justifica que, de acuerdo a los resultados en la investigación, se 

plantea alternativas de mejora para ser implementadas en los centros educativos, 

como por ejemplo talleres preventivos, que nos ayudará a resolver los problemas 

de estrés; por ejemplo, a resultados altos de estrés ayudaría a disminuir el dolor 

muscular, ansiedad, excesivas preocupaciones, desconcentración, trastornos 

alimenticios y rendimiento laboral, siendo uno de los indicadores propios del estrés. 

La metodología que se utilizó fue de gran ayuda para la obtención de los resultados, 

el cual se realizará bajo el diseño el no experimental, descriptivo correlacional 

transversal, en el cual se aplicó cuestionarios, para recabar los datos y para 

someterlo luego a un posterior análisis estadístico mediante programas, de esta 

manera se logró los objetivos de la investigación.  

Se plantea el objetivo general siendo: Determinar la relación entre pausas activas 

y estrés laboral en docentes de instituciones educativas. Ancash, 2023. Y objetivos 

específicos: (a) Identificar el nivel de pausas activas en docentes (b) Identificar el 

nivel de estrés laboral en docentes (c) Determinar la relación que existe entre 

pausas activas y la dimensión fisiológica en docentes (d) Determinar la relación que 

existe entre pausas activas y la dimensión cognitivo-emocional en docentes y (e) 

Determinar la relación que existe entre pausas activas y la dimensión conductual 

en docentes. 

Se cuenta con la siguiente hipótesis general; (a) Hi: Existe relación significativa 

entre pausas activas y estrés laboral en docentes Ho: No existe relación 

significativa entre pausas activas y estrés laboral en docentes. Hipótesis 

específicas; (b) Ha:  Existe relación significativa entre pausas activas y la dimensión 

fisiológica en docentes Ho: No existe relación significativa entre pausas activas y 

la dimensión fisiológica en docentes (c) Ha:  Existe relación significativa entre 

pausas activas y la dimensión cognitivo-emocional en docentes Ho: No existe 

relación significativa entre pausas activas y la dimensión cognitivo-emocional en 

docentes (d) Ha: Existe relación significativa entre pausas activas y la dimensión 

conductual en docentes Ho: No existe relación significativa entre pausas activas y 

la dimensión conductual en docentes. 
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II. MARCO TEÓRICO 

Tunja (2021) investigó en Ecuador con la finalidad de determinar la relación de 

pausas activas y de qué manera influye en la disminución del estrés laboral. Se 

trabajó con un estudio es básico, cuantitativo correlacional descriptivo. Diseño no 

experimental, muestra de 50 sujetos, que laboran en la Federación Deportiva de 

Cotopaxi (FDC). Se aplicó la batería UNIPSICO para evaluar la situación 

psicosocial de los trabajadores dentro de la institución y el CESQT para analizar el 

estrés laboral crónico. Así también, utilizó un cuestionario para medir la variable 

pausas activas. Encontraron como resultado a trabajadores con significativos 

niveles de estrés, así también que el 54% de los encuestados sostienen que se 

debería ejecutar un programa de pausas activas. Ante ello concluyen que estos 

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

Martínez (2021) desarrolló su investigación en Ecuador para determinar si la 

instrucción virtual de pausa activa interviene de alguna manera en la eficiencia del 

trabajo en los docentes en el sector educación. Su estudio es básico, cuantitativo y 

descriptivo correlacional. Diseño no experimental. Tuvo como muestra a 41 

docentes, el cual aplicó un estudio censal. Los instrumentos que utilizaron fueron 

el cuestionario, para medir pausas activas y eficiencia laboral cada uno conformado 

por 15 ítems y estructurados en escala de Likert. En sus resultados encontraron 

que 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 obtendrá mayores niveles medios en la 

eficiencia laboral.  

Álvarez et al. (2020) los autores investigaron en Ecuador, siendo su propósito 

estudiar el grado de estrés laboral en docentes de colegios en pandemia por el 

Covid-19. Su estudio es básico, con el enfoque cuantitativo, utilizó el diseño el no 

experimental, transversal, descriptivo. Tuvo como muestra a 272 docentes, aplicó 

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. 

Así también concluyeron que su ajuste a la nueva forma de trabajar, como horas 

de conectividad excesivo, desconocimiento de estratégicas en su quehacer 
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pedagógico y las noticias negativas han generado un alto nivel de estrés en sus 

jornadas laborales. 

García (2020) realizó una investigación en Ecuador, con la finalidad de analizar cuál 

es el grado el estrés laboral en maestros de secundaria y conocer el nivel de 

relación que puede existir entre los factores de estrés, las estrategias de 

afrontamiento y con sintomatología de salud. Se estudio es básica, enfoque 

cuantitativo y diseño no experimental, transversal y descriptivo. Su muestra fue de 

57 docentes de una institución fiscal. Utilizaron el cuestionario NTP 574 llamado 

Estrés en el colectivo docente, el cual consta de 56 ítems; así también el test NTP 

421 de salud total, con 22 ítems 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 supervisión, adaptación a la nueva forma de enseñanza y conductas 

del alumnado, los cuales les genera mayor estrés.  

Deffaveri et al. (2020) los autores investigaron en Brasil con la finalidad de 

identificar cuáles son las señales de ansiedad y estrés en educadores. El estudio 

es básico, cuantitativo transversal, diseño no experimental. Su muestra fue 200 

maestros, de la red pública y privada. Utilizaron como instrumento el cuestionario 

sociodemográfico y de salud, LIS-A (Levantamiento de intensidad de síntomas de 

ansiedad) constituido por 20 ítems; LIS-E (Levantamiento de intensidad de 

síntomas de estrés) con 20 ítems y DASS-21 (Escala de ansiedad y estrés) 

compuesto por 21 ítems, los cuales tenían una respuesta en forma de escala de 

Likert. Hallaron como resultado que existe mayor nivel de ansiedad en docentes 

tanto en la red pública como privada, por otro lado, en cuanto a los síntomas que 

se presenta en el estrés se evidencia en mayor proporción en los docentes del 

servicio público. 

Rodríguez et al. (2020) realizaron una investigación en Brasil y su finalidad fue 

identificar la presencia de estrés y signos que pueden indicar depresión en 

docentes de una institución pública. El estudio es básica y cuantitativo, diseño el no 

experimental, la población alcanza a 282 docentes, su muestra 163 maestros. 

Utilizaron el cuestionario de estrés percibido, el cual consta de 10 ítems, así 
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también utilizaron el cuestionario de depresión 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%; así también el 79.8% de mujeres y el 64.8% de hombres presentaron un nivel 

bajo de depresión. Concluyen que existe relación positiva moderada entre estrés y 

depresión. 

Lasso (2019) estudió en Quito, con la finalidad de comprobar la influencia del 

programa pausas activas con el propósito de bajar niveles de estrés laboral en 

trabajadores de una empresa. Utilizaron el método deductivo e inductivo y su tipo 

de investigación fue cuantitativo y cualitativo. Su población estuvo constituida por 

60 trabajadores del área administrativa, productiva y comercial. Utilizaron la 

encuesta para detectar el índice de estrés laboral y la observación 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. Así 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 concentración por tiempos largos. El 97% opina 

que el tener un breve descanso durante su jornada de trabajo favorecen a la 

conservación de la salud. El 78% considera que es fundamental realizar ejercicios 

durante la jornada laboral, mientras que el 22% opina que no respectivamente. Y 

más del 50% refiere que tener un breve descanso durante su trabajo mejora su 

desempeño laboral. Concluye que implementar la propuesta de pausas activas 

dentro de actividad laboral, arrojó resultados favorables en su efectividad, sirviendo 

como una herramienta que ayuda a los colaboradores a disminuir la carga y estrés 

laboral. 

García et al. (2017) investigaron en México, para identificar cuáles son aquellos 

factores que generan estrés en docentes y su influencia en el beneficio académico. 

De tipo básica de enfoque mixto cuantitativa y descriptiva. Utilizaron el diseño el no 

experimental. Su muestra fue de 30 docentes y 100 estudiantes. Utilizaron el 

cuestionario de Estrés docente y de Percepción 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 
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gestión 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 propósito de conocer de 

qué 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 diseño experimental. La población fue el personal del área 

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. Identificaron porcentaje considerable del 

personal que muestra dolores musculares. Luego de la evaluación de pausas 

activas, se identificó que el 94% del personal afirmaron los estos ejercicios 

contribuyen de forma favorable durante su jornada de trabajo. Concluyen que existe 

una aceptación efectiva en la aplicación del programa por parte de los trabajadores. 

Sauñi (2023) investigó en Lima, siendo su propósito establecer si existe relación de 

trabajo virtual con el estrés laboral en los maestros en centros educativos de 

Huaycán. De estudio básica, se trabajó con enfoque cuantitativo y diseño no 

experimental correlacional. La población fue 120 profesores. Utilizaron la Escala E-

Work – Life (EWL) compuesto de 17 ítems y el cuestionario de Maslach Burnout el 

consta de 22 ítems. Los resultados encontrados fueron que existe relación alta 

positiva entre las variables. Concluye que el estrés es generado por el trabajo 

remoto y que ello repercutiría en la salud y desempeño de los docentes.  

Ccoto y Robles (2022) los autores investigaron realizaron en Lima con el propósito 

de hallar la relación entre estrés y la calidad de vida laboral en profesores, por 

trabajo remoto en las instituciones educativas. La investigación es básica, 

cuantitativo y correlacional. Se trabajó con el Diseño no experimental, transversal. 

Su población 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 ítems. Encontraron como resultado la 

relación positiva alta en las variables estudiadas; mencionan la importancia de las 

estrategias que pueda brindar el ambiente educativo a los docentes que les 
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permiten afrontar de manera adecuada las situaciones de frustración, los cuales 

refuerzan los factores estresantes. 

Castillo y Mora (2020) investigaron en Chiclayo con el propósito de conocer si las 

pausas activas ayudan a reducir el síndrome de burnout en colaboradores de una 

empresa. Utilizaron el tipo de estudio aplicada y un enfoque cuantitativo explicativo. 

Optaron por el diseño pre experimental. Su muestra estuvo conformada por 70 

trabajadores. Utilizaron un cuestionario que mide el Síndrome de burnout el cual 

consta 27 preguntas y una guía de entrevista. Sus resultados reflejan que los 

trabajadores presentan el síndrome de burnout, por otro lado, en la dimensión 

agotamiento emocional el 88.5% manifiestan por el exceso de trabajo y por 

cansancio físico, el 85.5% por falta de motivación y un 91% por el bajo 

reconocimiento. Obtuvieron como conclusión que, con la implementación de 

pausas activas, se pudo reducir el síndrome de burnout de manera eficiente, 

observándose mejoras significativas en las dimensiones. 

León y Mancesidor (2021) investigaron en Lima con el propósito de referir ciertas 

manifestaciones del estrés en los profesores en su trabajo remoto, durante la 

pandemia en una institución educativa nacional. El estudio es básica, cuantitativo, 

inductivo descriptivo. Su diseño fue el de estudio de casos. La población fue de 44 

docentes y su muestra estuvo conformada por 4 de ellos. Utilizaron guía de 

entrevista, de observación y aplicaron una ficha de análisis de documentos. 

Obtuvieron como resultado que existe excesiva carga de trabajo, debido a la nueva 

modalidad de enseñanza siendo de lo presencial a lo virtual, como también por los 

pocos recursos tecnológicos al que no se tenía acceso, a realizar la labor en 

espacios que afectaban su concentración, la falta de capacitación en las TIC, 

aumento de las horas de trabajo, funciones que no se ajustan a su perfil, 

disminución de descanso y privacidad. Concluyeron presencia en altos niveles de 

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

Rabanal et al. (2021) investigaron en Chepén, siendo su finalidad conocer la 

relación entre el estrés laboral con la variable desempeño en colegios. La 

investigación tuvo como diseño 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 ítems y el Cuestionario 
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de desempeño el cual consta de 21 ítems. Obtuvieron como resultado relación 

significativa e inversa en las variables. Concluyeron que a mayor estrés laboral en 

los docentes menor desempeño. 

Álvarez (2022) investigó en Lima con el objetivo de establecer si existe relación 

entre pausas activas y estrés laboral en trabajadores. Su diseño fue no 

experimental transversal correlacional. Su población alcanza a 304 trabajadores y 

como muestra 171 de ellos, aplicó dos cuestionarios una para cada variable de 

estudio. Su resultado fue que existe relación entre pausas activas y estrés laboral, 

hallando relación negativa moderada y significativa. Concluye que a mayor pausa 

activa en el trabajo menor será el estrés laboral de los colaboradores, a la vez que 

se promueve un estilo de vida saludable. 

Ibáñez (2018) investigó en Lima, siendo su propósito determinar cuál es la relación 

que existe entre pausas activas y clima laboral en docentes de una universidad. El 

estudio es básica, cuantitativo y diseño no experimental, descriptivo correlacional, 

de temporalidad transversal. Su población alcanza a 800 siendo entre personal 

docente y administrativo, con una muestra fue de 200 personas. Utilizaron el 

cuestionario que mide percepción del clima laboral (CPCL), conformado por 27 

preguntas, así también un cuestionario de pausas activas, el cual fue construido 

teniendo como referencia al Cuestionario internacional de actividad física - IPAQ 

conformado por 20 ítems. Encontraron como resultado que el 59.5% del personal 

a veces realiza la práctica de pausa activa y que el 86% de los encuestados 

mantienen un nivel de clima laboral bueno. Concluyeron que no se evidencia 

relación entre las dos variables estudiadas. 

Zavaleta (2018) realizó una investigación en la ciudad de San Martín de Porres, 

para identificar la ocurrencia del estrés laboral en el rendimiento docente de centros 

educativos. El estudio es cuantitativo correlacional causal. Su diseño fue el no 

experimental. Tuvo como muestra a 74 docentes. Utilizaron el cuestionario, uno que 

mide estrés laboral, que consta de 32 ítems y un segundo el cual mide el 

desempeño en docentes, conformado por 24 ítems. Se hallaron los siguientes 

resultados que los niveles de desempeño docente se deben al 61.8% del estrés 
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laboral que muestran, evidenciando anomalías corporales, presencia de presión de 

actividades y expresiones emocionales. 

Moreno (2022) realizó una investigación en la ciudad de Nepeña, con el propósito 

de describir cual es el grado de estrés laboral en profesores de centros educativos. 

Su estudio es básica, descriptivo, y diseño el no experimental de corte transversal. 

La población alcanza a 121 docentes y su muestra 93 maestros. Aplicaron la Escala 

de estrés laboral organizacional OIT/OMS, el cual está constituido de 25 ítems. 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 motivación 

en ejercer su función, trayendo como consecuencia un bajo nivel de desempeño en 

sus labores. 

Gonzales (2021) realizó una investigación en Chimbote. El propósito fue determinar 

el grado de relación que puede existir del estrés laboral con desempeño del docente 

en la educación virtual durante la pandemia del Covid-19. Su estudio es básico, 

cuantitativo. Diseño no experimental, descriptivo correlacional. La muestra 

conformada por 133 docentes de Chimbote. Utilizaron el cuestionario Escala ED-6 

constituido por 77 ítems y una ficha de desempeño docente, constituido por 34 

ítems, 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 

desempeño a nivel moderado, el 15.8% desempeño a nivel alto y el 5.3% 

desempeño a nivel bajo en los docentes. Tuvo como conclusión; existe relación 

significativa en ambas variables. 

Asmatt y Varas (2021) investigaron en Chimbote, con la finalidad de establecer la 

relación que puede existir entre estrés laboral y clima organizacional en docentes 

de centros educativos. Su investigación es básica, diseño no experimental. Su 

muestra estaba representada por 303 docentes. El instrumento utilizado fue 

cuestionarios de Escala de Estrés Laboral OMS-OIT, el cual está constituido por 25 

ítems, así también la Escala de Clima Laboral, el cual consta de 50 ítems. Hallaron 

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

de clima organizaciones. 

Díaz (2019) realizó un estudio en Chimbote, con el objetivo de comprobar si la 

práctica de ejercicios psicofísicos puede reducir el estrés laboral en los profesores 

de una universidad. Su investigación es aplicada, cuantitativo y diseño 

experimental. Su población alcanza a 77 docentes de la facultad de salud, 

obteniendo como muestra a 25 docentes. Utilizaron el cuestionario que mide estrés 

laboral, conteniendo 13 ítems en total, los cuales fueron aplicados en un pre-test y 

post-test. Obtuvieron como resultado que luego de aplicar los ejercicios psicofísicos 

se pudo reducir el nivel de vulnerabilidad de actividad responsable, así también el 

nivel de riesgo psicosociales y el nivel de conflicto de comunicación de los 

docentes. 

Después de revisar los antecedentes propuestos, se detalla la información teórica 

de la primera variable de pausas activas; la cual tiene su historia desde el año 1925 

en Polonia, llamada en esos tiempos como gimnasia de pausa, siendo dirigido para 

trabajadores de fábricas. Posteriormente se inició en Rusia y Holanda, en los años 

60 continuó en los países de Bulgaria, Suecia, Bélgica y Alemania. Desde el año 

2000 se ha ido implementando con más notoriedad, siendo los encargados en ese 

entonces por personal del sector salud ocupacional, quienes proponían realizar 

pausas activas en el personal de las empresas a quienes detectaban que sus 

trabajadores padecían de enfermedades que estaban relacionadas con sus 

labores; las pausas activas están definidas como iniciales movimientos de las 

articulaciones, seguidamente de una serie de estiramientos de los músculos y 

respiraciones, lo cual genera una recuperación física y mental y mejor desempeño 

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

La Universidad de Boyacá (2004) refiere que el objetivo de las pausas activas sirve 

para prevenir ciertas alteraciones músculos-esqueléticos que son generados por 

las posturas prolongadas y por los movimientos repetitivos, lo cual permite romper 

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

Barquín (2000, citado en Jaspe et al., 2018) señala a la ergonomía como un estudio 

de las condiciones del trabajo en las cuales se requiere que el personal pueda 
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adaptarse de manera saludable y tener un desempeño optimo en su centro de 

labores; y a la disergonomía, como un contexto que pueden arriesgar la salud del 

trabajador, ya sean por posiciones o situaciones el de cómo se realiza una labor, 

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

Por su parte Malagón-Londoño et al. (2008) quienes recomiendan que en las 

instituciones públicas o privadas del sector salud o educativo debería 

implementarse un plan de gestión de riesgos ocupacionales, para promover en los 

trabajadores salud y bienestar integral, y así prevenir riesgos ergonómicos como 

las posturas prolongadas durante el trabajo, movimientos repetitivos y carga 

laboral. Además, 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 

energía 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 Educación del Perú, 2020).  

Rodríguez (2022) indica que la mayor parte de los maestros se encuentran en una 

condición sedentaria por periodos largos de tiempo o bien de pie por altas horas en 

estar realizando sesiones de aprendizaje, planificando sus quehaceres 

pedagógicos, revisando los exámenes de sus estudiantes y trabajos académicos. 

Todo ello ocasiona algún 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 síntomas relacionadas al 

estrés laboral como: dolores de cabeza, dolores musculares, rigidez en la postura, 

desconcentración, desmotivación, cansancio y saturación del oxígeno. 

Aguirre (2021) define a las pausas activas como aquellas rutinas sencillas, que 

involucran ejercicios físicos y mentales los cuales ayudan a prevenir y a disminuir 

enfermedades ya sean físicas como psíquicas, asimismo estas pausas están 

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 relajación que mejoren y 
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prevengan el rendimiento integral de los trabajadores y a la vez favorezcan el 

rendimiento y desempeño laboral. 

Tunja (2021) define a la pausa activa como una herramienta, la cual está destinada 

a compensar el esfuerzo diario realizado por la persona, siendo importante para 

formar hábitos de estilos de vida saludable. Esta misma línea la sigue Prada (2021, 

citado por Rodríguez, 2022) el cual señala que las pausas activas contribuyen a 

tener una vida sana durante la jornada laboral, beneficiando a la activación de 

articulaciones y músculos. Por su parte Gonzales y Martínez (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, físico, 

emocional y social y aumentan la capacidad de concentración. 

Aguirre (2021) describe tres principales dimensiones de pausas activas siendo las 

siguientes; la dimensión de pausas activas de inicio; siendo ejercicios que se 

realizan antes de iniciar el trabajo, con la finalidad de preparar o estimular los 

músculos 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 dimensión 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 así mejorar desempeño 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 psíquicas, 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 disminución de estrés y dolores físicos (Tunja, 2021). 

Al realizar estas actividades contribuyen al bienestar físico, cognitivo y emocional 

en los trabajadores y por último la dimensión de pausas activas de relajamiento, en 

ellas se realiza una breve pausa que implica la relajación activa del trabajador 

después de una ardua jornada laboral que ha mostrado, estos ejercicios 

contribuyen a la relajación de los músculos y mental de los trabajadores. Así, 
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también da una sensación de alivio a la fatiga y tensión muscular, a la vez que 

ayuda a mejorar la respiración. Estos ejercicios se practican al final de una jornada 

laboral, por diez minutos. 

Las pausas activas están sustentadas bajo la teoría Modelo de Promoción de la 

Salud por Pender (1995, citado en Álvarez, 2021) quien señala que la persona toma 

la decisión de prevenir y cuidar su salud ante los diferentes factores del entorno 

que puedan afectar o poner en riesgo su bienestar físico o emocional; por lo tanto, 

la teoría resalta la importancia de tomar mayor conciencia de lo que implica trabajar 

usando nuestros recursos propios para sobre llevar la carga laboral. 

Así también nuestra primera variable se apoya con la teoría ergonómica propuesta 

por Murrell (1965, citando en Álvarez, 2021) indicando la existencia de la relación 

entre el trabajador y su lugar de trabajo, indicando que el entorno laboral debe 

proporcionar las condiciones adecuadas y saludables al trabajador para 

desempeñarse de manera eficaz y a la vez pueda evitar lesiones físicas o 

alteraciones psicológicas a causa de la sobre carga laboral. 

Payne (2005, citado en Díaz, 2019) señala que las pausas activas son unas 

técnicas de relajación que contribuyen a disminuir la presión física y mental en las 

personas, lo cual permite la reducción de sus niveles de estrés, ansiedad o ira. Es 

así que Mantilla y Gómez-Conesa (2007) menciona que durante los últimos años, 

la realización de actividades físicas, son herramientas claves para disminuir el 

sedentarismo y en consecuentica enfermedades crónicas.  

Según Ochoa et al. (2020) nos señalan 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 músculos 

como; cabeza, cuello, hombros, codos, manos, tronco, luego estiramientos de 

piernas y pies. También indica ejercicios relacionados a la respiración, con el 

propósito de optimizar la circulación de la sangre y recuperar la energía del cuerpo, 

lo cual previene problemas que son originados por la fatiga bien física como mental 

del trabajo, haciendo que el cerebro se active y aumente el desempeño y 

productividad en los trabajadores. Por otro lado, se tiene los ejercicios que implica 

actividades de interacción entre los compañeros de trabajo, como dinámicas, 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 presión 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; físicos y mentales que ejecuta un trabajador en su entorno laboral, con 

la intención de cambiar su rutina, revitalizando su energía 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, 

concentración y memoria y actividades recreativas, siendo ideal realizarlos dos 

veces al día en el trabajo, con una duración de 5 minutos, variando los ejercicios, 

tal como se observa en los anexos. Las pausas activas son valiosas herramientas 

que mejora las condiciones laborales, su ejecución efectiva, trae beneficios como 

la disminución de estrés, estimulación de la circulación, relajación de los músculos 

y prevención de lesiones físicas y mentales, favorece la capacidad de 

concentración, promueve las relaciones interpersonales con los compañeros de 

trabajo, disminuye la probabilidad de sufrir enfermedades laborales y accidentes de 

trabajo y mejora el desempeño en el trabajo. Cáceres-Muñoz et al. (2017) indican 

que una persona que no tiene tiempos de descanso y siempre este en una postura 

rutinaria sin realizar estiramientos apropiados o pausas activas, podría correr riesgo 

de trastornos musculo-esqueléticos. 

La segunda variable estrés laboral es definida de la siguiente manera; para la 

Organización 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 

Educación del Perú, 2021). Por su parte Gonzáles-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 situación estresante, 

la persona tiende en un primer momento a realizar una valoración cognitiva en la 

que establece si tal situación es relevante o irrelevante y si es positiva o negativa; 
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y en un segundo plano hace una valoración en donde evalúa de manera general si 

cuenta con las capacidades para manejar el evento estresante. 

La palabra estrés deriva de la palabra latín Strictus, indicando de restrictivo y 

estricto; la cual es resultante de situaciones tensas que provoca reacciones 

psicosomáticas y alteraciones psicológicas en las personas, tal como lo señala 

(RAE, 2020 citado en Tapullima, 2021).  Suarez (2013) nos señala que unos de los 

síntomas del estrés son; ansiedad, desgano, tensiones, preocupación y 

sensaciones de no contar con los recursos propios para controlar las demandas del 

trabajo. Por su parte Varela (2020) refiere otros síntomas los cuales pueden ser 

físicos como; dolor de cabeza, en la espalda, el cansancio, alteraciones de sueño, 

sudoración, gastritis, hipertensión; cambios de conducta, como la impulsividad, el 

trato brusco hacia los demás, apretar la mandíbula, aumento en el consumo de 

sustancias tóxicas; síntomas relacionados a las emociones, como irritabilidad, 

cambios de ánimo, 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 problemática de estrés laboral y 

síndrome de Burnout, se diferencian en sus consecuencias, por ejemplo, el estrés 

laboral ocasiona cambios físicos, emocionales y psicológicos más estables, 

afectando a la persona y a su entorno; mientras en el síndrome 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, 

depresión, miedo, incertidumbre, de las acules afectan a la salud; es por ello que 

resalta la importancia de realizar pausas activas y hacer ejercicios de respiración y 

relajación muscular (MINSALUD, 2020). Mientras la Organización 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-Fernández et al., 

2019). Mientras Torres y Mamani (2020) señalan 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 teoría sobre el estrés, 

que una persona se estresa por las transacciones que ocurre entre sujeto con su 

entorno, donde en un primer momento la persona hace una valoración cognitiva del 

agente estresor, y luego identifica si cuenta con recursos para enfrentar tal 

situación. 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 preocupación en las personas, que por más esfuerzo 

que muestren, no es capaz de seguir con sus actividades. Si bien es cierto el trabajo 

nos brinda satisfacción 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 dedicación, dando satisfacción 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 están 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 interacción 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 desempeño en sus funciones. 

Suarez et al. (2022) señalan que los centros educativos al contar con docentes 

estables emocionalmente afectarán positivamente en el aprendizaje de sus 

estudiantes, caso contrario sucede cuando los profesores se encuentran con 

niveles considerables de este problema. 

Rodas (2023) señala que se viene implementando capacitaciones a los profesores 

en los centros educativos de la provincia Santa, desde el área de convivencia 

escolar y desde la tutoría, con respecto a fortalecer sus habilidades 

socioemocionales, como gestión de emociones, hábitos de autocuidado, 

orientaciones frente a la violencia en las familias y entre estudiantes. Esta estrategia 

ayuda a los docentes a cómo afrontar a estas situaciones que le pueden causar 

algún tipo de reacción relacionado al estrés, con la finalidad de propiciar un 

bienestar psicológico a los maestros (Cárdenas, 2016). 

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

amenazantes que percibe la persona hacia la misma, la cual le genera alteración 



 

18 
 

en su estabilidad emocional, y una respuesta dañina, afectando a su organismo y 

emociones. Y Piero y Rodríguez (2008) señalan que los estresores laborales más 

importantes está relacionado al contexto físico, 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 comunicación entre compañeros del trabajo, con la 

tecnología 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 

percepción que tienen sobre su propio trabajo. Por su parte Aguilar et al. (2008) 

refieren que la enseñanza ha sido considerada tradicionalmente como una de las 

carreras profesionales más estresantes y que estudios revelan que el 16% de 

profesores consideran su labor muy estresante. 

En la presente investigación el constructo estrés laboral, se sustenta bajo la teoría 

del estrés por Lazarus (1996, citado en Gómez, 2005) también conocida como 

teoría transaccional, en la que señala que el estrés se deriva de una serie de 

transacciones, es decir una valoración de una persona ante una situación con sus 

propias características. Bajo esta teoría 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 

desafío que tiene la persona ante las exigencias profesionales, las mismas que 

impiden afrontar situaciones en su centro de trabajo. 

Otero (2015) nos señala 3 dimensiones del estrés laboral las cuales son; una 

dimensión fisiológica; 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 representación del estrés laboral a un 
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nivel fisiológico. La dimensión cognitivo-emocional; relacionado con el área 

cognitiva y afectiva, es decir con el estado emocional de la persona; que al verse 

alterado los procesos psicológicos a efectos del estrés, se evidencia la 

preocupación excesiva, desgano, dificultad para concentrarse y mantener la 

atención, cansancio, olvidos, frustración, irritabilidad, cambios de humor y 

disminución de autoestima; lo que genera una disminución 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 último la dimensión 

conductual; donde se observa que las relaciones o convivencia laboral se 

deterioran, se incrementan los conflictos laborales, por lo que las discrepancias se 

hacen más frecuentes, deterioro de las relaciones interpersonales, agitación 

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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III. METODOLOGÍA 

 

3.1. Tipo y diseño de investigación 

 

3.1.1 Tipo de investigación  

 

El tipo de estudio fue básico, de enfoque cuantitativa, ya que buscó describir, 

analizar un fenómeno en base a una teoría y ampliar conocimientos. Asimismo, 

a través de la medición de hechos observables se corroboró las hipótesis 

planteadas en la investigación (Hernández et al., 2014).  

Hadi et al. (2023) indica que el enfoque cuantitativo utiliza valores numéricos y 

datos estadísticos para que mediante un análisis se pueda establecer posibles 

relaciones en las variables de estudio. 

 

3.1.2 Diseño de investigación  

 

Se empleó el diseño no experimental, de temporalidad transversal, descriptiva 

correlacional causal. Es un estudio donde no hay manipulación de variables, se 

describen las relaciones que pueden tener entre dos o más variables desde la 

observación en un momento dado, tal como lo señala (Hernández et al., 2014). 

Esquema: 

 

 

M 

 

Donde: 

M = Muestra de 118 docentes de Chimbote 

Vx = Pausas activas 

Vy = Estrés Laboral 

r = relación 

 

 

 

X 

Y 

r 
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3.2. Variables y operacionalización 

 

Variable: Pausas Activas 

 

Definición conceptual: Son rutinas sencillas de ejercicios físicos y mentales los 

cuales ayudan a prevenir y a disminuir enfermedades ya sean físicas como 

psíquicas, asimismo estas pausas están 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 relajación que mejoren el rendimiento integral de los trabajadores y a 

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

 

Definición operacional: Las pausas activas se definen operacionalmente en tres 

dimensiones, pausas activas de inicio, de compensación y relajación, las cuales 

serán medidas en su práctica y frecuencia, en una escala de Likert, mediante la 

aplicación de un cuestionario a docentes de primaria y secundaria de instituciones 

educativas de Chimbote. 

 

Indicadores: Reducción de tensión, ergonomía, sobrecarga de trabajo. 

 

Escala de medición: Se utilizó la escala ordinal, bajo medio y alto, con la finalidad 

de jerarquizar las alternativas de respuestas a raíz de valoraciones que muestran 

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

 

Variable: Estrés Laboral 

 

Definición conceptual: Se define al estrés como reacciones frente a estímulos 

externos amenazantes que percibe la persona hacia la misma, la cual le genera 

alteración en su estabilidad emocional, y una respuesta dañina, afectando a su 

organismo y emociones (Otero, 2015). 

 

Definición operacional: El estrés laboral se define operacionalmente en tres 

dimensiones, nivel fisiológico, cognitivo-emocional y conductual, las mismas que 
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serán medidas en una escala de Likert mediante la aplicación de un cuestionario a 

docentes de primaria y secundaria de instituciones educativas Chimbote. 

 

Indicadores:  A nivel fisiológico 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 preocupación excesiva, 

desgano, dificultad para concentrarse y mantener la atención, cansancio, olvidos, 

frustración, irritabilidad, cambios de humor y disminución de autoestima. A nivel 

conductual se percibe se incrementos de conflictos laborales, deterioro de las 

relaciones interpersonales, agitación motora, alteraciones alimenticias, aumento de 

consumo de tabaco y alcohol, aumento de quejas en el trabajo, disminución del 

desempeño y mayor absentismo laboral. 

 

Escala de medición: Se utilizó la escala ordinal: bajo, medio, alto. 

 

3.3. Población, muestra y unidad de análisis. 

 

3.3.1 Población  

 

Hernández et al. (2014) señala a que la población es el grupo de individuos que 

muestran las mismas particularidades. En la presente investigación la población 

alcanzó a 118 docentes de primaria y secundaria de instituciones educativas Nº 

89002 Ex Gloriosa 329 y Nº 89004 Manuel Gonzales Prada, del distrito de 

Chimbote. La población es finita porque se conoce la cantidad total de sujetos a 

investigar y es menor a cien mil (Ramírez, 2010). 

 

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

 

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

 

Es considerado a un subconjunto de elementos que representa a la población en 

un estudio (Hernández et al., 2014). Para el estudio se trabajó con la muestra censal 

donde todos los sujetos de estudio estuvieron considerados en la investigación tal 

como lo señala Hernández-Sampieri, R. y Mendoza (2018). A continuación, se 

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

 

Tabla 1. 

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

 

Institución educativa 
Nivel 

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 análisis 

Bacon-Shone (2013) señala que la unidad de análisis es el objeto principal a 

estudiar pudiendo ser personas o cosas. El presente estudio consideró como 

unidad de análisis a profesores del nivel primaria y secundaria. 

 

3.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos  

Para obtener los datos en el estudio se trabajó con la técnica de la encuesta 

mediante la aplicación de cuestionarios. Vásquez (2020), señala que la encuesta 

permite recabar información a través de preguntas elaboradas, con la finalidad 

obtener informaciones actuales de la muestra. Se utilizó el cuestionario de pausas 

activas, creado y validado por Aguirre Buscal Mercedes (2021), el cual adaptó el 

instrumento a trabajadores de la municipalidad de Piura, fue elaborado en 

referencia a preguntas del Cuestionario Internacional de actividad física (IPAQ); 

también se usará el cuestionario de estrés laboral, creado por Otero López José 

(2015) y validado por Zavaleta Salinas Herlinda (2018), la cual adaptó el 
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instrumento a docentes de instituciones educativas en Lima. Para efectos de la 

investigación se llevó a cabo la adaptación de ambos instrumentos y sometido a un 

análisis de contenido mediante la evaluación 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 encontró 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 investigación se analizó su consistencia 

interna de ambos instrumentos a través de la prueba de Alfa de Cronbach por medio 

del programa estadístico SPSS versión 25, se analizó los datos de la prueba piloto, 

con una muestra de 24 participantes, los cuales compartían características 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 (pág. 58) y para el cuestionario de estrés laboral 0,852 mostrando 

una fuerte confiabilidad, como se muestra en los anexos tabla 10 (pág. 62). 

Hernández y Mendoza (2018) indica que, para realizar este cálculo, solo se 

necesita una aplicación de los instrumentos y el programa estadístico es quien se 

encarga de obtener el coeficiente de fiabilidad, teniendo en cuenta que oscila entre 

0 a 1, mientras más 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 investigación se solicitó permiso a los directores de las 

instituciones educativas mediante la carta de presentación la cual estuvo firmado 

por la Universidad César Vallejo, el cual se observa en los anexos (pág. 110). 

Mediante ello se logró realizar las coordinaciones pertinentes para aplicar los 

cuestionarios a los docentes. Cabe mencionar que el recojo de la información fue 

de manera virtual a través del formulario de Google Forms, el mismo que se 

muestra en los anexos (pág. 70). 
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3.6. Método de análisis de datos:  

Para la investigación se trabajó con el programa office de Excel versión 2016, 

mediante el cual se logró ingresar los datos recabados de los cuestionarios, lo cual 

ayudó a tabular las respuestas y obtener datos estadísticos. Los resultados se 

mostraron en tablas y cifras estadísticas para un mejor análisis e interpretación. Se 

utilizó el programa SPSS para procesar los datos, usando las estadísticas 

descriptivas e inferenciales. Las utilizó estadísticas 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 1 y 2). Se utilizó la estadística 

inferencial para hallar la correlación de ambas variables, previamente se procedió 

a verificar la prueba de normalidad para ambas variables y, de acuerdo a los 

resultados se halló que gl=118, siendo el grado de libertad mayor a 50 se eligió la 

prueba de Kolmogorov – Smirnov. Así también, se encontró 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 trabajó con las pruebas no paramétricas en este 

caso con Coeficiente correlacional de Rho de Spearman con el cual se logró 

establecer la correlación entre las variables de estudio planteadas en la 

investigación. 

 

3.7. Aspectos éticos:  

Se respetó los aportes de investigadores mencionados durante el transcurso del 

estudio. Se siguió las líneas del reglamento de la Universidad César Vallejo, en la 

cual pone énfasis que toda información que es recabada debe ser para fines de 

investigación. Se utilizó el consentimiento informado, con la finalidad de recibir la 

autorización de los docentes en su participación en el estudio, de esta manera 

también se mantuvo la confidencialidad de los datos obtenidos por las instituciones 

educativas, como la identificación de docentes.  
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IV. RESULTADOS 

Los resultados de la investigación fueron recogidos de los instrumentos de pausas 

activas y estrés laboral, y para ello se presentó a través de tablas y figuras, como 

se detalla a continuación: 

4.1.  Resultados por objetivos: 

4.1.1. Objetivo General:  

 

Determinar la relación 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 

V1: Pausas 

Activas 

Bajo 
Recuento 17 7 2 26 

% del total 14,4% 5,9% 1,7% 22,0% 

Medio 
Recuento 50 3 1 54 

% 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 interacción entre las principales variables estudiadas. 

 

Interpretación: En la tabla 1, se muestra del 100% de docentes, el 42.4% (50) se 

encuentran a un nivel medio en relación 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 mínimos de 0,8% (1) alcanzando un nivel alto en relación 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.    
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Tabla 2.  

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

 

 

V1: Pausas 

Activas 

V2: Estrés 

Laboral 

Rho de 

Spearman 

V1: Pausas 

Activas 

Coeficiente de 

correlación 

1,000 -,284** 

Sig. (bilateral) . ,002 

N 118 118 

V2: Estrés 

Laboral 

Coeficiente de 

correlación 

-,284** 1,000 

Sig. (bilateral) ,002 . 

N 118 118 

 

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

significancia. 

 

Interpretación: En la tabla 2, se muestra el coeficiente de correlación siendo -0,284 

siendo una correlación 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 hipótesis de estudio que indica: Hi: Existe la relación negativa significativa 

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

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

relación negativa significativa entre pausas activas y estrés laboral en docentes del 

distrito de Chimbote. Ancash, 2023. 
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4.1.2 Objetivos Específicos: 

 

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. 

Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 

Nota. En la figura 1, se muestra que del 100% de los docentes, el 45,76% 

(54) alcanzó 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 más de 50% que practiquen pausas activas debido a 

la carga laboral o falta de conocimiento de los beneficios que generan en su 

organismo físico 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. 

 
Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 

Nota. En la figura 2, se muestra que del 100% de docentes, el 87,29% (103) 

alcanzó 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, más del 50% 

alcanzó un nivel bajo debido a las diversas estrategias que utilizan para afrontar 

situaciones de estrés laboral. 
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c) Determinar la relación que existe entre pausas activas y la dimensión 

fisiológica en docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote. 

Ancash, 2023. 

 

Tabla 3.  

Pausas activas y dimensión fisiológico del estrés laboral en docentes de 

instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023. 

 

 D1: Fisiológico 

 Bajo Medio Alto 
To

tal 

V1: Pausas 

Activas 

Bajo 
Recuento 21 3 2 26 

% del total 17,8% 2,5% 1,7% 22,0% 

Medio 
Recuento 52 1 1 54 

% 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% 

Total 
Recuento 110 4 4 118 

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

 

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

dimensión fisiológico del estrés. 

 

Descripción: En la tabla 3, se muestra del 100% de los docentes el 44,1% (52) 

se encuentran a un nivel medio en relación 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 mínimos de 0,8% (1) alcanzando un nivel alto en 

relación a las pausas activas y con respecto a la dimensión fisiológico 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.  

Correlación entre pausas activas y la dimensión fisiológica del estrés en docentes 

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

 

 V1: Pausas Activas D1: Fisiológico 

Rho de 

Spear

man 

V1: Pausas 

Activas 

Coeficiente de 

correlación 
1,000 -,212* 

Sig. (bilateral) . ,021 

N 118 118 

D1: 

Fisiológico 

Coeficiente de 

correlación 
-,212* 1,000 

Sig. (bilateral) ,021 . 

N 118 118 

 

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

la variable pausas activas con la dimensión fisiológico del estrés. 

 

Descripción: La tabla 4, muestra un coeficiente de correlación de -0,212 siendo 

una correlación negativa baja y significativo, donde la sig.=0,021<0,05, resultado 

que demuestra a mayor pausas activas menores indicadores de la dimensión 

fisiológica del estrés laboral. Es decir; se acepta la hipótesis alterna que indica 

Ha:  Existe relación negativa significativa entre pausas activas y la dimensión 

fisiológica en docentes de instituciones educativas de Chimbote. Ancash, 2023 y 

se rechaza la hipótesis nula: Ho: No existe relación negativa significativa entre 

pausas activas y la dimensión fisiológica en docentes de instituciones educativas 

de Chimbote. Ancash, 2023. 
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d) Determinar la relación que existe entre pausas activas y la dimensión 

cognitiva-emocional en docentes de instituciones educativas del distrito de 

Chimbote. Ancash, 2023. 

 

Tabla 5.   

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

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

 

 D2: Cognitivo-Emocional 

 Bajo Medio Total 

V1: Pausas 

Activas 

Bajo 
Recuento 21 5 26 

% del total 17,8% 4,2% 22,0% 

Medio 
Recuento 52 2 54 

% 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 interacción de las variables pausas activas con la 

dimensión cognitiva-emocional del estrés. 

 

Descripción: La tabla 5, muestra del 100% de los docentes, el 44,1% (52) se 

encuentra a un nivel medio en relación a pausas activas y de igual manera a un 

nivel bajo con respecto al estrés laboral. Como también se observa del 100% 

existen porcentajes mínimos de 0,8% (1) alcanzando un nivel alto en relación a 

las pausas activas y con respecto a la dimensión 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.  

Correlación entre pausas activas y la dimensión cognitiva emocional del estrés en 

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

 

 
V1: Pausas 

Activas 

D2: Cognitivo 

Emocional 

Rho de 

Spearma

n 

V1: Pausas 

Activas 

Coeficiente de 

correlación 
1,000 -,216* 

Sig. (bilateral) . ,019 

N 118 118 

D2: 

Cognitivo 

Emocional 

Coeficiente de 

correlación 
-,216* 1,000 

Sig. (bilateral) ,019 . 

N 118 118 

 

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

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

 

Interpretación: La tabla 6, muestra el coeficiente de correlación de -0,216 siendo 

una correlación negativa baja y significativo, donde la sig.=0,019<0,05, resultado 

que demuestra a mayor pausas activas menores indicadores de la dimensión 

cognitiva-emocional del estrés laboral. Es decir, se acepta la hipótesis alterna que 

indica: Ha:  Existe relación negativa significativa entre pausas activas y la 

dimensión cognitivo-emocional en docentes de instituciones educativas del distrito 

de Chimbote. Ancash, 2023 y se rechaza la hipótesis nula: Ho: No existe relación 

negativa significativa entre pausas activas y la dimensión cognitivo-emocional en 

docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023. 
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e) Determinar la relación que existe entre pausas activas y la dimensión 

conductual en docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote. 

Ancash, 2023. 

 

Tabla 7.  

Pausas activas y dimensión conductual del estrés laboral en docentes del distrito 

de Chimbote. Ancash, 2023. 

 D3: Conductual 

 Bajo Medio Alto Total 

V1: Pausas 

Activas 

Bajo 
Recuento 16 7 3 26 

% del total 13,6% 5,9% 2,5% 22,0% 

Medio 
Recuento 48 4 2 54 

% 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% 

Total 
Recuento 99 12 7 118 

% del total 83,9% 10,2% 5,9% 100,0% 

 

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

dimensión conductual del estrés. 

 

Descripción: La tabla 7, muestra del 100% de los docentes, el 40,7% (48) se 

encuentra a un nivel medio en relación a pausas activas y de igual manera a un 

nivel bajo con respecto al estrés laboral. Como también se observa del 100% 

existen porcentajes mínimos de 1,7% (2) alcanzando un nivel alto en relación a las 

pausas activas y con respecto a la dimensión 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.  

Correlación entre pausas activas y la dimensión conductual del estrés en docentes 

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

 

 

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

la variable pausas activas con la dimensión conductual del estrés. 

 

Descripción: La tabla 8, muestra el coeficiente de correlación de -0,265 siendo una 

correlación negativa baja y significativo, donde la sig.=0,004<0,05, resultado que 

demuestra a mayor pausas activas menores indicadores de la dimensión 

conductual del estrés laboral. Es decir, se acepta la hipótesis alterna que indica: 

Ha: Existe relación negativa significativa entre pausas activas y la dimensión 

conductual en docentes de instituciones educativas del distrito de Chimbote. 

Ancash, 2023 y se rechaza la hipótesis nula: Ho: No existe relación negativa 

significativa entre pausas activas y la dimensión conductual en docentes de 

instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023. 

. 

 

 

 

 

 

 

 
V1: Pausas 

Activas 

D3: 

Conductual 

Rho de 

Spearman 

V1: Pausas 

Activas 

Coeficiente de 

correlación 
1,000 -,265** 

Sig. (bilateral) . ,004 

N 118 118 

D3: 

Conductual 

Coeficiente de 

correlación 
-,265** 1,000 

Sig. (bilateral) ,004 . 

N 118 118 
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V. DISCUSIÓN 

Para la investigación se trabajó con el enfoque cuantitativo, teniendo como 

propósito contrastar los objetivos planteados y obtener resultados, para luego ser 

analizados con anteriores estudios y marco teórico. Este análisis se detalla a 

continuación.  

 

En cuanto al objetivo general: Determinar la relación entre pausas activas y estrés 

laboral. En primera instancia para hallar la correlación de las variables de estudio 

se hizo la verificación 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 permitió elegir la prueba no paramétrica y como 

estadístico 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 relación entre las variables 

de pausas activas y estrés laboral, encontrando que el 42,4% (50) se encuentran a 

un nivel medio en relación a las pausas activas y de igual manera a un nivel bajo 

con respecto al estrés laboral, se evidencian también porcentajes mínimos de 0,8% 

(1) alcanzando un nivel alto en relación a las pausas activas y alto con respecto a 

estrés laboral. Además, en la tabla 2 evidencia la correlación de las variables, 

obteniendo un Coeficiente de correlación de -0,284, siendo una correlación 

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 

hipótesis de investigación y se rechaza la hipótesis nula. Es decir; existe la relación 

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 Álvarez (2022) quien sostiene que 

existe relación negativa moderada y significativa (Rho=-0,419 y p=0,000 <0,05) 

quien también resalta que, mientras más ejercicios de pausas activas se realicen 

en el trabajo, menor será el estrés laboral en los trabajadores. Estos resultados 

pueden deberse que, desde el punto de vista de los docentes, la mayoría de ellos 

no realiza pausas activas debido a la carga laboral o por la falta de incorporación 

de estos tipos de ejercicios como hábitos 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 Ruíz, 2019) señala que una 

persona muestra estrés por la interacción que ocurre entre sujeto y su entorno, y si 

percibe un ambiente laboral poco saludable, la persona se autoevalúa si cuenta o 

no con los recursos para afrontar tal situación. Por su parte Otero (2015) añade que 

estas reacciones frente a estímulos estresantes generan alteración en la estabilidad 

emocional de la persona, afectando su organismo y emociones. Es por ello 

necesario las prácticas de pausas activas en el ambiente laboral para prevenir 

enfermedades físicas y psicológicas 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 implementación 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 contrastación de resultados, tenemos por objetivos específicos: a) 

Identificar el nivel de pausas activas en docentes. Se obtuvo el 45,76% (54) alcanzó 

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 investigación de Ibáñez (2018) 

quien señala 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 práctica 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 líneas estamos de acuerdo con la definición propuesta por Jaspe 

et al. (2018) indicando que las pausas activas son movimientos de las 

articulaciones, estiramientos de músculos, series de respiraciones frecuentes, lo 

cual regenera una recuperación física y mental y por ende el mejor desempeño en 

los trabajadores. Por su parte, Malagón et al. (2008) recomiendan en su estudio 
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que en las instituciones públicas o privadas del sector salud o educativo debería 

implementarse un plan de gestión de riesgos ocupacionales, para promover en los 

trabajadores salud y bienestar integral, y así prevenir riesgos ergonómicos 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 comúnmente por labor diaria especialmente en las escuelas.  

 

En referente al siguiente objetivo específico: b) Identificar el nivel de estrés laboral 

en docentes. De acuerdo a los resultados se encontró 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 investigación de Moreno (2022) quien señala 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. Así también Rodríguez et al. (2020) 

encuentran en su estudio niveles bajos de estrés laboral en la mayoría 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 así recuperar sus energías para continuar con su trabajo. Y ello 

guarda relación 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 área de convivencia escolar y desde la tutoría, con respecto a 

fortalecer las habilidades socioemocionales, siendo uno de los temas, la gestión de 

emociones, hábitos de autocuidado, violencia en las familias y entre estudiantes, 

los cuales ayudan a los docentes a cómo actuar frente a estas situaciones, para 

resguardar la salud física y emocional en toda la comunidad educativa. Estas 

orientaciones han generado en los últimos años que de alguna manera los docentes 

hayan tomado mayor conciencia sobre indicadores que puede afectar su salud, por 

lo que tratan de ponen en práctica 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 dedicación; sin embargo, están expuestos a riesgos de 

estrés en niveles altos o bajos, debido a las experiencias de carga emocional en la 

interacción 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 desempeño 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 así, prevenir riesgos psicológicos y 

físicos, por parte de las autoridades educativas como la Ugel Santa y Ministerio de 

educación. 

 

Y siguiendo con los objetivos específicos: c) Determinar la relación que existe entre 

pausas activas y la dimensión fisiológica en docentes. Se encontró relación entre 

las variables pausas activas con la dimensión fisiológica, obteniendo un Coeficiente 

de correlación de -0,212, siendo una correlación 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 hipótesis alterna y se rechaza la 

hipótesis nula. Es decir; existe la relación negativa y significativa entre pausas 

activas y la dimensión fisiológica 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 

dimensión fisiológica. Los resultados se relacionan con la investigación de Tunja 

(2021) quien indica que la percepción 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 energías durante la 

jornada laboral y ello lo podemos corroborar con los resultados de Castillo y Mora 

(2020) quienes demuestran que la implementación de pausas activas en la labor 

de los trabajares contribuyen notablemente a sobrellevar la carga laboral, disminuir 

el cansancio físico y mental. Ahora si bien es cierto, en nuestro resultado de la 

investigación la mayoría de docentes muestran niveles bajos de estrés con respecto 

a la dimensión fisiológica por la práctica de pausas activas, es necesario mantener 

estos niveles y de igual manera que los demás docentes también puedan realizar 
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este tipo de ejercicios durante su rutina de trabajo, para prevenir síntomas de estrés 

que perjudica al organismo. Siguiendo lo que señala Aguirre (2021) define a las 

pausas activas como ejercicios físicos y mentales, los ayudan a prevenir y disminuir 

enfermedades físicas y psíquicas, relaja los músculos y disminuye la tensión 

muscular lo cual mejora el rendimiento laboral en los trabajadores. Por ello, al 

encontrarnos con docentes con niveles de estrés quienes no tienen el hábito de la 

práctica de pausas activas puede poner en riesgo su salud física como psicológica 

y por ende su rendimiento; tal como se muestra en otras investigaciones como el 

de Rabanal et al. (2021) quienes señalan que, ante niveles medios y altos de estrés 

en el personal docente se observa notablemente anomalías corporales las cuales 

perjudica su desempeño. Barquín (2000, citado en Jaspe et al., 2018) que las 

condiciones del trabajo deberían ser ergonómicas y no disergonómicos, porque 

pondría en riesgo la salud del personal, debido a las posiciones o situaciones 

rutinarias que pueda existir. Por su parte el Ministerio de trabajo y Promoción del 

Empleo del Perú (2020) recomienda que mantener una buena postura en nuestra 

labor ayuda a prevenir problemas musculo-esqueléticos como dolores en el cuello, 

hombro, región lumbar, muñecas y manos, los cuales son derivados por la 

ergonomía 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 coordinación con el Ministerio de Educación del Perú 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. 

 

Así también en referente al objetivo específico: d) Determinar la relación que existe 

entre pausas activas y la dimensión cognitiva-emocional en docentes. Se halló la 

relación entre las variables de pausas activas con la dimensión cognitiva-

emocional, obteniendo como Coeficiente de correlación de -0,216 siendo una 

correlación 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 hipótesis alterna y se rechaza la hipótesis nula. Es decir; existe la relación 

negativa y significativa entre pausas activas y la dimensión 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 preocupación excesiva, dificultades en la 

concentración, cansancio, olvidos, apatía para ejercer la labor y disminución de la 

autoestima, las cuales conforman la dimensión cognitiva-emocional. Los resultados 

concuerdan con el estudio de Rodríguez et al. (2020) quien demuestra que más del 

50% de docentes de instituciones educativas presentan niveles bajos de estrés y 

depresión, sin embargo, los docentes con mínimos niveles de estrés están 

propensos a presentar depresión. 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 ánimo. Y ello guarda relación con lo que señala Aguirre 

(2021) el cual sostiene que las pausas activas contribuyen al bienestar físico, 

cognitivo y emocional en los trabajadores, mientras el Ministerio de Educación del 

Perú (2021) menciona que los signos de alarma de estrés es la ansiedad, 

irritabilidad, cansancio, depresión, intranquilidad, desconcentración 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 frustración en sus 

actividades diarias. De acuerdo con lo expuesto y teniendo como referencia al 

resultado encontrado, corroboramos que existe correlación significativa entre las 

pausas activas con la dimensión cognitiva-emocional, porque se observa que los 

docentes también realizan breves pausas de relajación mental y frecuentes 

respiraciones, lo cual le genera una sensación de alivio a la fatiga, lo que disminuye 

sus niveles de estrés laboral. Siendo así 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 estarían propensos a presentar niveles altos de estrés. 

 

Con respecto al último objetivo específico: e) Determinar la relación que existe entre 

pausas activas y la dimensión conductual en docentes. Se halló relación entre las 

variables pausas activas y la dimensión conductual, obteniendo como Coeficiente 
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de correlación es -0,265 siendo una correlación 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 hipótesis alterna y se rechaza la hipótesis nula. Es 

decir; existe la relación negativa y significativa entre pausas activas y la dimensión 

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, 

agitación motora, alteraciones alimenticias, aumento de consumo de alcohol y 

tabaco, automedicación, conflictos laborales, ausencia laboral, incremento de 

quejas en el trabajo y reducción del rendimiento laboral, los cuales conforman la 

dimensión conductual del estrés laboral. Los resultados se asemejan al estudio de 

Díaz (2019) quien sostiene que al realizar ejercicios psicofísicos disminuye las 

tensiones de carga laboral, ya que ello se genera a raíz de cumplir con las 

actividades pendientes durante el trabajo, también reduce los conflictos 

interpersonales entre compañeros. Por su parte Lasso (2019) añade que las 

pausas activas aparte de mejorar la postura, favorecer a la autoestima y la 

capacidad de concentración, promueve la motivación 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 desempeño 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 dimensión. 

Cabe mencionar que para Lazarus (1996, citado en Gómez, 2005) señala que una 

persona presenta estrés al hacer una valoración cognitiva, que percibe que no 

cuenta con los recursos propios para afrontar de manera saludable situaciones de 

estrés. Por ello, es vital importancia la práctica de pausas activas en el trabajo, 

especialmente en docentes, quienes día a día están expuestos a factores 

estresantes propio de la profesión 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 investigación son de gran aporte, porque en base a la 

correlación negativa baja y significativa que se ha encontrado, nos permite afirmar 
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que mientras los docentes realicen frecuentemente pausas activas en su ambiente 

laboral, menor será los niveles de estrés que se puedan hallar en los mismos, de 

esta manera aumenta el desempeño docente y favorece a la vez a los aprendizajes 

de los estudiantes. Así 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) halló el 3,8% de docentes presentaron bajo nivel 

de estrés laboral y en el presente estudio se encontró el 87,29% niveles bajos en 

los docentes encuestados, observándose una diferencia del 83,49% de docentes 

que han disminuido su estrés laboral en el presente año, y ello es debido a lo que 

menciona la especialista de convivencia escolar de la Ugel Santa, que desde los 

dos últimos años con más frecuencia se ha ido capacitando y sensibilizando a las 

instituciones educativas focalizadas para mejorar el estado emocional y 

desempeño de los docentes. Por ello sería de gran ayuda también realizar las 

pausas activas, porque previene y disminuye problemas físicos y psíquicos, 

además 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 hábito en nuestra vida diaria. 
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VI. CONCLUSIONES 

 

Primero: La relación entre pausas activas y estrés laboral en docentes, se 

obtuvo la correlación 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 hipótesis te investigación Hi: Existe relación 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 hipótesis nula: Ho: No existe relación 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 hipótesis nula. 

 

Segundo: Se identificó 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) alcanzó un nivel medio, un 32,20% (38) 

tuvo un nivel alto. Es decir, menos del 50% alcanzó un nivel medio en 

pausas activas debido a la carga laboral o administrativo.  

 

Tercero: Se identificó niveles de estrés laboral en docentes, encontrando que 

del 100% de los docentes encuestados, el 87,29% (103) alcanzó un nivel 

bajo, mientras el 9,32% (11) tuvo un nivel medio. Es decir, más del 50% 

de docentes alcanzó un nivel bajo de estrés laboral debido a las diversas 

estrategias que utilizan para afrontar situaciones de estrés laboral.   

 

Cuarto: La relación entre pausas activas y la dimensión fisiológica en docentes, 

se obtuvo la correlación 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 dimensión fisiológica 

del estrés laboral en los docentes. Por ello se acepta la hipótesis alterna 

Ha:  Existe relación negativa baja significativa entre pausas activas y la 

dimensión fisiológica en docentes del distrito de Chimbote. Ancash, 2023 
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y se rechaza la hipótesis nula: Ho: No existe relación negativa baja 

significativa entre pausas activas y dimensión fisiológica en docentes del 

distrito de Chimbote. Ancash, 2023 

 

Quinto: La relación entre pausas activas y dimensión cognitiva-emocional en 

docentes, se obtuvo correlación negativa baja de -0,216 y significativo 

sig.=0.019<0,05 entre ambas variables, indicando que a mayor pausa 

activa menor será la presencia de indicadores de la dimensión cognitiva-

emocional del estrés laboral en los docentes. Por ello se acepta la 

hipótesis alterna Ha:  Existe relación negativa baja significativa entre 

pausas activas y dimensión cognitivo-emocional en docentes del distrito 

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

relación negativa baja significativa entre pausas activas y dimensión 

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

 

Sexto: La relación entre pausas activas y dimensión conductual en docentes, 

se obtuvo correlación negativa baja de -0,265 y significativa 

sig.=0,004<0,05 entre ambas variables, indicando que mientras mayor 

sea la pausa activa menor presencia de indicadores de la dimensión 

conductual del estrés laboral en los docentes. Por ello se acepta la 

hipótesis alterna Ha: Existe relación negativa baja significativa entre 

pausas activas y dimensión conductual en docentes del distrito de 

Chimbote. Ancash, 2023 y se rechaza la hipótesis nula: Ho: No existe 

relación negativa baja significativa entre pausas activas y dimensión 

conductual en docentes del distrito de Chimbote. Ancash, 2023. 
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VII. 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 duración de entre a 5 a 10 minutos en cada momento, con la 

finalidad de promover hábitos saludables frente a situaciones que puedan 

perjudicar su salud física 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 Educación y Ministerio de Trabajo, siendo el propósito 

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 podrá prevenir enfermedades físicas o 

psicológicas que atenten contra la salud. Es fundamental que se pueda medir 

los niveles de estrés en los docentes cada cierto periodo durante el año 

escolar, para detectar a tiempo este malestar. 

Tercero: A los docentes de las I.E. 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 física y 

emocional a nivel estable. A la vez se hace el llamado a una autorreflexión a 

los docentes que no hacen uso de las pausas activas, a identificar y tomar 

importancia de aquellos signos o señales 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 servirán de alivio físico y mental, con 

el propósito de disminuir niveles de estrés que puedan presentar y con la 

práctica constante volverla un hábito dentro de sus labores. 

 

Cuarto: A los docentes de que ejercen el nivel de educación 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 energías, mejorar el ánimo y desempeño 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 investigación 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 operacionalización de variables. 

 

Título: Pausas activas y estrés laboral en docentes de instituciones educativas de 

Chimbote. Ancash, 2023 

Autora: Virginia Selene Miranda Cabrera 

Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 

 

Variable 
de 

estudio 

Definición 
conceptual 

Definición 
operacional 

Dimensión Indicadores 
Escala 

de 
valores 

Nivele
s 

Escala 
de 

medició
n 

Pausas 
activas. 

Son rutinas 
sencillas, que 

involucran 
ejercicios 
físicos y 

mentales los 
cuales ayudan 
a prevenir y a 

disminuir 
enfermedades 
ya sean físicas 

como 
psíquicas, 

asimismo estas 
pausas están 
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 

relajación que 
mejoren y 

prevengan el 
rendimiento 

integral de los 
trabajadores y 

a la vez 
favorezcan el 
rendimiento y 
desempeño 

laboral 
(Aguirre. 2021). 

Las pausas 
activas se 

definen 
operacional
mente en 

tres 
dimensiones, 

pausas 
activas de 
inicio, de 

compensació
n y 

relajación, 
las cuales 

serán 
medidas en 
su práctica y 
frecuencia, 

en una 
escala de 

Likert, 
mediante la 

aplicación de 
un 

cuestionario 
a docentes 

de primaria y 
secundaria 

de 
instituciones 
educativas 

de Chimbote. 

Pausas 
activas de 

inicio. 

Reducción 
de tensión. 

Ergonomía. 

1 = 
Nunca 

2 = A 
veces 

3 = 
Siempr

e 

 

Bajo 
(15 al 
25) 

Medio 
(26 al 
35) 

Alto 
(36 al 
45) 

 

 

Ordinal 

Pausas 
activas de 

compensació
n. 

Sobrecarga 
de trabajo. 

Ergonomía 

Reducción 
de la tensión. 

Pausas 
activas de 
relajación. 

Reducción 
de la tensión. 

Ergonomía. 



 

 

Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 
 
 
 
 
 
 

Variable 
de 

estudio 

Definición 
conceptual 

Definición 
operacional 

Dimensión Indicadores 
Escala de 

valores 
Niveles o 
rangos 

Escala 
de 

medición 

Estrés 
laboral 

Se define al 
estrés como 
reacciones 

frente a 
estímulos 
externos 

amenazantes 
que percibe la 
persona hacia 
la misma, la 

cual le genera 
alteración en 
su estabilidad 
emocional, y 

una respuesta 
dañina, 

afectando a 
su organismo 
y emociones 

(Otero, 2015). 

El estrés laboral se 
define 

operacionalmente 
en tres 

dimensiones, nivel 
fisiológico, 
cognitivo-

emocional y 
conductual, las 

mismas que serán 
medidas en una 

escala de Likert a 
través de la 

aplicación de un 
cuestionario a 
docentes de 
primaria y 

secundaria de 
instituciones 
educativas 
Chimbote. 

Nivel 
fisiológico. 

Dolor en el 
pecho. 

Ansiedad. 

Dolor muscular. 

Alteraciones 
alimenticias. 

Mareos. 

1 = 
Completamente 
en desacuerdo. 

2 = En 
desacuerdo. 

3 = Ni de 
acuerdo, ni 
desacuerdo. 

4 = De acuerdo. 

5 = 
Completamente 

de acuerdo. 

1 = 

 

 

Bajo 
(10 al 
23) 

Medio 
(24 al 
36) 

Alto 
(37 al 
50) 

Ordinal 

Nivel 
cognitivo-
emocional. 

Excesiva 
preocupación. 

Dificultad para 
concentrarse y 

mantener 
atención. 

Pérdida de 
memoria (olvidos 

y/o despistes). 

Disminución de la 
autoestima. 

Frustración. 

Irritabilidad. 

Desgano. 

Bajo 
(32 al 
75) 

Medio 
(76m 

al 
118) 

Alto 
(119 

al 
160) 

Bajo 
(8 al 
19) 

Medio 
(20 al 
30) 

Alto 
(31 al 
40) 

Nivel 
conductual. 

Deterioro de las 
relaciones 

interpersonales. 

Agitación motora 
(hiperactividad). 

Alteraciones 
alimenticias. 

Aumento del 
consumo de 

tabaco, alcohol, u 
otras sustancias. 

Automedicación. 

Absentismo 
laboral. 

Aumento de 
quejas en el 

trabajo. 

Disminución del 
rendimiento 

laboral. 

Aumento de 
enfermedad 

 

Bajo 
(14 al 
31) 

Medio 
(32 al 
48) 

Alto 
(49 al 
70) 



 

 

Anexo. Instrumentos de recolección de datos. 

CUESTIONARIO DE PAUSAS ACTIVAS 

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 

Nº Ítem Nunca A veces Siempre 

1 ¿En su centro de labores realizan actividades de relajación y 

recreación al INICIO de su jornada laboral? 

   

2 ¿En su centro de labores realizan ejercicios de respiración 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 energía antes de iniciar su jornada laboral?    

5 ¿Durante el desempeño de sus labores, realiza descansos o 

ejercicios de relajación de por lo menos 5 minutos? 

   

6 ¿Realiza movimientos articulares para disminuir o eliminar el 

cansancio físico y mental durante su jornada de trabajo? 

   

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

8 ¿En su I.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, respiración, flexiones musculares 

y movimientos de relajación DURANTE su jornada laboral? 

   

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

12 ¿Realiza pausas activas para recuperar sus energías después de su 

jornada laboral? 

   

13 ¿Realiza ejercicios de estiramiento de músculos al finalizar su dictado 

de clase? 

   

14 ¿Realiza ejercicios de respiración para sentirse relajado (a) luego de 

terminar su jornada laboral? 

   

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

laboral? 

   



 

 

 

 

 

 



 

 

FICHA TÉCNICA DEL CUESTIONARIO PAUSAS ACTIVAS 

 

I. DATOS INFORMATIVOS: 

 

- Nombre del instrumento: Cuestionario de Pausas activas 

- Autor    : Mercedes Aguirre Buscal 

- Año de adaptación  : 2021 

- Procedencia   : Piura-Perú 

- Administración  : Individual y colectiva 

- Tiempo de aplicación : 5 a 10 minutos 

- Ámbito de aplicación : Adultos, a partir de los 18 años. 

- Medición    : Mide pausas activas en los adultos. 

 

II. OBJETIVO DEL INSTRUMENTO: 

Identificar el nivel de pausas activas en docentes de instituciones educativas 

de Chimbote. Ancash, 2023 

 

III. VALIDACIÓN Y CONFIABILIDAD: 

El instrumento fue sometido a validez de contenido, validez de criterio y 

validez de constructo, contando con el análisis y evaluación de tres expertos, 

los cuales validaron los 15 ítems y manifestaron relevancia en el instrumento. 

La variable pausas activas se encontró sustentada y conceptualizadas 

dentro del marco teórico de Vélez (2011). La variable se describió en 3 

dimensiones: Pausas activas de inicio, pausas activas de compensación y 

pausas activas de relajación.  

Se utilizó la medida de consistencia interna por Coeficiente de Alfa de 

Cronbach, para hallar la confiabilidad del instrumento. Se realizó una prueba 

piloto, escogiéndose una muestra con similitud de características de 20 

unidades de análisis, obteniendo como valor de 0.715, indicando la 

existencia de una moderada confiabilidad. Para la presente investigación de 

igual forma se halló el Coeficiente de Alfa de Cronbach, y alcanzó 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. 

 

 

 

 

 

IV. DESCRIPCIÓN DEL INSTRUMENTO: 

 

El instrumento consta de 15 ítems con una valoración de medida en escala 

de Likert de 1 a 3 puntos cada uno, donde 1=Nunca, 2= A veces y 3= 

Siempre. Los cuales están organizados en función a sus dimensiones de la 

variable pausas activas. La evaluación de los resultados se realiza por la 

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

considerando la siguiente escala de valoración: 

Baremos de la variable pausas activas: 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estadísticas de fiabilidad 

Alfa de 

Cronbach 

N de 

elementos 

,563 4 

NIVEL PUNTAJE 

BAJO 15 a 25 

MEDIO 26 a 35 

ALTO 36 a 45 



 

 

CUESTIONARIO DE ESTRÉS LABORAL 

INSTRUCCIONES: Lea cada ítem para efectos de comprensión 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 

 

ITEMS 

VALORACIÓN 

1 2 3 4 5 

1. Presenta dolor en el pecho cuando está con tensión o nervios.      

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

3. 
Presenta dolor muscular al estar preocupado (a), nervioso (a) 

durante el dictado de clases. 
     

4. Siente desgano al iniciar sus labores diarias.      

5. Presenta dolor de cabeza durante su sesión de clase.      

6. Tiene falta de apetito.      

7. Tiene dolores estomacales durante su jornada laboral.      

8. Presenta mareos durante el día.      

9. 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 atención durante su sesión de clase.      

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

15 
Tiene dificultad en buscar soluciones a los problemas que se le 

presentan. 
     

16 
Tiene cambios de humor constantemente y está irritado (a) la mayor 

parte del tiempo. 
     

17  Siente que ha disminuido su autoestima.      

18 
Se siente frustrado (a) al no poder cumplir con sus actividades 

laborales diarias. 
     

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

20 
Se siente intranquilo (a), con demasiada energía para moverse, al 

realizar sus actividades laborales. 
     

21 Come en exceso.      

22 Siente saciarse rápidamente.      

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. 
     

26 Prefiere no afrontar situaciones que ameritan solución.      



 

 

 

 

 

 

 

 

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 

compañeros de trabajo. 
     

29 Últimamente 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.      



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

FICHA TÉCNICA DEL CUESTIONARIO ESTRÉS LABORAL 

 

I. DATOS INFORMATIVOS: 

 

- Nombre del instrumento : Cuestionario del Estrés Laboral. 

- Autor    : Otero, J. (2015). 

- Adaptado por  : Herlinda Vangelia Zavaleta Salinas. 

- Año de adaptación  : 2018. 

- Procedencia   : Lima-Perú 

- Administración  : Individual y colectiva. 

- Tiempo de aplicación : 25 minutos. 

- Ámbito de aplicación : Docentes de primaria y secundaria de  

   instituciones educativas. 

- Medición    : Evalúa el nivel de estrés laboral. 

 

II. OBJETIVO DEL INSTRUMENTO: 

 

Identificar el nivel de estrés laboral en docentes de instituciones educativas de 

Chimbote. Ancash, 2023. 

 

III. VALIDACIÓN Y CONFIABILIDAD: 

 

El instrumento fue sometido a validez de contenido, contando con el análisis y 

evaluación de tres expertos, los cuales validaron los 32 ítems y manifestaron 

relevancia en el instrumento. La variable estrés laboral se encontró sustentada y 

conceptualizadas dentro del marco teórico de Otero (2015). La variable se 

describió en 3 dimensiones: A nivel fisiológico, cognitivo-emocional y conductual. 

Se utilizó la medida de consistencia interna por Coeficiente de Alfa de Cronbach, 

para hallar la confiabilidad del instrumento. Se realizó una prueba piloto, 

escogiéndose una muestra con similitud de características de 32 unidades de 

análisis, obteniendo como valor de 0,995 indicando la existencia de una alta 

confiabilidad. Para la presente investigación de igual manera de halló 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. 

 

Estadísticas de fiabilidad 

Alfa de 

Cronbach 

N de 

elementos 

,852 4 

 

IV. DESCRIPCIÓN DEL INSTRUMENTO: 

 

El instrumento consta de 32 ítems con una valoración 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 están organizados en función a sus 

dimensiones de la variable estrés laboral. La evaluación 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 valoración: 

 

Baremos de la variable estrés laboral: 

 BAJO MEDIO ALTO 

ESTRÉS 

LABORAL 
32 a 75 76 a 118 119 a 160 

A nivel fisiológico 10 a 23 24 a 36 37 a 50 

A nivel cognitivo-

emocional 
8 a 19 20 a 30 31 a 40 

A nivel conductual 14 a 31 32 a 48 49 a 70 

 

 

 

 



 

 

Anexo. Modelo de Consentimiento y/o informado. 
 

 

 

Consentimiento Informado (*) 

Título de la investigación Pausas activas y estrés laboral en docentes de 

instituciones educativas. Ancash, 2023 

Investigador (a): Virginia Selene Miranda Cabrera 

Propósito del estudio 

Le invitamos a participar en la investigación titulada “Pausas activas y estrés laboral 

en docentes de instituciones educativas. Ancash, 2023”, cuyo objetivo es 

determinar la relación entre pausas activas y estrés labora en docentes de 

instituciones educativas. Esta investigación es desarrollada por estudiantes de 

posgrado del programa en Maestría en Psicología educativa, de la Universidad 

César Vallejo del campus de Chimbote, aprobado por la autoridad correspondiente 

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

El aporte de la investigación será importante para implementar programas de 

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

Procedimiento 

Si usted decide participar en la investigación se realizará lo siguiente: 

1. Se le presentará dos cuestionarios en el que tendrá preguntas generales sobre 

usted como edad y sexo, no es necesario que anote su nombre; luego se le 

presentarán preguntas sobre las variables específicas de la investigación. 

2. El tiempo que tomará responder la encuesta será de aproximadamente 35 

minutos. 

Puede hacer todas las preguntas para aclarar sus dudas antes de decidir si desea 

participar o no, y su decisión será respetada. Posterior a la aceptación, no desea 

continuar puede hacerlo sin ningún problema. 

Riesgo (principio de No mal eficiencia): 

Este estudio no genera riesgo o daño 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 participación. 

Beneficios (principio de beneficencia): 

Se le informará que los resultados de la investigación serán publicados al término 

de la investigación. El estudio no va a aportar a la salud individual de la persona, 

sin embargo, los resultados del estudio podrán convertirse en beneficio de la salud 

pública. 

Confidencialidad (principio de justicia): 

Los datos recolectados deben ser anónimos y no tener ninguna forma de identificar 

al participante. Garantizamos que la información que usted nos brinde es totalmente 

Confidencial y no será usada para ningún otro propósito fuera de la investigación. 

Los datos permanecerán bajo custodia del investigador principal y pasado un tiempo 

determinado serán eliminados convenientemente. 

Problemas o preguntas: 

Si tiene preguntas sobre la investigación puede contactar con el Investigador (a)  

Virginia Selene Miranda Cabrera          Email: ps.selenemc.26@gmail.com 

y Docente asesor Dr. Willy Castañeda Sánchez 

email: castañedausp@gmail.com 

Consentimiento 

Después de haber leído los propósitos de la investigación autorizo participar en la 

investigación antes mencionada. 

Email: ………………………………………………………………………………... 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:castañedausp@gmail.com


 

 

Anexo. Matriz Evaluación por juicios de expertos. 
 

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE 

PAUSAS ACTIVAS Y ESTRÉS LABORAL 

 

N
º 

DIMENSIONES / ítems Pertinencia Relevancia Claridad Sugerencias 

VARIABLE PAUSAS ACTIVAS si no si no si no  

 
DIMENSIÓN 1 Pausas 

activas de inicio. 
       

1 

¿En su centro de labores 
realizan actividades de 

relajación y recreación al 
inicio de su jornada laboral? 

x  x  x   

2 

¿En su centro de labores 
realizan actividades de 

pausas activas al inicio de 
su jornada laboral? 

x  x  x  

¿En su centro de labores 
realizan ejercicios de 

respiración al inicio de su 
jornada laboral? 

3 

¿Ha sentido molestias 
físicas en zonas como las 

extremidades, cuello, 
espalda, manos, debido a 
los movimientos repetitivos 
o posiciones en la ejecución 

de sus actividades? 

x  x  x  

¿Realiza pausas activas 
al iniciar sus labores para 

calentar su cuerpo y 
evitar dolores en las 
extremidades, cuello, 

espalda, manos? 

4 

¿Realiza ejercicios de 
estiramiento, ejercicios de 

respiración, flexiones 
musculares y movimientos de 

relajación al inicio de su 
jornada laboral? 

x  x  x   

 
DIMENSIÓN 2 Pausas 

activas de compensación 
       

5 

¿Durante el desempeño de 
sus labores, realiza descansos 

o jornadas de relajación 
muscular de por lo menos 5 

minutos? 

x  x  x   

6 

¿Cree usted que los 
movimientos articulares 

ayudan a mejorar la salud, 
eliminando el cansancio físico 

y mental? 

x  x  x   

7 

¿Cree usted que mantener 
una buena postura ayuda a 

sobrellevar el exceso de carga 
laboral? 

x  x  x   

8 

¿Le agrada realizar 
actividades recreativas para 
distraerse y relajarse por un 

momento de su labor? 

x  x  x   



 

 

9 

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

x  x  x   

10 

¿Realiza ejercicios de 
estiramiento, ejercicios de 

respiración, flexiones 
musculares y movimientos de 
relajación durante su jornada 

laboral? 

x  x  x   

11 
¿Despeja su mente y se relaja 
mientras realiza ejercicios de 

pausas activas? 
x  x  x   

 
DIMENSIÓN 3 Pausas 
activas de relajación. 

       

12 
¿Cuándo usted recupera sus 
energías mejora su estado de 

ánimo? 
x  x  x  

¿Cuándo usted realiza 
las actividades 

recreativas mejora     su 
estado de ánimo? 

13 

¿Al realizar ejercicios de 
pausas activas motiva e 
incentiva las relaciones 
interpersonales con sus 

compañeros? 

x  x  x  

¿Cree usted que Los 
ejercicios de pausas 
activas mejora las 

relaciones 
interpersonales entre los 
compañeros de trabajo? 

14 

¿Después de realizar 
ejercicios de pausas activas 

se siente entusiasmado y 
relajado? 

x  x  x   

15 

¿Realiza ejercicios de 
estiramiento, ejercicios de 

respiración, flexiones 
musculares y movimientos de 

relajación al final de su 
jornada laboral? 

x  x  x   

VARIABLE ESTRÉS LABORAL        

 
DIMENSIÓN 1 Nivel 

fisiológico 
       

1 
Presenta dolor en el pecho 

cuando está ansioso o 
preocupado. 

x  x  x   

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

x  x  x   

3 
Tiene dolor muscular al estar 
ansioso y cansado durante el 

dictado de clases. 
x  x  x   

4 
Siente desgano al iniciar el día 

labores. 
x  x  x   

5 
Presenta dolor de cabeza 

durante el dictado de clase. 
x  x  x   



 

 

6 Tiene falta de apetito. x  x  x   

7 
Tiene dolores estomacales 
durante su jornada laboral. 

x  x  x   

8 Tiene mareos en el día. x  x  x   

9 
Siente dolores de las 

articulaciones en su centro de 
labores. 

x  x  x   

10 
Tiende a enfermarse con 

frecuencia. 
x  x  x   

 
DIMENSIÓN 2 Nivel 
cognitivo-emocional 

       

11 Se preocupa en forma excesiva. x  x  x   

12 Presenta dificultad para concentrarse. x  x  x   

13 
Se le dificulta mantener la 
atención en el dictado de 

clases. 
x  x  x   

14 Suele perder la memoria. x  x  x   

15 
Le es difícil dar solución a los 

problemas que se le 
presentan. 

x  x  x   

16 
Tiene cambios de humor 
contantemente, estando 

irritado (a). 
x  x  x   

17 Ha disminuido su autoestima. x  x  x   

18 
Presenta un aumento de la 
susceptibilidad respecto a 

eventualidades. 
x  x  x   

 
DIMENSIÓN 3 Nivel 

conductual 
       

19 
Sus relaciones interpersonales 

son poco comunicativas. 
x  x  x   

20 

Se siente hiperactivo (a) 
(agitación motora) al momento 

de realizar sus actividades 
laborales. 

x  x  x  

¿Se siente intranquilo 
(a), con demasiada 

energía para moverse, al 
realizar sus actividades 

laborales? 

21 Sufre de comer en exceso. x  x  x   

22 Siente saciarse rápidamente. x  x  x   

23 
Consume tabaco, alcohol, u 

otras sustancias. 
x  x  x   

24 
Cuando se siente mal de salud 

suele auto medicarse. 
x  x  x   

25 Existen conflictos 
interpersonales en su centro 

x  x  x   



 

 

laboral que no le permite 
trabajar. 

26 
Suele no afrontar situaciones 

que ameritan solución. 
x  x  x   

27 
Presenta conductas de 

aislamiento en el trabajo. 
x  x  x   

28 
Se aísla en su entorno de 

trabajo. 
x  x  x   

29 
Últimamente tiene absentismo 

laboral. 
x  x  x  

¿Últimamente presenta 
absentismo laboral? 

30 
Percibe que hay un aumento 

de quejas por su trabajo. 
x  x  x   

31 
Considera que se ha ido 

disminuyendo su rendimiento 
laboral. 

x  x  x   

32 
Tiene conflictos laborales de 

manera recurrente. 
x  x  x   

 

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

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

indica.  

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

No aplicable [   ] 

 
Apellidos y nombres del juez validador.  Mg: José Isuiza Guzmán 
DNI: 41903724 
 
Especialidad del validador: Mg. Diagnostico e Intervención Psicológica en el ámbito 
clínico. 
 

Nuevo Chimbote, 19 de mayo del 2023. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1Pertinencia: El ítem corresponde al concepto 
teórico formulado. 
2Relevancia: El ítem es apropiado para 
representar al componente o dimensión 
específica del constructo. 
3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el 
enunciado del ítem, es conciso, exacto y 
directo. 
 
Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando 
los ítems planteados son suficientes para medir 
la dimensión. 
 

 

Firma del Experto Informante. 

 



 

 

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE 

PAUSAS ACTIVAS Y ESTRÉS LABORAL 

Nº DIMENSIONES / ítems Pertinencia Relevancia Claridad Sugerencias 

VARIABLE PAUSAS ACTIVAS si no si no si no  

 
DIMENSIÓN 1 Pausas activas de 

inicio. 
       

1 

¿En su centro de labores realizan 
actividades de relajación y 

recreación al inicio de su jornada 
laboral? 

x  x  x   

2 
¿En su centro de labores realizan 
actividades de pausas activas al 

inicio de su jornada laboral? 
x  x  x   

3 

¿Ha sentido molestias físicas en 
zonas como las extremidades, 

cuello, espalda, manos, debido a 
los movimientos repetitivos o 

posiciones en la ejecución de sus 
actividades? 

x  x  x   

4 

¿Realiza ejercicios de 
estiramiento, ejercicios de 

respiración, flexiones musculares 
y movimientos de relajación al 
inicio de su jornada laboral? 

x  x  x  

¿Suele tener 
buena energía 
antes de iniciar 

su jornada 
laboral? 

 
DIMENSIÓN 2 Pausas activas 

de compensación 
       

5 

¿Durante el desempeño de sus 
labores, realiza descansos o 

jornadas de relajación muscular 
de por lo menos 5 minutos? 

x  x  x  

¿Durante el 
desempeño de 

sus labores, 
realiza 

descansos o 
ejercicios de 

relajación de por 
lo menos 5 
minutos? 

6 

¿Cree usted que los movimientos 
articulares ayudan a mejorar la 
salud, eliminando el cansancio 

físico y mental? 

x  x  x  

¿Realiza 
movimientos 

articulares para 
disminuir o 
eliminar el 

cansancio físico 
y mental durante 

su jornada de 
trabajo? 

7 

¿Cree usted que mantener una 
buena postura ayuda a 

sobrellevar el exceso de carga 
laboral? 

x  x  x  

¿Suele cambiar 
la postura de su 
cuerpo durante 
su dictado de 

clase? 

8 

¿Le agrada realizar actividades 
recreativas para distraerse y 

relajarse por un momento de su 
labor? 

x  x  x  

¿En su I.E. 
realizan 

actividades 
recreativas 
durante su 



 

 

jornada laboral 
para distraerse y 
relajar el cuerpo 

y mente? 

9 
¿Cree usted que los 

movimientos articulares ayudan a       
mejorar la sobrecarga de trabajo? 

x  x  x  

¿Realiza 
ejercicios 

articulares para 
reducir la sobre 
carga laboral, 

durante su 
trabajo? 

10 

¿Realiza ejercicios de 
estiramiento, ejercicios de 

respiración, flexiones musculares 
y movimientos de relajación 
durante su jornada laboral? 

x  x  x  

¿Relaja su 
mente mientras 

realiza su 
trabajo con 

pausas activas? 

11 

¿Despeja su mente y se relaja 
mientras realiza ejercicios de 

pausas activas? 

 

 

x  x  x  

¿Relaja su 
mente mientras 

realiza su 
trabajo con 

pausas activas? 

 
DIMENSIÓN 3 Pausas activas 

de relajación. 
       

12 
¿Cuándo usted recupera sus 
energías mejora su estado de 

ánimo? 
x  x  x   

13 

¿Al realizar ejercicios de pausas 
activas motiva e incentiva las 

relaciones interpersonales con 
sus compañeros? 

x  x  x   

14 
¿Después de realizar ejercicios 

de pausas activas se siente 
entusiasmado y relajado? 

x  x  x   

15 

¿Realiza ejercicios de 
estiramiento, ejercicios de 

respiración, flexiones musculares 
y movimientos de relajación al 

final de su jornada laboral? 

x  x  x   

VARIABLE ESTRÉS LABORAL        

 DIMENSIÓN 1 Nivel fisiológico        

1 
Presenta dolor en el pecho 
cuando está ansioso o 
preocupado. 

x  x  x   

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

x  x  x   

3 
Tiene dolor muscular al estar 
ansioso y cansado durante el 
dictado de clases. 

x  x  x   

4 
Siente desgano al iniciar el día 
labores. 

x  x  x   



 

 

5 
Presenta dolor de cabeza durante 

el dictado de clase. 
x  x  x   

6 Tiene falta de apetito. x  x  x   

7 
Tiene dolores estomacales 
durante su jornada laboral. 

x  x  x   

8 Tiene mareos en el día. x  x  x   

9 
Siente dolores de las 

articulaciones en su centro de 
labores. 

x  x  x   

10 
Tiende a enfermarse con 

frecuencia. 
x  x  x   

 
DIMENSIÓN 2 Nivel cognitivo-

emocional 
       

11 Se preocupa en forma excesiva. x  x  x   

12 
Presenta dificultad para 

concentrarse. 
x  x  x   

13 
Se le dificulta mantener la 

atención en el dictado de clases. 
x  x  x   

14 Suele perder la memoria. x  x  x   

15 
Le es difícil dar solución a los 

problemas que se le presentan. 
x  x  x   

16 
Tiene cambios de humor 

contantemente, estando irritado 
(a). 

x  x  x   

17 Ha disminuido su autoestima. x  x  x   

18 
Presenta un aumento de la 
susceptibilidad respecto a 

eventualidades. 
x  x  x   

 DIMENSIÓN 3 Nivel conductual        

19 
Sus relaciones interpersonales 

son poco comunicativas. 
x  x  x   

20 
Se siente hiperactivo (a) 

(agitación motora) al momento de 
realizar sus actividades laborales. 

x  x  x   

21 Sufre de comer en exceso. x  x  x   

22 Siente saciarse rápidamente. x  x  x   

23 
Consume tabaco, alcohol, u otras 

sustancias. 
x  x  x   

24 
Cuando se siente mal de salud 

suele auto medicarse. 
x  x  x   

25 
Existen conflictos interpersonales 

en su centro laboral que no le 
permite trabajar. 

x  x  x   



 

 

26 
Suele no afrontar situaciones que 

ameritan solución. 
x  x  x   

27 
Presenta conductas de 

aislamiento en el trabajo. 
x  x  x  

¿Prefiere no 
participar 

frecuentemente 
de actividades o 
reuniones en su 

centro de 
labores? 

28 Se aísla en su entorno de trabajo. x  x  x  

¿En sus horas 
libres o de 

recreo, prefiere 
no interactuar 

con sus 
compañeros de 

trabajo? 

29 
Últimamente tiene absentismo 

laboral. 
x  x  x   

30 
Percibe que hay un aumento de 

quejas por su trabajo. 
x  x  x   

31 
Considera que se ha ido 

disminuyendo su rendimiento 
laboral. 

x  x  x   

32 
Tiene conflictos laborales de 

manera recurrente. 
x  x  x   

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

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

No aplicable [  ] 
 

Apellidos y nombres del juez validador.  Mg: Tania Ivonne Gonzales Mejía 

DNI: 43416405 
 
Especialidad del validador: Mg. Psicóloga Educativa 
 

Nuevo Chimbote, 21 de mayo del 2023. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1Pertinencia: El ítem corresponde al concepto 
teórico formulado. 
2Relevancia: El ítem es apropiado para representar 
al componente o dimensión específica del 
constructo  
3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el 
enunciado del ítem, es conciso, exacto y directo. 
 
Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los 

ítems planteados son suficientes para medir 
la dimensión. 

 

 

------------------------------------------ 
Firma del Experto Informante. 

 

 

 

 



 

 

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE 
PAUSAS ACTIVAS Y ESTRÉS LABORAL 

Nº 
DIMENSIONES / ítems Pertinencia 

Relevanci
a 

Claridad Sugerencias 

VARIABLE PAUSAS ACTIVAS si no si no si no  

 
DIMENSIÓN 1 Pausas 

activas de inicio. 
       

1 

¿En su centro de labores 
realizan actividades de 

relajación y recreación al 
inicio de su jornada laboral? 

x  X  x   

2 

¿En su centro de labores 
realizan actividades de 

pausas activas al inicio de 
su jornada laboral? 

X  x   x 

Describir las 
pausas 

activas para 
mejor 

identificación. 

3 

¿Ha sentido molestias 
físicas en sus 

extremidades, cuello, 
espalda, manos, debido a 

los movimientos repetitivos 
o posiciones en la ejecución 

de sus actividades? 

x  x  x   

4 

¿Realiza ejercicios de 
estiramiento, ejercicios de 

respiración, flexiones 
musculares y movimientos 
de relajación al inicio de su 

jornada laboral? 

x  x   X 

Palabra 
repetida 

Antes de 
iniciar su 
jornada 
laboral. 

 
DIMENSIÓN 2 Pausas 

activas de compensación 
       

5 

¿Durante el desempeño de 
sus labores, realiza 

descansos o jornadas de 
relajación muscular de por 

lo menos 5 minutos? 

x  x   X 

Cambiar…jor
nadas por 
ejercicios 

de… 

6 

¿Cree usted que los 
movimientos articulares 

ayudan a mejorar la salud, 
eliminando el cansancio 

físico y mental? 

x  x  X  

Agregar 
(disminuyend

o) o 
eliminando … 

7 

¿Cree usted que mantener 
una buena postura ayuda a 

sobrellevar el exceso de 
carga laboral? 

x  x  X   



 

 

8 

¿Le agrada realizar 
actividades recreativas para 
distraerse y relajarse por un 

momento de su labor? 

x  x  x   

9 

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

x  x   X 

¿Cree usted 
que realizar 

cambios en la 
postura del 
cuerpo, con 
ejercicios 
articulares 
ayudan a 
reducir la 

sobrecarga de 
trabajo? 

10 

¿Realiza ejercicios de 
estiramiento, ejercicios de 

respiración, flexiones 
musculares y movimientos 
de relajación durante su 

jornada laboral? 

x  x  x  

Eliminar la 
palabra 

ejercicios 
después de la 

coma. 

11 

¿Despeja su mente y se 
relaja mientras realiza 
ejercicios de pausas 

activas? 

x  x   X 

Cambiar 
despeja su 
mente por 
(Relaja su 

mente 
mientras 
realiza 

ejercicios de 
pausas 
activas) 

 
DIMENSIÓN 3 Pausas 
activas de relajación. 

       

12 
¿Cuándo usted recupera 
sus energías mejora su 

estado de ánimo? 
x  x  X  

¿Realiza 
pausas 

activas para 
recuperar sus 

energías 
después de 
su jornada 
laboral? 

13 

¿Al realizar ejercicios de 
pausas activas motiva e 
incentiva las relaciones 
interpersonales con sus 

compañeros? 

x   x x  

¿Realiza 
ejercicios de 
estiramiento 
de músculos 
al finalizar su 

dictado de 
clase? 



 

 

14 

¿Después de realizar 
ejercicios de pausas activas 

se siente entusiasmado y 
relajado? 

x  x  X  

¿Realiza 
ejercicios de 
respiración 

para sentirse 
relajado (a) 

luego de 
terminar su 

jornada 
laboral? 

15 

¿Realiza ejercicios de 
estiramiento, ejercicios de 

respiración, flexiones 
musculares y movimientos 
de relajación al final de su 

jornada laboral? 

x  x  X  

¿Realiza 
ejercicios de 

flexiones 
musculares al 

final de 
su jornada 
laboral? 

VARIABLE ESTRÉS LABORAL        

 
DIMENSIÓN 1 Nivel 

fisiológico 
       

1 
Presenta dolor en el pecho 

cuando está ansioso o 
preocupado. 

x  x   X 

Describir 
ansioso: 

presenta dolor 
en el pecho 
cuando está 
con tensión o 

nervios. 

2 
Se siente angustiado (a) a 

lo largo de su jornada 
laboral. 

x  x  X   

3 

Tiene dolor muscular al 
estar ansioso y cansado 

durante el dictado de 
clases. 

x  x   X 

Presenta 
dolor 

muscular al 
estar 

preocupado, 
nervioso 

durante el 
dictado de 

clase. 

4 
Siente desgano al iniciar el 

día labores. 
x  x   X 

Sus labores 
diarias 

5 
Presenta dolor de cabeza 

durante el dictado de clase. 
x  x   X 

…Durante su 
sesión de 

clase 

6 Tiene falta de apetito. x  x  X   

7 
Tiene dolores estomacales 
durante su jornada laboral. 

x  x  X   



 

 

8 Tiene mareos en el día. x  x   X 
Presenta 
mareos 

durante el día 

9 
Siente dolores de las 

articulaciones en su centro 
de labores. 

x  x   X 
…..  cuando 
realiza sus 

labores 

10 
Tiende a enfermarse con 

frecuencia. 
x  x  X   

 
DIMENSIÓN 2 Nivel 

cognitivo-emocional 
       

11 
Se preocupa en forma 

excesiva. 
x  x  X   

12 
Presenta dificultad para 

concentrarse. 
x  x  X   

13 
Se le dificulta mantener la 
atención en el dictado de 

clases. 
x  x   X 

Durante su 
sesión de 

clase 

14 Suele perder la memoria. x  x   X 

Suele olvidar 
las cosas o 
actividades 

que va 
realizar en su 

trabajo. 

15 
Le es difícil dar solución a 
los problemas que se le 

presentan. 
x  x  X  

Tiene 
dificultad en 

buscar 
soluciones a 

los problemas 
que se le 

presentan. 

16 
Tiene cambios de humor 
constantemente, estando 

irritado (a). 
x  x   X 

Y está 
malhumorado, 

enojado la 
mayor parte 
del tiempo. 

17 
Ha disminuido su 

autoestima. 
X  x  x   

18 
Presenta un aumento de la 
susceptibilidad respecto a 

eventualidades. 
     X 

Se siente 
frustrado al no 

cumplir con 
sus 

actividades 
laborales 
diarias. 



 

 

 
DIMENSIÓN 3 Nivel 

conductual 
       

19 
Sus relaciones interpersonales 

son poco comunicativas. 
x  x   X 

En sus 
relaciones…es 

poco 
comunicativo 

20 

Se siente hiperactivo (a) 
(agitación motora) al momento 

de realizar sus actividades 
laborales. 

X  x   X 
Describir la 
conducta. 

21 Sufre de comer en exceso. x  x   X 
Come en 
exceso 

22 Siente saciarse rápidamente. x  x  x   

23 
Consume tabaco, alcohol, u 

otras sustancias. 
x  X  x   

24 
Cuando se siente mal de salud 

suele auto medicarse. 
x  X  x   

25 

Existen conflictos 
interpersonales en su centro 

laboral que no le permite 
trabajar. 

x  X  x   

26 
Suele no afrontar situaciones 

que ameritan solución. 
x  x   X 

Prefiere no 
afrontar… 

27 
Presenta conductas de 

aislamiento en el trabajo. 
x  x   X 

Participa 
frecuentemente 
de actividades 

o reuniones 
que existen en 
su centro de 

labores. 

28 
Se aísla en su entorno de 

trabajo. 
x  x   X 

En sus horas 
libres o de 

recreo, prefiere 
no interactuar 

con sus 
compañeros de 

trabajo. 

29 
Últimamente tiene absentismo 

laboral. 
x  X  x   

30 
Percibe que hay un aumento 

de quejas por su trabajo. 
x  X  x   

31 Considera que se ha ido 
disminuyendo su rendimiento 
laboral. 

x  X  x   

32 Tiene conflictos laborales de 
manera recurrente. 

x  X  x   

 



 

 

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

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

Opinión de aplicabilidad:  Aplicable [   ]             Aplicable después de corregir  [x ]           No 
aplicable [   ] 
 
Apellidos y nombres del juez validador.  Mg: Tany Príncipe Pérez     
DNI: 32958124 
 
Especialidad del validador: Mg. En Psicología educativa 

 
 

Nuevo Chimbote, 19 de mayo del 2023. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1Pertinencia: El ítem corresponde al concepto teórico 

formulado. 
2Relevancia: El ítem es apropiado para representar al 

componente o dimensión específica del 
constructo  

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

 
Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los ítems 

planteados son suficientes para medir la 
dimensión.  

 

                

 

Firma del Experto Informante. 

 

 

 



 

 

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

 
Tabla 11.  

Prueba de Normalidad. 
 

 

 Kolmogórov-Smirnov Shapiro-Wilk 

 Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

V1: Pausas 

Activas 
,150 118 ,000 ,896 118 ,000 

V2: Estrés 

Laboral 
,295 118 ,000 ,717 118 ,000 

Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 
 

Descripción: 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 eligió la prueba de Kolmogorov – Smirnov. Así también 

el nivel de significancia está por debajo del margen del 5% (sig. = .000 < .05); por 

lo tanto, se trabajó con las pruebas no paramétricas, en este caso se utilizó el Rho 

de Spearman. 

 

Tabla 12.  

Edad mínima y máxima de los docentes de las instituciones educativas del distrito 

de Chimbote. Ancash, 2023. 

 

Edad de docentes 

N 
Válido 118 

Perdidos 0 

Mínimo 26 

Máximo 65 

Suma 6341 

Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 

 



 

 

Figura 3.  

 

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

2023. 

 

 

Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Figura 4.  

 

Nivel de pausas activas con respecto a la dimensión inicio en docentes de 

instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023. 

 

 
Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Figura 5.  

 

Nivel de pausas activas con respecto a la dimensión compensación en docentes 

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

 

 

Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Figura 6.  

 

Nivel de pausas activas con respecto a la dimensión relajación en docentes de 

instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023. 

 

Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Figura 7.  

 

Nivel de estrés laboral con respecto a la dimensión fisiológico en docentes de 

instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023. 
 

 

 

Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Figura 8. 

 

Nivel de estrés laboral con respecto a la dimensión cognitivo – emocional en 

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

 

Fuente: Elaboración propia de la autora, 2023. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Figura 9.  

 

Nivel de estrés laboral con respecto a la dimensión conductual en docentes de 

instituciones educativas del distrito de Chimbote. Ancash, 2023. 

 

Fuente: Elaboración 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. 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

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

Excel 2016 para comprobar los objetivos en el estudio. 

 
 



 

 

 
 
 



 

 

 
 



 

 

 



 

 

 



 

 

 
 



 

 

 
 



 

 

 



 

 

 
 



 

 

Anexo. Evidencias de la aplicación de los instrumentos a la muestra piloto, 

siendo la I.E. José Olaya del distrito de Chimbote. 

 

 



 

 

Anexo. Evidencia de la aplicación de los instrumentos por formulario Google 

forms a la muestra censal de docentes de las II.EE. 89002 Ex Gloriosa 329 y 

89004 Manuel Gonzales Prada del distrito de Chimbote. 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Anexo. Carta de presentación y aceptación por los directores de la II.EE. José 

Olaya, 89002 Ex Gloriosa 329, 89004 Manuel Gonzales Prada. 

 

 
 
 



 

 

 

 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 



 

 

Anexos: Libros de metodología revisados. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

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

➢ Ejercicios recomendados para la movilidad articular: Para cuello, 
hombros, brazos, muñecas, tronco, rodillas y tobillos. 



 

 

 



 

 

➢ Ejercicios compensatorios o de estiramiento: 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

➢ Ejercicios para la fatiga visual: 
 

 
 

➢ Ejercicios de gimnasia cerebral: 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


