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RESUMEN

Esta investigacion se encuadra en la categoria de investigacion aplicada y utiliza
una metodologia de enfoque cuantitativo, utilizando un disefio pre experimental que
incluye Unicamente un grupo de control. El estudio se realizé con un tamafo de
muestra de 20 docentes. Como herramienta de evaluacién para medir el estrés
laboral se utilizo la escala Maslach Burnout Inventory, la cual fue validada mediante
evaluacion de expertos y pruebas de confiabilidad. Los hallazgos indicaron que la
variable estrés laboral en el pre test su nivel predominante fue el medio con el 75%,
mientras que en el postest el estrés laboral de las docentes disminuy6 a un nivel
bajo con el 70%, seguido de un 20% para el nivel medio y 10% para el nivel alto.
Asimismo, se registré un valor Z igual a 2.965 con un valor de significancia de 0.003
inferior a 0.05 (p<0,05). En conclusién, la aplicacion de las técnicas de relajacion
disminuye significativamente el estrés laboral en las maestras de inicial de una

Institucion Educativa de Tocache, 2024.

Palabras Clave: Estrés, tecnicas de relajacion, agotamiento emocional,

despersonalizacion, baja realizacion.
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ABSTRACT

The purpose of the research was: To determine to what extent the application of the
relaxation technique reduces work stress of early education teachers of Educational
Institution No. 265 of Tocache, 2023. The work is based on the muscle relaxation
model. progressive and Cannon's theory of stress. This research falls into the
category of applied research. and uses a quantitative approach methodology, using
a pre-experimental design that includes only a control group. The study was carried
out with a sample size of 20 teachers. The Maslach Burnout Inventory scale was
used as an evaluation tool to measure work stress, which was validated through
expert evaluation and reliability tests. The findings indicated that the variable work
stress in the pre-test, its predominant level was medium with 75%, while in the post-
test the work stress of the teachers decreased to a low level with 70%, followed by
20% for the medium level and 10% for the high level. Likewise, a Z value equal to
2.965 was recorded with a significance value of 0.003 less than 0.05 (p<0.05). In
conclusion, the application of relaxation techniques significantly reduces work

stress in preschool teachers of an Educational Institution in Tocache, 2024

Keywords: Stress, relaxation techniques, emotional exhaustion, depersonalization,

low fulfillment

viii



INTRODUCCION

En el mundo actual, el ritmo de vida se ha vuelto increiblemente rapido,
particularmente en lo que respecta al trabajo. Muchas personas se ven agobiadas
por una carga de trabajo sin actividades fisicas que ha conllevado a aumentar el
riesgo de desarrollar enfermedades crénicas como el estrés que inciden en los
estilos de vida (Maisel y Maisel, 2018; Mulligan, 2018).

La cuestion del estrés relacionado con el trabajo ha sido un problema
constante en la Union Europea, con ejemplos en Serbia, donde el estrés se atribuye
a las tareas asignadas a los trabajadores y sus bajos salarios, o0 en Letonia donde
las actividades laborales inciden en la alta tasa de criminalidad y en el segundo nivel
mas alto de estrés de Europa. Asimismo, Portugal, con su alta tasa de desempleo,
ocupa el tercer lugar en estrés por su situacion personal (Diego, 2022). Grecia y
Espafa en el cuarto y quinto lugar (Diego, 2022).

Otro continente con altos niveles de estrés en su poblacién es el continente
asiatico, particularmente en China, donde mas del 80% de los trabajadores sufren
estrés relacionado con el trabajo debido a la excesiva carga labral que a menudo
supera las 10 horas diarias (Universidad de Wuhan, citado en Agencia Efe, 2018).
La situacion en Japdén no es muy diferente, ya que se sabe que los trabajadores
acumulan mas de 70 horas de trabajo en una semana, lo que lleva a casos de
desaparicion o suicidio de trabajadores mientras luchan por hacer frente a la
abrumadora presién laboral (Fuerte, 2021). De manera similar, en Estados Unidos,
el 75% de su poblacion experimenta estrés extremo y el 48% sefiala que su estrés
ha aumentado significativamente en comparacion con los ultimos cinco afios
(American Psychological Association, 2020). Para Latinoameérica, es México quién
se suma a la lista, con un 75% de los empleados que sufren agotamiento causado
por el estrés ocupacional, superando a naciones como China y Estados Unidos
(Instituto Mexicano del Seguro Social, 2018).

En Perd, se estima que el 60% de la poblacion experimenta estrés, y
aproximadamente el 70% de los ciudadanos empleados entran en esta categoria.
El rango de edad de quienes lo padecen se sitda principalmente entre 25y 40 afios,
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mientras que la poblacién de edad avanzada no es inmune a niveles crecientes de
responsabilidad (Rojas, 2017). De manera similar, Lizama (2021) define que la
fuerza laboral peruana sufre un importante estrés relacionado con el trabajo, que
tiene el potencial de convertirse en una condicién crénica que potencialmente puede
afectar el bienestar fisico y mental, disminuir la productividad e impactar

negativamente las relaciones interpersonales entre los empleados.

De acuerdo con lo expresado en el parrafo anterior, el Ministerio de Trabajo
del Pert (2020) aboga por la incorporacion de ejercicios de relajacion a la jornada
laboral con franjas horarias designadas para dichas actividades. Estos ejercicios,
que suelen durar entre 5 y 10 minutos, deben realizarse cada dos horas para
erradicar el estrés laboral (Jaspe et al., 2018).

En estas circunstancias actuales, las docentes de educacion inicial de la I.E.
de Tocache estan experimentando conductas de estrés que estan directamente
relacionados con las recargas laborales que se les imponen. Estos factores
estresantes han provocado diversos sintomas, entre ellos cansancio, desilusion,
sensacidon de desapego de sus responsabilidades e insatisfaccion con las nuevas
regulaciones dictadas por el Ministerio de Educacién y la integracion de nuevas
tecnologias. Ademas, las docentes muestran frustracion debido a su incapacidad

para llegar de manera efectiva a todos los estudiantes.

Ante esta realidad problematica, se ha formulado el siguiente problema
general: ¢ En qué medida las técnicas de relajacién disminuyen el estrés laboral de
las docentes de educacion inicial de una Institucion Educativa de Tocache, 20247?;

La investigacion se justifica por varias razones.

Desde una perspectiva teorica, contribuird a la comprension de teorias
cientificas que respaldan la utilizacion de técnicas de relajacion para afrontar el
estrés laboral. Uno de esos modelos tedricos es el modelo de agotamiento de
Maslach y Jackson (1986). Por su justificacion practica la investigacion permitira el
seguimiento y manipulacion de variables como el estrés laboral y la implementacion
de técnicas de relajacion en instituciones de educacion inicial de manera objetiva.
Demostrandose una herramienta valiosa para los educadores y la comunidad
educativa en general. Metodolégicamente, la investigacibn proporciona



herramientas valiosas para investigar las realidades presentes en nuestro entorno
a través de medios cientificos. En lo social, la investigacién tiene como objetivo
contribuir a la adaptacion social de los docentes trabajando con un aspecto crucial
de la vida democratica: la formacién docente. Por otro lado, se ha planteado los

siguientes objetivos de la investigacion, como objetivo general:

Determinar en qué medida la aplicacién de la técnica de relajacion disminuye
el estrés laboral de las docentes de educacion inicial de una Institucion Educativa

de Tocache, 2024; y los objetivos especificos: OEL.

Identificar el nivel de estrés laboral que poseen las docentes de educacion
inicial de una |.E. de Tocache, 2024, antes y después de la aplicacion de las técnicas
de relajaciéon. OE2. Determinar en qué medida la aplicacién de la técnica de
relajacion disminuye el agotamiento emocional de las docentes de una I|.E. de
Tocache, 2024. OE3.

Determinar en gué medida la aplicacién de la técnica de relajacion disminuye
la despersonalizacion de las docentes de educacion inicial de una Institucion
Educativa de Tocache, 2024, y OE4. Determinar en qué medida la aplicacion de la
técnica de relajacidon disminuye la baja realizacién personal de las docentes de una
I.E. de Tocache, 2024.

En lo referido a la formulacion de las hipodtesis, se menciona las hipotesis
generales: La aplicacion de las técnicas de relajacion disminuye significativamente
el estrés laboral en las maestras de inicial de una Institucion Educativa de Tocache,
2024. Ho. La aplicacion de las técnicas de relajacion no disminuye el estrés laboral

en las maestras de inicial de una |.E. de Tocache, 2024.



Il. MARCO TEORICO

Para estudiar tedricamente la presente investigacion, se ha explorado
literatura académica e investigaciones previas, proporcionando perspectivas
valiosas dentro de diferentes contextos, tal es el caso del estudio de Sosa (2023),
realizado en un ambito internacional, quién plasmé el objetivo de establecer la
incidencia del programa de intervencion en los niveles de estrés entre educadores.
La metodologia fue basica cuantitativa, no experimental y descriptiva. Se utilizo la
Escala de Estrés Percibido (PSS-14) para medir los niveles de estrés de la
muestra de estudio. Los resultados arrojaron un nivel de estrés moderado de 19,6.
Como conclusion se lleg6 a determinar que el programa de intervencion aplicado
fortalecié los mecanismos para afrontar el estrés.

Se considera también a Burgos et al, (2020) quiénes realizaron una revision
sistematica para investigar la incidencia de la relajacion como medio para combatir
el estrés laboral docente en Ecuador. La metodologia de investigacion emple6 una
basqueda bibliografica en varias revistas de alto impacto, utilizando palabras clave
"relajacion" y "estrés laboral" en el contexto de la ensefianza educativa. El estudio
concluye resaltando la necesidad de establecer un conjunto claro de pasos
orientados a aliviar el estrés laboral en el personal docente.

En el ambito nacional, se considera la investigacion realizada por Herrera
y Villegas (2023) sobre la relacion entre la inteligencia emocional y el estrés
inducido por el trabajo entre educadores de primaria de una |.E. de Sullana 2022.
Aplican un estudio cuantitativo transversal con disefio descriptivo-correlacional.
La investigacion utiliz6 una muestra de 40 maestros que se sometieron a una
evaluacion utilizando el Inventario de Cociente Emocional BarOn ICE (Versién
para Adultos) y el Inventario de Burnout de Maslach (MBI). Para determinar los
resultados se utilizé el estadistico de correlacion de Spearman, que arrojé un valor
de -0,105 con un nivel de significancia de 0,519.

Se menciona también el trabajo de Martell (2022), quién aplica un estudio
con el propdésito de crear un programa mediante técnicas de relajacion para aliviar
la fatiga laboral entre los empleados del Centro de Salud de Aricampampa. El
estudio adopto un disefio descriptivo-propositivo con una poblacion muestra de 24
docentes. Fueron evaluados mediante el Cuestionario Munchisky para la fatiga

laboral. Los resultados mostraron niveles moderados de fatiga laboral del 62,5%,



y la fatiga muscular y mental se informé casi por igual en el 54,2% y el 75%. Asi,
se desarrolld un programa de intervencidn que incluye técnicas de relajacion
autogena, relajacion muscular progresiva y visualizacion a lo largo de 14 sesiones.
Esto actuaria como una rica fuente de referencia para los aspectos teéricos y
metodolégicos de los programas propuestos a partir de los hallazgos del
diagndstico de esta investigacion.

En Cusco, Torres (2020) se embarcé en un estudio que busco explicar los
efectos que tienen las técnicas de gestion emocional entre los docentes en los
niveles de estrés. En esta investigacion se adopto un disefio pre experimental y
en el que participaron 38 profesores de escuela primaria rellenando encuestas y
el cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI). Se determin6 que a través de
técnicas de gestion emocional se podria frenar significativamente el estrés
asociado con el trabajo remoto; hubo una sorprendente diferencia de 26,8 puntos
a favor de los resultados posteriores a la prueba. La significacion estadistica de
esta varianza se establecioé en el nivel del 5% con un tamafio del efecto de 14,7
puntos.

En el &mbito local se menciona el estudio de Rosales (2021) en la UGEL
Tocache — San Martin ofrece una visién importante sobre la relacion entre la
satisfaccion laboral y los niveles de estrés entre los empleados de dicha entidad.
La investigacion, que contd con la participacion de 61 empleados, utilizé un
enfoque cuantitativo y un disefio de andlisis correlacional para evaluar esta
relacion. Los principales hallazgos del estudio son los siguientes: Niveles de
Estrés el 88,5% de los empleados experimentaba un nivel medio de estrés. En
satisfaccion laboral el 55,7% de los empleados presentaba un nivel medio de
satisfaccion laboral. Estos resultados indican que la mayoria de los empleados
experimenta niveles medios tanto de estrés como de satisfaccion laboral. Ademas,
los datos sugieren una correlacion entre el estrés y la satisfaccién laboral, lo que
implica que los niveles de satisfaccion laboral pueden influir en los niveles de
estrés y viceversa.

consideran el trabajo de investigacion sustentado por Rosales (2021) con
el propésito de evaluar la correlacion entre la satisfaccion laboral y los niveles de
estrés entre los empleados de la UGEL Tocache — San Martin. En este estudio

participaron 61 empleados y se utilizé un enfoque de investigacion cuantitativa



con un disefio de andlisis. Se emplearon como instrumentos de evaluacion
técnicas de encuesta y escalas multidimensionales. Los resultados revelaron que
el 88,5% de los empleados experimentaba un nivel medio de estrés, mientras que
el 9,8% tenia un nivel alto y sélo el 1,6% tenia un nivel bajo. En cuanto a la
satisfaccion laboral, el 55,7% tuvo un nivel medio, el 37,7% un nivel alto y el 6,6%
un nivel bajo. Estos resultados demuestran una relacion entre el estrés y la
satisfaccion laboral dentro de la Unidad de Gestién Educativa Local de Tocache.

Asimismo, Montoya y Neyra (2019) expresan su respaldo a un estudio de
investigacion que tiene como objetivo evaluar la eficacia de un programa centrado
en técnicas de relajacion en la disminucion de la susceptibilidad al estrés entre los
internos del Establecimiento Penitenciario Moyobamba 2019. Empleando un
disefio experimental, el estudio incluyd una muestra de 24 reclusos que fueron
evaluados por medio de una lista de indicadores de vulnerabilidad al estrés de
Dionisio Zaldivar Pérez. Los resultados revelaron una reduccion significativa en la
vulnerabilidad al estrés entre los reclusos. Sus resultados determinaron que en el
pretest el 100% de los encuestados, lograron reducir sus niveles de estrés a un
grado minimo durante el postest. Posterior a la fundamentacién de los trabajos
previos se menciona a continuacién el referencial tedrico de cada una de las
variables que intervienen en la presente investigacion.

Al referido de la variable independiente técnicas de relajacion: Moreno
(2018) ofrece una definicion que la caracteriza como una serie de actividades que
se realizan en un orden y duracién determinada.

Segun Montoya y Neyra (2019), la técnica de relajacién es un conjunto de
procedimientos implementados para alcanzar un estado psicofisioldgico favorable
gue facilite la reduccion de la tension y el avance del bienestar de individuos o
grupos.

Tomando en consideracion los aportes de los investigadores citados se
considera que los programas de técnicas de relajacion implican una serie de
tareas interconectadas con el objetivo de lograr un resultado especifico.

En cuanto a la teoria que fundamenta las técnicas de relajacion, Martell (2022)
destaca el enfoque tedrico Cognitivo-Conductual como fundamento de las
técnicas de relajacion. Este enfoque aborda el aspecto conductual y cognitivo del

individuo para lograr bajar la tensién o carga emocional. Poza (2018) considera



ademas la teoria de relajacion de Jacobson y Schultz, en particular el modelo de
relajacion muscular progresiva, este modelo se basa en la premisa de tensién-
distensién, un principio fisiol6gico que sugiere que un musculo puede estar mas
relajado después de haber sido tensado durante unos segundos y luego liberado.
Por otro lado, Montoya y Neyra (2019) establecen los tipos de técnicas de
relajacion y sugiere del uso de cuatro tipos diferentes que son: La técnica de
entrenamiento autdgeno, es una técnica de relajacion  cuyo
objetivo es proporcionar a los pacientes una sensacion de calma, acompafiada
de sensaciones de calor y pesadez. La técnica consiste en la realizacion de
ejercicios fisiologicos y racionales especificos, que ayudan a reducir la tensién
muscular y la frecuencia respiratoria. El control de la respiracion es otra técnica
gue se puede utilizar para inducir la relajacion del cuerpo (Dezube, 2023). La
técnica de relajacion muscular progresiva (PMR) de Jacobson esta destinada a
aliviar la tensién muscular y nerviosa contrayendo y relajando grandes grupos de
musculos (Fundacion Pasqual Maragall, 2021). Por ultimo, se tiene la técnica de
relajacion pasiva que, a diferencia de la relajacion progresiva, este método se
centra unicamente en relajar los masculos en lugar de tensarlos (Organizacion
Mundial de la Salud, 2023).

En otro panorama, Martell (2022) identifica varias dimensiones que son
necesarias para implementar un plan de técnicas de relajacion. Estas dimensiones
son tres y se describen a continuacion: La primera dimension se refiere a la
planificacion de actividades, que implica seleccionar a los participantes del
programa, preparar un cronograma de ejecucion y proporcionar los materiales
necesarios para las sesiones o talleres de relajacion. El programa abarca varios
aspectos, entre ellos la duracion de las sesiones, la provision de materiales, el
establecimiento de un cronograma y la comunicacion e invitacion a participar.

La segunda dimension implica la organizacion y aplicacion de los talleres,
comenzando con una evaluacion diagndstica en la primera fase, para luego
estructurar las sesiones o talleres del programa. Se presentan dinamicas
motivacionales, grupales, de profundizacién y musicales, y se seleccionan y

aplican diversas técnicas de relajacion.

La ultima dimension es la evaluacion, implica monitorear el uso de técnicas



de relajacion, analizar los resultados de la evaluacién final y preparar un informe
completo. Esta dimensidn se centra en las técnicas impartidas en las sesiones, el
procesamiento y analisis de las pruebas previas y posteriores, y la adquisicion de
resultados para el informe final.

Ahora, para explicar la segunda variable es crucial establecer primero los
aspectos y conceptos relevantes del estrés. Como lo define Chuzén (2018), el
estrés es el resultado de la interaccion entre factores fisicos, psicolégicos y
sociales, particularmente en el ambito laboral. Por su parte, Gallego, et al. (2018)
definen al estrés mediante dos pautas distintas: Distress, que se define como el
estrés que puede ser perjudicial para el bienestar de un individuo o poner en
peligro su integridad, y el Eustress, que es una anomalia que nos mantiene alerta
ante determinadas situaciones.

Segun las definiciones citadas, se considera que el estrés es un estado
emocional que genera activacion psicofisiolégica excesiva. Por medio de esta
anomalia se nos permite percibir los desafios como oportunidades y puede
conducir a una mayor productividad a través de niveles adecuados de activacion
laboral individual.

Al referido del concepto de estrés laboral para su definicion se tiene en
cuenta el aporte de Huamani (2019) quién define al estrés laboral como la
combinacion de respuestas fisioldgicas, emocionales y conductuales que tienen
como objetivo disminuir la motivacion del trabajador, al mismo tiempo que generan
sensaciones de insuficiencia e ineficiencia.

Para las consideraciones de la presente investigacion el estrés laboral
como el estado emocional que conduce a un desgastes fisico y psicolégico de la
persona trabajadora como producto de factores externos que pueden incluir la
presion de los superiores, el ambiente de trabajo, el entorno fisico, la carga de
trabajo, la mala gestion del tiempo, los salarios inadecuados y el miedo a perder
el empleo. Teniendo una base conceptual definida, se considera que esta variable
toma como fundamento los modelos teoricos de Albuquerque y Capo (2021)
guiénes consideran a la teoria del estrés de Canon, la cual se basa en respuestas
automaticas que se producen cuando el cuerpo percibe una amenaza, ya sea
interna o externa. EI mismo autor también sugiere el modelo de French y Caplan

de 1970. Este modelo propone una teoria que gira en torno a la ambigiedad de



roles, que indica que la falta de metas claramente definidas puede generar
conflictos en la forma en que los trabajadores ejecutan sus responsabilidades.

Por otro lado, se presentan los tipos de estrés que se pueden
desencadenar en un ambiente laboral. Para Chuzén (2018) estos tipos de estrés
incluyen el estrés positivo 0 eustrés, que puede tener un impacto beneficioso en
las personas al exponerlas a situaciones que las desafian y las empujan a salir de
su zona de confort. Este tipo de estrés puede mantener a las personas alerta y
motivadas, lo que lleva a un estado mental altamente productivo. Por el contrario,
el estrés negativo o la angustia pueden tener un efecto perjudicial en los
empleados, provocando problemas de salud fisica y psicolégica.

Ramirez (2020) ha identificado varios factores que contribuyen al estrés
laboral. Estos factores incluyen el entorno laboral, el nivel socioeconémico y el
nivel de deterioro. Los siguientes son algunos de los escenarios especificos que
pueden causar estrés: Problemas del entorno organizacional, que pueden ser
causados por condiciones ambientales como mala higiene, instalaciones
inadecuadas, ubicacion del lugar de trabajo, recursos insuficientes, criticas, horas
de trabajo excesivas, entre otras. El contexto socioecondmico, incluido el grado
de necesidad, también puede contribuir al estrés.

En cuanto al estrés laboral en el sistema educativo peruano Bada et al.
(2020) basado en la politica educativa peruana, afirma que elevar los niveles de
estrés de los docentes generan presiones laborales por motivos relacionados a
evaluaciones, concursos, ascensos y el cumplimiento de sus deberes en la
escuela. En consecuencia, los docentes se sienten abrumados y sacrifican otros
aspectos de sus vidas, mientras sus salarios estan estancados y las
bonificaciones son inexistentes.

Por altimo, para efectos de este trabajo de investigacion, Huaman (2020)
toma en cuenta los aportes de Looker y Gregson (1977) y propone las
dimensiones del estrés laboral, las cuales.

La dimensién 1 corresponde al agotamiento emocional, que se refiere al
estado de agotamiento fisico, mental y emocional debido a la implicacion
constante en situaciones laborales emocionalmente exigentes. Son sus
indicadores: el nivel de agotamiento y la sobrecarga laboral.

La dimension 2, despersonalizacion, es una variacion que describe una



percepcion o experiencia alterada de uno mismo, en la que los procesos mentales
o el cuerpo fisico estan separados del sentido de uno mismo como si se vieran
desde una perspectiva externa perturbada. Se le reconoce como indicador para
la presente dimensién el nivel de sensibilidad humana.

Finalmente, la Dimension 3, Realizacion personal en el trabajo relacionado
al bajo logro personal, abarca sentimientos de fracaso, baja autoestima,
autoevaluacion negativa, evitacion de relaciones profesionales e interpersonales,
baja productividad e incapacidad para manejar la presién. Son sus indicadores el

apoyo Y la participacion institucional.
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.  METODO
3.1. Tipoy disefio de investigacion
Tipo de investigacion.

El analisis pertenece al ambito de la investigacion aplicada. Segun la
biblioteca virtual Duocuc (2023), la investigacion aplicada se concentra en
abordar cuestiones dentro de un contexto particular. Su enfoque principal es

la aplicacion practica o utilizacion del conocimiento diversos.
Disefio de investigacion.

El estudio empled un disefio pre experimental de un solo grupo y una
metodologia de pre y postest. Segun Hernandez et al (2014), la investigacion
pre experimental se centra en analizar una sola variable sin ningun tipo de

control. Su grafico es el siguiente:

Este disefio esta representado en siguiente esquema:

G=01 - X mmmmmmmmmmmmnnan 02
Dénde:

G = Grupo experimental

01 = Pre tes

02 = Post tes

X = Experimento técnicas de relajacion

3.2. Variable y operacionalizacién
Técnicas de relajacién

Definicion conceptual: Montoya y Neyra (2019) la conceptualizan como un
conjunto de procedimientos implementados para alcanzar un estado psicofisiologico
favorable que facilite la reduccion de la tension y el avance del bienestar de

individuos o grupos.

Definicidon operacional: Este conjunto de actividades o talleres de relajacion
constituyen la variable independiente relacionada al programa técnicas de relajacion

gue se opera por medio del desarrollo de las dimensiones planificacion de
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actividades, organizacion y aplicacion de los talleres y la evaluacion de las

actividades.

Los indicadores de la dimension planificacién son: Provision de materiales,
establecimiento del cronograma, comunicacién a participar en el programa. Para la
dimensidn organizacion y aplicacion de los talleres, los indicadores son: Evaluacion
diagnostica, estructura de los talleres y aplicacién de los talleres. Y la dimension
evaluacion de actividades con sus indicadores: Monitoreo y restructuracion de los

talleres Variable dependiente:
Estrés laboral

Definicién conceptual: Huamani (2019) conceptualiza al estrés laboral como
la combinacién de respuestas fisioldgicas, emocionales y conductuales que tienen
como objetivo disminuir la motivacion del trabajador, al mismo tiempo que generan

sensaciones de insuficiencia e ineficiencia.

Definicion operacional: La variable dependiente de este estudio abarca una
combinacion de respuestas fisioldégicas, emocionales y conductuales. Para
cuantificar estas respuestas se administrara un cuestionario mediante una escala

Likert que incluye dimensiones e indicadores.

Los indicadores para la dimensién agotamiento emocional son: El nivel de
agotamiento, nivel de sobrecarga laboral. Para la dimension despersonalizacion,
sus indicadores son: Sentimientos y actitudes negativas, negativa a la propia
competencia. Dimension Realizacion personal en el trabajo, sus indicadores son:
Respuestas hacia el trabajo que desempenia, auto concepto, falta de preocupacion

por otros.
3.3. Poblacion, muestray muestreo
Poblacion

En esta investigacion la poblacion muestra estuvo conformada por 20
docentes de una Institucion Educativa de Tocache, Se consideran como muestras

todas las unidades de investigacion (Lépez-Roldan y Fachelli, 2015).
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3.4.

Muestra

La muestra se seleccioné de manera intencionalmente a 20 docentes
de una L.E. de Tocache. Se adopt6 este enfoque de muestreo intencionado
no probabilistico.

Técnica e instrumento de recoleccion de datos, validez y confiabilidad

Para la medicion de las variables se utilizdé la encuesta, Otzen y
Manterola (2017), se utilizO para estudiar la poblacion analizando sus
muestras y evaluando la incidencia de una variable sobre otra, asi como sus
frecuencias. En este estudio en particular, se eligio la técnica para recopilar
informacion sobre el estrés laboral, especificamente en relacién con la
variable dependiente. Se hizo uso del cuestionario para evaluar el estrés
laboral, que se considera la variable dependiente. Segun Otzen y Manterola
(2017), este instrumento se define como un conjunto de items o preguntas
especificas que han sido cuidadosamente disefladas para obtener
informacioén precisa y esencial, con el fin dltimo de lograr los objetivos de la
investigacion. La herramienta se le conoce como escala Maslach Burnout
Inventory. EIl instrumento categoriza el burnout como un concepto
tridimensional, consistente en agotamiento emocional, despersonalizacion y
baja realizacion personal. Se administra de forma individual y debe

completarse en un plazo de 35 minutos.

Las respuestas proporcionadas para la encuesta constan de opciones
de opcién mdltiple, puntuadas en una escala Likert de 0 a 6. La escala es la
siguiente: 0 significa "Nunca”, 1 representa "algunas veces al afio", 2 indica
"una vez al mes". o menos", 3 corresponde a "algunas veces al mes", 4
denota "una vez a la semana", 5 significa "algunas veces a la semana" y 6
representa "toda La validez es lo que determina la precision y eficiencia de
un instrumento.

La evaluacion fue realizada por expertos quienes brindaron sus juicios
y estos luego fueron promediados con base en la matriz de evaluacion. La
matriz utilizada en el estudio de Rosales (2021) consideré varios factores
importantes para asegurar la validez y confiabilidad de los resultados. A
continuaciéon, se describen los aspectos evaluados y los resultados
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3.5.

3.6.

3.7.

obtenidos: Validez de contenido, validez de Constructo y validez

Determinada por Jueces, y el indice de relevancia oscilé entre 0,66 y
Procedimiento

La investigacion conllevd a la realizacion de los siguientes
procedimientos: Primero, identificar y describir la realidad problemética;
segundo, seleccionar una muestra de estudiantes participantes mediante el
muestreo probabilistico de la estadistica descriptiva; tercero, aplicar las
herramientas para recolectar datos de la variable dependiente y asegurarte
de que sean validos, buscando el juicio de expertos, previa aceptacion de los
directivos de la Institucion Educativa quiénes brindaron el permiso para la
aplicacion de la herramienta y el programa de técnicas utilizadas para la
relajacion.; cuarto, procesar y analizar los datos utilizando técnicas
estadisticas relevantes y el programa SPSS v.25 y Excel; y como sexto y

ultimo paso, redactar el informe final para su revisién y posterior sustentacion.
Método de analisis de datos

Se procesaron los resultados obtenidos para obtener estadisticas y
valores porcentuales y las estadisticas inferenciales. Se aplicara la prueba
de bondad de Shapiro-Wilk, una opcion adecuada para tamafios de muestra
inferiores a 50 debido a su sensibilidad. Los resultados indican valores de p
inferiores a 0,05, los datos no son paramétricos; por lo tanto, se recurrio al
uso de la prueba U de Mann-Whitney para el andlisis inferencial. Para
analizar los datos, se haré uso del software estadistico SPSS version 25. Con
este software pudimos determinar el alcance de la variable y calcular la
frecuencia en funcion de diferentes parametros.

Aspectos éticos

El condicionante ético considera el Codigo de Etica RCUN N° 470-
2022-UCV, el cual establece el compromiso de los investigadores de respetar
la dignidad, proteger los derechos y el bienestar de las personas, preservar
la integridad fisica y mental, asi como garantizar la confiabilidad de los datos
personales (Universidad César Vallejo, 2022). tal como se establece en el
articulo 2 N° 6 de la Constitucion Politica del Pera (Ministerio de Justicia,
2011).
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V. RESULTADOS

Se aplicé el cuestionario para medir los niveles de estrés laboral antes y
después de la aplicacion del taller de técnicas de relajacion, obteniéndose de su
interpretacion resultados que se operaron estadisticamente a nivel descriptivo e
inferencial. Estos resultados se describen a continuacion:

En cuanto a los resultados del objetivo especifico 1: Identificar el nivel de
estrés laboral que poseen las docentes de la |.E. de la muestra, antes y después de
la aplicacion de las técnicas de relajacion, se obtuvo en la tabla 2 (Anexo 5) que
antes de la implementaciéon del programa experimental, la mayoria de las
participantes experimentaban un nivel medio de estrés laboral, representando el
75% de la muestra. A esto le siguidé un nivel alto de estrés del 15% y un nivel bajo
del 10%. Sin embargo, después de la introduccion del programa, hubo un cambio
notable en los resultados. El porcentaje de docentes que experimentan niveles
bajos de estrés laboral aumenté al 70%, mientras que el nivel medio disminuyo al
20% y el nivel alto se mantuvo en el 10%. Esta disminucion de los niveles de estrés
se puede atribuir a la implementacién de técnicas de relajacion como parte del

programa experimental.

Asimismo, se presentaron resultados en cada una de las dimensiones de la
variable dependiente, siendo estos resultados los siguientes: En el pre test los
resultados del estrés laboral para cada dimension y que se registran en el anexo 5,
fueron los siguientes: nivel medio con el 55% y alto con un 30% para la dimensién
agotamiento emocional (Tabla 3); nivel medio del 50% y alto con un 35% para la
dimensién despersonalizacion (Tabla 4), y nivel medio del 50% y alto del 25% para
la dimensién disminucion en la realizacion personal del trabajo (Tabla 5). Estos
resultados mejoraron en el postest cuando después de aplicar el taller de técnicas
de relajacién las docentes de la muestra presentaron niveles bajo de estrés laboral,
tal como se indica a continuacion: Niveles bajo del 65% para las dimensiones
agotamiento emocional, despersonalizacion y disminucion en la realizacion
personal del trabajo (Tabla 3, 4y 5).

Continuando con la presentacion de los resultados se aplicé la prueba de
normalidad para determinar con que estadisticos realizar el analisis inferencia. La

prueba de bondad aplicada fue la de Shapiro-Wilk dado que el tamafio de la muestra
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fue de 20 docentes inferior a 50. analizar la variable y sus dimensiones, se evidencio
gue existia una distribucién normal o paramétrica en el pretest, (significancia de p >
0,05). Sin embargo, en contraste, la distribucion de la variable y sus dimensiones
en el Postest resulté anormal o no paramétrica (significancia de p < 0,05). Esta
diferencia en los niveles de significancia entre las variables y sus dimensiones
requirio de la aplicacién de la prueba U de Mann-Whitney, adecuada tanto para
valores no paramétricos (p < 0,05) como paramétricos (p > 0,05) (Anexo 5, tabla 6).

Con la asignacion de la prueba estadistica de U de Mann-Whitney se
procedié a la realizacion del analisis inferencial, el cual se aplic6 tomando en
consideracion los objetivos especificos 2, 3y 4.

En lo referido a los resultados del objetivo especifico 2: Determinar en qué
medida la aplicacion de la técnica de relajacion disminuye el agotamiento emocional
de las docentes del grupo muestral; los resultados de la tabla 8 registra un valor Z
de 2,927, lo que sefnala una diferencia significativa en el nivel de agotamiento
emocional entre el pre y postest con un valor de significancia de 0,003, el cual es
inferior al umbral establecido de 0,05 (p<0,05). Como resultado, la hipotesis nula es
rechazada a favor de la hipotesis afirmativa, la cual postula que la aplicacién de
técnicas de relajacion reduce de manera efectiva el agotamiento emocional causado

por el estrés laboral en las docentes que participaron en la muestra del estudio.

Para asignar los valores estadisticos asignados como resultados del objetivo
3: Determinar en qué medida la aplicacion de la técnica de relajacion disminuye la
despersonalizacion de las docentes de educacion inicial de una Institucion
Educativa de Tocache, 2024; la tabla 9 registra un valor Z calculado de 3,177, con
un nivel de significancia de 0,001 (p<0,05), resultados que permiten rechazar la
hipétesis nula y la aceptacion de la hipétesis alternativa, la cual infiere que la
implementacion de estrategias de relajacion disminuye de manera notable la
despersonalizacion del estrés laboral en las docentes de la muestra en estudio.

Procediendo al analisis de los resultados del objetivo especifico 4:
Determinar en qué medida la aplicacion de la técnica de relajacion disminuye la baja
realizacion personal de las docentes de la muestra; en la tabla 10, se observo un
valor Z de 2,481, con nivel de significancia de 0,013 (p<0,05), lo que conduce al
rechazo de la hipétesis nula y a la aceptacion de la hipétesis alternativa, la que

indica que la aplicacion de técnicas de relajacion disminuye de manera notable la
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baja realizacion personal del estrés laboral en las docentes de la muestra en
estudio.

Posterior al andlisis inferencial de cada una de las dimensiones de la variable
estrés laboral, se presenta a continuacion los resultados del objetivo general el cual
se enuncia de la manera siguiente: Determinar en qué medida la aplicacion de la
técnica de relajacion disminuye el estrés laboral de las docentes de educacion inicial
de una Institucion Educativa de Tocache, 2024. Los resultados presentados en la
Tabla 7 respaldan la hipotesis de que indican una mejora significativa en el nivel de
estrés laboral en el grupo de muestra. Las diferencias notables se evidencian tanto
en los resultados del pretest como en los del postest al aplicar técnicas de relajacion
para mitigar el estrés laboral. El pretest revel6 un promedio de 77,50 con una
desviacion estandar de 26,993, en contraste, el postest mostré un promedio de
40,50 con una desviacion estandar de 20,395. Los resultados obtenidos reflejan una
reduccion en los niveles de estrés laboral tras la implementacién de técnicas de

relajacion, tal como se evidencia en la disminucién de la media postest.

Asimismo, se observo un valor Z de 2.965, lo cual sefiala una disparidad
significativa en los niveles de estrés laboral entre los docentes de preescolar de una
Institucion Educativa de Tocache en el afio 2024. De manera similar, se evidencié
una marcada divergencia en los niveles de estrés laboral entre los docentes de
preescolar de dicha institucion. El hallazgo se vio reforzado por el valor de
significancia de 0,003, el cual es inferior al nivel de significancia establecido de 0,05
(p < 0,05). La hipétesis nula es rechazada y se acepta la hipétesis alternativa como
resultado del andlisis.
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V. DISCUSION

Actualmente en el mundo entero los docentes estan experimentando
conductas de estrés que estan directamente relacionados con las recargas
laborales que se les imponen. Estos factores estresantes han provocado diversos
sintomas, entre ellos cansancio, desilusion, sensacién de desapego de sus
responsabilidades e insatisfacciébn con las nuevas regulaciones dictadas por el
Ministerio de Educacion y la integracion de nuevas tecnologias.

Ante esta realidad problematica, se ha formulado el siguiente problema
general: ¢ En qué medida la aplicacion de técnicas de relajaciéon disminuye el estrés
laboral de las docentes de educacion inicial de una Institucion Educativa de
Tocache, 2024

En cuanto a sus resultados, la Tabla 2 presenta los datos sobre los niveles
de estrés laboral, indicando el porcentaje de encuestados en cada categoria. En la
prueba previa, la mayoria de los participantes experimenté un nivel medio de estrés,
representando el 75% de la muestra. Sin embargo, luego de la implementacion de
un programa experimental de relajacion, los resultados del postest mostraron una
disminucién del estrés laboral entre los docentes. La mayoria ahora informé un nivel
bajo de estrés del 70%. Un resultado similar se observo en un estudio realizado por
Torres (2020) en Cusco, que examinO el impacto de las técnicas de gestion
emocional en los niveles de estrés de los docentes. En el pretest, el 7,9% de los
participantes reporté un nivel medio de estrés, mientras que el 92,1% reporté un
nivel alto de estrés debido al trabajo remoto. Sin embargo, en la prueba posterior,
todos los participantes reportaron un nivel medio de estrés.

Segun Chuzén (2018), el estrés surge de la interaccion de diversos factores,
entre ellos elementos fisicos, psicolégicos y sociales, especialmente en el entorno
profesional. Por otro lado, Gallego et al. (2018) proporcionan una definicion de
estrés laboral como una forma de estrés que tiene el potencial de dafar la salud
general de un individuo y poner en peligro su bienestar en el lugar de trabajo.

Asimismo; la tabla 3 muestra los hallazgos de la dimensién agotamiento
emocional de la variable estrés laboral. Los niveles y porcentajes correspondientes
son los siguientes: Durante el pretest predominé el nivel medio con un 55%. Sin

embargo, los resultados del postest muestran una disminucion en la dimensién
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cansancio emocional, tomando la delantera el nivel bajo con un 65%. Esta
mejora se puede atribuir a la implementacion de un programa experimental de
relajacion para los profesores de la muestra. Se puede hacer una comparacion con
los hallazgos de Martell (2022) quien informé que el 54,2% de los participantes
experimentaron un nivel moderado de agotamiento laboral, caracterizado por
sintomas como agotamiento, pesadez muscular, rigidez, falta de coordinacién y
disminucién de la fuerza. En el postest, el 41,7% present6 un nivel leve de fatiga
muscular, lo que indica que el agotamiento laboral de los encuestados disminuy6
s6lo después de recibir asistencia mediante técnicas de relajacion.

Segun Huaman (2020) el agotamiento emocional, que se refiere al estado
de agotamiento fisico, mental y emocional debido a la implicacion constante en
situaciones laborales emocionalmente exigentes. Son sus indicadores: el nivel de
agotamiento y la sobrecarga laboral.

La Tabla 4 muestra los niveles y proporciones de la dimension
despersonalizacion dentro de la variable estrés laboral. En la evaluacion inicial, el
nivel mas prevalente fue el medio, que represento el 50% de los participantes. Sin
embargo, la evaluacién posterior reveld6 una disminucién significativa en la
dimensién de despersonalizacién: el nivel bajo ahora comprende el 65%. Esta
mejora se puede atribuir a la implementacion de un programa de relajacion
experimental al que estuvieron expuestos los profesores de la muestra. Martell
(2022) también logré un resultado similar al implementar su programa centrado en
Técnicas de Relajacion como medio para aliviar la Fatiga Laboral. En su estudio,
observé que la dimension despersonalizacion exhibia un nivel moderado de fatiga
(58,3%), lo que indica que los empleados experimentaron desafios importantes en
sus habilidades orientadas al servicio hacia los usuarios.

Huaman (2020) define a la dimension despersonalizacidbn como la variacion
que describe una percepcion o experiencia alterada de uno mismo, en la que los
procesos mentales o el cuerpo fisico estan separados del sentido de uno mismo
como si se vieran desde una perspectiva externa perturbada. Se le reconoce como
indicador para la presente dimension el nivel de sensibilidad humana.

Por otro lado, la Tabla 5 presenta los resultados de la dimensidn realizacién
personal en el trabajo en relacién con la variable estrés laboral. Los niveles y

porcentajes son los siguientes: En el pretest predominé el nivel medio con un 50%.
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Sin embargo, los resultados del postest muestran una disminucién en la
dimension de realizacion personal en el trabajo, situandose el 65% en el nivel bajo.
Esta disminucion se puede atribuir a la implementacion de un programa
experimental de técnicas de relajacion al que estuvieron expuestos los profesores
de la muestra. Estos hallazgos se alinean con los resultados de Torres (2020), quien
observo una tendencia similar en la dimensién de logro personal al aplicar técnicas
de gestion emocional para reducir el estrés laboral. En el pretest, el 2,6% se
categorizé como medio, mientras que el 97,4% se categoriz6 como alto. En la
prueba posterior, todos los participantes cayeron en la categoria media.

Segun Huaman (2020), la realizacion personal en el trabajo relacionado al
bajo logro personal, abarca sentimientos de fracaso, baja autoestima,
autoevaluacion negativa, evitacion de relaciones profesionales e interpersonales,
baja productividad e incapacidad para manejar la presién. Son sus indicadores el
apoyo Y la participacion institucional.

Los resultados del analisis que compara las hipotesis se presentan en las
tablas 8, 9 y 10, que muestran los resultados para cada dimension del estrés laboral
tras la implementacion de técnicas de relajacion. La Tabla 8 revela un valor Z de
2,965, con un valor de significancia de 0,003 (p<0,05), indicando un contraste
significativo en el nivel de estrés laboral en la dimension de agotamiento personal.
Asimismo, en la tabla 9 se muestra un valor Z de 3,177, con un valor de significancia
de 0,001 (p<0,05), lo que significa un contraste significativo en el nivel de
despersonalizacion, lo que lleva al rechazo de la hip6tesis nulay a la aceptacion de
la hipotesis afirmativa. Por ultimo, en la tabla 10 se demuestra un valor Z de 2.481,
con un valor de significancia de 0.013 (p<0.05), sustentando un contraste
significativo en el nivel de realizacion personal en el trabajo, rechazando asi la
hip6tesis nula y aceptando la hipétesis afirmativa.

Los hallazgos presentados por Quiroz (2021) se alinean con los resultados
anteriores, demostrando el impacto del Programa de Resiliencia en el estrés laboral
en tres dimensiones. Especificamente, en términos de agotamiento emocional, una
comparacion de las puntuaciones medias utilizando el estadistico t de Suden reveld
una diferencia significativa. Antes del programa, la puntuacion promedio era de

30,72, mientras que después del programa disminuyo a 24,72 (t=-11,339; 95% de
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confianza). De manera similar, en la dimension Despersonalizacion, el puntaje
promedio disminuy6é de 28,12 a 25,84 después del programa, mostrando una
diferencia altamente significativa (t=-11,339; t=-3,296; p<0,05). Finalmente, en
relacién al Bajo Logro Personal, la puntuacion promedio disminuyé de 16,44 a 10,72
después de la implementacion del programa, indicando una diferencia altamente
significativa (t=-9,981; p<0,05).

En el analisis de los resultados del test de la hipétesis general, se observa
en la Tabla 7 un valor Z de 2,965. El valor mencionado, en conjunto con un nivel de
significancia de 0,003, el cual es menor al umbral establecido de 0,05 (p<0,05),
sefiala una marcada disparidad en el nivel de estrés laboral. Como resultado, la
hipotesis nula es rechazada y se valida la hipétesis alternativa. Por consiguiente,
se puede inferir que la aplicacion de técnicas de relajacion reduce de manera eficaz
el estrés laboral en los educadores principiantes de la Institucion Educativa de
Tocache durante el afio 2024.

Los resultados obtenidos en este estudio estdn en consonancia con los
hallazgos de la investigacion realizada por Arellano (2020) titulada "Programa de
intervencidn en estrés laboral para mejorar el desempefio del personal”. Los datos
estadisticos presentados en el estudio muestran evidencia significativa (p=.000

<0.05) que permite rechazar la hipotesis nula. Esto indica claramente que la
constante es exclusivamente aplicable al modelo. Es evidente que el programa de
intervencidn mejora significativamente el ajuste en relacion a los factores de estrés
laboral (X2 = 272,354).
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VI. CONCLUSIONES

Al identificar los niveles logrados por la variable estrés laboral. Se registré en
el pretest un nivel predominante medio del 75%, el cual disminuyo en el postest a
un nivel bajo del 70% como resultados de la aplicacion de las técnicas de relajacion.
Para el caso de las dimensione en el pretest, los niveles medios predominantes
fueron 55% para el agotamiento emocional y el 50% para la despersonalizacion y
baja realizacion personal. En el postest los porcentajes disminuyeron al nivel bajo

con el 65% para cada una de las dimensiones.

Al determinar los niveles registrados de la variable técnicas de relajacion
disminuye el agotamiento emocional, se registrd un valor Z igual a 2.927 con un
valor de significancia de 0.003 inferior a 0.05 (p<0,05), evidenciandose un contraste
significativo en favor del nivel del agotamiento emocional, aceptandose la hipotesis

afirmativa.

Al registrar en qué medida la aplicacion de la técnica de relajacion disminuye
la despersonalizacion, se registr6 un valor Z igual a 3.177 con un valor de
significancia de 0.001 inferior a 0.05 (p<0,05), evidenciandose un contraste
significativo en favor del nivel de despersonalizacion, aceptandose la hipotesis

afirmativa.

Al registrar en que medida la aplicaciéon de la técnica de relajacion disminuye
la baja realizacion en el trabajo, se registrd un valor Z igual a 2.481 con un valor de
significancia de 0.013 inferior a 0.05 (p<0,05), evidenciandose un contraste
significativo en favor del nivel de la baja realizacion, aceptandose la hipétesis

afirmativa.

Al determinar en qué medida la aplicaciébn de la técnica de relajacion
disminuye el estrés laboral, se registré un valor Z igual a 2.965 con un valor de
significancia de 0.003 inferior a 0.05 (p<0,05), puntaje que permite rechazar la
hipétesis nula y aceptar la hipotesis afirmativa, la cual sefiala que la aplicacion de
las técnicas de relajacion disminuye significativamente el estrés laboral en las

maestras de inicial de una Institucion Educativa de Tocache, 2024.
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VIl. RECOMENDACIONES

Es fundamental coordinar con los directivos de la Unidad de Gestion
Educativa Local (UGEL) la puesta en marcha del departamento de psicologia. Este
departamento debe desarrollar programas de intervencion destinados a
proporcionar apoyo socioemocional al personal de las instituciones educativas. El

objetivo es reducir los niveles de estrés entre los docentes.

Es fundamental coordinar con los directivos de la Institucion Educativa la
programacion de Reuniones Mensuales con el cuerpo docente. Estas reuniones
tienen como objetivo principal escuchar, mejorar y planificar las actividades de
colaboracion mensuales, evitando la acumulacion excesiva de tareas pendientes.
Esta practica no sélo es buena en las relaciones laborales, sino que también

contribuye a mantener un clima organizacional favorable.

A través de los colegiados de tutoria, se propone el fomento del desarrollo
de las disposiciones emocionales de los docentes mediante el uso de recursos
visuales, charlas y talleres de relajacion. Se destaca la importancia de que los
docentes sean capaces de identificar sus valores y fortalezas para aplicarlos en su
labor profesional, asi como de cultivar emociones positivas y alcanzar autonomia
emocional. Estas habilidades resultan fundamentales para la gestion del aula, el
control de las dindmicas en el entorno educativo y el establecimiento de relaciones

positivas con los estudiantes.

Es fundamental seguir fortaleciendo la capacidad de adaptacion de los
docentes a través de talleres grupales enfocados en temas como la resiliencia. Se
sugiere incluir actividades que fomenten la toma de decisiones y la resolucién de
conflictos, con el objetivo de mejorar la flexibilidad ante el cambio y la gestion de

situaciones problematicas tanto dentro como fuera del aula.
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Anexo 1. Tabla de operacionalizacion de variable

Cuadro 1. Operacionalizacién de Variables

VARIABLE DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES ESCALA
CONCEPTUAL | CONCEPTUAL DE
MEDICION
Montoya y | Este conjunto de - Provisién de
Neyra (2019) la | actividades o] materiales Escala
conceptualizan | talleres de Dimensién - Establecimiento del Nominal
como un | relajacion planificacion
cronograma.
conjunto de | constituyen la L
) - Comunicacion a
procedimientos | variable .
participar en el
Variable implementados | independiente
programa
independient | para alcanzar | relacionada  al i _ —
Dimension - La evaluacion
e: un estado | programa L ) ) Bueno
S o organizaciony diagnostica
psicofisiologico | técnicas de L Regular
o aplicacionde |- La estructura de
favorable que relajacion  que
- los talleres los talleres. Malo
facilite a|se opera por
- La aplicacion de
Técnicas de reduccién de la | medio del P
. las sesiones
relajacion: tensibn 'y el | desarrollo ¢ las
' . . Dimension - El monitoreo y
avance del | dimensiones
. . evaluacion evaluacion
bienestar de | planificacion de
o - de los L
individuos o | actividades, - Restructuracién de
o talleres :
grupos. organizacién y las sesiones de

aplicacion de los
talleres y la
evaluacion  de

las actividades.

aprendizaje




ESCALA

VARIABLE DE DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES | INDICADORES
ESTUDIO CONCEPTUAL | CONCEPTUAL DE
MEDICION
Huamani La variable Dimensién - El nivel
(2019) dependiente de agotamiento de Escala
conceptualiza | este  estudio emocional agotamiento. Ordinal:
al estrés | abarca una - La sobre carga
laboral combinacion de laboral. Cuestionario
como la | respuestas
. S L - Sentimiento y
Variable combinacion fisioldgicas, Alto
) , actitudes
dependiente: de respuestas | emocionales y _ ) (89-132)
L Dimension negativas. ’
fisioldgicas, conductuales. q i
espersonaliza | _ i
emocionales y | Para cuantificar P B Negativa a la Medio
4 cion i
Estrés laboral conductuales estas propia
que tienen | Respuestas se competencia. (45 - 88)
como objetivo | Administrara un Dimension | - Hace uso de
disminuir la | cuestionario realizacion estrategias de Bajo
motivacion del | mediante una | Personalenel cooperacion (00 - 44).
trabajador, al | escala  Likert trabajo. - Adecua
mismo tiempo | que incluye normas de

gue generan
sensaciones
de
insuficiencia e

ineficiencia.

dimensiones e

indicadores.

juego.




Anexo 2. Instrumento de recolecciéon de datos
MBI (INVENTARIO DE BURNOUT DE MASLACH)

(Pretest y Postest)
A continuacion, encontrard una serie de enunciados acerca de su trabajo y de sus
sentimientos en él. Le pedimos su colaboracion respondiendo a ellos como lo
siente. No existen respuestas mejores o peores, la respuesta correcta es aquella
gue expresa veridicamente su propia existencia. Los resultados de este
cuestionario son estrictamente confidenciales y en ningun caso accesible a otras
personas. Su objeto es contribuir al conocimiento de las condiciones de su trabajo
y mejorar su nivel de satisfaccion. A cada una de las frases debe responder

expresando la frecuencia con que tiene ese sentimiento de la siguiente forma:

POCAS UNA VEZ AL MES | UNAS POCAS | UNA VEZ UNAS TODOS LOS
NUNCA VECES AL O MENOS VECES AL MES ALA POCAS DIAS
ANO SEMANA | VECES A
LA
SEMAMNA
Q 1 2 3 4 5 6
ITEMS 0(1]2|3(4|5(6

1. Me siento emocionalmente agotado/a en mi frabajo.
2. Me siento cansado al final de la jornada de trabajo.

3. Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jomnada de frabajo me
siento fatigado.

4. Siento facilidad para comprender como se sienten mis alumnos/as
5. Creo que estoy tratando a algunos alumnos/as como si fueran objetos impersonales

6. Siento que trabajar todo el dia con alumnos/as supone un gran esfuerzo y me cansa
7. Creo que trato con mucha eficacia los problemas de mis alumnos

8. Siento que mi trabajo me esta desgastando. Me siento quemado por mi trabajo

9. Creo que con mi frabajo estoy influyendo positivamente en la vida de mis alumnos/as
10. Me eh vuelto mas insensible con la gente desde que ejerzo la profesion docente

11. Pienso que este trabajo me esta endureciendo emocionaimente

12. Me siento con mucha energia en mi trabajo

13. Me siento frustrado/a en mi trabajo

14. Creo que trabajo demasiado

15. No me preocupa reaimente lo que les ocurra algunos de mis alumnos/as

16. Trabajar directamente con alumnos me produce estrés.

17. Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis alumnos/as.
18. Me siento motivado después de trabajar en contacto con alumnos/as.

19. Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo.

20. Me siento acabado en mi trabajo, al limite de mis posibilidades.

21. En mi trabajo trato los problemas emocionalmente con mucha calma.

22. Creo que mis alumnos/as me culpan de algunos de sus problemas.




Anexo 3. Ficha técnica del instrumento

FICHA TECNICA DEL INSTRUMENTO PARA MEDIR EL ESTRES LABORAL

Nombre del | Inventario Burnout de Maslach (MBI). Sindrome del

instrumento Quemado por Estrés Laboral Asistencial.

Autor (es) Cristina Maslach (1977) y Susan E. Jakson (1980)
Consulting Psychologists Press, Inc., Palo Alto, California,

Procedencia Estados Unidos
Construir un instrumento para evaluar el estrés laboral en
funcién de tres dimensiones: Agotamiento emocional,
despersonalizacion y realizacion personal en el trabajo.

Objetivo Permitiendo determinar el nivel en el que se encuentran los
docentes de una I.E. de Tocache con respecto a la escala de
medicion.
Estudio realizado a partir de 1986 hasta 1997. Primera

Adaptado por adaptacion del Inventario con muestras espariolas.

Aplicado por Jaramillo Marcos, Iraida Sarita

Lugar Tocache - Per

Fecha de | Mayo del 2024

aplicacion

Escala tipo Likert

Administrado a

Docentes de educacion inicial de una |.E. de Tocache

Escala

Tiempo 35 min
Nivel de Confianza 95%
Margen de Error 5%
Observacioén Directa
GENERAL:

Alto (89 - 132), Medio (45 - 88) y Bajo (00 - 44).




Anexo 4. Confiabilidad del instrumento

ITEMS DE LA VARIABLE ESTRES LABORAL

BL

EACUSTADOS | 4| | 3| 4| 5 6 7/ 8 8| n| #| | B w| 6 % 7| ® 0| @ n np| S
H 0 3 L 5| S| 423 (623 3[4]3| 335647483
B 66| 26| 4|5 |6 46556236 2]2[2|6]6]3|3|H
B £ O T O T O O O/ I
E PO 2o 24473ty 2(ap 220333 /441 ¥H
B T T T S O O S | O O O O A
b O 4| 414 3|0 333ty 42204475538
] T T T T T O O O A 7
&I 72N T O | A A O O O A
B gt 402 240423 3434341636454
E T T O I O VA I
Eif T T T T - T S A O A I
1)) T T N N O S IO A T I

VARIANZA | 5083 | 2139 | 2521 | 3243 | 243 | 2333 | 2354 | 0521 3408 | 2389 | 1410 | 2222 | 0743 | 2630 | 2410| 2333 | 1389 | 3917 | 2472 | 3021 | 3076 | 2188

SUMATORIADE 38 771

VARIANZAS .

VARIANZA DE LA

SUMADELOS 2.0
[TEMS

a Coeficiente de confiabilidad del cuestionario 087
. , K Numero de items del instrumento
A Z.Si ; ‘ I 22
¢ = — [- —_— E‘_‘ i Sumatoria de las varianzas de los ftems, W77
£-1) 8
. Varianza total del instrumento.
tl




Anexo 5. Base de datos

VARIABLE ESTRES LABORAL - PRE TEST
DIMENSION AGOTAMIENTO EMOCIONAL DIMENSION DESPERSONALIZACION
P1| P2|P3|P4|P5|P6|P7|P8| P9 | punrar | NIVEL | P10 | P11 | P12 | P13 | P14 | puntac | NIVEL
1 a 3 1 5 5 4 2 3 6 29 Medio 2 3 3 4 3 15 Medio
2 [+ [+ 2 [ 4 5 [ 4 6 45 Alto 5 5 (3] 2 3 21 Alto
3 3 3 1 2 4 4 5 3 3 28 Medio 2 3 3 4 4 16 Medio
4 1 Q 2 0] 2 4 4 3 1 17 Bajo 1 2 2 4 4 12 Medio
5 3 3 3 2 3 L L 4 5 21 Medio o 4 4 4 3 15 Medio
6 (0] L L L 3 (0] 3 3 3 24 Medio 1 2 2 2 4q 11 Medio
7 [5] 2 [5] 5 4 L 5 5 3 40 Alto 5 5 4 5 5] 25 Alto
8 2 2 4 4 0 (0] 1 3 (8] 16 Bajo 1 1 1 4 0 7 Bajo
9 4 4 1 4 (8] 2 2 4 4 25 Medio 2 3 3 4 3 15 Medio
10 (5] 3 3 (5] 3 3 (5] 4 4 28 Alto 3 3 (3] 3 6 21 Alto
11 5 5 (5] 5 3 3 4 5 5 41 Alto 4 4 4 3 6 21 Alto
12 [ 3 [ [ 4 3 3 . | 5 40 Alto 2 2 2 4 4 14 Medio
13 1 2 2 L 4 L 3 5 2 27 Medio 4 4 5 5 4q 22 Alto
14 (0] 4 4 4 3 (0] 3 3 3 24 Medio 5 6 3 6 3 23 Alto
15 1 2 2 2 4 4 5 5 3 28 Medio 4 4 5 5 3 21 Alto
16 2 2 4 4 0 1 1 1 1 16 Bajo o 1 1 3 3 8 Bajo
17 4 4 1 4 0 2 2 4 4 25 Medio 0 2 2 4 4 12 Medio
18 2 3 3 4 3 3 2 4 4 28 Medio 3 3 2 4 4 16 Medio
19 5 3 3 5 4 5 5 5 4 29 Alto 4 5 5 5 4 23 Medio
20 3 [ 4 4 3 3 3 3 3 32 Medio 3 0 3 1 3 10 Bajo
DIMENSION REALIZACION PERSONAL EN EL TRABAJIO
PUNTAIE
oldley NIVEL
P15 | P16 | P17 | P18 | P19 | P20 | P21 | P22 | Puntaje Nivel
33| 5| 6] 4] 4| 6] 3 34 Alto 78 Medio
6 | 2| 2| 2] 6] 6] 3] 3 30 Bajo 96 Alto
5| 6| 6| 6| 5| 6| 6| 6 46 Alto 90 Alto
2 1 2| 3| 3| 3| al] a1 22 Medio 52 Medio
2 | 2| 4| 4| 0| 1] 1] 1 15 Bajo 61 Medio
1] 22| 4| a| 5] 5] 3 2 Medio 61 Medio
3| alalo] 1] 1] 3] 3 19 Medio 84 Medio
o 1| 4|0 2] 2] 1]1 1 Bajo 34 Bajo
4| 3| 4|6 3| 6] 4|5 35 Alto 75 Medio
30 6| 23] 3] 4] 1] 2 24 Medio 83 Medio
3| 3| 4| al] 3] 3| 4] 2 2 Medio 88 Medio
3| 2| 4| 4a] 4] 3| 5] 3 28 Medio 82 Medio
4| 4| 4| 6| 6] 3| 3| 4 34 Alto 83 Medio
4 | 2| 2| 4| 4| 5| 5| 4 30 Medio 77 Medio
1| 4| a0 1| 1] 3] 1 15 Medio 64 Medio
2 | 1| 40| 2|2] 1] 2 14 Bajo 38 Bajo
1] 3| 4| 3| 3| 2] 4] 3 23 Medio 60 Medio
6| 6| 6| 6| 5| 5| 5| 6 45 Alto 89 Alto
1] 4| 1| 3| 2|2]1] 2 16 Bajo 78 Medio
5| 5| 5| 4] 3] 3] 3] 3 3 Medio 73 Medio




DIMENSION REALIZACION PERSONAL EN EL TRABAIO PUNTAIE

P15 | P16 | P17 | P18 | P19 | P20 | P21 | P22 | Puntaje Nivel ToTAL NIVEL

1 2 0 2 0 4 2 3 14 Bajo 39 Bajo

2 0 2 0 2 1 3 4 14 Bajo 40 Bajo

1 2 4 2 4 1 1 1 16 Bajo 40 Bajo

2 0] 2 0] 2 2 0 3 11 Bajo 40 Bajo

3 2 3 2 3 4 4 4 25 Medio 73 Medio

2 2 3 2 3 0] 3 1 16 Bajo 41 Bajo

6 5 4 5 4 2 5 5 36 Alto 95 Alto

4 4 0 4 0 0 1 3 16 Bajo 40 Bajo

1 4 0 4 0 2 2 4 17 Medio 54 Medio

3 2 2 2 2 1 1 1 14 Bajo 37 Bajo

2 1] 2 1] 2 4 4 3 17 Medio 43 Bajo

6 6 4 6 4 3 3 4 36 Alto 96 Alto

2 1 1 1 1 4 3 1 14 Bajo 41 Bajo

1 2 2 2 2 1 1 1 12 Bajo 33 Bajo

2 2 0 2 0 2 2 2 12 Bajo 39 Bajo

4 4 0 4 0 1 1 1 15 Bajo 38 Bajo

1 0] 0 0] 0 2 2 4 9 Bajo 30 Bajo

1 2 3 2 3 3 2 0 16 Bajo 41 Bajo

3 5 4 5 4 2 5 2 30 Medio 81 Medio

4 4 3 4 3 3 3 3 27 Medio 68 Medio

VARIABLE ESTRES LABORAL - POSTEST
DIMENSION AGOTAMIENTO EMOCIONAL DIMENSION DESPERSONALIZACION
PL|P2|(P3|P4|P5|P6|P7|P8|P9| Punta NIVEL P10 | P11 | P12 | P13 | P14 | PunTaE NIVEL

1 o|1|1]2|0|4]|2|3]|1 14 Bajo 2 0 4 2 3 1 Medio
2 11|20 2|1]|3]|4]|2 16 Bajo 0 2 1 3 4 10 Bajo
3 131241111 15 Bajo 2 4 1 1 1 9 Bajo
4 1|/0|2|0|2|4]4]|3]|4 20 Medio 0 2 2 2 3 9 Bajo
5 303(3|2|3|4|4|4]65 31 Medio 2 3 4 4 4 17 Medio
6 0|4|2]2|3]0]|3|1]1 16 Bajo 2 3 0 3 1 9 Bajo
7 6|2|6|5|4|2|5|5]3 38 Alto 5 4 2 5 5 pil Alto
8 212(4]4|0]j0]|1|3]|0 16 Bajo 4 0 0 1 3 8 Bajo
9 4141 4|0]2]|2|4|4 25 Medio 4 0 2 2 4 12 Medio
10 |2 |3|3|2|2|1]1]1|1 16 Bajo 2 2 1 1 1 7 Bajo
11 |1|0|2|0|2|4]4]|3]|1 17 Bajo 0 2 2 2 3 9 Bajo
2 |6|3|6|6|4[3|3|4]|5 40 Alto 6 4 3 3 4 20 Medio
13 |1|2|2|1|1|4]|3]|1]|2 17 Bajo 1 1 4 3 1 10 Bajo
14 |2 |3|1|2]2|1]1]1]|1 14 Bajo 2 2 1 1 1 7 Bajo
15 |1|0|2|2|3|2]|2]|2]|2 16 Bajo 2 3 2 2 2 1 Medio
16 |2 |2|4|4a]lofl1]1]|1]|1 16 Bajo 4 0 1 1 1 7 Bajo
17 |0|4|1|0j0|2]2]|4]0 13 Bajo 0 0 2 2 4 8 Bajo
18 |2 |1|1|2|3|3]|2|0]2 16 Bajo 2 3 2 2 0 9 Bajo
19 | 5|3|3|5|4|2|5]|2]4 33 Medio 5 4 2 5 2 18 Medio
20 |3|6|4(4]3[3|3]|3]|3 2 Medio 2 3 1 2 1 9 Bajo




Anexo 6. Tablas de resultados
Tabla 1

La distribucion se muestra en la siguiente tabla:

Tabla 1

Distribucién poblacion muestral de docentes de una |.E. de Tocache, 2024.

Niveles Sexo Estudiantes
M
Docentes - 18
Personal directivo - 2
Total 20

Nota. PEl de la I.E. N° 265 de Tocache, 2023.

Tabla 2

Analisis descriptivo
Tabla 2
Niveles de estrés laboral de las docentes de educacion. Antes y después de

la aplicacion de las técnicas de relajacion.

Niveles PRETEST POSTEST
de estrés laboral f % f %
Bajo (00 — 44) 2 10% 14 70%
Medio (45 - 88) 15 75% 4 20%
Alto (89 —132) 3 15% 2 10%
TOTAL 20 100.0% 20 100.0%

Nota: Cuestionario para evaluar los niveles de estrés laboral

Tabla 3

Niveles de estrés laboral de la dimension agotamiento emocional.

Dimension agotamiento PRETEST POSTEST
emocional f % f %
Bajo (00— 18) 3 15% 13 65%
Medio (19 — 36) 11 55% 5 25%
Alto (37 —54) 6 30% 2 10%
TOTAL 20 100.0% 20 100.0%

Nota: Cuestionario para evaluar los niveles de estrés laboral



Tabla 4

Niveles de estrés laboral de la dimensién despersonalizacion

Dimensién PRETEST POSTEST
despersonalizacion f % f %
Bajo (00— 10) 3 15% 13 65%
Medio (11 - 20) 10 50% 6 30%
Alto (21 — 30) 7 35% 1 5%
TOTAL 20 100.0% 20 100.0%

Nota: Cuestionario para evaluar los niveles de estrés laboral

Tabla 5

Niveles de estrés laboral de la dimensidn realizacién personal en el trabajo.

Dimension realizacion PRETEST POSTEST

personal en el trabajo f % f %
Bajo (00 — 16) 5 25% 13 65%
Medio (17 —32) 10 50% 5 25%
Alto (33— 48) 5 25% 2 10%

TOTAL 20 100.0% 20 100.0%
Nota: Cuestionario para evaluar los niveles de estrés laboral
Tabla 6

Prueba de normalidad de Shapiro Wilk de la competencia matematica para el pre y

postest del grupo experimental y de control.

PRUEBA DE NORMALIDAD - Shapiro-Wilk
Estadistico al Sig.

Pretest agotamiento emocional 942 20

Pretest despersonalizacion 942 20

Pretest realizacion personal 957 20

Pretest del estrés laboral 916 20

Postest agotamiento emocional .765 20 <.001
Postest despersonalizacién .782 20 <.001
Postest realizacion personal .808 20 <.<.001
Postest del estrés laboral 751 20 <.001

Esto es un limite inferior de la significacidn verdadera.
Nota. Base de datos de la competencia matematica. Salida. SPSS Vr. 25.0



Tabla 7
Tabla 7

Prueba de hipotesis de la aplicacion de las técnicas de relajacidon para disminuir

el estrés laboral.

Varial Pretest Postest Prueba de U
ariabie Media D.E. Media DE. deMann-
Whitney

Estrés laboral 7230 16.993 5045 20.395 Z=-2.965 0.003

Nota. Z = Coeficiente calculado de la prueba de valores obtenidos de la base de datos de la
competencia matematica. Salida. SPSS Vrs. 25.0

Tabla 8

Prueba de hipotesis de la aplicacion de las técnicas de relajacion en la

disminucién del agotamiento emocional del estrés laboral en las docentes de

la muestra.
o 5 Pretest Postest Prueba de U
Imension Media D.E. Media DE. deMam-
Whitney
Agotamiento emocional 28 9.574 16 8.696 Z7=-2.927 0.003

Nota. Z = Coeficiente calculado de la prueba de U de Mann-Whitney

Tabla 9

Prueba de hipétesis de la aplicacién de las técnicas de relajaciéon en la

disminucién de la despersonalizacion del estrés laboral en las docentes de la

muestra.
Pretest Postest Prueba de U
Dimension Media D.E. Media D.E. deMann- P
Whitney

Despersonalizacion 25.35 9.574 9.00 4.347 Z=-3.177 0.001

Diferencia significativa (p<0,05).

Nota. Z = Coeficiente calculado de la prueba de U de Mann-Whitney



Tabla 10

Prueba de hipoétesis de la aplicacion de las técnicas de relajacion en la

disminucién de la realizacion personal en el trabajo en las docentes de la

muestra.
Pretest Postest Pruebade U
Dimension Media D.E. Media D.E. dvew':ft";‘]g;'
Realizacion personalen  26.00 9.786 16 7.987 Z=-2.481 0.013
el trabajo

*Diferencia significativa (p<0,05).

Nota. Z = Coeficiente calculado de la prueba de U de Mann-Whitney





