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RESUMEN
El presente estudio, busco, determinar la efectividad del programa de pausas activas
en el estrés laboral del personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de
Champaccocha — Andahuaylas 2022. El método que se utiliz6 para el estudio es
deductivo de tipo aplicada y disefio preexperimental con un alcance explicativo; la
poblacion estuvo conformada por 24 trabajadores de la institucion educativa; el tipo
de muestra es censal, por ser una poblacion pequefia, contd con una muestra de 24
trabajadores de la Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha, ubicada
en Andahuaylas. El estudio se baso en el estadistico STATA version 15 empleando
la prueba signos de Wilcoxon. El nivel moderado de estrés disminuyd de 11 casos
a 8, el nivel grave disminuyd de 13 casos a ninguno, y hubo 16 casos de estrés leve
tras la aplicacion del programa de pausas activas, segun los resultados de los niveles
de estrés antes y después. Se ha demostrado que el programa de pausas activas
disminuye en gran medida el estrés laboral en los empleados de la Institucién

Educativa Leoncio Prado de Champaccocha en 2022.

Palabras clave: Estrés laboral, pausas laborales, trabajadores de sector educativo
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ABSTRACT
The present study sought to determine the effectiveness of the active breaks program
in the work stress of the staff of the Leoncio Prado Educational Institution of
Champaccocha - Andahuaylas 2022. The method used for the study is deductive,
applied and pre-experimental design with an explanatory scope; the population will
consist of 24 workers of the educational institution; the type of sampling was census,
because it is a small population, with a sample of 24 workers of the Leoncio Prado de
Champaccocha Educational Institution, located in Andahuaylas. The study was
analyzed by the statistical package STATA version 15 using the Wilcoxon sign test.
The moderate level of stress decreased from 11 cases to 8, the severe level decreased
from 13 cases to none, and there were 16 cases of mild stress after the implementation
of the active breaks program, according to the results of stress levels before and after.
It has been shown that the active breaks program greatly decreases work stress in the

employees of the Leoncio Prado Educational Institution of Champaccocha in 2022.

Key words: Job stress, work breaks, educational sector workers
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INTRODUCCION
En la actualidad, los seres humanos enfrentan presiones crecientes en diversas
areas de sus vidas, generando un estado de tension constante. Una de las areas
mas afectadas es el ambito laboral, donde los constantes cambios en el
ecosistema laboral y la implementacion de nuevas tecnologias han transformado
la naturaleza del trabajo. Estos cambios suponen nuevos desafios para los
trabajadores, quienes, al enfrentarse a demandas laborales que superan sus
conocimientos o habilidades, pueden experimentar estrés laboral (Bada et al.,
2020). Este fendomeno es particularmente prevalente entre los profesionales que
tienen un contacto directo con los usuarios, como es el caso de los trabajadores

del sector educativo.

Dada la relevancia de este problema, resulta crucial implementar practicas que
ayuden a mitigar tales fectos. Entre estas practicas se destacan las pausas activas,
que buscan proporcionar un descanso fisico, mental y ambiental en el lugar de
trabajo. Estas pausas no solo benefician el entorno laboral, sino que también
pueden tener un impacto positivo en la vida personal y familiar del trabajador

(Tunja et al., 2021).

Las investigaciones sugieren que las pausas activas pueden reducir
significativamente el estrés durante las horas de trabajo. Segun Lovon (2021),
estos programas promueven un aumento en los niveles de endorfinas, lo que
genera sensaciones de motivacion, euforia y bienestar, ayudando a disipar el
estrés diario. Uribe (2022) afirma que las pausas activas relajan, oxigenan y

alivian la ansiedad, mejorando la satisfaccion y el bienestar del trabajador.

Este estudio se propone evaluar la efectividad del programa de pausas activas en
la reduccion del nivel de estrés en el personal de la Institucion Educativa Leoncio
Prado de Champaccocha. La pregunta central que guia esta investigacion es:
(Cual es la efectividad del programa de pausas activas en la reduccion del estrés

laboral en el personal de esta institucion?

16
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La estructura fisica de la tesis esta sistematizada de la siguiente manera:

El capitulo 1 Esta constituido por los aspectos generales tales como el
planteamiento del problema, formulac el problema, justificacion, objetivos,
delimitacion, limitaciones y viabilidad ue 1a investigacion.

El capitulo 2 Ademas, el siguiente capitulo es determinar los trabajos previos tanto
a nivel nacionales e internacionales, como también en la fundamentacién tedrica y
conceptual de las variables.

El capitulo 3 Siguiendo, con este capitulo se especifica el disefio, tipo, nivel y
enfoque de investigacion, ademds de definir la poblacién, muestra, técnicas e
instrumentos de recoleccion de datos y el procesamiento de informacion.

En el capitulo 4 Es asi que en este capitulo se abordan los hallazgos y resultados de
la investigacion.

En el capitulo 5 y, por ultimo se redactan las discusiones por objetivos y se elabora

las conclusiones y respectivas recomendaciones.
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CAPITULO I
ASPECTOS GENERALES

1.1. Planteamiento del problema

El estrés laboral es un fendmeno creciente apliamnete documentada que
afecta a un nimero considerable de trabajadores en todo el mundo, siendo
particularmente preocupante en el sector educativo. Segin la Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT), el estrés es una respuesta comun a las exigencias
laborales fisicas o emocionales excesivas que los trabajadores ya no pueden
manejar adecuadamente (Tunja et al., 2021). En el ambito educativo, los docentes
y el personal administrativo enfrentan una presion significativa debido a la

naturaleza de su trabajo, lo que los hace especialmente vulnerables al estrés.

Estudios recientes muestran que a nivel internacional, el estrés laboral afecta
a un amplio porcentaje de trabajadores. Por ejemplo, en América Latina, se ha
reportado que en paises como México y Argentina, una gran proporcion de docentes
experimentan altos niveles de burnout, lo que impacta negativamente en su salud y
rendimiento profesional (Matabanchoy, 2020). A nivel nacional, en Peru,
investigaciones revelan que mas del 60% de los docentes experimentan altos niveles
de estrés, lo que sugiere la necesidad urgente de intervenir en este problema

(Palacios y Rivera, 2020; Pineda et al., 2021).

En el contexto local, la Institucion Educativa Leoncio Prado de
Champaccocha no es una excepcion. Ya que por medio de la observacion directa y
entrevista al se obervo que el personal de esta institucion enfrenta una carga laboral
abrumadora, acompafiada de la falta de recursos y un ambiente laboral estresante,
lo que agrava los problemas de salud mental y fisica entre los trabajadores. Ademas,
el estrés laboral se refleja en una disminucién de la calidad educativa y en la
insatisfaccion de los estudiantes, lo que pone en riesgo la mision educativa de la
institucion.

Dada esta situacion, es imperativo implementar estrategias que mitiguen el
estrés laboral en esta institucion. Una de las posibles soluciones es la

implementacion de programas de pausas activas, que han demostrado ser eficaces

en la regulacion del estado de d&nimo y en la reduccion de los sintomas de estrés,
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como la ansiedad y el cansancio (Lovon, 2021; Uribe y Palomino, 2022). Este

estudio se propone evaluar la efectividad de dichas pausas activas para mejorar el

bienestar de los trabajadores.

1.2. Formulacion del problema

a.

Problema General

(Cual es la efectividad del programa de pausas para la reduccion del estrés
laboral del personal, antes y después de la intervencion del programa,
Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha, Andahuaylas, en el

ano 2022?

Problemas Especificos

(Cual es la efectividad del programa de pausas activas para la reduccion del
estrés psicoldgico del personal, antes y después de la intervencion del
programa, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha —

Andahuaylas 2022?

(Cual es la efectividad del programa de pausas activas para la reduccion del
estrés fisiologico del personal, antes y después de la intervencion del
programa, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha —

Andahuaylas 2022?

(Cual es la efectividad del programa de pausas activas para la reduccion de
los estresores laborales del personal, antes y después de la intervencion del
programa, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha —

Andahuaylas 2022?

1.3. Justificacion de la investigacion

a. Conveniencia de la investigacion

La investigaciéon es conveniente dado que el estrés laboral es una

problematica creciente en el ambito educativo, afectando no solo la salud fisica y

mental del personal, sino también la eficiencia y productividad de las instituciones.

Este estudio, al abordar el impacto de las pausas activas, presenta una intervencion
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que es facil de implementar, de bajo costo y con un impacto potencialmente positivo
en el bienestar del personal educativo. Ademas, contribuira al desarrollo de politicas
institucionales orientadas a la prevencion del estrés laboral, promoviendo un

entorno de trabajo mas saludable y eficiente.
b. Valor social de la investigacion

Desde el punto de vista social, se ha identificado que el personal que labora
en instituciones educativas estd expuesto a diversos tipos de estrés, ello debido a la
exigente carga de trabajo. Por tanto, el estudio brindo informaciéon importante para
que las instituciones educativas puedan implementar como opcion el programa de
pausas activas para reducir los riesgos de estrés y mejorar las condiciones laborales

del personal.
c. Implicancias practicas de la investigacion

Desde el aspecto practico, los resultados de la investigacion ayudaran a la
formulacion de estrategias para prevenir los niveles de estrés y priorizar estrategias
o métodos que ayuden a prevenir es estrés en el ambito laboral, ello, ayudara a

afrontar cualquier eventualidad que ocurra en el centro de labores.
d. Valor tedrico de la investigacion

El presente estudio se justifica desde el aspecto tedrico pues brindard
informacion importante sobre la efectividad de un programa de pausas activas para
el estrés laboral, ello, contribuird a la presentacion de informacién actualizada sobre
la problematica que se presencia en la sociedad y sobre todo en la comunidad

cientifica y en el departamento de salud ocupacional.
e. Utilidad Metodoldgica de la investigacion

Finalmente, desde el punto de vista metodolégico, el estudio trabajard con un
instrumento que fue validado por jueces expertos, el cual fue utilizado para la
investigacion, ello, con la finalidad de solucionar la misma problematica de estudio;
ademads, presentara un programa educativo referente a las pausas activas, la
aplicacién de estos instrumentos servira para futuras investigaciones con fines

aplicativos.
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a.

1.5.
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Objetivos de la investigacion

Objetivo General

Determinar la efectividad del programa de pausas activas para la reduccion
del estrés laboral del personal, antes y después de la intervencion del

programa, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha,

Andahuaylas 2022.

Objetivos Especificos

Analizar la efectividad del programa de pausas activas para la reduccion del
estrés psicoldgico del personal, antes y después de la intervencion del
programa, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha

Andahuaylas 2022.

Evaluar la efectividad del programa de pausas activas para la reduccion del
estrés fisiologico del personal, antes y después de la intervencion del
programa, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha

Andahuaylas 2022.

Estimar la efectividad del programa de pausas activas para la reduccion en los
estresores laborales del personal, antes y después de la intervencion del
programa, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha

Andahuaylas 2022.

Delimitacion de la investigacion
Espacial

El estudio se llevara a cabo en la Institucién Educativa Leoncio Prado del

distrito de Champaccocha, provincia de Andahuaylas, departamento de Apurimac.

b.

1.6.

Temporal

El estudio se llevara a cabo en un periodo de tiempo de 2 meses

Limitaciones de la investigacion

El trabajo de investigacion presenta limitaciones en la parte tedrica debido al

bajo contenido de informacion respecto al tema y el no contar con antecedentes

relacionados con la investigacion, asimismo, no se evidencio propuestas que

aporten al estudio.
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1.7. Viabilidad de la investigacion
La investigacion es beneficiosa econdmicamente, ya que contd con los
medios econdmicos del propio investigador, ademas, la investigacion se realiza en

la institucion educativa Leoncio Prado de Champaccocha.

También es socialmente viable, ya que es un estudio que ayuda a abordar
cuestiones relacionadas con el estrés percibido entre el personal educativo, y los

resultados se presentaran a la comunidad cientifica.

Por ultimo, la viable en lo técnico porque se contd con el apoyo del personal
humano de la Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha, donde se
desarroll6 el estudio, asi, como también se obtuvo los permisos correspondientes
por el director de la institucion y se contd con el apoyo de un asesor capacitado de

la universidad Tecnologica de los Andes.
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CAPITULO 11

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de investigacion

a. Contexto nacional

Alvarez (2022) es un estudio titulado “Pausas activas y estrés laboral en los
trabajadores de un programa ministerial, Lima”, el cual tuvo como objetivo hallar
la relacion entre las pausas activas y el estrés laboral en el personal de una
institucion. Los materiales y métodos: descriptivo correlacional, en una muestra de
171 participantes. En los resultados se evidenciaron que, el 75.4% present6 un nivel
alto de pausas activas y el 57.3% un nivel bajo de estrés. En conclusion, existe

relacion entre las variables p = 0.000.

Freire (2022) es un estudio titulado “Propuesta de pausa activa y su impacto
en burnout en el personal de salud, Piura”, el cual tuvo como objetivo hallar la
relacion entre las pausas activas y el burnout en el personal de una institucion. Los
materiales y métodos: descriptivo correlacional, en una muestra de 80 participantes.
En los resultados se evidenciaron que, el 66.7% estuvo de acuerdo con las pausas
activas y el 100% presentaron un nivel alto de estrés laboral. En conclusion, existe

relacion entre las variables p <= 0.05.

Farro (2022) es un estudio titulado “Efecto de la pausa activa en el estrés
laboral en el personal de enfermeria del Hnerm, Lima”, el cual tuvo como objetivo
en determinar el efecto de la pausa activa en el estrés laboral. Los materiales y
métodos: descriptivo y preexperimental, en una muestra de 45 participantes. En los
resultados se evidenciaron que, el 78% presentd un nivel regular de estrés antes del
programa y posterior a ello, el 96.5% presentdé un nivel bajo de estrés. En

conclusion, existe relacion entre las variables p = 0.000.

Ravines (2020) es un estudio titulado “Pausas activas para reducir algias
vertebrales en estudiantes del II ciclo de Fisioterapia en Instituto Cayetano Heredia,
Chiclayo”, el cual tuvo como objetivo hallar la efectividad de las pausas activas en

tension en el personal de una institucion. Los materiales y métodos: cuasi
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experimental, en una muestra de 29 participantes. En los resultados se evidenciaron
que, el 100% de los estudiantes que se les aplico las pausas activas manifestaron un
nivel bajo de dolor y tensiodn, a diferencia del grupo control que el 64.2% presento

un nivel regular.
b. Contexto internacional

Tunja (2021) es un estudio titulado “Pausas activas para la disminucion del
estrés laboral, Ecuador”, el cual tuvo como objetivo hallar la incidencia de las
pausas activas en el estrés laboral. Los materiales y métodos: descriptivo
correlacional, en una muestra de 171 participantes. En los resultados se
evidenciaron que, el 36% present6 un nivel alto de estrés y el 43% esta de acuerdo
en realizar pausas activas. En conclusion, existe relacion entre las variables p =

0.000.

Zegarra (2021) es un estudio titulado “Pausas activas como método de
afrontamiento al estrés laboral y sindrome de Burnout, Bolivia”, el cual tuvo como
objetivo hallar la incidencia de las pausas activas en reducir el estrés laboral. Los
materiales y métodos: explicativa, en una muestra de 20 participantes. En los
resultados se evidenciaron que, el 100% de los trabajadores indicaron que las pausas
activas les permitid reducir los niveles altos de tension laboral y riesgos
ergonomicos. En conclusion, la pausa activa es efectiva para la disminucion del

estrés.

Achote et al (2020) es un estudio titulado “El estrés laboral y la necesidad de
pausas activas en la federacion deportiva, Ecuador”, el cual tuvo como objetivo
hallar la relacion de las pausas activas y el estrés laboral. Los materiales y métodos:
descriptivo correlacional, en una muestra de 50 participantes. En los resultados se
evidenciaron que, el 36% presentd un nivel de estrés alto y el 46% indicod que se
debe implementar pausas activas como opcion para reducir la tension. En

conclusion, existe relacion entre las variables p <= 0.05.

Jaspe et al (2018) es un estudio titulado “La aplicacion de pausas activas como
estrategia preventiva de la fatiga y el mal desempefio laboral por condiciones

disergondmicas en actividades administrativas, Valencia”, el cual tuvo como
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objetivo hallar la efectividad de las pausas activas en el estrés laboral. Los
materiales y métodos: descriptivo, en una muestra de 21 participantes. En los
resultados se evidenciaron que, el 33% esta de acuerdo en realizar las pausas activas
para reducir la tension muscular y corregir las posturas. En conclusion, las pausas

activas permiten reducir el estrés laboral en los trabajadores.

2.2. Bases teoricas

2.2.1.Programa educativo

Un programa educativo es un programa basado en la teoria cuyo punto de
partida son las acciones realizadas para lograr objetivos en un contexto
determinado. Ademas, se define como un conjunto de actividades sistematicas, bien
planificadas y dirigidas en respuesta a las necesidades educativas de una sociedad
en particular (Blasco, 2017). Ademads, los programas educativos reflejan los
diferentes horizontes que queremos alcanzar, como visiones del futuro que
queremos construir, o como ciertos caminos para construir y moldear
democraticamente aquello a lo que aspiramos. En consecuencia, el andlisis de los
programas educativos se vuelve decisivo como espejo de la sociedad moderna, lo
que ayudard a determinar la cosmovision que se formen los paises desde el campo

de la educacion (Yevilan, 2019)
2.2.1.1. Pausas activas

La pausa activa consiste en una serie de movimientos articulares, seguidos de
estiramientos y ejercicios especificos para diferentes grupos musculares, incluidos
el cuello, los brazos, la parte superior e inferior. extremidades, y espalda, con
respiracion ritmica, profunda, lenta. Obliga a las personas a realizar su trabajo de
manera eficaz mediante la restauracion de la energia a través de diversas técnicas y
ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, los trastornos musculoesqueléticos
y prevenir el estrés. Ademads, ayudan a reducir el cansancio fisico y mental e
integran diferentes conjuntos de trabajo en los descansos de gestion (Cabrera et al.,

2022).

Un programa de pausa activa consiste en una rutina diaria de 10 a 15 minutos

que a menudo incluye cambios de postura, estiramientos y ejercicios de respiracion
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para activar la circulacion y la energia corporal; prevencion de los problemas
causados por el cansancio fisico y psiquico. A su vez, esto es bueno para la actividad
cerebral y por ende aumenta la productividad, a pesar de lo anterior, es deseable
incrementar las actividades que incluyan la interaccién con los compaieros con el

fin de mejorar el ambiente de trabajo y las relaciones en la institucion (Afaro, 2018)

Asimismo, un programa de pausas activas en el trabajo consiste en una rutina
que suele incluir movimientos articulares, estiramientos de diferentes grupos
musculares como cabeza y cuello, hombros, codos, brazos, cuerpo, piernas y pies;
otra rutina que comunmente se utiliza como mejor técnica son los ejercicios de
respiracion para activar la circulacion sanguinea y la energia del cuerpo, prevenir
problemas causados por el cansancio fisico y mental, y al mismo tiempo tener un
efecto beneficioso sobre la funcion cerebral y asi aumentar la productividad, sin
embargo, es deseable incluir actividades que incluyen interacciones entre
compafieros, como juegos, bailes en pareja y en grupo, cuya experiencia puede

mejorar el ambiente y las relaciones en el lugar de trabajo (Ochoa, 2020).

El programa de pausa activo no solo ayuda a reducir la fatiga y el dolor en el
sistema musculoesquelético, sino que también reduce significativamente el estrés
causado por el trabajo diario. Por lo que, la pausa activa o el ejercicio profesional
pueden reducir la tension muscular, mejorar la movilidad articular, corregir malas
posturas, reducir la carga muscular y esquelética manteniendo posturas
prolongadas, prevenir la falta de atencioén y las malas emociones, asi como frenar

temporalmente las acciones repetitivas (Cabrera et al., 2022)
2.2.1.2. Clasificacion de las pausas activas
Se establece una clasificacion de las pausas activas (Cabrera et al., 2022):

a. Pausas activas de introduccion: Se realiza antes del inicio de la
jornada laboral y, ademas, existe una actividad de estiramientos, cuya
prioridad es la preparacion, calentamiento y despertar de las estructuras
musculares necesarias durante la tarea, con el fin de mejorar la accion

preventiva y terapéutica. efecto de la obra. compaiiia.
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Pausas activas compensatoria: Este es un ejercicio de estiramiento
disefiado para compensar las estructuras que pueden estar
sobrecargadas durante las actividades laborales. Esto ocurre a
intervalos durante la semana y dura unos diez minutos, rompiendo la
monotonia de la operacion. Este tipo de actividades estdn disefiadas
para reducir el estrés en el entorno laboral, las malas posturas,
compensar el esfuerzo repetitivo y el equilibrio funcional, y la
recuperacion activa para que los descansos regulares durante la jornada
laboral se puedan utilizar para entrenar y descansar los musculos
apropiados para ellos. Los grupos musculares se desgarran en el trabajo.
Pausas activas de relajamiento: La pausa activa y el descanso después
de las jornadas laborales ayuda a relajar los musculos y el espiritu de
los empleados. Esta actividad reduce la sensacion de cansancio y
tension muscular, y ademas ayuda a la respiracion. Tiene lugar al final

de la jornada laboral y suele durar diez minutos.

2.2.1.3. Tipos de ejercicios

En cuanto a los tipos de ejercicios de pausas activas, se consideran 4, estas

son (Pérez et al., 2021):

a.

Respiratorios: Esta es una estrategia sencilla para afrontar situaciones
estresantes, siéntate y siente el movimiento de la respiracion en la
situacion mas comoda, te ayudard a mantener la armonia entre
principios orgénicos importantes, le dard mas resistencia al cuerpo,
evitard el insomnio, sintomas tales ya que la ansiedad y el estrés pueden
ocurrir.

De movilidad articular: Incluye ejercicios de rotacion para
articulaciones clave como el cuello, los hombros, la cintura, las caderas,
las rodillas y los tobillos. Los ejercicios realizados son especificos para
cada parte del cuerpo y estan disefiados para restaurar el rango articular
perdido y retrasar la fatiga por largos periodos de trabajo en la misma
posicion, permitiendo que los musculos descansen y eviten lesiones.
De coordinacion: Por lo general, se refiere al movimiento de dos o mas

partes del cuerpo al mismo tiempo, y es una habilidad que
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desarrollamos a través del movimiento general porque obliga a todo

nuestro cuerpo a trabajar al unisono para lograr un objetivo especifico.

2.2.1.4. Tipos de pausas activas

Existen cuatros tipos de pausas activas (Ibanez, 2019):

a.

Pausas Activas de Calistenia: Es un descanso fisico realizado con el
peso corporal como preparacion a través de una serie de instrucciones
que guian al trabajador. Estos descansos estdn pensados
para prevenir trastornos musculoesqueléticos y evitar la monotonia, el
cansancio y el estrés que conlleva una larga jornada de trabajo. Estas
actividades tienen lugar el primer dia de la semana.

Pausas Activas Mentales: Son actividades cognitivas que involucran
procesos mentales superiores, como la atenciéon, la memoria, la
concentracion, etc. Disefiado para permitir que los trabajadores se
concentren mejor, aumenten la velocidad de pensamiento y mejoren el
enfoque. Estas actividades tienen lugar el segundo dia de la semana.
Pausas Activas de Estiramiento: Este tipo de descanso de
fortalecimiento muscular se basa en una serie de ejercicios realizados
durante la actividad que ayudan al empleado a mejorar o desarrollar la
motricidad. Este tipo de actividad se realiza el tercer dia de la semana
para que el empleado gane fuerza, flexibilidad a la vez que mejora la
propiocepcion o la contractilidad.

Pausas Activas Recreativas: Conocidos como actividades recreativas,
se llevan a cabo en grupos pequefios para mantener o desarrollar las
habilidades de participacién y comunicacion social de los empleados
para crear un ambiente de trabajo armonioso donde los empleados se
divierten o se divierten porque estan trabajando para los empleados. trae
alegria a los profesionales encargados de su ejecucion, este tipo de

actividad se realiza el cuarto dia de la semana.
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2.2.1.5. Objetivos de las pausas activas:

Las pausas activas muestran como objetivos fundamentales (Calderon et al.,

2018):

a.

Prevenir trastornos osteomusculares causados por riesgos estaticos
o dindmicos.

Disminuir la fatiga fisica y mental e incrementar los niveles de
productividad.

Romper los esquemas de monotonia laboral y disminuir los niveles de
estrés ocupacional.

Tomar conciencia de que la salud integral es responsabilidad de cada

individuo.

2.2.1.6. Ventajas de las pausas activas

Las ventajas de estas practicas son multiples, inmediatos y a largo plazo, ya

que facilitan y motivan las actividades laborales o areas de trabajo en su

empresa (Canas, 2018):

a.

Rompen la rutina de trabajo y revitalizan a las personas para que su
estado de 4nimo y estado de alerta mejoren drasticamente.

Afecta positivamente las relaciones con los colegas, ya que incluye
gjercicios grupales, entretenimiento inusual.

Previene dafios fisicos (musculo esquelético) y mentales (estrés o
nervios).

Relaja las partes del cuerpo que mas se usan en el trabajo y reactiva las
que menos se usan.

Crear conciencia entre los socios comerciales y gerentes sobre la salud.
Rompe moldes e inspira ejecucion.

Previene afecciones fisicas y psiquicas que pueden ser provocadas por
una exposicion excesiva a la pantalla o por hacer demasiado la misma

tarea.

Algunas enfermedades comunes en oficinas y plantas de produccién son:

a.

Enfermedades del aparato respiratorio.
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b. Lesiones en el tinel del carpo.

c. Alteraciones oculares.

Por lo que la actividad fisica en el lugar de trabajo y durante la jornada laboral
tiene como objetivo prevenir y promover un estilo de vida saludable, ya que
el tiempo disponible es demasiado corto para influir en beneficios concretos,
pero puede incentivar el fomento de iniciativas individuales que promuevan

la actividad fisica fuera del horario laboral (Ochoa et al., 2020).

2.2.1.7. Dimensiones de las pausas activas

a. Ejercicios recreativos: Las actividades recreativas son consideradas
un fendmeno cultural donde a través del ejercicio fisico las personas
muestran mejora en la calidad de vida, garantizando un aspecto mas
saludable, permitiendo conserva la salud fisica e impidiendo la
formacion de alguna patologia (Jarque et al., 2022).

b. Ejercicios fisicos: Es el movimiento del cuerpo producido por los
musculos esqueléticos seguido del gasto de energia. La actividad fisica
se refiere a cualquier movimiento, incluso durante el tiempo libre o
como parte del trabajo. La actividad fisica, tanto moderada como
vigorosa, mejora la salud (OMS, 2022).

c. Ejercicios de meditacion: Es una forma de autocontrol disefiada para
llevar la mente y el cuerpo a un estado de relajacion profunda. Como
tal, es capaz de inspirar estados alterados de conciencia y, ademas, es
un proceso para lograr un estado de autoobservacidon pasiva y sin
prejuicios (Aguilar, 2020).

2.2.2.Estrés laboral
2.2.2.1. Definicion

El estrés constituye un estado de homeostasis amenazada provocada por
fuerzas adversas intrinsecas o extrinsecas (estresores) y es contrarrestado por un
intrincado repertorio de respuestas fisioldgicas y conductuales que apuntan a
mantener/restablecer el equilibrio corporal 6ptimo (Tsigos et al., 2020). El estrés se
ha definido tradicionalmente como un estimulo, a menudo denominado estresor,

que le sucede a la persona, como la pérdida de un trabajo, o como una respuesta
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caracterizada por excitacion fisioldgica y afecto negativo, especialmente ansiedad.
También, el estrés es una relacion entre la persona y el entorno que se evalua como
significativa personalmente y como una carga o un exceso de recursos para el

afrontamiento (Folkman, 2020).

El estrés se refiere a la excitacion fisioldgica y/o psicologica que ocurre
cuando un individuo percibe una amenaza a algo de valor para ¢l y esa amenaza
pone a prueba o agota los recursos que tiene disponibles para enfrentarla. Ademas,
cuanto mas valora un individuo un recurso o una relacién, mas estrés es probable
que ocurra cuando ese recurso o relacion se vea amenazado. En consecuencia, a
menudo se gastan considerables recursos psicologicos y materiales en un esfuerzo
por adaptarse o reducir estos factores estresantes (Dafia et al., 2017). A medida que
aumenta el estrés, el individuo debe desviar cada vez mas los recursos psicologicos
para combatir sus efectos negativos hasta que esos recursos se agotan y el individuo

se siente abrumado y ya no puede hacer frente al trabajo (Kivimaki y Steptoe, 2018).

El estrés en el lugar de trabajo es una condicion que enfrentan las personas en
el lugar de trabajo en el que se enfrentan a demandas que cumplir que no pueden
percibir, por lo que el éxito estd fuera de su alcance. Como resultado, sus mentes se
desequilibran. Esta condicion aborda el estrés del trabajador. Una de las razones del

estrés en el lugar de trabajo es la violencia en el lugar de trabajo (Faiz et al., 2020).

El estrés laboral se define como respuestas fisicas y emocionales peligrosas
que ocurren como resultado de situaciones en las que las demandas del trabajo
superan las capacidades del trabajador. Se refiere a la respuesta del empleado cuando
enfrenta demandas y presiones laborales que no se corresponden con sus recursos,
necesidades, habilidades y conocimientos, que superan su capacidad de

afrontamiento o gestion (Kolawole et al., 2020).

También, el estrés ocurre cuando las exigencias y responsabilidades del
trabajo no estan sincronizadas con las capacidades de los trabajadores o cuando el
tiempo destinado al trabajo es insuficiente. Por lo tanto, causan muchos resultados
organizacionales negativos y comportamientos poco saludables (Kolawole et al.,

2020).
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2.2.2.2. El estrés laboral se adopta de dos formas

Se ha demostrado consistentemente que el estrés laboral se correlaciona

negativamente con la satisfaccion laboral y positivamente con la intencion de

rotacion y la rotacion (Kivimaki y Steptoe, 2018):

a.

El estrés laboral: proviene de la naturaleza de la tarea en si como la
complejidad, nivel de dificultad y las condiciones bajo las cuales opera
el individuo, por ejemplo, presion de tiempo, condiciones de trabajo.

El estrés interpersonal: proviene de estar en conflicto con los demas
o sentir que uno debe cumplir con las demandas o expectativas de los

demas.

2.2.2.3. El agotamiento laboral incluye tres sintomas principales:

A menudo se considera un proceso en el que estos sintomas se manifiestan

cada vez mas a medida que se acumula el estrés (Restauri y Sheridan, 2020).

a.

El agotamiento emocional: Significa sentirse abrumado
emocionalmente por el propio trabajo

Despersonalizacion: Es conocida como cinismo o desconexion,
definida como desapego o indiferencia de los demads en el trabajo.
Realizacion personal reducida: Es conocida como eficacia
profesional, que es la tendencia a evaluar negativamente los propios

esfuerzos y logros.

2.2.2.4. Tipo de estrés

a.

Estrés agudo: Este tipo de estrés se presenta en corto plazo, es decir
desaparece rapidamente. Se manifiesta en situaciones negativas de
presion o alguna pelea, asi mismo en situaciones positivas cuando
ocurre algo emocionante. Ademas, se dice que la mayoria de
trabajadores desarrollan estrés agudo en un lugar de su vida (Mira et al.,

2020)
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Estrés cronico: Este tipo de estrés se presenta a largo plazo, es decir
dura un periodo prolongado entre semanas o meses. Se desarrolla en
situaciones negativas como la falta de dinero, infelicidad y problemas
laborales. En el caso que los problemas no se den solucién a tiempo,
genera estrés cronico, este puede causar problemas de salud (Xin et al.,

2022).

2.2.2.5. Dimensiones

a.

Estrés fisiologico: Se genera ante la respuesta que da el organismo del
ser humano debido a una serie de estimulos estresores. Ante ello, el
cuerpo presenta un conjunto de reacciones fisicas y bioldgicas que
desarrollan la activacion del sistema nervioso. Entre las reacciones
fisicas que puede presentar la persona por el estrés son: Sudoracion,
dolor de estomago, cefalea, taquicardia, nauseas, presion en el pecho,
contusiones musculares, entre otros (Chu et al., 2022).

Estrés psicologico: Es la experiencia de una persona de emociones
desagradables, como tension, frustracion, ansiedad, ira y depresion, que
resultan de aspectos de su trabajo, el cual tiene serias implicaciones para
su rendimiento laboral, su salud fisiologica y estado emocional e
incluso puede conducir al agotamiento, cinismo y reduccion de la
eficacia profesional. Ademas, se asocia con problemas de contratacion
y retencion del trabajador (Wenjun y Changgui, 2018).

Estresores laborales: El estresor es un estimulo que causa estrés, ya
sea fisico, quimico, bioldgico, social, psicologico, culturales, entre
otros. Todos los tipos de estresores estan relacionados entre si. Los
estresores laborales son todo tipo de circunstancias que exige el trabajo,
es decir el rol que desempeia el personal dentro de la institucion que
presta servicio. Los principales estresores laborales son: la sobrecarga
e infracarga laboral, infrautilizacion de habilidades, repetitividad, ritmo
de actividades excesivas y el horario de trabajo inadecuado (Wu et al.,

2020).
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2.2.2.6. Consecuencias del estrés laboral

Las condiciones de trabajo tienen un impacto bien conocido, ya sea positivo
o negativo, en la salud de los empleados. Las condiciones de trabajo adversas
pueden conducir al agotamiento laboral, un sindrome resultante del estrés cronico
en el trabajo que se caracteriza por un agotamiento abrumador, actitudes negativas
o falta de compromiso con los clientes e insatisfaccion con el desempefio laboral.
Este proceso puede tener consecuencias indeseables para los trabajadores, sus
familias, el ambiente de trabajo y las organizaciones. Asi mismo, se asocia a
problemas de salud, como un mayor consumo de alcohol, trastornos del suefio,

depresion, sedentarismo, obesidad y dolor musculoesquelético (Jodas et al.,2017).

El estrés laboral provoca una reduccién de la productividad, una atencion al
cliente subdptima y errores. Asi mismo, existen continuos conflictos entre los roles
laborales y los roles familiares. Ademas, el estrés puede tener consecuencias
negativas para la salud y el bienestar de los clientes, y conduce a fatiga croénica,
aumento de la morbilidad y posiblemente abuso de sustancias nocivas (Hassan et

al., 2020).

El estrés en el trabajo es considerado como el proceso de interaccion entre el
individuo y el ambiente de trabajo, que representa una acumulacion de emociones
negativas generadas por el trabajo. Estas reacciones negativas conducen a la
experiencia de alto estrés durante un largo periodo, lo que a su vez afecta la salud

fisica y mental (Kuo et al., 2020).

El estrés especificamente, provoca multiples sintomas adversos, como
insomnio, dolor de cabeza, fatiga, ansiedad, molestias gastrointestinales y
disminucion de la inmunidad, asi como aumento de los conflictos familiares,
disminucioén de la calidad del trabajo, trastornos de las relaciones interpersonales y

otros efectos negativos (Kuo et al., 2020).

El estrés estd bajo mucho estrés durante el proceso de atencion. Tienen que
hacer frente a los efectos de la incomprension del publico en general, enfrentar las

preocupaciones de los familiares, experimentar el miedo a lo desconocido y a
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convertirse en transmisores de la situacion y experimentar desafios relacionados

con sus habilidades profesionales de control (Kuo et al., 2020).

El estrés influye negativamente en el desempefio y en términos de trastornos
de personalidad entre los trabajadores. Ademads, entre los trabajadores afecta su
capacidad de toma de decisiones, lo que serd desfavorable para la organizacién
debido al bajo rendimiento, la alta rotacion, el alto ausentismo y el enorme gasto
econdomico. Afectando la calidad de vida de los trabajadores y el comportamiento

de los profesionales (Faiz et al., 2020).

El estrés tiene efectos angustiantes en el bienestar emocional de todo el lugar
de trabajo; reduce la moral de los empleados, lo que disminuye constantemente el
rendimiento laboral de los empleados. Aumenta el nivel de ansiedad, depresion,
irritabilidad, bajo compromiso laboral, ausencia de rendimiento laboral y
destruccion del trabajo y reduce la motivacion entre los trabajadores y las

organizaciones, lo que reduce la eficiencia del trabajo (Faiz et al., 2020).

2.3. Hipotesis

a. General
Ho: El programa de pausas activas no es efectiva en la reduccion del estrés
laboral del Personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha

Andahuaylas 2022.

Hi: El programa de pausas activas es efectiva en la reduccion del estrés
laboral del Personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha

Andahuaylas 2022.

b.  Especificas

1. Ho: El programa de pausas activas no es efectiva en la reducion del estrés
psicologico del Personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de
Champaccocha
Hi: El programa de pausas activas es efectiva en la reduccion del estrés
psicologico del personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de
Champaccocha Andahuaylas 2022.
Andahuaylas 2022.
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2. Ho: El programa de pausas activas no es efectiva en la reduccion del estrés
fisiologico del personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de
Champaccocha Andahuaylas 2022.

Hi: El programa de pausas activas es efectiva en la reduccion del estrés
fisiologico del Personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de
Champaccocha Andahuaylas 2022.

3. Ho: El programa de pausas activas no es efectiva en la reduccion de los
estresores laborales del personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de
Champaccocha Andahuaylas 2022.

Hi: El programa de pausas activas es efectiva en la reduccion de los
estresores laborales del Personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de

Champaccocha Andahuaylas 2022.

2.4. Variables

a. Dependiente
Estrés laboral
b. Independiente

Programa de pausas activas
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2.5. Operacionalizacion de variables

Tabla 1. Operacionalizacion de las variables

Escala de Valor
Variables Definicién conceptual Dimensiones Indicadores
medicién
La pausa activa consiste en una serie de L. .
Ejercicios recreativos
movimientos articulares, seguidos de
estiramientos y ejercicios especificos para Ejercicios fisicos - Duracion Leve (1)
Programa de
) diferentes grupos musculares para reducir - Frecuencia Ordinal Moderado (2)
pausas activas . i .
la fatiga v prevenir el estrés. (Cabrera, - Intensidad Severo (3)
Hinojosa, Moncayo, & Gil, 24 jul 2022  Laercicios de meditacién
[citado 24 abr 2023])
- Cambios de estado de animo No, en lo absoluto (1)
. ) - Ansiedad temor Un poco mas (2)
Estrés psicologico ) ) )
- Dificultad de concentracion No mas que lo habitual (3)
El estrés laboral se define como respuestas
) ) ) - Dificultad de afrontamiento Muchas mas que lo habitual (4)
fisicas v emocionales peligrosas que )
) . - Agotamiento Nunca (1)
ocurren como resultado de situaciones en
) ) ) - Tens16n muscular . A veces (2)
Estrés laboral las que las demandas del trabajo superan Estrés fisioldgico ) ) ) Ordinal
. . - Alteraciones intestinales A menudo (3)
las capacidades del trabajador. )
- Patrones alterados del suefio Siempre(4)
(Kolawole, Echezona, Solomon, & Walla,
. . . . Nunca (1)
2020 [cited 2023 April 23]) - Ambiente fisico
. A veces (2)
Estresores laborales - Funciones laborales
L A menudo (3)
- Organizacion

Siempre (4)
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2.6. Conceptualizacion de términos basicos

a.  Irritabilidad: Es un estado emocional de un individuo, quien desarrolla un
temperamento explosivo. Este tipo de personas los problemas pequefios
pueden presentar situaciones hostiles como gritar a las personas de su
alrededor (Salazar y Saavedra et al., 2019).

b. Rendimiento laboral: Es la productividad que se asocia entre el producto y
los medios que emplean para que se produzca, entre ellos tenemos la mano
de obra, los equipos, entre otros. Ademas, es la conducta del individuo en la
busqueda de las metas planteadas (Pashanasi et al., 2023)

c.  Fatiga crénica: Es una afeccion grave y de tiempo prolongado que perjudica
el sistema del organismo como impide el desarrollo adecuado de las tareas
asignadas hasta que la persona pierda su capacidad de desenvolverse
(Medine, 2023).

d. Sustancias nocivas: Es un elemento que contiene quimicos y compuestes que
puede ser un riesgo para la salud de la persona, asi como la seguridad y el
entorno que le rodea. Entre ello tenemos los inflamables, corrosivos, entre
otros (OMS, 2023).

e.  Despersonalizacién: Es un trastorno que se desarrolla debido al estrés
excesivo, es decir es la percepcion que tiene una persona de si mismo y que
las cosas que les rodea no son reales. Ademads, esta situacion puede ser
perturbadora (Mayclinic, 2020).

f.  Estresor: Es un estimulo que desarrolla estrés, este tipo de situaciones se
presenta en los lugares donde desempefia sus funciones una persona. Son
factores de riesgos al no ser controlados a tiempo pueden generar estrés
crénico (Silva et al., 2020)

g.  Pausas activas: Es una actividad fisica que se desarrolla en un corto tiempo,
el cual se emplea en un centro laboral, ello se realiza para los colaboradores
con el fin que restablezcan fuerzas para llegar al logro de los objetivos de la
empresa (MINSALUD, 2020)

h.  Estrés laboral: Es una afeccion de riesgo que altera el estado emocional de

la persona, debido a que genera reacciones negativas que puede perjudicar el
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estado fisico y psicologico. Esta situacion se manifiesta debido a la
sobrecarga laboral (Buitrago et al., 2021)

Ausencia laboral: Es el absentismo laboral, refiere cuando un trabajador se
ausenta de su lugar de trabajo, los cuales poder justificados o no. Esta
situacion puede perjudicar la productividad y generar rotacion laboral (Beron
et al., 2021).

Agotamiento emocional: Refiere a la disminucion de la energia de una
persona, es decir es el desgastamiento emocional y fisico que se puede
presentar un individuo debido al estrés, el cual estd relacionada a la
frustracion y fracaso (Barreto y Salazar, 2021).

Estrés psicologico: Es un trastorno emocional que altera el estado normal del
organismo de una persona, el cual puede presentar una serie de cambios en el
individuo como fisicos y mentales, perjudicando el desempefio laboral
(Espinoza et al., 2018).

Ejercicios de meditacion: Es una medicina complementaria que atribuye a
la parte fisica y mental de una persona, genera un estado de relajamiento y
tranquilidad, permite bajar los niveles de tension que presenta una persona

(Mayoclinic, 2020).
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CAPITULO 111
MARCO METODOLOGICO

3.1. Alcance de la investigacion

El método que se utilizé para el estudio es hipotético-deductivo, ya que, se
obtuvieron datos generales de las variables de estudio para ser proyectados en lo
practico con resultados especificos obtenidos en la investigacion (Carhuancho et
al., 2019). En el estudio se aplico ya que se observo el fendmeno observado para
plantear hipotesis y contrastar los resultados mediante la experimentacion para
llegar a una conclusion especifica.

Asimismo, el tipo de investigacion fue aplicada, el objetivo de la
investigacion aplicada es crear respuestas novedosas, creativas y utiles a problemas
acuciantes en diversas disciplinas, como la psicologia, la ingenieria, la medicina y
la educacion. Dado que este tipo de estudio pretende producir conocimientos que
puedan utilizarse para construir nuevas tecnologias, mejorar las condiciones reales,
optimizar procesos o politicas, entre otros objetivos, se distingue por su relevancia

y utilidad préctica (Aceituno, 2022)

El nivel de estudio es explicativo, ya que no solo se centra en describir un
fendmeno, sino que también tiene como fin explicar la efectividad de las pausas

activas en el estrés laboral (Herndndez y Mendoza, 2018)

3.2. Diseiio de estudio

El estudio tiene un disefio pre-experimental, debido a que se considera un
disefio en el que no se usa un grupo de control y el tratamiento se usa solo como
una prueba previa. Por las razones anteriores, se considerara que un grupo recibe

tratamiento y se evaluard antes y después de la prueba (Arias, 2021).

Programa de
Grupo Pre test . Post test
pausas activas

Experimental Y] —— X1 — Yl

Donde:
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Y1: Evaluacion del personal de la Institucion Educativa Leoncio Prado de
Champaccocha (pre test)

X1: Programa de pausas activas

Y li: Evaluacion del personal de la Institucion Educativa Leoncio Prado de
Champaccocha (post test)

En el enfoque cuantitativo, se emplean métodos estadisticos para identificar
patrones y correlaciones entre variables a partir de datos numéricos, esta
metodologia implica la recoleccion de datos mediante examenes, cuestionarios,
encuestas y otras técnicas que permiten la medicién y el andlisis de factores

cuantificables.

Un estudio longitudinal es un diseflo de investigacion observacional en el que
se realiza un seguimiento de los mismos individuos o grupo de sujetos a lo largo de
un periodo de tiempo que oscila entre unos pocos afios y décadas. Gracias a la
eliminacion de los efectos de cohorte y a la posibilidad de seguir a los mismos
sujetos a lo largo de generaciones, este tipo de investigacion permite una
observacion mas precisa de los cambios y tendencias a lo largo del tiempo que los

estudios transversales.

3.3. Poblacion y muestra

Poblacion: Refiere al total de individuos que pertenecen a una comunidad y a
quienes se les elige para un determinado estudio con las caracteristicas que se
requieren de la misma (Holgado et al., 2022). Por ende, la poblacion estuvo

conformada por 24 trabajadores de una institucion educativa.

Muestra: Es un subconjunto de la poblacion que se eligié para un estudio
determinado, teniendo en cuenta las caracteristicas que se requieren para la
investigacion (Holgado et al., 2022). Por ende, la muestra estuvo conformada por
24 trabajadores de la Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha,

ubicada en Andahuaylas.
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3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

La técnica empleada para la recoleccion de informacion en este estudio fue la
encuesta, una herramienta ampliamente utilizada en investigaciones sociales y de
salud. Esta técnica permite obtener datos de manera eficiente, recolectando las
percepciones, opiniones y experiencias de los participantes sobre la variable de
estudio, en este caso, el estrés laboral y las pausas activas. El uso de la encuesta se
justifica por su capacidad para captar una gran cantidad de informacion de forma
estructurada y en un tiempo reducido, lo que facilita el andlisis estadistico posterior.
Ademas, al incluir preguntas cerradas y abiertas, la encuesta ofrece flexibilidad para
explorar tanto respuestas especificas, como el nivel de estrés y frecuencia de pausas
activas, asi como percepciones mas detalladas sobre los efectos del programa
implementado (Herndndez y Mendoza, 2018).

El insturmeto es el cuestionario fue elaborado por Machaca y Aquino (2016)
para evaluar el nivel de estrés en trabajadores, no se realiz6 ninguna modificacion
del cuestionario, lo cual consta de 49 items, de los cuales esta dividido en 3
dimensiones: Psicolédgico (1 al 12); Fisiologico (13 al 33); y Estresores (34 al 49),
a su vez el autor valido el cuestionario por medio de 3 expertos en su indice de cada
pregunta fue menor a 0.05 y cuenta con una confiabilidad, la cual se determind
mediante el coeficiente alfa de Cronbach, su indice fue de 0.972, ello constatod que

es adecuado para su aplicacion.

3.5. Validez y confiabilidad de los instrumentos

La validez y confiabilidad del instrumento se bas6 mediante la investigacion
realizada por Gutiérrez et al. (2018) titulada “Efectividad de un programa de pausas
activas para la reduccion del nivel de estrés laboral en el personal administrativo en
una clinica de Lima”, de lo cual la validez del instrumento se realizé por medio de
3 expertos y cuenta con una confiabilidad, la cual se determiné mediante el
coeficiente alfa de Cronbach, su indice fue de 0.972, ello constat6é que es adecuado

para su aplicacion.
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CAPITULO IV

RESULTADOS
En el capitulo de resultados se presentan los principales resultados mediante la
aplicaciéon de los trabajadores de la institucion educativa Leoncio Prado de

Champaccocha, Andahuaylas.

4.1. Del objetivo general.
Tabla 2. Niveles de estrés laboral antes y despues del programa de pausas activas

en el personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha

Andahuaylas 2022

Estrés Leve Moderado Severo p- valor®

Estrés laboral
Antes 0 11 13
Después 16 8 0

<0.01*

Fuente: CUESTIONARIO DE ESTRES LABORAL
Nota: Prueba signos de Wilcoxon para muestras relacionadas; *diferencias

significativas (p<0.01)

La tabla 5 muestra las comparaciones de nivel de estrés laboral antes y
después de la aplicacion del programa de pausas activas. Para el contraste de
hipotesis de diferencia se aplicd la prueba signos de Wilcoxon para muestras

relacionadas.

Se establecio un nivel de confianza de 95% y nivel de significancia 0a=0.05
para el contraste de hipotesis. La regla de decision establecida fue rechazar la
hipotesis nula (Ho) cuando el valor de p<0.05, y se apoyaria la hipotesis alterna

(H1); de lo contrario no se rechaza la Ho.

Basada en la hipotesis de investigacion: El programa de pausas activas es
efectivo mejorando el nivel de estrés del personal de la institucion educativa, se

plantearon las hipotesis estadisticas:
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H1: El programa de pausas activas es efectiva en la reduccion del estrés
laboral del Personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha

Andahuaylas 2022.

HO: El programa de pausas activas no es efectiva en la reduccion del estrés
laboral del Personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha

Andahuaylas 2022.

El andlisis de comparacion arrojo valores de p<0.01, con lo que decide
rechazar la Ho, concluyendo que existe diferencias significativas para el estrés
laboral, asi como en sus dimensiones psicoldgica, fisioldgica y estresores; antes y
después de la aplicacion del programa. En todos los casos hubo disminucion de los

niveles de estrés después de la aplicacion de programa.

4.2 De los objetivos especificos

Objetivo especifico 1

Tabla 3. Niveles de estrés psicologico antes y despues del programa de pausas
activas en el personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha

Andahuaylas 2022

Estrés Leve Moderado Severo p- valor®
Psicolégico

Antes 0 12 12

Después 13 11 0 <0.01%

Fuente: CUESTIONARIO DE ESTRES LABORAL
Nota: Prueba signos de Wilcoxon para muestras relacionadas; *diferencias
significativas (p<0.01)

La tabla 2 muestra la comparacion de los niveles de estrés psicologico antes
y después de la implementacion del programa de pausas activas en la Institucion
Educativa Leoncio Prado de Champaccocha, Andahuaylas, durante el afio 2022. El
programa se aplico6 mediante 3 sesiones semanales de 5 minutos cada una, con
ejercicios especificos de respiracion, estiramiento y relajacion, disefados para

reducir el estrés. Para evaluar las diferencias, se utiliz6 la prueba de signos de
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Wilcoxon para muestras relacionadas, con un nivel de confianza del 95% y un
umbral de significancia de 0=0.05. La decision fue rechazar la hipodtesis nula (HO)
si el valor p era menor de 0.05, en favor de la hipotesis alternativa (H1); de lo

contrario, no se rechaza la HO.

De acuerdo con la hipotesis planteada: El programa de pausas activas es
efectivo en la reduccion del estrés psicologico laboral del personal, se establecieron

las siguientes hipotesis estadisticas:

H1: El programa de pausas activas es efectivo en la reduccion del estrés
psicologico del personal en la Institucion Educativa Leoncio Prado de

Champaccocha, Andahuaylas, durante el afio 2022.

HO: El programa de pausas activas no es efectivo en la reduccion del estrés
psicologico del personal en la Institucion Educativa Leoncio Prado de

Champaccocha, Andahuaylas, durante el afio 2022.

El analisis de los datos muestra un valor de p < 0.01, lo que permite rechazar
la hipotesis nula. Se concluye que hay diferencias significativas en los niveles de
estrés psicologico antes y después de la aplicacion del programa, con una notable

disminucion en los niveles de estrés psicologico tras la intervencion.

Objetivo especifico 2

Tabla 4. Niveles de estrés fisiologico antes y despues del programa de pausas

activas en el personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de Champaccocha

Andahuaylas 2022

Estrés Leve Moderado Severo p- valor®
Fisiolégico
Antes 0 15 9

<0.01*
Después 16 8 0

Fuente: CUESTIONARIO DE ESTRES LABORAL
Nota: Prueba signos de Wilcoxon para muestras relacionadas; *diferencias

significativas (p<0.01)
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La tabla 3 presenta la comparacion de los niveles de estrés fisiologico antes y
después de la implementacion del programa de pausas activas en la Institucion
Educativa Leoncio Prado de Champaccocha, Andahuaylas, en 2022. La
intervencion incluyo6 técnicas especificas para la relajacion de musculos y la mejora
de la circulacion, aplicadas 3 veces por semana 5 minutos cada una. La prueba de
signos de Wilcoxon para muestras relacionadas se utilizd6 para evaluar las
diferencias, con un nivel de confianza del 95% y un nivel de significancia a=0.05.
La regla de decision fue rechazar la hipdtesis nula (HO) cuando el valor p < 0.05,

apoyando la hipoétesis alternativa (H1); de lo contrario, no se rechaza la HO.

Con base en la hipdtesis de investigacion: El programa de pausas activas es
efectivo en la reduccion del estrés fisiologico laboral del personal, se formularon

las siguientes hipotesis estadisticas:

H1: El programa de pausas activas es efectivo en la reduccion del estrés
fisiologico del personal en la Institucion Educativa Leoncio Prado de

Champaccocha, Andahuaylas, durante el afio 2022.

HO: El programa de pausas activas no es efectivo en la reduccion del estrés
fisiologico del personal en la Institucion Educativa Leoncio Prado de

Champaccocha, Andahuaylas, durante el afio 2022.

El andlisis de los resultados arroj6 un valor de p < 0.01, permitiendo rechazar
la hipdtesis nula. Esto indica que se produjeron diferencias significativas en los
niveles de estrés fisioldgico antes y después del programa, evidenciando una
reduccion significativa en los niveles de estrés fisiologico tras la aplicacion del

programa.
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Objetivo especifico 3

Tabla 5. Niveles de los estrésores ambientales antes y despues del programa de
pausas activas en el personal, Institucion Educativa Leoncio Prado de

Champaccocha Andahuaylas 2022.

Estrés Leve Moderado Severo p- valor®
Estresoreslaborales
Antes 0 10 14

<0.01*
Después 14 10 0

Fuente: CUESTIONARIO DE ESTRES LABORAL.
Nota: Prueba signos de Wilcoxon para muestras relacionadas; *diferencias
significativas (p<0.01)

La tabla 4 muestra la comparacion de los niveles de estresores laborales antes
y después de la aplicacion del programa de pausas activas en la Institucion
Educativa Leoncio Prado de Champaccocha, Andahuaylas, en 2022. El programa
incluy6 ejercicios disefiados para reducir la exposicién a factores estresantes
ambientales mediante la mejora del ambiente de trabajo entre otros. Para determinar
las diferencias, se aplico la prueba de signos de Wilcoxon para muestras
relacionadas, con un nivel de confianza del 95% y un nivel de significancia 0=0.05.
La decision se baso en rechazar la hipotesis nula (HO) si el valor p < 0.05, en favor

de la hipotesis alternativa (H1); en caso contrario, no se rechaza la HO.

Segun la hipotesis de investigacion: El programa de pausas activas es efectivo
en la reduccién de los estresores laborales del personal, se establecieron las

siguientes hipotesis estadisticas:

H1: El programa de pausas activas es efectivo en la reduccion de los
estresores laborales del personal en la Institucion Educativa Leoncio Prado de

Champaccocha, Andahuaylas, durante el afio 2022.

HO: El programa de pausas activas no es efectivo en la reduccion de los
estresores laborales del personal en la Institucion Educativa Leoncio Prado de

Champaccocha, Andahuaylas, durante el afo 2022.
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El analisis mostrd un valor de p < 0.01, lo que permiti6 rechazar la hipotesis
nula. Se concluye que existen diferencias significativas en los niveles de estresores
laborales antes y después del programa, con una notable disminucion en los

estresores laborales tras la intervencion.
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CAPITULO V
DISCUSION

El objetivo del presente trabajo es determinar la efectividad del programa de
pausas activas en el estrés laboral del personal, Institucion Educativa Leoncio Prado
de Champaccocha — Andahuaylas 2022. Segin los resultados y hallazgos
encontrados evidenciaron el efecto del programa en la mejor de situaciones
estresantes. Asi mismo para el nivel de estrés antes y después, estreses fisioldgicos,

psicolégico y factores estresores.
5.1. Sustentacion consistente y coherente de la propuesta

Los resultados de este estudio tienen un gran avance en nuestra comprension
de lo beneficiosos que son los programas de pausas activas para reducir los niveles
de estrés asociados al lugar de trabajo de los empleados escolares. Los resultados
también ofrecen nuevas perspectivas sobre los efectos del estrés laboral en los
trabajadores de este tipo de entornos y el desarrollo de iniciativas de pausas
proactivas como solucioén. La metodologia de este estudio, que integra analisis de
datos, ofrece una imagen mas completa de la relacion entre el estrés laboral y la

eficacia de los programas de pausas activas.
5.2. Sustentacion y descripcion de hallazgos mas relevantes

Ademas, guarda coherencia con el estudio de Zegarra (2021), quien afirma
que en los resultados se evidenciaron que, el 100% de los trabajadores indicaron
que las pausas activas les permitid reducir los niveles altos de tension laboral y
riesgos ergondmicos. En conclusion, la pausa activa es efectiva para la disminucion
del estrés. Ya que ambos estudios concordaron en que para reducir el estrés laboral
y mejorar el bienestar de los empleados, las pausas activas son cruciales. Estas
pausas rapidas en el lugar de trabajo sirven para aumentar la productividad y
mejorar el rendimiento laboral, al tiempo que reducen el estrés y el agotamiento

asociados al trabajo.

Por otro lado, Jaspe et al (2018), afirman que en los resultados se evidenciaron
que, el 33% esta de acuerdo en realizar las pausas activas para reducir la tension

muscular y corregir las posturas. En conclusion, las pausas activas permiten reducir
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el estrés laboral en los trabajadores. Ambos estudios llegan a coincidir que las
pausas activas también ayudan a los empleados a reponer fuerzas, evitar dolencias
musculoesqueléticas, mejorar la concentracion, fomentar la creatividad, relajar la
vista y disminuir los efectos nocivos para la salud de un estilo de vida sedentario.
En resumen, las pausas activas son una tactica util para prevenir enfermedades,
reducir el estrés, mejorar el estado de d&nimo y la productividad y animar a los

empleados a adoptar comportamientos saludables.

Por otro lado, Achote et al (2020) se evidencia que el 36% presentd un nivel
de estrés alto y el 46% indicé que se debe implementar pausas activas como opcion
para reducir la tension, lo que las pausas activas permiten a las personas
desconectarse brevemente de las tareas estresantes y dedicar tiempo a actividades
que promuevan la relajacion y el bienestar, esto puede ayudar a reducir los niveles

de cortisol (la hormona del estrés) y disminuir la ansiedad acumulada.
5.3. Fundamentacion critica comparada con las teorias existentes

Tal como se sustenta la teoria de las exigencias y los recursos del trabajo, que
fue planteada en 1979 por Robert Karasek, un psicélogo estadounidense. Esta idea
se centra en como se relacionan las expectativas laborales y la capacidad de un

individuo para satisfacerlas, y como el estrés laboral puede verse afectado por ello.

Esta teoria puede utilizarse en la tesis para analizar como el programa de
pausas activas puede ayudar a reducir el estrés laboral de los empleados en la
institucion educativa. El rendimiento de los empleados puede mejorar y el estrés
laboral puede reducirse si el programa de pausas activas proporciona a los
trabajadores mds autonomia sobre su tiempo y la capacidad de elegir cémo
emplearlo. Ademas, la provision de un entorno mas relajado y de apoyo social por
parte del programa de pausas activas puede mejorar la capacidad de un individuo

para gestionar las exigencias de su trabajo, mitigando asi el estrés laboral.
5.4. Proposiciones de las implicancias del estudio

Fortalezas y Debilidades de 1a Metodologia
La metodologia de este estudio presenta una serie de ventajas. Por ejemplo,

el enfoque pre experimental minimiza el sesgo al permitir una evaluacion
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controlada de la eficacia del programa de pausas activas. Ademas, la recopilacion
y el andlisis de los datos de la encuesta ofrecen una imagen mas completa de la
relacion entre la eficacia del programa y el estrés laboral. Pero un fallo de la técnica
es que no se tuvieron en cuenta factores como la edad y el sexo de los empleados,
que podrian haber afectado a los resultados.

Restricciones y posibles sesgos

Una limitacién importante, no pudimos evaluar la durabilidad de los efectos
a largo plazo del programa debido a los métodos empleados. Al analizar los datos,
hay que tener en cuenta la posible influencia de estos sesgos en los resultados.

Ademas, otro aspecto a considerar es la homogeneidad de la muestra. Si bien
se incluyo a todo el personal de la institucion, las diferencias individuales en
términos de edad, sexo, experiencia laboral y personalidad pueden haber influido
en la respuesta al programa de pausas activas, lo que limita la generalizacion de los
resultados a otros contextos o poblaciones. Finalmente, los resultados también
podrian estar influenciados por factores externos no controlados, como eventos
estresantes en la vida personal de los participantes o cambios en el entorno laboral
que podrian afectar los niveles de estrés independientemente de la intervencion.
Estos factores pueden haber introducido sesgos en la recopilacion y andlisis de
datos.

Impacto potencial

Los hallazgos de este estudio podrian tener un gran impacto en los ambitos
social, profesional y académico. En el contexto académico, los resultados se suman
al corpus de investigacion sobre la eficacia de los programas de pausas activas para
reducir los niveles de estrés laboral entre los empleados de instituciones educativas.
En el ambito profesional, los resultados pueden aplicarse a la creacion y ejecucion
de programas de pausas activas en diversos entornos laborales, mejorando asi la
salud mental y el bienestar general de los trabajadores. En el dmbito social, los
resultados pueden utilizarse para fomentar la adopcion de programas de pausas
activas en diversos entornos educativos, lo que puede mejorar tanto el nivel de

instruccion como el bienestar de los alumnos.
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CONCLUSIONES

Se ha demostrado que el programa de pausas activas es altamente efectivo
para reducir el estrés laboral entre los empleados de la Instituciéon Educativa
Leoncio Prado de Champaccocha en 2022. La implementacion regular de
practicas de relajacion y ejercicio durante las pausas de trabajo ha resultado

en una notable disminucion de los niveles generales de estrés.

El programa de pausas activas ha tenido un impacto positivo en la reduccion
del estrés psicoldgico. Las técnicas de relajacion y manejo del estrés
utilizadas durante las pausas han contribuido a disminuir significativamente
los niveles de ansiedad, irritabilidad y dificultades en la concentracion, que

son comunes en entornos laborales estresantes.

El programa ha demostrado ser eficaz para mitigar el estrés fisiologico. Las
evidencias muestran una clara disminucion en los niveles de tension muscular
y otros indicadores fisicos asociados al estrés, confirmando que el programa

ayuda a aliviar las respuestas corporales al estrés.

El programa de pausas activas ha mostrado una notable eficacia en la
reduccion de los estresores laborales . Los datos indican una disminucion en
la percepcidn de factores estresantes del entorno laboral, como la sobrecarga

de trabajo, la falta de apoyo y la presion para cumplir plazos.
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RECOMENDACIONES

Para abordar el estrés general; establecer un horario consistente para las
pausas activas, garantizando la participacion equitativa de todos los
empleados. Implementar un sistema de seguimiento para ajustar el programa
segun las necesidades detectadas. Realizar encuestas periodicas para evaluar

el impacto y adaptar las estrategias basadas en los resultados obtenidos.

Para conmtener el estrés psicoldgico; incorporar técnicas de relajacion, como
la meditacion y la respiracion profunda, durante las pausas. Ofrecer talleres

sobre manejo del estrés y fomentar una cultura de apoyo en el entorno laboral.

Para manejar el estrés fisioldgico; incluir ejercicios especificos que reduzcan
la tension muscular durante las pausas. Proveer los equipos adecuados y
medir regularmente los indicadores fisioldgicos para ajustar el programa

seglin sea necesario.

En relacion con los estresores laborales; identificar y abordar problemas
ambientales como el ruido y la iluminacién. Mejorar el entorno laboral y
ofrecer formacion a los empleados sobre la gestion de estresores ambientales

y el uso efectivo de las pausas activas.
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