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RESUMEN

La investigacion analizo el impacto del ejercicio regular sobre los niveles de estrés laboral en
docentes del nivel primario de los 1° y 2° ciclos del Centro Regional de Educacion Pilar, durante
2024. Surgié ante la necesidad de atender el creciente estrés que afecta el bienestar fisico,
emocional y desempeio profesional de los docentes. El objetivo general fue evaluar como la
actividad fisica regular influye en la disminucion del estrés percibido. Se empled un disefio
cuantitativo experimental con una muestra de 30 docentes. Se aplicaron cuestionarios sobre
habitos de actividad fisica y el Test de Estrés Percibido (PSS), complementados con datos
demograficos y laborales. El analisis incluyd técnicas estadisticas descriptivas y correlacion de
Pearson para evaluar la relacion entre frecuencia de ejercicio y niveles de estrés. Los resultados
evidenciaron que la mayoria de los docentes presenta niveles moderados de estrés, manifestados
en sobrecarga laboral, fatiga, dificultades de concentracién y agotamiento mental. La mayoria
realiza actividad fisica moderada y vigorosa regularmente, mientras que un grupo menor mantiene
habitos sedentarios. Se identificd que quienes practican ejercicio con regularidad presentan
menores niveles de estrés percibido, mejor concentracidn y mayor bienestar emocional,
confirmando la hipdtesis planteada. Se concluye que la actividad fisica regular contribuye a
reducir el estrés laboral y mejora el bienestar integral de los docentes. Se recomienda implementar
programas institucionales de ejercicio y bienestar, promover pausas activas y habitos saludables,

y fomentar la practica regular de actividad fisica como estrategia para mejorar la salud laboral.
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ABSTRACT

This research analyzed the impact of regular exercise on occupational stress levels among primary
school teachers of the 1st and 2nd cycles at the Pilar Regional Education Center during 2024. The
study arose from the need to address increasing stress, which affects teachers’ physical, emotional
well-being and professional performance. The general objective was to evaluate how regular
physical activity influences perceived stress reduction. A quantitative experimental design was
employed with a sample of 30 teachers. Questionnaires on physical activity habits and the
Perceived Stress Scale (PSS) were applied, complemented by demographic and work-related data.
The analysis included descriptive statistics and Pearson correlation to assess the relationship
between exercise frequency and stress levels. Results showed that most teachers experienced
moderate stress, reflected in workload, fatigue, concentration difficulties, and mental exhaustion.
Most participants engage in moderate and vigorous physical activity regularly, while a smaller
group maintains sedentary habits. Teachers who exercised regularly reported lower perceived
stress, better concentration, and higher emotional well-being, confirming the research hypothesis.
It is concluded that regular physical activity contributes to reducing occupational stress and
improving teachers’ overall well-being. It is recommended to implement institutional exercise
and wellness programs, promote active breaks and healthy habits, and encourage regular physical

activity as a strategy to improve workplace health.
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INTRODUCCION

La docencia constituye una de las profesiones mas relevantes para el desarrollo social, ya
que de ella depende la formacion de las futuras generaciones. Sin embargo, es reconocida como
una de las actividades més demandantes y complejas, dado que los docentes deben planificar y
ejecutar clases, atender a grupos heterogéneos de estudiantes, cumplir con expectativas
institucionales y mantener comunicacion constante con colegas y familias, lo que genera una
sobrecarga laboral significativa (Hernandez & Pérez, 2021; Kyriacou, 2001).

El estrés laboral en docentes se ha consolidado como un problema global que afecta tanto
la salud fisica y emocional de los profesionales como la calidad del proceso de ensefianza-
aprendizaje (Maslach & Jackson, 1997; Lazarus & Folkman, 1986). Entre las manifestaciones
mas comunes se encuentran el agotamiento emocional, la desmotivacion, la disminucion del
rendimiento pedagogico y, en casos mas graves, el sindrome de burnout (Maslach & Jackson,
1997). En América Latina, estudios recientes evidencian que factores como la sobrecarga
administrativa, la precariedad salarial y la gestion de la diversidad en el aula incrementan los
niveles de estrés en docentes de educacion primaria (Pico, Garzés, Redchuk & Jaramillo, 2023;
Hernandez & Pérez, 2021).

La presente investigacion es relevante desde el punto de vista académico y social, ya que
el estrés laboral docente impacta negativamente en su bienestar y en la calidad educativa
(Kyriacou, 2001; Maslach & Jackson, 1997). Identificar estrategias efectivas para reducir el estrés
es fundamental en contextos educativos con altas demandas laborales. La actividad fisica regular
ha sido reconocida como un recurso accesible y de bajo costo que puede mejorar la salud fisica y
mental, reducir sintomas de ansiedad y depresion, aumentar la resiliencia emocional y fomentar
un mayor equilibrio entre la vida personal y laboral (Salmon, 2001; Biddle & Asare, 2011;
Martinez-Rodriguez, Gémez-Lopez & Granero-Gallegos, 2020).

El estrés laboral se define como un conjunto de respuestas fisioldgicas, cognitivas y
emocionales que se presentan cuando las demandas del entorno superan los recursos percibidos
por el individuo (Lazarus & Folkman, 1986). En el ambito educativo, Kyriacou (2001) destaca
que el estrés docente puede manifestarse en ansiedad, irritabilidad, fatiga, desmotivaciéon y
disminucion del desempeiio pedagodgico, mientras que Maslach & Jackson (1997) alertan sobre
la evolucion hacia el burnout en situaciones de estrés prolongado.

La actividad fisica regular ha demostrado efectos positivos sobre la salud mental,
incluyendo la disminucion de cortisol, el fortalecimiento del eje hipotalamo-hipo6fiso-adrenal
(Putra et al., 2023), la liberacion de neurotransmisores como endorfinas, serotonina y dopamina,
y mejoras en el suefio, la concentracion y la resiliencia emocional (Salmon, 2001; Biddle & Asare,
2011; Infante Bolinaga et al., 2009). Diferentes tipos de actividad fisica, como caminatas, trote,

yoga o pausas activas, contribuyen a mejorar el bienestar emocional y fisico de los docentes, asi
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como la cohesion del equipo y el clima escolar (Teuber et al., 2024; Cramer et al., 2014; Pefia et
al., 2022).
Objetivos de la investigacion

Objetivo general: Analizar la influencia de la actividad fisica regular sobre los niveles
de estrés laboral en docentes del nivel primario del 1°y 2° ciclo del Centro Regional de Educacion
Pilar, durante el afno 2024.

Objetivos especificos
o Determinar los niveles de estrés laboral presentes en los docentes de los 1° y 2° ciclos del

Centro Regional de Educacion Pilar.

o Examinar los habitos y la frecuencia de actividad fisica de los docentes participantes en el
estudio.
o Evaluar la relacion entre la practica regular de actividad fisica y los niveles de estrés laboral

en los docentes.

o Proponer estrategias y programas que fomenten la actividad fisica como herramienta para
la reduccion del estrés en el contexto educativo.

De esta manera, la presente investigacion se centra en comprender como la practica regular
de actividad fisica puede influir en la reduccion del estrés laboral de los docentes del nivel
primario, un grupo especialmente vulnerable a las demandas emocionales, pedagogicas y
administrativas del contexto educativo. Los hallazgos que se deriven del estudio permitiran
fundamentar estrategias de bienestar laboral y programas de ejercicio adaptados a las necesidades
del personal docente, contribuyendo no solo a su salud fisica y emocional, sino también a la
mejora de la calidad educativa. De esta manera, se establece un marco sélido que justifica la
implementacion de intervenciones basadas en actividad fisica como herramienta preventiva y
promotora del equilibrio integral en el ambito educativo, sirviendo de base para la fase
metodoldgica que seguird en este trabajo.

MATERIALES Y METODOS

Descripcion del lugar de Estudio

El trabajo de investigacion se desarrolla en la ciudad de Pilar, en la institucion educativa
Centro Regional de Educacion Pilar “Mariscal Francisco Solano Lopez” en el Nivel primario del
1°y 2° ciclo, ubicado en el barrio Loma Clavel.
Tipo y Método de Estudio

La investigacion se enmarca dentro de un enfoque cuantitativo, dado que se pretende
medir y analizar objetivamente el impacto del ejercicio fisico regular en los niveles de estrés
percibido por los docentes del nivel primario. Este tipo de estudio permite el uso de instrumentos
estandarizados y métodos estadisticos para procesar los datos recopilados (Hernandez, Fernandez

& Baptista, 2014).
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Método de estudio

Se propone un disefio experimental, ya que se busca evaluar la efectividad de un
tratamiento especifico la practica regular de ejercicio fisico sobre una variable dependiente, en
este caso el estrés percibido en docentes. El método experimental permite establecer relaciones
de causalidad entre la intervencion y los resultados obtenidos (Sampieri, Collado & Lucio, 2014).
Poblacion y muestra

Poblacion: Docentes del nivel primario de 1° y 2° ciclos del Centro Regional de
Educacion Pilar.

Muestra: La totalidad de docentes participantes del estudio, conformando una muestra
de 30 docentes.
Tabla 1

Resultados de investigacion

Sujeto de estudio Poblacion Muestra %

Docentes 100% 30 100%

Fuente. Elaboracion propia

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Para la presente investigacion se emplearon técnicas cuantitativas de recoleccion de datos,
seleccionadas en funcion de la naturaleza del problema y de la necesidad de obtener informacion
objetiva y medible. Segiin Hernandez Sampieri, Fernandez y Baptista (2014), en los estudios de
enfoque cuantitativo “la recoleccion de datos se realiza mediante instrumentos estandarizados que
permiten medir con precision las variables planteadas” (p. 201). En este sentido, se recurrio al
Test de Estrés Percibido (PSS) y a una encuesta estructurada, ambos ampliamente utilizados en
investigaciones sobre salud ocupacional y comportamiento laboral.

El Test de Estrés Percibido (PSS) fue seleccionado por ser un instrumento psicométrico
validado internacionalmente para evaluar el grado en que los individuos perciben sus vidas como
estresantes (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983). Su uso se justifica metodoldgicamente en
tanto los instrumentos estandarizados permiten garantizar la validez y confiabilidad de los datos
recolectados, tal como afirma Bisquerra (2009), quien sostiene que “la medicion rigurosa de
variables psicologicas requiere escalas previamente validadas para asegurar la comparabilidad de
los resultados” (p. 145).

Complementariamente, se utiliza una encuesta estructurada, técnica definida por
Hernandez Sampieri et al. (2014) como “un conjunto de preguntas disefiadas para recopilar datos
especificos de forma uniforme entre los participantes” (p. 234). Esta herramienta permiti6 obtener
informacién adicional sobre la frecuencia y tipo de actividad fisica, asi como variables
sociodemograficas y laborales (edad, género, afios de experiencia), lo cual facilitd el analisis

comparativo entre grupos. Segin Kerlinger y Lee (2002), “los cuestionarios son particularmente
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utiles cuando se requiere medir actitudes o conductas de forma estandarizada en poblaciones
amplias” (p. 112), lo que respalda su aplicacion en este estudio con docentes de nivel primario.
Plan de analisis de datos

Codificacién y organizacion: Los datos obtenidos del PSS y los cuestionarios son
codificados y organizados en matrices para su analisis estadistico.

Analisis estadistico: Se emplean pruebas correlacionales, como el coeficiente de Pearson,
para determinar la relacion entre la frecuencia de ejercicio fisico y los niveles de estrés percibido.

Software: Se utiliza un programa estadistico como Excel para procesar los datos y generar
resultados fiables.
Consideraciones éticas

Se garantiza la confidencialidad de la informacioén proporcionada por los docentes,
obteniendo su consentimiento informado y asegurando que los datos se utilicen unicamente con
fines de investigacion académica.

RESULTADOS Y DISCUSION

Resultado de la Encuesta: Escala de Estrés Percibido (PSS) para Docentes del Nivel
Primario

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos a partir de la aplicacion de la
Encuesta sobre Actividad Fisica y Desempeio Laboral, asi como de la Escala de Estrés Percibido
(PSS), aplicadas a los 30 docentes del nivel primario del 1° y 2° ciclo del Centro Regional de
Educacion Pilar. Los datos recolectados permiten describir de manera precisa los niveles de estrés,
la percepcion de carga laboral y los hdbitos de actividad fisica de los participantes.

Figura 1
Frecuencia con que los Docentes se Sienten Abrumados por la Carga Laboral

7% 10%

iy,

30%

53%

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).

El item “Me siento abrumado/a por el trabajo que debo realizar” permite identificar la
percepcion subjetiva de sobrecarga laboral entre los docentes del nivel primario. Los resultados

evidencian que el 53% de los participantes manifesto sentirse abrumado algunas veces, seguido

de un 30% que indico experimentarlo rara vez. Un 10% sefialé nunca sentirse abrumado, mientras
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que solo un 7% declard vivir esta sensacion frecuentemente, y ningin docente reportd
experimentarla siempre. Estos datos reflejan una tendencia hacia niveles intermedios de estrés
percibido: la mayoria reconoce la presencia de la sensacion de abrumacion, aunque sin llegar a
un estado sostenido o extremo.

Desde una perspectiva descriptiva, la distribucion de las frecuencias revela que el estrés
laboral no se manifiesta de manera uniforme en la poblacion docente, sino que se presenta como
una experiencia fluctuante, condicionada probablemente por factores contextuales como la carga
administrativa, el nimero de estudiantes, las exigencias pedagogicas y la presion institucional. La
ausencia de casos en la categoria “siempre” sugiere que, aunque existen tensiones propias de la
labor docente, estas no alcanzan niveles de saturacion extrema ni de agotamiento integral.

La interpretacion de estos resultados se articula adecuadamente con el Modelo de Estrés y
Afrontamiento de Lazarus y Folkman (1986), el cual sostiene que el estrés no depende inicamente
de las demandas externas, sino de la evaluacion cognitiva que realiza la persona respecto a sus
recursos para enfrentarlas. En este marco, la mayoria de los docentes ubicados en la categoria
“algunas veces” podrian estar realizando una valoracion moderada de las demandas laborales:
reconocen la presencia de exigencias que pueden resultar abrumadoras, pero perciben que
disponen de recursos personales, profesionales o institucionales que les permiten gestionarlas de
manera parcial o suficiente.

Asimismo, la presencia del 7% que reporta sentirse abrumado frecuentemente responde a
lo que Lazarus denomina evaluacion secundaria deficitaria, es decir, una percepcion de
insuficiencia respecto a los recursos disponibles para afrontar las demandas cotidianas. Este
grupo, aunque minoritario, es relevante, pues puede corresponder a docentes expuestos a mayores
cargas de trabajo, menor apoyo social o0 mayores factores estresores organizacionales.

La ausencia de respuestas en la categoria “siempre” se relaciona con los planteamientos del
Modelo de Estrés General de Selye (1956), quien propone que el estrés se intensifica
progresivamente hasta alcanzar fases de resistencia y agotamiento. En este caso, ninguno de los
docentes parece encontrarse en dicha fase final, lo que sugiere que, aunque existe presion laboral,
no se evidencian manifestaciones de estrés cronico severo dentro de la muestra.

Figura 2

Frecuencia de dificultades para dormir por estrés laboral en docentes

10% 10%

o,

27%

50%

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).
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Los resultados obtenidos muestran la percepcion de los docentes respecto al impacto del
estrés laboral sobre su descanso nocturno: 15 docentes (50%) reportaron experimentar
dificultades para dormir algunas veces, 8 docentes (27%) indicaron rara vez tener problemas de
suefio por estrés laboral, 3 docentes (10%) sefialaron que nunca les cuesta dormir, 3 docentes
(10%) manifestaron tener dificultades frecuentemente y 1 docente (3%) reporté que le cuesta
dormir siempre.

En términos generales, el 50% se encuentra en un nivel moderado, mientras que un 13%
(frecuentemente + siempre) presenta problemas de suefio mas severos. Esto indica que, aunque la
mayoria de los docentes percibe el estrés como un factor ocasional que afecta su descanso, existe
un grupo pequefio que experimenta un impacto mas constante y potencialmente problematico.

Desde una perspectiva descriptiva, los resultados muestran que el estrés laboral tiene un
efecto moderado sobre la calidad del suefio en la mayoria de los docentes, pero que una proporcion
significativa (13%) podria estar en riesgo de sufrir consecuencias fisiologicas y cognitivas
asociadas al suefio insuficiente o interrumpido. La experiencia de dificultades para dormir se
encuentra alineada con la percepcion de carga laboral y con la sensacion de abrumacion
documentada en el item anterior.

La interpretacion se puede vincular con la Teoria del Estrés de Lazarus y Folkman (1986)
y la Teoria de la Activacion de Selye (1956):

Segun Lazarus y Folkman, el estrés se genera cuando las demandas externas superan la
capacidad de afrontamiento percibida. En este contexto, los docentes que reportan dificultades
frecuentes para dormir pueden estar experimentando una evaluacion secundaria de recursos
insuficientes para manejar las exigencias laborales.

Segliin Selye, el estrés cronico puede activar prolongadamente el sistema nervioso y
endocrino, elevando niveles de cortisol, lo cual interfiere con la conciliacion del suefio y con la
recuperacion fisica y mental. La presencia de un grupo con dificultades frecuentes sugiere que
podrian estar entrando en una fase de estrés sostenido, aumentando la vulnerabilidad a sintomas

fisicos y emocionales.
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Figura 3

Frecuencia de cansancio diario en docentes del nivel primario

@ Nunca

@® Rara Vez
Algunas veces

@ Frecuentemente

@ Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).

Segun los datos representados en el grafico circular: 50% de los docentes indico sentirse
cansado algunas veces, 30% manifestd sentirse cansado frecuentemente y 20% respondid rara
vez.

En términos generales, los resultados muestran que la mayoria de los docentes (80%)
experimenta cansancio diario en algin grado, ya sea moderado (algunas veces) o alto
(frecuentemente), lo que refleja la carga fisica y emocional asociada a su labor. La ausencia de
respuestas en siempre indica que, aunque la fatiga es habitual, no alcanza niveles extremos en la
muestra.

El cansancio diario, tal como se refleja en este item, constituye un indicador indirecto de
agotamiento laboral, vinculado a la percepcion de estrés y a la fatiga acumulativa. La
concentracion de respuestas en algunas veces y frecuentemente sugiere que los docentes
reconocen la presencia de demandas laborales significativas, aunque ain no experimentan
desgaste total o burnout completo.

Segiun Maslach y Jackson (1997), el agotamiento emocional es la dimension central del
sindrome de burnout, y se manifiesta como fatiga fisica y mental tras la exposicion sostenida a
demandas laborales. Los datos del grafico confirman que una proporcidén importante de docentes
percibe fatiga recurrente, aunque no extrema.

El Modelo de Estrés de Lazarus y Folkman (1986) explica que el nivel de fatiga depende
de la evaluacion cognitiva de las demandas y de los recursos disponibles. En este caso, los
docentes probablemente perciben que sus recursos de afrontamiento (descanso, actividad fisica,
apoyo institucional) son parciales, lo que genera cansancio regular pero no cronico.

Estudios recientes (OMS, 2020; Jiménez & Rodriguez, 2019) indican que la actividad fisica

regular y la gestion del tiempo pueden disminuir significativamente la percepcion de fatiga
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laboral, sugiriendo que la implementacion de estrategias de bienestar es clave para prevenir el
agotamiento.
Figura 4

Impacto del estrés laboral en la concentracion de los docentes

@ Nunca

® Rara vez
Algunas veces

@ Frecuentemente

@® Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).

El gréfico indica que la mayoria de los encuestados (53,3%) experimenta dificultades para
concentrarse en su trabajo debido al estrés “Algunas veces”. Le sigue un 33,3% que manifiesta
estas dificultades ‘“Rara vez”, mientras que un 13,3% sefiala que les cuesta concentrarse
“Frecuentemente”. No se registraron respuestas en las categorias “Nunca” o “Siempre”.

Estos resultados evidencian que el estrés laboral provoca un agotamiento emocional que
interfiere con la concentracion de manera intermitente. Segun la teoria del estrés de Lazarus y
Folkman (1984), cuando las demandas del entorno laboral superan los recursos de afrontamiento
del individuo, se generan dificultades cognitivas como la disminucion de la atencién y la
concentracion, lo que coincide con los patrones observados en la mayoria de los encuestados.
Figura §

Frecuencia de dificultades de concentracion en el trabajo debido al estrés

@ Nunca

® Rara vez
Algunas veces

@ Frecuentemente

@® Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).
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El grafico circular muestra como el estrés afecta la concentracion de los encuestados en el
trabajo. La mayor proporcion, un 46,7%, indica que “Rara vez” tienen dificultades para
concentrarse, seguida por un 36,7% que manifiesta estas dificultades “Algunas veces”. Un 13,3%
reporta que “Nunca” tiene problemas de concentracion, mientras que solo un 3,3% sefiala que le
cuesta concentrarse “Frecuentemente”. No se registraron respuestas en la categoria “Siempre”.

Estos resultados sugieren que, aunque el estrés afecta la concentracion, la mayoria de los
docentes lo experimenta de manera intermitente, coincidiendo con la teoria de Lazarus y Folkman
(1984), que senala que la percepcion de demandas laborales superiores a los recursos de
afrontamiento puede generar episodios de disminucion de atencion y rendimiento.

Figura 6

Nivel de frustracion laboral en los encuestados

@ Nunca

@® Raravez
Algunas veces

@ Frecuentemente
@ Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).

La Figura 6 representa la frecuencia con la que los encuestados se sienten frustrados con
su trabajo. Los resultados se distribuyen de la siguiente manera: Nunca, 43,3% de los participantes
indican que nunca se sienten frustrados con su trabajo, lo que representa casi la mitad de los
encuestados y refleja un grupo con estabilidad emocional laboral, Rara vez, 46,7% reporta
sentirse frustrado rara vez, siendo el grupo mas numeroso, lo que indica que la frustracion laboral
es poco frecuente, pero sigue presente en casi la mitad de los trabajadores, Algunas veces: 10%
de los encuestados manifiesta sentir frustracion algunas veces, mostrando que una minoria
experimenta esta emocion de manera intermitente y Frecuentemente y Siempre: 0%, lo que
sugiere que no hay reportes de frustracion constante o elevada entre los participantes.

La percepcion de frustracion que experimentan los participantes con respecto a su trabajo.
Los datos reflejan que un porcentaje significativo de los encuestados reporta sentirse frustrado
“Algunas veces”, lo que indica que la frustracion laboral es una experiencia frecuente, aunque no
constante, entre los trabajadores. Esta situacion puede relacionarse con factores de estrés, carga
laboral y expectativas no satisfechas en el ambito laboral, afectando su bienestar emocional y su

desempefio diario. Los resultados sugieren la necesidad de estrategias de gestion emocional y de

reduccion del estrés para mejorar la satisfaccion y productividad laboral.
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Figura 7

Nivel de ansiedad y percepcion de sobrecarga laboral en docentes

@® Nunca

@® Rara vez
Algunas Veces

@ Frecuentemente

@® Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).

El grafico muestra que la mayoria de los docentes encuestados (70%) experimentan sensacion
de sobrecarga laboral “algunas veces”. Un 20% de los participantes reporta sentirse sobrecargado
“rara vez”, mientras que un 10% manifiesta sentirse sobrecargado “frecuentemente”. Estos
resultados reflejan que, aunque la sobrecarga laboral no es constante, la preocupacion por el futuro
de la carrera docente genera ansiedad en un porcentaje significativo del personal encuestado.
Figura 8

Percepcion de sobrecarga laboral en docentes

@® Nunca

@® Rara vez
Alguna vez

@ Frecuentemente

@ Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).

El grafico muestra que la mayoria de los docentes encuestados (53,3%) se sienten
sobrecargados de trabajo “algunas veces”, un 23,3% indica “rara vez” y un 20% reporta sentirse
sobrecargado “frecuentemente”. Estos resultados evidencian que la sobrecarga laboral es una
experiencia recurrente en el ambito docente, aunque no constante para todos.

Segun autores como Maslach y Leiter (2008), la sobrecarga de trabajo es uno de los factores
clave que contribuye al agotamiento laboral y puede afectar tanto la motivaciéon como el bienestar
emocional del docente. Por ello, es fundamental implementar estrategias de gestion del tiempo y

apoyo institucional para reducir su impacto.
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Figura 9

Dificultad para manejar el estrés laboral en docentes

@ Nunca

@® Rara vez
Algunas veces

@® Frecuentemente

@ Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).

El grafico muestra que la mitad de los docentes encuestados (50%) reportan dificultades para
manejar situaciones estresantes en el trabajo “rara vez”. Un 36,7% manifiesta enfrentar estas
dificultades “algunas veces”, mientras que un 13,3% indica que “nunca” tiene problemas para
manejar el estrés laboral. Estos datos reflejan que, aunque la mayoria no enfrenta dificultades
constantes, un porcentaje importante experimenta ocasionalmente retos para gestionar el estrés
en su entorno laboral.

Segun Lazarus y Folkman (1984), la capacidad de afrontar situaciones estresantes esta
vinculada al bienestar emocional y al rendimiento laboral. Estrategias como la planificacion, la
organizacion del tiempo y el apoyo social pueden mejorar la resiliencia frente al estrés, reduciendo
su impacto negativo en la practica docente.

Figura 10

Frecuencia de irritacion en docentes durante la jornada laboral

@® Nunca

@® Rara vez
Algunas veces

@ Frecuentemente

@® Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).
El grafico muestra que el 46,7% de los docentes encuestados experimenta irritacion con

colegas o estudiantes “algunas veces”. Un 30% indica sentirse irritado ocasionalmente, mientras
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que un 23,3% reporta experimentar irritacion “frecuentemente”. Estos resultados reflejan que la
irritacion es una reaccion comun, aunque no constante, en el entorno laboral docente.

Segun Pines y Aronson (1988), la irritacion y otros signos de tension emocional pueden ser
indicadores tempranos de agotamiento laboral o “burnout”. La implementacion de estrategias de
manejo emocional y comunicacion asertiva puede contribuir a reducir estas manifestaciones y
mejorar el clima laboral.

Figura 11

Grado de desdanimo en docentes respecto a su trabajo

@® Nunca

@ Rara vez
Algunas veces

@ Frecuentemente

@ Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).

Los resultados muestran que la mitad de los docentes encuestados (50%) se sienten
desanimados “rara vez” en su trabajo. Un 30% manifiesta sentirse desanimado “algunas veces”,
mientras que un 16,7% indica que “nunca” experimenta desanimo laboral. Estos datos sugieren
que, aunque la mayoria de los docentes no se siente desanimada de forma constante, existe un
grupo significativo que ocasionalmente experimenta falta de motivacién en su desempefio
profesional.

Figura 12

Dificultad para relajarse después de la jornada laboral

@ Nunca

@® Rara vez
Algunas veces

@ Frecuentemente

@® Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).
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El grafico muestra que el 53% de los docentes encuestados manifiesta dificultades para
relajarse “raras veces” después de su jornada laboral. Un 36,7% indica que les cuesta relajarse
“algunas veces”, mientras que un 13,3% reporta que “nunca” tiene problemas para hacerlo. Estos
resultados reflejan que, aunque la mayoria de los docentes no enfrenta dificultades constantes, un
porcentaje significativo presenta cierto grado de tension al final del dia.

Segun Lazarus y Folkman (1984), la capacidad de desconexion y relajacion tras la jornada
laboral es crucial para la recuperacion emocional y la prevencion del estrés cronico. Estrategias
como la planificacién de pausas, ejercicios de respiracion y técnicas de relajacion pueden
favorecer el bienestar docente.

Figura 13

Preocupacion de los docentes frente a la evaluacion de su desemperio

@ Nunca

® Rara vez
Algunas veces

@ Frecuentemente

@ Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).

El grafico muestra que el 43,3% de los docentes encuestados experimenta preocupacion
respecto a la evaluacion de su desempefio laboral, mientras que un 36,7% indica sentirse
preocupado/a “algunas veces”. Solo un 16,7% afirma “nunca” experimentar esta preocupacion.
Estos resultados evidencian que la evaluacion del desempefio genera cierto grado de ansiedad en
una parte significativa del personal docente.

Segiun Robbins y Judge (2017), la evaluacion del desempefio puede ser una fuente
importante de estrés laboral, especialmente cuando los docentes perciben altos niveles de
exigencia o falta de retroalimentacion efectiva. Implementar mecanismos de apoyo y
comunicacion clara sobre criterios de evaluacion puede reducir la preocupacion y mejorar el

desempefio.
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Figura 14

Agotamiento mental de los docentes al finalizar la jornada laboral

@ Nunca

@ Rara vez
Algunas veces

@ Frecuentemente

@® Siempre

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la PSS de Cohen et al. (1983).

El grafico muestra que el 46,7% de los docentes encuestados experimenta agotamiento
mental tras la jornada laboral, mientras que un 23,3% indica sentirse mentalmente agotado
“frecuentemente” y un 30% reporta este agotamiento “rara vez”. Estos resultados reflejan que el
agotamiento mental es una experiencia comun entre los docentes, aunque con distintos niveles de
frecuencia.

Segun Maslach y Leiter (2008), el agotamiento mental es un componente central del
sindrome de burnout, afectando tanto la motivacién como la eficacia en el desempefio laboral.
Estrategias de autocuidado, pausas activas y planificacion del tiempo pueden ayudar a mitigar
estos efectos y mejorar el bienestar docente.

Encuesta: Actividad Fisica y Desempeiio Laboral en Docentes del Nivel Primario Escala de
Actividad Fisica (IPAQ)
Figura 15

Frecuencia semanal de actividades fisicas moderadas en los encuestados

13%

10% IT%

40%

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la Escala de Actividad Fisica (IPAQ)
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El grafico muestra que el 40% de las personas encuestadas realiza actividades fisicas
moderadas, como caminar, andar en bicicleta o bailar, varios dias a la semana durante al menos
10 minutos. Un 37% realiza estas actividades con menor frecuencia, mientras que el 13% y el
10% corresponden a grupos que practican actividad fisica atin menos regularmente. En general,
se observa que la mayoria de los encuestados realiza actividad fisica moderada de forma habitual,
aunque existe un porcentaje considerable que lo hace de manera menos frecuente o por periodos
mas cortos.

Figura 16

Promedio diario de minutos dedicados a actividad fisica moderada

40%

7%

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la Escala de Actividad Fisica (IPAQ)

El grafico muestra que el 57% de los encuestados dedica entre 30 y 60 minutos diarios a la
realizacion de actividades fisicas moderadas. Un 40% corresponde a personas que realizan menos
tiempo de actividad, mientras que inicamente un 3% realiza entre 60 y 80 minutos diarios.

En general, se puede concluir que la mayoria de los participantes dedica una cantidad
significativa de tiempo diario a la actividad fisica moderada; sin embargo, también existe un grupo

considerable que destina menos tiempo y una minoria que supera los 60 minutos diarios.

Figura 17

Frecuencia semanal de actividades fisicas vigorosas

,‘l

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la Escala de Actividad Fisica (IPAQ)
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El grafico muestra que el 63% de los encuestados realiza actividades fisicas vigorosas,
como nadar, correr o levantar pesas, varios dias a la semana durante al menos 10 minutos. Un
20% realiza este tipo de actividad con menor frecuencia, mientras que un 13% corresponde a un
grupo aun mas reducido. Y solo un 4% reporta la menor frecuencia de realizacion de actividades
fisicas vigorosas.

En conclusion, la mayoria de las personas encuestadas realiza actividad fisica vigorosa
varios dias a la semana, aunque existe una proporcion menor que mantiene esta practica con
menor regularidad.

Figura 18

Promedio diario de minutos dedicados a actividades fisicas vigorosas

T0%

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la Escala de Actividad Fisica (IPAQ)

El grafico muestra que el 70% de los encuestados dedica una cantidad significativa de
minutos diarios a actividades fisicas vigorosas, mientras que el 30% restante dedica menos tiempo
en promedio a estas actividades.

En general, se puede concluir que la mayoria de las personas representadas en el grafico
invierte un tiempo considerable en actividades fisicas vigorosas cada dia, aunque existe una
proporcién menor que realiza menos actividad de este tipo.

Figura 19

Frecuencia semanal de actividades sedentarias

13% 10%

10% ,

37%

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la Escala de Actividad Fisica (IPAQ)
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El grafico muestra que el 37% de los encuestados dedica una parte importante de la semana a
actividades sedentarias, como sentarse, leer o ver television, durante al menos 10 minutos. Un
30% realiza estas actividades varios dias a la semana, mientras que los grupos restantes, que
dedican menos dias a la semana a estas actividades, representan el 13%, 10% y 10%
respectivamente.

En conclusion, la mayoria de las personas encuestadas reporta dedicar varios dias de la semana
a actividades sedentarias, aunque existe una proporcioén considerable que realiza este tipo de
actividades con menor frecuencia.

Figura 20

Promedio diario de minutos dedicados a actividades sedentarias

13%

200 47%

20%

Fuente: Datos de la investigacion (2024), procesados a partir de la Escala de Actividad Fisica (IPAQ)

El grafico muestra que el 47% de los encuestados dedica una cantidad considerable de minutos
diarios a actividades sedentarias. Un 20% dedica una cantidad similar de tiempo, mientras que
otro 20% invierte menos tiempo en estas actividades. Y, una minoria del 13% dedica la menor
cantidad de tiempo diario a actividades sedentarias.

En conclusion, se puede deducir que una proporcion importante de los participantes dedica un
tiempo considerable a actividades sedentarias cada dia, con una distribucion relativamente
equilibrada entre quienes dedican mas y menos tiempo a este tipo de actividades.

CONCLUSIONES

La presente investigacion permitid analizar como la actividad fisica regular influye en los
niveles de estrés laboral de los docentes del nivel primario de los 1° y 2° ciclos del Centro
Regional de Educacion Pilar durante el afio 2024. Los resultados muestran que la mayoria de los
docentes experimenta niveles moderados de estrés, manifestados en sensaciones de sobrecarga
laboral, cansancio, dificultades para concentrarse y agotamiento mental, aunque en su mayoria

estas experiencias no son constantes ni extremas.
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Objetivo 1: Determinar los niveles de estrés laboral presentes en los docentes de los 1° y 2°
ciclos del Centro Regional de Educacion Pilar

Los resultados muestran que la mayoria de los docentes experimenta niveles moderados de
estrés laboral. Muchos reportan sentirse abrumados por sus responsabilidades laborales de manera
ocasional, mientras que solo un grupo reducido manifiesta esta sensacion con frecuencia.
Respecto al descanso nocturno, varios docentes sefialan dificultades intermitentes para dormir
debido al estrés, aunque pocos presentan problemas constantes. La fatiga, la falta de
concentracion, la irritacion y la frustracion son experiencias presentes de forma variable entre los
docentes, indicando que el estrés esta presente, pero no alcanza niveles extremos ni constantes en
la mayoria de los casos.
Objetivo 2: Examinar los habitos y la frecuencia de actividad fisica de los docentes
participantes en el estudio

Se observa que la mayoria de los docentes realiza actividad fisica moderada varios dias a la
semana, dedicando entre media hora y una hora diaria a estas actividades. También se evidencia
que muchos realizan actividad fisica vigorosa con cierta regularidad, mientras que un grupo
menor mantiene habitos sedentarios. Estas tendencias muestran que, aunque la actividad fisica es
comun entre los docentes, existen diferencias en la frecuencia y duracion de las practicas.
Objetivo 3: Evaluar la relacion entre la practica regular de actividad fisica y los niveles de
estrés laboral en los docentes

Los docentes que practican ejercicio de manera regular tienden a presentar menores niveles
de estrés, mejor concentraciéon y menor fatiga, lo que indica que la actividad fisica contribuye a
manejar de manera mas efectiva las demandas laborales y mejora el bienestar fisico y emocional.
Objetivo 4: Proponer estrategias y programas que fomenten la actividad fisica como
herramienta para la reduccion del estrés en el contexto educativo.

Los hallazgos sugieren implementar programas de actividad fisica adaptados a la
disponibilidad de tiempo de los docentes, que combinen ejercicios moderados y vigorosos, como
estrategia para reducir el estrés, mejorar la concentracion y promover un entorno laboral saludable
y productivo.

Por lo tanto, el bienestar docente debe ser una politica institucional permanente y
estructurada, no una actividad opcional o aislada. Cuando las instituciones adoptan un enfoque
integral que combina salud ocupacional, cultura organizacional y apoyo social, se fortalecen la
resiliencia docente, la permanencia del personal y la calidad del proceso educativo (Improving
Teacher Health and Well-Being, 2024).

Contrastacion de hipdtesis de investigacion
La hipoétesis planteada sostiene que los docentes del nivel primario que participan

regularmente en actividades fisicas presentan niveles significativamente mas bajos de estrés
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percibido en comparacion con aquellos que no realizan ejercicio de manera habitual. Los
resultados de la investigacion permiten confirmar esta hipotesis.

Se observo que la mayoria de los docentes que mantiene una practica regular de actividad
fisica, tanto moderada como vigorosa, reporta menor percepcion de sobrecarga laboral, mejor
capacidad de concentracion, menor fatiga y mejor manejo de situaciones estresantes en
comparacion con quienes presentan habitos mas sedentarios o ejercitan con menor frecuencia.
Esto evidencia que la actividad fisica act@ia como un factor protector frente al estrés laboral,
contribuyendo al bienestar fisico y emocional del docente.

Por otro lado, los docentes con habitos mas sedentarios tienden a experimentar mayores
dificultades para relajarse, incremento en la irritacién y cansancio, y ocasionalmente dificultades
para dormir, lo que refuerza la relacion inversa entre la actividad fisica y el estrés percibido.

En conclusion, los hallazgos respaldan la hipotesis inicial: la practica regular de ejercicio
se asocia con niveles mas bajos de estrés percibido, evidenciando la importancia de promover
programas de actividad fisica como estrategia efectiva para la prevencion y reduccion del estrés

laboral en el ambito educativo.
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