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RESUMEN 

 

 La investigación tuvo como objetivo central, demostrar el efecto del programa “Pausas 

Activas” en los niveles de estrés académico en estudiantes del V ciclo de la Facultad de 

Administración de una universidad de Chimbote, 2022. Se aplicó el taller en 10 sesiones a una 

muestra de 42 estudiantes. El tipo de estudio fue aplicado, con diseño pre experimental de nivel 

explicativo. El método desarrollado fue inductivo-deductivo. Los resultados demuestran que el 

GE en el pre test obtiene media aritmética de 52,10 para los niveles de estrés académico en 

estudiantes y en el pos test disminuyó el puntaje a 32,90, lo que evidencia una reducción 

significativa.  Por otro lado, se encontró para el GE en el pre test arrojó un promedio aritmético 

de 47,87 por recarga de trabajos académicos   y en el pos test disminuyó a 37,13. También, en 

el GE en el pre test arrojó un promedio aritmético de 50,94 por reducción de los niveles de 

estrés por presión a cumplir tareas obligatorias en estudiantes y en el pos test disminuyó a 

34,06. Así mismo, en el pre test arrojó un promedio aritmético de 51,65 por reducción de los 

niveles de estrés emocional y en el pos test disminuyó a 33,35. Conclusión: se puede afirmar 

que el nivel de significancia asintótica bilateral es ,041 <0,05 por lo tanto, rechazar la H° y se 

aceptar la H1. Es decir, el programa pausas activas reduce el estrés académico. 

 

 

 Palabras clave: programa- pausas activas 
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ABSTRACT 

 

The main objective of the research was to demonstrate the effect of the "Active Breaks" 

program on the levels of academic stress in students of the V cycle of the Faculty of 

Administration of a university in Chimbote, 2022. The workshop was applied in 10 sessions to 

a sample of 42 students. The type of study was applied, with a pre-experimental design of 

explanatory level. The developed method was inductive-deductive. The results show that the 

GE in the pre-test obtained an arithmetic mean of 52.10 for the levels of academic stress in 

students and in the post-test the score decreased to 32.90, which shows a significant reduction. 

On the other hand, it was found for the GE in the pre-test it yielded an arithmetic average of 

47.87 due to reloading of academic papers and in the post-test it decreased to 37.13. Also, in 

the GE in the pre-test it showed an arithmetic average of 50.94 due to the reduction of stress 

levels due to pressure to complete compulsory tasks in students and in the post-test it decreased 

to 34.06. Likewise, in the pre-test it showed an arithmetic average of 51.65 due to a reduction 

in emotional stress levels and in the post-test it decreased to 33.35. Conclusion: it can be 

affirmed that the bilateral asymptotic significance level is .041 <0.05, therefore, reject H° and 

accept H1. In other words, the active breaks program reduces academic stress. 

 

 

Keywords: program- active breaks 
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I. INTRODUCCIÓN 
 

      Los estudiantes universitarios viven etapas escolares de construcción cognitiva 

en su formación profesional, familiar, social, y cultural.  Las capacidades específicas se 

desarrollan en base a las características del ambiente educativo. Para ello, la salud mental es 

necesaria cuidarla para fortalecer el nivel académico. Es decir, bajar los niveles de estrés 

para gestionar el aprendizaje   y rendimiento académico es imperativo en todo estudiante. 

Sin embargo, tal situación académica se ve involucrado por una serie de acontecimientos 

sociales, y ambientales que perjudican el nivel académico. Aunado a ello, con la situación 

pandémica mundial refleja desesperación y repercute en la vida intelectual, y emocional del 

estudiante universitario (Gregory, 2019). 

 

 Por otro lado, la recarga de tareas escolares; el tiempo laboral, más los problemas 

familiares y sentimentales hacen que el estrés penetre en los estados de ánimo, y dañe las 

emociones, siendo sus resultados o efectos nocivos en el aprendizaje o rendimiento 

académico. Es decir, el cansancio intelectual, y la repercusión psicológica baja en 

proporciones abismales y dependerá de cada universidad su complejidad del estrés 

académico (Cornejo y Salazar, 2018). 

 

En el ámbito internacional el estrés académico en estudiantes universitarios ha 

repercutido grandemente afectando el rendimiento académico, incluso en países de alto 

impacto educativo como:  % Finlandia el 12%; China 14%; Bélgica 34%; España el 12%; 

mientras que en países bajos, la situación es peor, como: México 66%; Bolivia 76%; 

Venezuela 68; %; El salvador 52% incluye el Perú 65% (Silvia-Ramos, et al., 2020). En 

efecto, el organismo internacional en salud (OMS), afirma que el estrés académico es 

consecuencia de la fatiga o cansancio por el trabajo intelectual, pero también, a nivel mundial   

se vive un ambiente de estrés del 72 % por la pandemia y otros factores sociales, y 

económicos. Es decir, el estrés es la actividad conductual y fisiológica de malestar que afecta 

a la salud mental y repercute en los rendimientos académicos; por ello, la importancia de 

investigarlo por la motivación que sustenta (Cobeña N & Moya (2019).  

 

     En el ámbito nacional, los aspectos del estrés académico es un problema educativo y de 

salud, que afecta indudablemente a las emociones, y por ende, deteriora a los procesos 
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psicológicos permitiendo resquebrajar el nivel académico, como también el deterioro de las 

emociones y el lenguaje. Por otro lado, afecta a la atención de los mensajes, concentración 

y el deterioro de la autoestima; por ello, el aprendizaje disminuye, siendo indicadores que 

perturban a la personalidad (Castro & Osorio (2019). 

 

     Al respecto, según Gurrola (2018), a través del colegio de psicólogos ha recomendado 

una serie de acciones positivas para que los estudiantes desarrollen actividades recreativas a 

través del juego y deporte para el entretenimiento de la salud mental. Sin embargo, la 

inadecuada estrategia o didáctica de algunos docentes, por la recarga de tareas académicas, 

el cúmulo de problemas familiares y económicos agravan tal situación, por ende, afecta al 

sistema mental y educativo. En la misma idea, Guerrero (2018), se centra en mejorar los 

niveles de estrés mediante programas pausas activas. 

 

      Así mismo, según, Vilela (2021) refiere que el 85% de estudiantes universitarias 

experimentan estrés intelectual durante el semestre; siendo con mayor frecuencia en los 

nivele 45% medio y 56%   alto, hallándose medianamente intensidades de estrés, que dañan 

la salud mental y, por ende, repercute en el trabajo académico. 

     En el ámbito local, los problemas centrales se dan en el plano académico. Es decir, los 

estudiantes universitarios   del V ciclo de administración de una universidad de Chimbote, 

2022, refleja el 55%   en niveles de estrés altos. Esto sucede a consecuencia de las recargadas 

tareas y actividades dejadas por los docentes. Así mismo, se evidencia de las calificaciones 

semestrales y mensuales el promedio de 07 a 14 en estos dos últimos años que fue el 

aprendizaje virtual. Aunado a ello, el control de lecturas dejadas en las cuatro asignaturas 

del ciclo genera exigencias interpretativas y de investigación, y ante los signos de estrés, se 

sienten desmotivados y con cierto grado de ansiedad.  Por otro lado, han dejado de hacer 

caminatas, practicar deportes. También   presentan signos de cansancio, fatiga y cambios de 

carácter, siendo los efectos y las causas, por la inadecuada viabilidad de tareas virtuales, más 

la situación económica y la presión laboral, generó malestar emocional; por ende, repercute 

en el rendimiento académico. Ante tal situación problemática se ha propuesto actividades y 

programas educativos para solucionarlo. Sin embargo, no es suficiente, por ello, se impulsó 

el programa “Pausas Activas” para solucionarlo mediante actividades de relajamiento y y 

actividad física. 
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     Es ese sentido, los estudiantes ejecutaron un programa novedoso que consiste en 

actividades emocionales y recreativos enfocando en actividades físicos para contrarrestar el 

nivel de estrés académico y ayude a disminuir los niveles de estrés ya que la motivación y 

el ánimo se enfoca a plasmar el estrés (Lovón, 2021). Por otra parte, la problemática principal 

se centró en ¿Cómo el programa Pausas Activas influye en el nivel de estrés académico en 

estudiantes del V ciclo de una universidad Chimbote, 2022? Así mismo, la problemática 

específica orientó a las dimensiones de la investigación, bajo la formulación de: ¿Cómo el 

programa Pausas Activas influye en el estrés por recarga de trabajo académico en estudiantes 

del V ciclo de una universidad Chimbote, 2022? ¿Cómo el programa Pausas Activas influye 

en el estrés por presión a cumplir tareas obligatorias en estudiantes del V ciclo de una 

universidad Chimbote, 2022?  ¿Cómo el programa Pausas Activas influye en el estrés 

emocional en estudiantes del V ciclo de una universidad Chimbote, 2022?   

 

Por otro lado, la investigación orientó a razones que justifican la solución del 

problema, tal como establece, Hernández, et al. (2014)   toda investigación se justifica por 

tener razones   y beneficios en un contexto social. En este caso, la investigación dio aportes 

y solucionó el problema inmediato través de un programa dedicado a plasmar sesiones 

mediante fórmulas y resultados educativos en distintos niveles concordante con la 

justificación teórica, es más, el estudio tuvo relación teórica y filosófica porque presentó 

conceptos y aportó a dar claridad a la investigación y al conocimiento científico. Con 

respecto a justificación práctica, mediante el resultado de la investigación se pudo resolver 

a los distintos problemas identificados por el estrés académicos que sufren las personas que 

estudian en especial los estudiantes de la Universidad 2022. En cuanto a la Justificación 

metodológica, el programa educativo “Pausas Activas” evaluó   el estrés en cada dimensión 

del programa bajo el panorama del método hipotético deductivo y del establecimiento 

experimental generando nuevos instrumentos aplicados a la realidad de acuerdo a las 

estrategias asumidas (Ochoa et al., (2020).  

 

En este sentido, la investigación orientó a establecer propósitos y objetivos centrales. 

Demostrar cómo el programa Pausas Activas influye en el estrés por recarga de trabajos 

intelectuales en estudiantes de 2022.  Por otro lado, los objetivos específicos delimitan la 

acción importe de la investigación en:  Analizar cómo el programa “Pausas Activas” influye 

en el estrés por recarga de trabajos y tareas en estudiantes del V ciclo 2022.Así mismo, 
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analizar cómo el programa Pausas Activas influye en el estrés por presión a cumplir tareas 

obligatorias en estudiantes del V ciclo de administración 2022. Por otro lado, determinar 

cómo el programa Pausas Activas influye en el estrés emocional en estudiantes del V ciclo 

de administración 2022.  Por otra parte, postuló un conjunto de hipótesis.  

 

Hipótesis general 

H1: El programa “Pausas Activas” reduce significativamente   los niveles de estrés  en 

estudiantes del V ciclo de una universidad de Chimbote 2022 

Ho= El programa “Pausas Activas” no reduce significativamente los niveles de estrés 

académico en estudiantes del V ciclo de una universidad de Chimbote 2022 

 Hipótesis específicas 

• El programa “Pausas Activas” influye significativamente en el estrés por recarga de 

trabajo académico en estudiantes del V ciclo de una universidad de Chimbote 2022 

•  El programa “Pausas Activas” influye significativamente en el estrés por presión a 

cumplir tareas obligatorias en estudiantes del V ciclo de una universidad de 

Chimbote 2022 

• El programa “Pausas Activas” influye significativamente en el estrés emocional en 

estudiantes del V ciclo de una universidad de Chimbote 2022 

 

               En efecto, la investigación orientó el panorama de búsqueda de los antecedentes 

previos del contexto internacional. Para ello, se investigó, el artículo científico de 

Valdivieso-León et al., (2020) quien plasma el título: el estrés académico universitario. 

España. Tuvo como propósito demostrar el diagnóstico de entornos universitarios que 

generan mayores de estrés. Investigación de tipo cuantitativo, con diseño no experimental 

modelo predictivo, aplicándose fichas de observación y entrevistas a 30 estudiantes de los 

grados de educación infantil, entre sus resultados arrojan que el predomino del estrés 

académico se concentra en educación inicial al 58.1% y primaria el 41.9% en las formas y 

edad edades 18 y 33 años, siendo una desviación típica de DT = 3.33.  Lo que significa, que 

el estrés genera carga, ritmo y organización fuerte en el trabajo académico 

     Al respecto, los autores identificaron que el uso de estrategias de afrontamiento permitió 

mermar la situación del estrés académico, siendo sus resultados importantes para el estudio 

encaminado. Por otra parte, se analizó el artículo publicado por, Pan American Health 

Organización (2021), el propósito fue analizar las consecuencias del estrés. Investigación de 
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tipo básico. Se aplicó instrumentos a 122 jóvenes universitarios. Concluyendo entre sus 

resultados, que hay soluciones recreativas para superar inconvenientes en la vida, y se 

detectó   que el estrés es perjudicial para la vida y la salud, por ello, es necesario distinguir 

la importancia del estrés. Así mismo, se investigó el artículo propuesto por, Conchado et al., 

(2019), en su trabajo doctoral:  programas para el estrés en alumnos universitarios de salud. 

Ecuador. El propósito principal fue analizar las causas y efectos de los niveles de. Trabajo 

de enfoque cuantitativo, diseño no experimental. Los instrumentos fueron: El inventario 

SISCO y se aplicó a una muestra de 72 sujetos. Sus resultados, es que el estrés es causado 

por abundantes tareas, abundantes exposiciones y otros factores que agudizan la inadecuada 

didáctica docente. En efecto, los autores establecen las relaciones positivas entre las 

variables estudiadas en cuanto   al estrés académico, por otro lado, en sus conclusiones 

encontraron que el estrés es la manifestación de la ansiedad aguda y la frustración por no 

poder mejorarla. 

Por otra parte, se revisó el trabajo de investigación de Clemente (2021) en su tesis 

doctoral: Programa para el estrés y ansiedad. México. Cuyo objetivo principal fue establecer 

incidencias significativas de ansiedad. Investigación básica. Método hipotético deductivo, 

cuantitativo, diseño correlacional, descriptivo- comparativo. Se aplicó instrumentos - 

inventarios para evaluar el estrés académicos a una muestra de 275 estudiantes. Entre sus 

resultados se evidencia   más del 50% es afectado por nivel de ansiedad por cuestiones 

académicas. Así mismo, el 30% estudiantes son proclives a manifestar emociones con estrés. 

Por otro lado, por el proceso de enseñanzas-aprendizajes un 70,8%. En efecto, el estrés 

académico y ansiedad en estudiantes de enfermería es progresiva y afecta significantemente la 

salud.  

De la misma manera, se analizó el artículo publicado por Guerrero (2019), sobre  la 

implementación del programa estrés -artículo de revisión bibliográfica. Chile. Tuvo como 

eje  principal  determinar el estrés académico en estudiantes de educación superior, para ello, 

se empleó el método del análisis,  mediante  el enfoque  cualitativo,  y  diseño descriptivo 

simple,  se revisó fuentes bibliográficas en Scielo en una muestra de 87  artículos, siendo sus 

resultados,  el estrés académico es una enfermedad que desgata energía afectada por el 

tiempo de estudio y al sometimiento de carga de exámenes y otros factores, siendo sus 

consecuencias contraer enfermedades como la ansiedad  y  prevenir los trastornos 

emocionales. Al respecto, el estrés es una enfermedad que ocasiona consecuencias graves, 

como la ansiedad en estudiantes y afecta las emociones. 
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De la misma forma se revisó el artículo científico de Cage et al., (2020), sobre 

programas y barreras para el estrés. Holanda, en la que concluye, la existencia de un sin fin 

de barreras que agudizan a mejorar el estrés en estudiantes universitarios. Por ende, es 

necesarios desarrollar programas para analizar los efectos nocivos. 

  

Con respecto, a los Antecedente nacionales se analizó a   Castillo (2021), quien 

investigó:  El estrés causado por el aprendizaje. El objetivo central fue explicar los niveles 

de estrés. Investigación de enfoque cuantitativo. Diseño descriptivo. Los instrumentos -

inventario Sisco para ambas variables se aplicaron a un grupo de 62 sujetos estudiantiles. 

Entere los resultados, el 54% es estrés moderado. EL 69%  tiene reacciones emocionales 

duradero.  En efecto, las reacciones son conductas del estrés, por ello, se busca corregir y 

controlar desde la práctica educativa docente, y accionar programas que fortalezcan la buena 

acción educativa. Así mismo, se revisó el trabajo de Huamán (2021) en su tesis de maestría: 

Estrés académico y motivación. El propósito del estudio fue establecer los niveles del estrés 

en las prácticas educativas   y tareas docentes.  En foque cuantitativo-diseño pre experimental 

de nivel explicativo. Se aplicó instrumentos-SISCO- al GE-  de estrés académico. Cuyos 

resultados   arrojan niveles muy significativos de reducción del estrés por de recarga 

académica al (76%), 53.9% y (52.6%) . Al respecto, la importancia de los resultados 

demuestra la efectividad de la aplicación del inventario Sisco para desarrollar y explorar el 

programa, siendo relevante para nuestra investigación los resultados  

 

De la misma forma, se investigó del Guillermo (2020), en su tesis de maestría: El 

trabajo del programa pausas para reducir el estrés universitario. Tuvo como eje central 

analizar las patologías del estrés a través de un programa a pausas activas, para ello formuló 

metodológicamente el enfoque- cuantitativo, diseño correlacional.  El instrumento fue el 

cuestionario aplicado a 59 estudiantes entre varones y mujeres de  secundaria; siendo sus 

resultados, que se  observaron  logros significativos  para reducir  las tareas 45%, 

asignaciones y otras 67%.  Por otro lado, se analizó la tesis de maestría de Escajadillo (2019), 

sobre el tratamiento del estrés. Dicha investigación tuvo como objetivo general, identificar 

el estrés y prevalencia de malos hábitos. Investigación deductiva, básica, con diseño 

correlacional transversal, aplicándose instrumentos tipo inventarios Sisco para la   variable 

1 y variable 2 inventario Casm. Se aplicó a 149 sujetos. Entre sus conclusiones se encontró 
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r=0,840. Es decir,  la existencia  significativa a alta. Al respecto, el autor introduce la 

importancia de controlar el estrés mediante técnicas y formas positivas su tratamiento. 

 

En la misma idea, se investigó el trabajo de   Olenka (2020) en su artículo: Programas 

estrés para mejorar el rendimiento universitario. Revisión sistemática.  El objetivo central 

fue analizar el programa en la prevención del estrés en estudiantes universitarios, para ello 

se empleó la metodología mixta, diseño   explicativo. En una muestra de revisión de 9 

artículos publicados en revistas indizados. Encontrándose resultados destacados el 55.6% de 

identificación de signos de estrés, el 22.2% a través de medicina alternativa y 11.1% 

identificación de pensamientos positivos. Se concluye que el programa es significativo.  En 

esta línea de conclusiones, el estrés afecta indudablemente en el rendimiento académico, sin 

embargo, existen alternativas preventivas para superar la ansiedad por actividades 

académicas   

 

En cuanto a los antecedentes locales, según Buendia (2018), en su tesis de maestría: 

Estrés académico y rendimiento. Propone como objetivo central exponer la existencia del 

estrés en los estudiantes. Para ellos aplicó el método hipotética- deductiva, de nivel de básica, 

correlacional, aplicándose inventarios de estresores a una muestra de 71 estudiantes, el 

mismo que entre sus resultados, se evidencian la existencia del 78% viables programas para 

superar el estrés. Al respecto, el investigador aplicó inventarios de estresores, siendo importante 

para nuestra investigación el uso de los instrumentos aplicados. Por otro lado, se revisó la tesis 

de maestría de Rojas (2018), sobre estrés académico y expresión en estudiantes -Distrito de 

Coischo.  Tuvo como propósito central identificar el estrés y el nivel de tareas en estudiantes. 

Investigación básica. Enfoque   cuantitativo, y diseño descriptivo correlacional, aplicándose 

instrumentos SISCO, a 327 estudiantes. Entre sus resultados, arrojó-niveles esperados por 

dimensiones. Nivel profundo 82% .  Al respecto, los resultados son altamente importantes 

para nuestra investigación, toda vez que al establecer sus dimensiones resultan hallar 

profundos y altos niveles causados por los distintos problemas sociales.  

También se revisó la tesis de Díaz (2019), Afrontamiento del estrés-Universidad San 

Pedro- Chimbote. El objetivo fue analizar los modos de afrontamiento del estrés en los 

estudiantes universitarios. Investigación de tipo aplicado-cuantitativo. Se aplicó el 

cuestionario -inventario COPE, a 140 estudiantes de Contabilidad. Entre sus resultados 
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arrojan, 55.0% tiene estrés emocional que afecta el aprendizaje   y 55.7% estrés duradero 

por matices intelectuales.  

 

En cuanto al marco teórico y filosófico se tuvo la importancia del Programa “Pausas 

Activas”, según, Gregori (2018), quien refiere que es un programa educativo cuyo fin es 

activar las actividades físicas y emocionales para evitar el estrés académico.  De la misma 

forma,    el programa pausas activas desarrolla un conjunto de actividades  para evitar el 

cúmulo del estrés   por   recarga laboral y académico,  pone en riesgo  la  salud personal, la 

capacidad cognitiva cuyo efecto es la   tensión intensa; por ello, mediante actividades 

recreativas se busca  armonizar el flujo cerebral  (Guerrero, 2018).Por otro lado,  según 

García (2015), pausas activas, desarrollan actividades para  la salud ocupacional, reduciendo   

los grados de la salud mental. Al respecto, la organización mundial de la salud (OMS) 

contempla que pausas activas desarrolla un programa enriquecedor establecido en horas, 

días, y semanas cuyo objetivo es buscar la salud mental, tal como se muestra en la tabla 

figura 1, como propuesta enriquecedora. En efecto, la auto eficiencia en estudiantes 

universitarios marca diferencias para superar el estrés (Freire et al., 2020).  

 

Etapas del programa “Pausas activas” 

 

Figura 1: Etapas del programa “Pausas activas 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: creación propia 

 

     En efecto, según Munguía (2018), refiere los tratamientos de movimientos, y de las 

caracterizaciones emocionales es importante en el ser humano para bajar el estrés académico, 

toda vez que, el estado emocional producida es por la incapacidad en gestionar buenas 

emociones, y constituye el malestar mental producidas por orden biológico, afectivo y 

Pausa 1: ponerse de 

pie para actividades 

de movimientos 

Pausa 2: 

relajamiento y 

descansos 

Pausa 3. Gestionar 

emociones positivas 
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psicológico. Al respecto, se profundizan algunas teorías sobre la variable, como:  modelos   

educativos centrado en actividades, quien según, Porras (2015)   establece que el modelo 

educativo centrado en actividades funciona como programa que busca prevenir tensiones 

psicológicas por esfuerzo y fatigas propio de naturaleza académica, recomendando una serie 

de benéficos: 

• Girar la cabeza hacia   ambos lados derecho e izquierdo casi en la misma dirección 

del hombro. Repetir varias veces 

• Mover la cabeza permanentemente de manera ligera por cinco segundos en repetidas 

veces. 

• Estar ligero-separado las piernas y rodillas para agitar el cuerpo y brazos. Moverse 

por repetidas veces por espacio de 10 minutos 

• Controlar las dos rodillas de arriba hacia abajo. Viceversa. 

• Realizar actividades motoras gruesas suevamente y por 20 segundos 

 

En este sentido, se propuso: El desarrollo del programa “Pausas activas cuyo objetivo 

estuvo centrado en desarrollar actividades recreativas y físicas para reducir el estrés 

académico, bajo un plan de acción 

 

Plan   de acción del programa educativo 

 

Actividades físicas TIEMPO 

Y 

CRONOGRAMA 

SESIONES 

SEMANA 1,2,3,4 

▪ Girar la cabeza hacia   ambos lados 

derecho e izquierdo casi en la 

misma dirección del hombro. 

Repetir varias veces 

 

▪ Mover la cabeza permanentemente 

de manera ligera por cinco 

segundos en repetidas veces. 

 

  

2 veces por semana:  

20 minutos. 

(SET- OCT –NOV) 

 

 

 

 

2 veces por semana 

20 minutos. 

 

 

8 
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▪ Estar ligero-separado las piernas y 

rodillas para agitar el cuerpo y 

brazos. Moverse por repetidas 

veces por espacio de 10 minutos 

 

▪ Controlar las dos rodillas de arriba 

hacia abajo. Viceversa. 

 

 

▪ Realizar actividades motoras 

gruesas suevamente y por 20 

segundos 

 

▪ Correr de manera autónoma en 

zigzag lentamente por espacio de 1 

minuto 

 

▪ Cogerse las dos manos para 

adelante y extender a arriba por 12 

segundos 

 

 

 

 

• Girar la pierna derecha luego la 

izquierda por 5 segundos. 

Viceversa 

 

 

•  Mantener el equilibrio emocional 

para solucionar mentalmente los 

problemas. Práctica de equilibrio 

(SET- OCT –NOV) 

 

 

 

2 veces por semana 

20 minutos. 

(SET- OCT –NOV) 

 

 

 

 

2 veces por semana 

20 minutos. 

(SET- OCT –NOV) 

 

 

 

2 veces por semana 

20 minutos. 

(SET- OCT –NOV) 

 

 

 

 

2 veces por semana 

20 minutos. 

(SET- OCT –NOV) 

 

 

2 veces por semana 

20 minutos. 

(SET- OCT –NOV) 
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parase en un solo pie-viceversa por 

espacio de control de 5 segundo a 

10 

 

 

•    Mover la cadera y cintura por 

espacio de 5 segundos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 veces por semana 

20 minutos. 

(SET- OCT –NOV) 

 

 

 

 

 

2 veces por semana 

20 minutos. 

(SE veces por semana 

20 minutos. 

 

 

 

 

2 veces (SET- OCT –

NOV)T- OCT –NOV) 

Actividades recreativas   

SEMANA 1,2 

▪  Escuchar música (ritmos suaves) 

 

2 veces por semana 

10 minutos. 

( DIC) 

2 

 

En esta idea, todo plan refleja las condiciones operativas para establecer acciones 

rápidas y controlar ciertas magnitudes producidas por efecto del Estrés.  Al respecto, las 

estrategias profundas para bajar los niveles del estrés es la música como terapia definida y 

significativa. Pues, la música es el conjunto de melodías que causa sensación, alegría, 

relajamiento mental y despierta las emociones positivas en el ser. Según, Macías (2018), el 

programa de acciones físicas construye el cuerpo en criterios de resistencia y equilibrio para 
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oxigenar la sangre. En cuanto a las dimensiones del programa se tuvo conocimientos 

epistémicos, según, Camargo (2021) el programa pausas activas, desarrolla componentes 

básicos que son dimensiones específicas para activar las pausas, en ello se describe, las 

pausas activas lúdicas y flexibilidad o rítmicas, que guarda en relación a características 

como: 

Pausas lúdicas:   es un tipo de actividad que refleja movimientos centrales del cuerpo. Los 

ojos y manos sirven para establecer reflejos que conduzcan a mantener el equilibrio 

emocional para centrar la evaluación diagnostica (Castillo-Navarrete et al.,2020) 

 

Pausas rítmicas:  Formado por las extremidades del cuerpo. -sistema motor fino y grueso 

cuya función es dar movimientos y ritmos espaciales para iniciar el proceso del juego y 

sistematizar las actividades mentales conducentes a la formación y control del 

temperamento. Por otro lado encamina a las coordinaciones y ejercicios físico. También 

vincula con la practica mental para detectar y evitar el estrés agudo. El sisme motor, y óseo 

del cuerpo humano relaja y entra en actividad de coordinación para el control del 

pensamiento académico y por ende mejorar el aprendizaje.  

 

En cuanto a la variable dependiente: Estrés desde el punto de vista    emotivo y 

académico,  según,  Barraza (2018), es un proceso que afecta al sistema psicológico del 

estudiante. Estos estresores se movilizan provocando ciertos desequilibrios obligando al 

estudiante realizar acciones de afrontamiento, para equilibrar la tensión. En la misma idea, 

Pargman (2006) refiere a toda forma de tensión y presión.  Es una reacción incierta a los 

factores internos de naturaleza negativa o positiva a los estímulos ambientales (p.3).  Por 

otro lado, González (2016) manifiesta que el estrés puede desequilibrar el proceso neuronal 

del aprendizaje, toda vez, que las habilidades o capacidades de la concertación es débil, por 

ende, afecta al nivel intelectual y de atención. En la misma línea, los niveles de estrés 

expresan afectaciones a la salud emocional, por causas de esfuerzo y presión intelectual en 

leves, moderados y severos. 

 

 Así mismo, Polanco (2017), infiere que el estrés son aspectos de incapacidad humana 

para relajarse y soportar los fenómenos elevados del estrés que afecta al sistema nervioso. 

De otra parte, Morales (2018) indica a las distintas manifestaciones del cuerpo en sus 

desequilibrios como el insomnio, y pérdida del apetito con respecto al estrés. En efecto, 
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según, Muñoz-Parreño, et al., (2020), propone actividades físicas en la mejora del estrés, y 

por ende su gran importancia en la salud de la vida de los jóvenes universitarios.  Distingue 

que las causas son por distintas formas, entere unas de ellas refiere el estrés académico, y, 

según Barraza (2018)   clarifica como factores: 

• Exceso de tareas 

•  Notas altas por aprobar las asignaturas 

•   Rendir el examen 

•  Desarrollar ensayos y las tareas  

• Inadecuada metodología docente 

• Inadecuado manejo de estrategias del estudiante 

• Comunicación fuerte 

 

Por otro lado, los niveles de estrés académicos es un sistema de medición a través de 

escalas y niveles. Son los puntajes mediante porcentajes expresados de los inventarios 

sistematizados en rangos o datos numéricos expresados: leves (0-34), moderados (35-66) y 

profundos (68-100); bueno alto, medio. (Barraza, 2018). Al respecto, la variable estudiada 

tiene una contracción filosófica reflexiva, según: 

a) Teoría basada en la respuesta 

     De acuerdo a Selye (2000) es reconocido como el padre teórico del estrés quien explica 

que las personas con estrés reaccionan modificando al organismo en circunstancias 

estimadas del proceso de equilibrio vivencial como soporte para tener fuerza expresado en 

fases de reacción de alarma; de resistencia y agotamiento. De la misma forma, Ríos (2018) 

establece que la defensa del estrés se refiere a la actividad de reacción de las personas al 

estar en alerta y vigilar el funcionamiento emotivo para relacionar las tensiones del peligro 

y sopesar a la calma. Es decir, a la manifiesta de niveles de estrés por aspectos académicos 

y de tratos entre compañeros, como también el estrés pandémico   (De la Fuente et al., 2021). 
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Principales características 

• Dureza en la tensión 

• Síntomas emotivos 

• Reacciones al peligro 

• Equilibrar la tensión 

 

b) Teoría basada en el estímulo  

 

      Al respecto, Gracia (2015), basa la teoría en la reacción del estímulo dirigido de la parte 

externa a la actividad y desarrollo social del individuo. Es decir, los aspectos psicosociales 

externos y ambientales acumulan gran parte para tensionar, manipular y crear conflictos 

académicos de recargas de tareas, y exámenes imprevistos (Zeladita-Huaman et al., 2022). 

 

Manifestaciones causales del estrés 

 Según, Naranjo (2009) identifica: 

•  Por causas fisiológicas 

• Cusas psicológicos 

• Sociales  

•  Ambientales 

Tipos de estrés 

      El estrés puede causar daño psicológico irreparable, siendo su    tratamiento   complicado 

por traerse a estimar aspectos emocionales, de temperamento, ansiedad, y soportar la 

complejidad de terapias; en la relación de tipologías que se presenta se detecta; el estrés 

agudo, episódico y crónico (Naranjo, 2019). Por otra parte, según Chen y Lucock (2022), 

sobe los aspectos preventivos de estrés, aporta: 

 

•  Realizar ejercicio físico para oxigenar los pulmones y aliviar la ansiedad 

• La biorretroalimentación encamina al uso de retroalimentación electrónica 

Técnicas convencionales del estrés 

     Con dichas técnicas el individuo puede demostrar y buscar soporte emocional de 

relajación y reparo de sistema intelectual, de acuerdo al tratamiento psicométrico (Manrique-

Millones et al., 2019). 
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• Técnica encaminada a los ejercicios físicos 

• Técnica de relajación motora donde no hay ruido 

• Técnica de autocontrol de respiración 

• Técnica de relajación mental y meditación a través de dialogo y concertación 

    

  Así mismo, estos pueden relacionarse con los niveles ambientales, fisiológicos y 

emocionales, según lo manifestado por, Chiang, et al., (2019), en la que predomina los 

síntomas del estrés: 

•  Estado irritable y cansancio 

• Escasa fluidez de la memoria y dolor de cabeza 

• Agotamiento intelectual 

•  Manifestación de la ansiedad 

• Manifestación de tristeza 

 

c) Teoría basada al juego y recreación 

 

      Según, Gallardo y Fernández (2010), refiere que son actividades de disfrute, placer 

y que genera recreación en el ser humano. En efecto, también estimula y relaja la tensión 

académica. Es decir, el juego y la recreación son actividades motoras y espaciales donde la 

habilidad se incrementa con el nivel de concertación, equilibrio y estimulación mental; se 

fomenta la articulación de las unidades   emocionales y sentimentales.  Al respecto, el juego 

esta relaciona con la teoría internacionalista que predomina las actividades en relación al 

comportamiento externo para el bienestar emocional por el estrés (Clabaugh, et al., 2021). 

 

Dimensiones del estrés académico 

     Según, Barraza (2006) establece como dimensiones a los   factores del estrés académico 

expresados en recarga de trabajos académicos; presión a cumplir tareas; estrés emocional.    

Al respecto, las dimensiones sostienen relación de ensayos, lecturas, y toda forma de 

actividad académica.   
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Dimensión:   recarga de trabajos académicos 

Según, Barraza (2018), refiere al esfuerzo y agotamiento intelectual por desarrollar una 

serie de actividades de naturaleza educativa; esto implica la asignación y el cumulo de 

control de temas, y trabajos académicos por parte de los docentes. Es el agotamiento físico 

y mental. 

Características  

•  Cumulo de tareas de dos, tres y hasta cuatro asignaturas semanal, y quincenal 

• Elaboración y redacción de ensayos y monografías 

• Comprensión y análisis de lecturas para procesar resúmenes 

• Diapositivas 

• Exposiciones 

 

Dimensión: presión a cumplir tareas 

     Según, Naranjo (2019), puntualiza a la necesidad y obligación de tener calificaciones 

basadas al cumplimiento y presión de las tareas. Es decir, si no se presenta en el día y 

hora programado, las oportunidades son mínimas; más los obstáculos de revisión se 

presiona en el esfuerzo metal y conlleva el estrés académico. Por otra parte, según 

Defeyter, et al, (2021), señala entre las características se encuentran: 

•  Presión académica acondicionada al tiempo 

• Obligatoriedad por la calificación de varios docentes 

•  Esfuerzo en preparación  

 

Dimensión: estrés emocional 

    Según, Dong y Bouey (2020), comprende la acción los actos de fastidio y agotamiento 

mental.  Es decir, existe una crisis mental en la sociedad que afecta al desarrollo 

emocional. Por otro lado, el estrés emotivo es el más común depresivo en el estudiante 

está asociada con la poca paciencia, el entendimiento regular de los actos voluntarios de 

calmada, alimentación y temperamento (Javanmardi et al., (2019)). 

 Características 

•  Inseguridad 

• Ansiedad 

• Irritabilidad 

• Poca concentración 
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II. METODOLOGÍA 

2.1. Enfoque, tipo 

 

              El estudio sustentó un enfoque cuantitativo, porque analizó los las causas y efectos a 

través de resultados estadísticos.   Así mismo. El tipo fue aplicado, por que resolvió 

problemas inmediatos a través de una propuesta. Según Bernal (2010) las investigaciones 

experimentales o aplicadas buscan solucionar problemas específicos. En la misma idea, por 

la manipulación de variables fue pre-experimental, porque se trató la variable independiente. 

De la misma forma, por su objetivo o nivel de profundidad es explicativa porque persigue a 

revelar las causas y efectos. En cuanto, al método de investigación, Bernal (2010) sostiene 

que el método es la cadena inductiva para generar hipótesis y plantear problemas. O sea, 

generar preguntas y respuestas. En este sentido, el método fue en función al método 

inductivo- deductivo, ya que se basó a cuestionar posibilidades hipotéticas demostrativas 

para mejorar el programa pausas activas.  

2.2. Diseño de Investigación 

 

          Orientó a un diseño pre- experimental. Es decir, el diseño   pre experimental consiste 

en aplicar sesiones a un solo grupo de estudio (instrumentos tanto, el pre y post test).   En la 

misma idea, es formar una sola unidad de fenómenos y diseño que permite manipular 

deliberadamente la variable independiente con el fin de observar el efecto que produce sobre 

la variable dependiente (Hernández, 2014). 

 

     Esquema: 

 

 

 

 

Donde: 

G: Variable dependiente (estrés) 

X: V.I. Programa -Pausas cativas  

O1: Tratamiento de la prueba pre test 

O2: Tratamiento de la prueba Post test 

 

G:  O1   X   O2 
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2.3. Población, muestra y muestreo  

 

Con respecto, a la población, muestra y muestreo, de acuerdo a Carrasco, (2009), se 

considera a la población como la formación total de los elementos que participan en ello. En 

efecto, se tuvo una población de 42 estudiantes de la facultad de administración del 5to ciclo 

de la universidad Católica los Ángeles de Chimbote 2022 

 

Tabla 1 

Población- estudiantes de una universidad   de Chimbote 2022. 

 

Facultad administración sexo % 

Hombres 23 54 

Damas 19 46 

Totales 42 100% 

 Nota.  Relación de estudiantes 2022   

 
Muestra y muestreo 
 

Se formó la muestra en base a 42 sujetos. Dicha formación se hizo   por conveniencia 

propia en estudiantes de la facultad de administración del 5to ciclo de la universidad Católica 

los Ángeles de Chimbote 2022. Entre el grupo propuesto se identificaron varones y mujeres  

 

Tabla 2 

Muestra - estudiantes de una universidad   de Chimbote 2021. 

 

             

Facultad administración sexo % 

Hombres 23 54 

Damas 19 46 

Totales 42 100% 

Nota. Relación estudiantil 2022 
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2.4. Técnicas e instrumentos de recojo de datos  

 

En efecto, para la variable dependiente niveles del estrés académico se recogerá 

información aplicando la técnica de la encuesta directa. Las técnicas son estrategias 

personales que movilizan el accionar de la investigación. Se fija de forma pertinente y activa 

en relación a la población y el conjunto de muestra para el desarrollo adecuado y fijado por 

el investigado (Tamayo, 2010). En esta línea, se fijó la técnica de la observación y de 

encuesta, ello responde a las características propias del programa que refleja observaciones 

de sesiones aplicadas para establecer el recojo de la información y observar 

comportamientos y niveles de estrés. De otra parte la VI, fue manipulada para controlar el 

programa pausas activas, y se aplicó la técnica de la observación directa, ya que se recogen 

datos específicos para socializar y observar incidencias de fenómenos. Lo mismo para la 

variable nivel de estrés académico. Es decir, la encuesta es una forma de recoger información 

en un tiempo establecido para gestionar actividades de información en relación a objetivos 

precisos (Hernández, et al, 2014). En cuanto al instrumento, responde a las expectativas de 

inducción del programa, por ello, fue adoptada el inventario SISCO, y con los talleres de 

sesiones y cuestionarios pre y post test. Así mismo, el instrumento empleado fue la prueba 

estandarizada un inventario para medir el estrés de 22 ítems, con escalas y valores, por otra 

parte se aplicó las sesiones al mismo grupo a través de pre test y pos test, para medir y ver 

su desarrollo de la variable independiente-programas pausas activas. 

Tabla 3 

VARIABLES TÉCNICAS   INSTRUMENTOS 

VI observación Inventario (pre y pos test) 

VD encuestas  cuestionario   

Distribuciones técnicas e instrumentos 

 

• Prueba piloto 

Al respecto, se aplicó a un grupo de 14 sujetos  de la carrera de piscología de una universidad 

de Chimbote, 2022. El mismo que arrojó a=0.876 muy confiable. Escala de Cronbach. 

• Validez 

Se procesó las sesiones y los inventarios a un grupo de expertos para adecuar   y evaluar el 

constructor de coherencia y contenido. Para el cual arrojó porcentuales positivos 
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Tabla 4  

Validez del instrumento pausas activas-pre y pos test 

 

Validadores % resultados 

Dr. Chacon Bulnes Milagros Del Pilar 96% aplicados 

Dr. Cornelio Prudencio Julisa Aracely 98% aplicados 

Dr. Enriquez Valera Agapito 99% aplicados 

                   

 

Tabla 5 

Validez del instrumento   inventario para medir el estrés académico adaptado 

 

Validadores % resultados 

Dr. Chacon Bulnes Milagros Del Pilar 96% aplicados 

Dr. Cornelio Prudencio Julisa Aracely 98% aplicados 

Dr. Enriquez Valera Agapito 99% aplicados 

 

                  

• Confiabilidad  

     Con respecto a la fiabilidad de la prueba piloto, se aplicó a estudiantes de la facultad de 

psicología a un grupo de  14. El mismo que arrojó a=0.876 muy confiable. Escala de 

Cronbach. 

Tabla 6 

 Confiabilidades y estadísticos de coeficientes de fiabilidad  

Variable Alfa de Cronbach ítems 

VD: Nivel de estrés académico 0 ,876 22 

N=14   
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2.5. Técnicas de procesamiento y análisis de la información  

 

Referente al análisis de la información, la tabulación se realizó en el programa Excel 

para diseñar, adecuar y organizar la parte estadística descriptiva a través de frecuencias y 

figuras para establecer la comprobación de hipótesis a través de la estadística de media 

aritmética, para luego, establecer sus complejidades interpretativas   del paquete Spps.v.26.  

En esta línea, se sistematizó las sesiones del programa pausas activas- al grupo aplicando el 

pre test al inicio y finalmente el pos test. Luego se procesó los resultados al paquete Spss-

V26 para extraer el informe estadístico e interpretar las frecuencias y gráficos con un margen 

de error al 0.05 y realizar las comprobaciones de hipótesis mediante la estadística inferencial.  

 

2.6. Aspectos éticos en investigación  

 

     En cuanto a los principios éticos se fijó posturas de respeto y acciones que desarrolló el 

programa, por ende, no revelar las preguntas y resultados de las encuestadas de la muestra. 

Así mismo, se solicitó el permiso y autorización individual. Por otro lado, se redactó   todo 

el contenido de la investigación respetando las normas Apa7° y finalmente centrándose a la 

línea, y guía   de investigación de la Universidad Católica de Trujillo. 
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II. RESULTADOS 

 

Tabla 7 

Niveles resultados de estrés académicos en estudiantes universitarios 

 

Nota.  Resultados   f1= frecuencias % 

Figura 2 

Niveles resultados de estrés académico en estudiantes de una universidad privada, Chimbote, 2022 

 

 

 

 

Nota. Spss.v.26 

 

 

 

 

 

Descripción: 

Tal como se aprecia de la tabla 7 y figura 2, para el grupo de experimento del pre test arrojó el 

45,24% nivel alto. El 35,71% medio, y el 19,05% nivel bajo.  Para el pos test resultó el 57,14% 

nivel bajo. El 28,57 medio, y el 14,29 nivel alto. Concluyendo que los niveles de estrés 

académico se dan en mayor incidencia al inicio del pre test en un nivel alto del 45,24%. Y, luego 

Nivel de Estrés 

Académico 

Grupo Experimental 

Pre Test Post Test 

Alum. % Alum. % 

Bajo 8 19.05 24 57.14 

Medio 15 35.71 12 28.57 

Alto 19 45.24 6 14.29 

Total 42 100 42 100 
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de la aplicación de sesiones y/o talleres para el post test. El estrés bajó al 14,29%. Tal como se 

ve una reducción   baja del 57,14% 

 Tabla 8 

Nivel de estrés-resultados por recarga de trabajos académicos 

Nivel de Recarga 

de trabajos 

académicos 

Grupo Experimental 

Pre Test Post Test 

Alum. % Alum. % 

Bajo 6 14.29 23 54.76 

Medio 14 33.33 12 28.57 

Alto 22 52.38 7 16.67 

Total 42 100 42 100 

Nota.  Resultados   f1= frecuencias % 

 

Figura 3 

Nivel de estrés –resultados por recarga de trabajos académicos 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota. Spss.v.26 

Descripción: 

En la tabla 8 y figura 3, se visualiza que en el pre test arrojó niveles del 52,38% alto. 33,33% 

medio, y 14,29% nivel bajo. Mientras que el post test se encontró 54,76 nivel bajo. 28,76% nivel 

medio, y 16,67% de nivel alto. Concluyendo que efectivamente se halló en el pre test  un nivel 
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alto de estrés por recarga de trabajos académicos  del 52,38%. Sin embargo, en el pre test 

disminuyó al 16,67%. Tal como se aprecia   del nivel bajo 54,76%  

Tabla 9 

Nivel de estrés-resultados por presión a cumplir tareas 

 

Nivel de Presión a 

cumplir tareas 

Grupo Experimental 

Pre Test Post Test 

Alum. % Alum. % 

Bajo 9 21.43 25 59.52 

Medio 15 35.71 11 26.19 

Alto 18 42.86 6 14.29 

Total 42 100 42 100 
Nota.  Resultados   f1= frecuencias % 

 

Figura 4 

Nivel de estrés-resultados por presión a cumplir tareas 

 

 

 

 

 

 

 

Nota. Spss.v.26 

Descripción: 

En la tabla   9 y figura 4, se visualiza los resultados del pre test arrojó niveles   del 42,86% alto. 

35, 71 % medio, y 21,43% nivel bajo. Mientras que   el post test se encontró 59,52% nivel bajo. 

26,19% nivel medio, y 14,29 % de nivel alto. Concluyendo que efectivamente se halló   en el 

pre test   un nivel alto de estrés por recarga de trabajos académicos   del 42,86%. Sin embargo, 

en el pre test disminuyó   al 14,29%. Tal como se aprecia   del nivel bajo 59,52%  
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Tabla 10 

Nivel de estrés-resultados por estrés emocional 

     

Nivel de Estrés 

emocional 

Grupo Experimental 

Pre Test Post Test 

Alum. % Alum. % 

Bajo 10 23.81 27 64.29 

Medio 13 30.95 10 23.81 

Alto 19 45.24 5 11.90 

Total 42 100 42 100 
Nota.  Resultados   f1= frecuencias % 

Figura 10 

Nivel de estrés-resultados por estrés emocional 

 

 

 

Nota. Spss.v.26 

 

Descripción: 

 

 

Nota. Spss.v.26 

Descripción: 

En la tabla   10 y figura 5, se visualiza los resultados del pre test arrojó niveles del 45,24% alto. 

30, 95 % medio, y 23,81% nivel bajo. Mientras que el post test se encontró 64,29% nivel bajo. 

23,81% nivel medio, y 11,90 % de nivel alto. Concluyendo que efectivamente se halló en el pre 

test un nivel alto de estrés emocional de 45,24%. Sin embargo, en el post test disminuyó   al 

11,90%. Tal como se aprecia    nivel bajo 64,29%  
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Prueba de hipótesis 

Hipótesis general 

Ho=  El programa “ Pausas Activas”  no  reduce  significativamente el   estrés académico en  

estudiantes del  V ciclo de una universidad  de Chimbote, 2022 

 

H1: El programa “ Pausas Activas” reduce significativamente   el  nivel  de  estrés académico 

en  estudiantes  del  V ciclo de una universidad  de Chimbote, 2022 

Tabla 11 

Distribución del programa-Pausas activas- en la reducción del estrés académico en estudiantes 

por rangos de prueba  

Rangos 

 

Grupo N 

Rango 

promedio Suma de rangos 

NIVEL DE 

ESTRÉS 

ACADÉMICO  

Grupo Experimental Pre Test 42 52,10 2188,00 

Grupo Experimental Post 

Test 

42 32,90 1382,00 

Total 84 
  

Nota.  Datos del Spss 

Contrastación de hipótesis 

• H°: datos con información simétricos 

• H1: datos con distribución normal de información asimétricos 

 

Regla de decisión: 

• V. sig.(p)<0.05; rechazar H°,  y  se aceptar la alternativa 

• V. (p)> 0.05 se acepta la H°, por tanto, se rechaza la H1 
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Interpretación: 

 

De la tabla 11, refleja que el GE en el pre test obtiene media aritmética de 52,10 para el  nivel 

de estrés  en estudiantes del V ciclo de la Facultad de Administración de del  V ciclo de una 

universidad  de Chimbote, 2022, y en el pos test disminuyó el puntaje a 32,90, lo que evidencia  

una reducción significativa. 

Tabla 12 

Significancia de los resultados de niveles de estrés   por prueba  

Estadísticos de pruebaa 

 
NIVEL DE ESTRÉS 

ACADÉMICO 

U de Mann-Whitney 479,000 

W de Wilcoxon 1382,000 

Z -3,616 

Sig. asintótica(bilateral) ,000 

a. Variable de agrupación: Grupo 

 

Nota.  Datos del Spss 

Interpretación: 

De la tabla 12 refleja una significancia asintomática bilateral, 000 menor a ,05, por lo tanto, se 

rechaza la H° y se acepta la H1. Es decir, el programa  define influencias en la reducción de 

niveles  de estrés.  

Hipótesis específica 1 

H°= El programa “Pausas Activas” no influye significativamente en el estrés, por recarga de 

trabajo académico en estudiantes del del V ciclo de una universidad de Chimbote, 2022 
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H1= El programa “Pausas Activas”   influye significativamente en el  estrés,  por recarga de 

trabajo académico en  estudiantes del del  V ciclo de una universidad  de Chimbote, 2022 

Tabla 13 

Resultados del programa Pausas activas en la reducción de los niveles  de estrés académico en 

estudiantes 

Rangos 

 

Grupo N Rango promedio Suma de rangos 

RECARGA DE 

TRABAJOS 

ACADÉMICOS 

Grupo Experimental Pre Test 42 47,87 2010,50 

Grupo Experimental Post Test 42 37,13 1559,50 

Total 84 
  

Nota.  Datos del Spss 

Interpretación: 

En la tabla 13 se observa que el GE en  el pre test arrojó un promedio aritmético de 47,87 por 

recarga de trabajos académicos   y en el pos test disminuyó a 37,13 
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Tabla  14 

Significancia de los resultados 

 

Estadísticos de pruebaa 

 

RECARGA DE TRABAJOS 

ACADÉMICOS 

U de Mann-Whitney 656,500 

W de Wilcoxon 1559,500 

Z -2,045 

Sig. asintótica(bilateral) ,041 

a. Variables de agrupación: Grupo 

Nota.  Datos del Spss 

Interpretación: 

Como se desprende de la tabla 14, el nivel de significancia asintótica bilateral ,041 <0,05 por lo 

tanto, se rechaza la H° y se acepta la H1. Es decir, los programas pausas activas tuvo influencia 

en la recarga por trabajos académicos en estudiantes. 

Hipótesis específica 2 

H°= El programa “Pausas Activas” no influye significativamente en el estrés, por presión a 

cumplir tareas obligatorios en sujetos   del  V ciclo  2022 

H1= El programa “Pausas Activas” influye significativamente en el estrés, por presión a cumplir 

tareas obligatorias en estudiantes 2022 
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Tabla 15 

 Niveles de estrés por presión a cumplir tareas obligatorias en estudiantes 

Rangos 

 

Grupo N Rango promedio Suma de rangos 

PRESIÓN A 

CUMPLIR 

TAREAS 

Grupo Experimental Pre Test 42 50,94 2139,50 

Grupo Experimental Post Test 42 34,06 1430,50 

Total 84 
  

Nota.  Datos del Spss 

Interpretación: 

 

En la tabla 15 se observa que el GE en  el pre test arrojó un promedio aritmético de 50,94 por 

reducción del estrés  por  presión  a cumplir tareas obligatorios en estudiantes  y en el pos test 

disminuyó a 34,06 
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Tabla 16 

Significancia de resultados 

Estadísticos de pruebaa 

 PRESIÓN A CUMPLIR TAREAS 

U de Mann-Whitney 527,500 

W de Wilcoxon 1430,500 

Z -3,217 

Sig. asintótica(bilateral) ,001 

a. Variable de agrupación: Grupo 

 

Nota.  Datos del Spss 

Interpretación: 

Tal como se desprende de la tabla 16, el nivel de significancia asintótica bilateral ,001 <0,05 

por lo tanto, se establece rechazas la H° y aceptar la H1. Es decir,  el programa tuvo influencia 

en la reducción de los niveles de estrés por presión a cumplir tareas obligatorias en estudiantes   

 Hipótesis especifica 3 

H°= El efecto del programa “Pausas Activas” no influye significativamente en el estrés 

emocional en estudiantes del del  V ciclo de una universidad  de Chimbote, 2022 

 

H1= El efecto del programa “Pausas Activas” influye significativamente en el estrés emocional 

en estudiantes 2022 
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Tabla 17 

Resultados del programa Pausas activas en la reducción del estrés emocional    

 

 

Rangos 

 Grupo N Rango promedio Suma de rangos 

ESTRÉS 

EMOCIONAL 

Grupo Experimental Pre Test 42 51,65 2169,50 

Grupo Experimental Post Test 42 33,35 1400,50 

Total 84   

Nota.  Datos del Spss 

Interpretación: 

En la tabla 17 se observa que el GE en el pre test arrojó un promedio aritmético de 51,65 por 

reducción de los niveles de estrés emocional en estudiantes y en el pos test disminuyó a 33,35 

Tabla 18 

Significancia de resultados 

Estadístico  de pruebasa 

 ESTRÉS EMOCIONAL 

U de Mann-Whitney 497,500 

W de Wilcoxon 1400,500 

Z -3,478 

Sig. asintótica(bilateral) ,001 

a. Variable de agrupación: Grupo 

 

Nota.  Datos del Spss 
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Interpretación: 

Como se desprende de la tabla 18, el nivel de significancia asintótica bilateral  

,001 <0,05 por lo tanto, se rechaza la H° y se acepta la H1. Es decir, el programa- pausas activas 

tuvo influencia en la reducción en nivel de estrés emocional de los estudiantes. 
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III. DISCUSIÓN 

 

Concordante con los resultados del objetivo general demostrar cómo el programa 

“Pausas Activas” reduce el nivel de estrés en los estudiantes del V ciclo de administración, se 

logró hallar una significancia asintomática bilateral, 000 menor a ,05; por lo tanto, se rechaza la 

H° y se acepta la H1.  Significando que el programa pausas activas tuvo influencia en la 

reducción de los niveles de estrés académico en estudiantes. Así mismo, los resultados coinciden 

con lo investigado por Valdivieso-León et al., (2020); Conchado et al., (2019); Clemente (2021) 

y Guerrero (2019) quienes concluyen, que la aplicación del programa pausas activas reducen de 

manera significativa los niveles de estrés académico en los estudiantes universitarios en un 56%. 

Por otro lado, coinciden con la plasmado teóricamente por Munguía (2019),  quien refiere 

que el manejo del estrés académico se debe al control emocional para superar barreras por 

situaciones de recargas escolares. Así mismo, lo plasmado por Camargo (2021), sobre el 

programa   pausas- es viable ya que, desarrolla componentes de movimientos   socializadoras   

 

 

Por otra parte, según el objetivo específico 1, analizar cómo el programa “Pausas 

Activas” influye en el estrés por recarga de trabajo académico en estudiantes del V ciclo de 

administración de una universidad de Chimbote 2022. Se encontró un nivel de significancia 

asintótica bilateral ,041 <0,05 por lo tanto, se rechaza la H° y se acepta la H1. Demostrando que 

el programa pausas activas influye en la recarga por trabajos académicos en estudiantes. Además 

los resultados se comparan con lo investigado por, Castillo (2021); Huamán (2021); y Guillermo 

(2020), quienes concluyen, que efectivamente existe influencia significativa en el programa para 

reducir el estrés académico en sus dimensiones por recarga académico y hábitos de estudio.  Así 

mismo, teóricamente guarda sustento por lo argumentado por, Porras (2015), quien establece   

el modelo educativo centrado en actividades físicas pretende solucionar el estrés. De la misma 

forma lo versado por Macías (2018), sobre el programa pausas en la que estructura un panorama 

de acciones para crear criterios de resistencia  

 

De acuerdo al objetivo específico 2, determinar la influencia del programa “Pausas 

Activas” en el estrés por presión a cumplir tareas obligatorias en estudiantes del V ciclo de 

administración   2022. Se encontró un el nivel de significancia asintótica bilateral ,001 <0,05 
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por lo tanto, se rechaza la H° y se acepta la H1. Demostrándose que el programa pausas activas 

tuvo influencia en la reducción del   nivel de estrés por presión a cumplir tareas obligatorias en 

estudiantes. Además dichos resultados coinciden con, lo investigado por Escajadillo (2019) y 

Olenka (2020), quienes concluyen, que el programa pausas actividad influyen en sus elementos 

centrales a cumplir tareas y fuerte presión. Por otro lado, Teóricamente se justifica con lo 

señalado por Morales (2018), quien manifiesta los efectos del programa pausas activas en su 

dimensión de control del cuerpo mediante terapias y programas educativos. Así mismo, lo 

indicado por Cage et al., (2020), sobre las actividades beneficiosas del programa 

 

 

 Respecto al objetivo específico 3, determinar la influencia del programa “Pausas 

Activas” en el estrés emocional en estudiantes del V ciclo de una universidad. Se halló un nivel 

de significancia asintótica bilateral ,001 <0,05 por lo tanto, se rechaza la H° y se acepta la H1. 

Es decir, el programa pausas activas tuvo influencia en la reducción en nivel de estrés emocional 

de los estudiantes. Resultados que se comparan con lo planteado por, Buendia (2019); Rojas 

(2018) y Díaz (2018), quienes concluyen que se reduce los niveles de estrés, si se aplican 

programas rehabilitadores. Por otro lado, coinciden teóricamente con lo fundamentado por, 

Selye (2000) y Ríos (2018), quienes explican que el estrés en las personas modifica los 

equilibrios emocionales y perturba las actitudes y reacciones  de las personas. 
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IV. CONCLUSIONES 

 

1. Se concluye de acuerdo al objetivo general se encontró una significancia 

asintomática bilateral, 000 menor a ,05, por lo tanto, se rechaza la H° y se acepta la 

H1.  Significando que el programa pausas activas influye en la reducción de niveles 

de estrés académico en estudiantes 

 

2. Según el objetivo específico 1. Se encontró un nivel de significancia asintótica 

bilateral ,041 <0,05 por lo tanto, se rechaza la H° y se acepta la H1. Demostrándose 

que el programa pausas activas influye significativamente en la recarga por trabajos 

académicos en estudiantes 

 

3. De acuerdo al objetivo específico 2. Se encontró un el nivel de significancia 

asintótica bilateral ,001 <0,05 por lo tanto, se rechaza la H° y se acepta la H1. 

Demostrándose que el programa pausas activas influye de manera significativa   en 

la reducción de los niveles de estrés por presión a cumplir tareas obligatorias en 

estudiantes. 

 

4.  Respecto al objetivo específico 3. Se halló un nivel de significancia asintótica 

bilateral ,001 <0,05 por lo tanto, se rechaza la H° y se acepta la H1. Es decir, el 

programa pausas activas influye en la reducción del estrés emocional de los 

estudiantes 
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V. RECOMENDACIONES 

 

1. Al rector y vice rector de la universidad considerar los resultados expuestos de la 

investigación para implementar en los planes curriculares   como forma de incentivar 

reflexión en los docentes y estudiantes 

 

2. Al director de la escuela de administración impulsar los proyectos de investigación para 

promover actividades en beneficio de los estudiantes en general 

 

3. A los docentes en general   considerar en las actividades académicas dichos resultados y 

criterios para fortalecer la participación activa de los estudiantes y de esta manera 

resolver problemas académicos 

 

4.  A los estudiantes dialogar con los docentes a fin de evitar el estrés académico por exceso 

de recargas académicas 

 

5. Al departamento psicológico considerar las actividades de relajamiento para los 

estudiantes con diagnósticos de estrés por recargas académicas como terapias y otros 

fines emocionales 
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ANEXOS 
 

ANEXO 1: INSTRUMENTOS DE RECOLECIÓN DE LA INFORMACIÓN  

 

Cuestionario escala de inventario para medir los niveles del estrés académico de  

 Estimado - estudiante, marcar con (x) la que consideras conveniente: 

Título de la investigación: PROGRAMA “PAUSAS ACTIVAS” PARA MEJORAR EL NIVEL 

DE ESTRÉS ACADÉMICO EN ESTUDIANTES DE UNA UNIVERSIDAD PRIVADA 

CHIMBOTE   2022.  

.x No hay respuestas correctas 

        Escala de Valoración: 

o NUNCA     : 1 

o A VECES   : 2 

o SIEMPRE   : 3 

 DIMENSIÓN 1. Recarga de trabajos académicos 1 

(1) 

2 

(2)  

3 

(3)  

1   

Ud.  tiene una sobrecarga de tareas académicas pendientes en 

elaborar ensayos, reportes de lecturas, monografías, y 

exposiciones semanales?  

      

2  Ud. tiene acumulado trabajos académicos y/o tareas de las 

asignaturas del ciclo? 

 

   

3   Los docentes en cada asignatura dejan tareas; monografías y 

exposiciones de manera semanal o quincenal? 

 

   

4  El cúmulo de tareas es por la falta de concentración en clase? 

 

   

5  Por no tener fuentes de bibliografía en casa?    

6  Por no tener el tiempo necesario y dedicarse en otras labores? 

 

   

7  Considera Ud. ,que el cúmulo de tareas es por la inadecuada     

8  Considera Ud. que el cúmulo de tareas es por la inadecuada 

planificación, organización y estrategia del estudiante? 

 

   

9  Considera  Ud. que el cúmulo de tareas es por la inadecuada 

planificación, organización  y metodología docente? 
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10  Por Tiempo limitado para hacer el trabajo  

 

 

   

  DIMENSIÓN 2. • Presión a cumplir tareas  1 2  3 

11  

La personalidad y el carácter del profesor es predominante 

para el cumplimiento de las tareas? 

      

12 Las fechas de presentación de tareas es limitado, y los 

docentes no contemplan prorrogas? 

 

  

13  El tipo de trabajo que te piden los profesores (exámenes, 

ensayos, trabajos de investigación, los establecen con 

procedimientos difíciles? 

 

   

14 Para las exposiciones temáticas de cada asignatura Ud, realiza 

diapositivas, más monografías de 10 hojas? 

  

   

15 La participación en clase y responder preguntas. El docente lo 

toma de manera vertical, sin dar oportunidades? 

 

   

 DIMENSIÓN 3. • Estrés emocional 

 

1 2 3 

16 Ud. no duerme bien; tiene insomnio o pesadillas permanentes? 

 

   

17 Ud. se siente fatigado, y cansando, pero no descansa por cumplir 

las tareas? 

   

18 Ud. tiene dolor de cabeza, y tiende a morderse las uñas? 

 

   

19 Ud. tiene poca capacidad de concentración, incluso de relajarse?    

20 Ud. manifiesta angustias, o desesperación por cumplir las 

tareas? 

 

   

21 Se siente con ansias de resolver las tareas y sacar calificaciones 

óptimas en   cada asignatura? 

   

22 Su familia lo presiona , y lo  exige  que cumpla con las tareas? 

 

   

 SUBTOTAL    

  

TOTAL 

 

   

Cuestionario de escala de medición:  programa -pausas activa 
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ANEXO 2: FICHA TÉCNICA 

 

 

VD :  Niveles de estrés académico 

 

Nombre original del 

instrumento: 

 

Cuestionario para evaluar el nivel de estrés 

académico en estudiantes del V ciclo de la Facultad 

de Administración de la Universidad  Católica los 

Ángeles de Chimbote, 2022 

 

 

 

 

Autor y año: 

 

 

ORIGINAL:  

Br. Sonia Delgado Rodríguez 

 

 

Objetivos del instrumento: 

 

Recabar información sobre niveles de estrés 

académico 

 

  

 

Usuarios: 

 

en estudiantes del V ciclo de la Facultad de 

Administración de la Universidad Católica los 

Ángeles de Chimbote, 2022 

 

 

Forma de Administración o 

Modo de aplicación: 

 

Google meet, y presencialidad 

 

Validez: 

(Presentar la constancia de 

validación de expertos) 

 

 

 

 

validados por juicio de expertos  

 

 

    Validadores                                                         %             

resultados 

Dr. Chacon Bulnes Milagros Del Pilar                 96   %           

aplicado  

Dr. Cornelio Prudencio Julisa Aracely          98 %           

aplicado 

Dr. Enriquez Valera Agapito           99 %            

aplicado 



  

59 
 

                   

 

 

 

Confiabilidad: 

(Presentar los resultados 

estadísticos) 

 

 

 

 

confiables en la Escala de  Cronbach con un valor 

0, 76 muy confiable 
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ANEXO 3: Operacionalización de variables  

 

Matriz de operacionalización de variables 

 

Variable Definición 

conceptual 

Definición operacional Dimensiones Indicadores Ítems Instrumento Escala de 

medición 

VI: 

programa 

“pausas 

activas 

Es un programa 

educativo cuyo fin es 

activar las 

actividades físicas, y 

emocionales para 

evitar el estrés 

académico  

( Gregori, 2016)   

El programa pausas 

activas es el conjunto de 

sesiones y talleres 

aplicarse al grupo 

experimental para  

mejorar el nivel de estrés 

académico en los 

estudiantes. Diseñando 

con dos dimensiones 

. 

 

 

•Pausas lúdicas 

 

 

 

 

 

Taller 

•Pausa rítmicas 

 

 

 

                                

VD: Nivel 

de estrés 

académico 

 

Toda forma de 

tensión y presión.  Es 

una reacción incierta 

a los factores 

internos de 

naturaleza negativa o 

positiva a los 

estímulos 

ambientales 

(Pargman, 2006) 

Variable cuyos 

instrumentos será medido 

a través de un inventario 

de  niveles de estrés 

SISCO en base a   3 

dimensiones,  y 22 ítems, 

bajo la escala de Likert 

•Recarga de 

trabajos 

académicos 

•Indaga  e interroga 

•identifica  problemas 

•Induce a explorar el 

contexto 

•Emplea investigaciones 

•Explora los resultados 

•Realiza varias tareas 

1-2 

3 

4  

 

5  

6 

 7 

 

 

 

 

 

 

 

Cuestionario 

estandarizado 

estrés SISCO   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ordinal 

•Presión a 

cumplir tareas 

•Se siente desmotivado 

•Emplea estrategias 

•Usa experiencias de 

planificación 

•Organiza contenidos 

•Cumple a tiempo las tareas 

8 

9 

10 

11 

12 

13 
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•Estrés 

emocional 

 

•Cambio de carácter 

•Control de impulsos  

•Perturbación de las 

emociones  

Control  de los impulsos 

 

14 

15 

16 

17-18 

19-20 

21-22  
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ANEXO 4: Carta de presentación 
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ANEXO 5: Carta de autorización emitida por la entidad que faculta el recojo de 

datos  
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ANEXO  6: Consentimiento informado 
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ANEXO 7: Matriz de consistencia 

 

TÍTULO 
FORMULACIÓN 

DEL PROBLEMA 
HIPÓTESIS OBJETIVOS VARIABLES DIMENSIONES METODOLOGÍA 

PROGRAMA 

“PAUSAS 

ACTIVAS”  

PARA 

MEJORAR EL 

NIVEL DE 

ESTRÉS 

ACADÉMICO 

EN  

ESTUDIANTES 

DE  UNA 

UNIVERSIDAD 

PRIVADA, 

CHIMBOTE, 

2022 

Problema general: 

¿Cómo  del programa   

“Pausas Activas”  

reducirá el nivel de 

estrés académico en  

estudiantes del V 

ciclo de la Facultad 

de Administración de 

la Universidad  

Católica los Ángeles 

de Chimbote, 2022? 

 

1.2.2.Problemas 

específicos 

 

• Cómo el 

programa “Pausas 

Activas”  influye en 

el  estrés  por recarga 

de trabajo académico 

en  estudiantes del V 

ciclo de la Facultad 

Hipótesis General: 

 

H1: El programa “ 

Pausas Activas” 

reduce 

significativamente   los 

niveles de  estrés 

académico en  

estudiantes del V ciclo 

de la Facultad de 

Administración de la 

Universidad  Católica 

los Ángeles de 

Chimbote, 2022 

  

Ho=  El programa “ 

Pausas Activas”  no  

reduce  

significativamente  los 

niveles  de estrés 

académico en  

estudiantes del V ciclo 

Objetivo General: 

 

Demostrar   el efecto 

del programa   

“Pausas Activas”  

reduce  los nivel de 

estrés académico en  

estudiantes del V 

ciclo de la Facultad 

de Administración de 

la Universidad  

Católica los Ángeles 

de Chimbote, 2022 

 

1.3.2.Objetivo 

específico 

 

• Determinar el 

efecto del programa 

“Pausas Activas”  en 

el  estrés  por recarga 

de trabajo académico 

en  estudiantes del V 

ciclo de la Facultad 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VI: Programa 

pausas 

activas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Pausas 

lúdicas 

 

 

 

 

• Pausa 

rítmicas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tipo: 

Aplicada, enfoque 

cuantitativo. 

pre experimental 

 

Método: 

Hipotético deductivo 

 

Diseño: 

 

 

pre experimental 

 

 
Donde: 

G: Variable 

dependiente  

X: Variable 

independiente 
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de Administración de 

la Universidad  

Católica los Ángeles 

de Chimbote, 2022? 

• Cómo el 

programa “Pausas 

Activas”  influye en 

el  estrés  por  presión 

a cumplir tareas 

obligatorios en  

estudiantes del V 

ciclo de la Facultad 

de Administración de 

la Universidad  

Católica los Ángeles 

de Chimbote, 2022? 

• Cómo el 

programa “Pausas 

Activas”  influye en 

el  estrés  emocional  

en  estudiantes del V 

ciclo de la Facultad 

de Administración de 

la Universidad  

Católica los Ángeles 

de Chimbote, 2022? 

 

de la Facultad de 

Administración de la 

Universidad  Católica 

los Ángeles de 

Chimbote, 2022 

 

 

Hipótesis específicas 

• El  programa 

“Pausas Activas”   

influye 

significativamente en 

el  estrés,  por recarga 

de trabajo académico 

en  estudiantes del V 

ciclo de la Facultad de 

Administración de la 

Universidad  Católica 

los Ángeles de 

Chimbote, 2022 

 

•  El programa 

“Pausas Activas”  

influye 

significativamente  en 

el  estrés,  por  presión  

a cumplir tareas 

de Administración de 

la Universidad  

Católica los Ángeles 

de Chimbote, 2022? 

• Determinar  el 

efecto  del programa 

“Pausas Activas”   en 

el  estrés  por  presión  

a cumplir tareas 

obligatorios en 

estudiantes del V 

ciclo de la Facultad 

de Administración de 

la Universidad  

Católica los Ángeles 

de Chimbote, 2022 

• Determinar el 

efecto  del programa 

“Pausas Activas”  en 

el  estrés  emocional  

en  estudiantes del V 

ciclo de la Facultad 

de Administración de 

la Universidad  

Católica los Ángeles 

de Chimbote, 2022 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VD: Nivel de 

estrés 

académico 

 

 

 

 

 

 

 

• Recarga de 

trabajos 

académicos 

 

• Presión a 

cumplir 

tareas 

 

• Estrés 

emocional 

 

 

 

(Programa “Pausas 

activas”)  

O1: Prueba de 

medición previa al 

estímulo –pre tés 

O2: Prueba de 

medición posterior al 

estímulo-pos test 

 

 

 

 

Muestra: 

La muestra de la 

investigación fue 

conformada por 15 

individuos. 

 

 

Técnica: 

Encuesta 

 

Instrumentos: 

Cuestionario 

 

Métodos de análisis 

de investigación: 
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obligatorios en 

estudiantes del V ciclo 

de la Facultad de 

Administración de la 

Universidad  Católica 

los Ángeles de 

Chimbote, 2022 

• El efecto del  

programa “Pausas 

Activas”   influye 

significativamente en 

el  estrés  emocional  

en  estudiantes del V 

ciclo de la Facultad de 

Administración de la 

Universidad  Católica 

los Ángeles de 

Chimbote, 2022 

 

 

 

 

- Estadística 

descriptiva 

- Estadística 

inferencial 
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ANEXO 8: Validez y confiabilidad 

 

RESULTADOS  DE LA PRUEBA PILOTO 

CONFIABILIDAD VARIABLE NIVEL DE ESTRÉS ACADÉMICO 

Escala: Todas las variables 

 

Resumen de procesamiento de 

casos 

 N % 

Casos Válido 14 100.0 

Excluidoa 0 .0 

Total 14 100.0 

a. La eliminación por lista se basa en todas las 

variables del procedimiento. 

 

  

Estadísticas de fiabilidad 

Alfa de 

Cronbach N de elementos 

.876 22 
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ANEXO 9: Base de datos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SUJETOS

1 3,00 2,00 1,00 3,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 3,00 2,00 1,00 3,00

2 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00 2,00 3,00 2,00 2,00 1,00 3,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00

3 3,00 3,00 3,00 3,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00

4 3,00 2,00 2,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 1,00 3,00 2,00 2,00 3,00

5 3,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00

6 3,00 3,00 1,00 2,00 1,00 3,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 3,00 3,00 1,00 2,00

7 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00

8 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 1,00 3,00 2,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00

9 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 3,00

10 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00

11 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00

12 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 3,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00

13 2,00 3,00 3,00 2,00 3,00 3,00 2,00 3,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00

14 2,00 1,00 3,00 2,00 3,00 3,00 1,00 3,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 3,00 2,00 1,00 3,00 2,00

15 2,00 2,00 3,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00

16 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 1,00 3,00 1,00 3,00 1,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00

17 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 3,00 1,00 1,00 1,00 2,00 1,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00

18 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 3,00 2,00 2,00

19 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00

20 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 3,00 1,00 3,00 2,00 2,00 3,00 2,00 2,00 3,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00

RECARGA DE TRABAJOS ACADÉMICOS

GRUPO EXP. PRE TEST- NIVEL DE ESTRÉS ACADÉMICO

PRESIÓN A CUMPLIR TAREAS ESTRÉS EMOCIONAL
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21 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00

22 2,00 1,00 2,00 1,00 3,00 2,00 1,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00

23 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00

24 2,00 3,00 2,00 1,00 3,00 1,00 3,00 1,00 1,00 2,00 3,00 2,00 1,00 3,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 1,00

25 2,00 2,00 1,00 1,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 1,00 1,00

26 2,00 2,00 1,00 1,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 1,00 3,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00

27 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00

28 1,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00

29 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00

30 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 3,00 1,00 2,00 3,00 2,00

31 1,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00

32 1,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00

33 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00

34 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00

35 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 1,00

36 3,00 3,00 1,00 2,00 1,00 3,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 3,00 3,00 1,00 2,00

37 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00

38 2,00 2,00 1,00 1,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 1,00 3,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00

39 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00

40 1,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00

41 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00

42 3,00 2,00 1,00 3,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 3,00 2,00 1,00 3,00
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SUJETOS

1 1,00 2,00 1,00 3,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 1,00

2 1,00 3,00 1,00 1,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00

3 1,00 3,00 1,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 3,00 3,00 3,00 1,00 3,00

4 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 1,00 3,00 2,00 1,00 3,00

5 3,00 3,00 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00

6 1,00 3,00 1,00 2,00 1,00 3,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 1,00 3,00 1,00 1,00

7 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00

8 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 1,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00

9 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00

10 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00

11 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00

12 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 3,00 2,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 1,00

13 1,00 3,00 3,00 2,00 3,00 3,00 2,00 3,00 2,00 3,00 1,00 1,00 2,00 3,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00

14 2,00 1,00 1,00 2,00 3,00 3,00 1,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 3,00 2,00 1,00 3,00 2,00

15 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 3,00 1,00 3,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00

16 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 1,00 3,00 1,00 3,00 1,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00

17 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00

18 1,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 3,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 3,00 1,00 3,00 2,00 2,00

19 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00

20 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 3,00 1,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 3,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 2,00 3,00 1,00

RECARGA DE TRABAJOS ACADÉMICOS PRESIÓN A CUMPLIR TAREAS ESTRÉS EMOCIONAL

GRUPO EXP. POST TEST- NIVEL DE ESTRÉS ACADÉMICO
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21 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 1,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 1,00

22 2,00 1,00 2,00 1,00 3,00 2,00 1,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00

23 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00

24 2,00 3,00 2,00 1,00 3,00 1,00 3,00 1,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 3,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 3,00 2,00 1,00

25 2,00 2,00 1,00 1,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 1,00 1,00

26 2,00 2,00 1,00 1,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 1,00 3,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00

27 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00

28 1,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00

29 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 2,00

30 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 2,00

31 1,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00

32 1,00 2,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00

33 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00

34 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00

35 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 1,00

36 3,00 3,00 1,00 2,00 1,00 3,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00

37 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00

38 2,00 2,00 1,00 1,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 1,00 1,00 3,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00

39 2,00 2,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00

40 1,00 2,00 2,00 2,00 3,00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00

41 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 3,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00

42 1,00 2,00 1,00 1,00 2,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 1,00 3,00 3,00 2,00 3,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00
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ANEXO 10: Validación de Juicio de Expertos  

 

 

PRESENTACIÓN A JUICIO DE EXPERTO 

 

 

Estimado Validador: 

 

Me dirijo  a usted, a fin de solicitar su colaboración como experto para validar el instrumento 

que adjunto denominado: PROGRAMA “PAUSAS ACTIVAS”  PARA MEJORAR EL NIVEL 

DE ESTRÉS ACADÉMICO EN  ESTUDIANTES DE  UNA UNIVERSIDAD PRIVADA, 

CHIMBOTE, 2022. Diseñado por los  Br Sonia Delgado Rodríguez;  cuyo propósito es  evaluar 

sus causas y efectos el cual será aplicado a  Estudiantes  

del V ciclo de la Facultad de Administración de la Universidad Católica los Ángeles de 

Chimbote, 2022. Tesis que será presentada a la Escuela de Posgrado de la Universidad Católica 

de Trujillo, como requisito para obtener el grado académico de: 

  

MAESTRO EN INVESTIGACIÓN Y DOCENCIA UNIVERSITARIA 

 

Para efectuar la validación del instrumento, usted deberá leer cuidadosamente cada enunciado 

y sus correspondientes alternativas de respuesta. 

 

Gracias por su aporte 
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INFORME DE OPINIÓN DE EXPERTOS DE INSTRUMENTOS DE INVESTIGACIÓN 

I. DATOS GENERALES 

1.1 Apellidos y nombres del informante: CHACON BULNES MILAGROS DEL PILAR  

1.2 Institución donde labora: UNIVERSIDAD ANDINA DEL CUSCO 
1.3 Nombre del Instrumento motivo de Evaluación: el nivel de estrés académico en estudiantes del V 

ciclo de la Facultad de Administración de la Universidad  Católica los Ángeles de Chimbote, 2022. 

1.4 Autor del instrumento: SONIA MARIBEL DELGADO RODRIGUEZ 

1.5 Título de la Investigación: PROGRAMA “PAUSAS ACTIVAS” PARA MEJORAR EL NIVEL DE 
ESTRÉS ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE UNA UNIVERSIDAD PRIVADA, CHIMBOTE-

2022 

II. ASPECTOS DE VALIDACIÓN 

  

 

INDICADO

RES 

 

CRITERIOS 

DEFICIENTES BAJAS REGULARES BUENAS MUY BUENAS 

0 6 1

1 

16 61 2

6 

3

1 

3

6 

4

1 

4

6 

5

1 

56 61 6

6 

7

1 

7

6 

8

1 

8

6 

9

1 

96 

5 1

0 

1

5 

20 25 3

0 

3

5 

4

0 

4

5 

5

0 

5

5 

60 65 7

0 

7

5 

8

0 

8

5 

9

0 

9

5 

10

0 

 

1. 

CLARIDAD 

Están 

formulado con 

lenguaje 
apropiados. 

             X       

 
2.OBJETIVID

AD 

Están expresado 
en onductas 

observables. 

              X      

 

3.ACTUALID

AD 

Adecuados al 

avance de la 

ciencia 

pedagógica 

               X     

 

4.ORGANIZ
ACIÓN 

Existes una 

organización 
lógica 

              X      

 
5.SUFICIEN

CIA 

Comprenden los 
aspectos en 

cantidad y 

calidad 

               X     

 

6.INTENCIO

NALIDAD 

Adecuados para 

valorar 

estrategias 
utilizadas 

                X    

 
7.CONSISTE

NCIA 

Basados en 
aspectos 

teórico-

científicos 

                X    

 

8.COHEREN
CIA 

Entre 

dimensiones, 
índices e 

indicadores. 

                X    

 

9.METODOL

OGÍA 

La estrategias 

responde al 

propósito del 

diagnóstico 

                 X   

 

10.PERTINE
NCIA 

Es útil y 

funcionales para 
la investigación. 

                 X   
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III.  OPINIÓN DE 

APLICABILIDAD:………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………… 

       

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………… 

IV. PROMEDIO DE VALORACIÓN:………………19……………………………Lugar y 

Fecha:…………………………………                                                                                                                                             

                                                                                                                                          

 

 

  FIRMA DEL EXPERTO 

 

   

    Docente 

    

     

Dr. CHACON BULNES MILAGROS DEL PILAR 

  DNI 44659019 Teléfono: 

cel- 92014340
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CONCLUSIÓN DE LA EVALUACIÓN: 

 

 DEFICIENTE ACEPTABLE BUENO EXCELENTE 

Congruencia de Ítems    X 

Amplitud de contenido    X 

Redacción de los Ítems   X  

Claridad y precisión   X  

Pertinencia    X 

 

 

Evaluado por: 

 

APELLIDOS Y NOMBRES:  Dr. CHACON BULNES MILAGROS DEL PILAR 

COLEGIATURA:  7676 

DNI: 44659019 

 

_____________________ 

                                               Firma 

             Fecha:  06/06/2023 
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INFORME DE OPINIÓN DE EXPERTOS DE INSTRUMENTOS DE INVESTIGACIÓN 

I. DATOS GENERALES 

1.6 Apellidos y nombres del informante: CORNELIO PRUDENCIO JULISA ARACELY  

1.7 Institución donde labora: UNIVERSIDAD SAN PEDRO  

1.8 Nombre del Instrumento motivo de Evaluación: el nivel de estrés académico en estudiantes del V ciclo de la 

Facultad de Administración de la Universidad  Católica los Ángeles de Chimbote, 2022. 
1.9 Autor del instrumento: SONIA MARIBEL DELGADO RODRIGUEZ 

1.10 Título de la Investigación: PROGRAMA “PAUSAS ACTIVAS” PARA MEJORAR EL NIVEL DE ESTRÉS 

ACADEMICO EN  ESTUDIANTES DE UNA UNIVERSIDAD PRIVADA, CHIMBOTE-2022 

II. ASPECTOS DE VALIDACIÓN 
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III.  OPINIÓN DE 

APLICABILIDAD:………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………… 

       

IV. PROMEDIO DE VALORACIÓN:………18……………………………………Lugar y 

Fecha:…………………………………                                                                                                                                             

                                                                                                                                          

 

             

  FIRMA DEL EXPERTO 

INFORMANTE 

DNI  42893314  Teléfono :9886729

 

INDICAD

ORES 

 

CRITERIOS 

DEFICIENTES BAJAS REGULARES BUENASS MUY BUENA 

0 6 1

1 

16 61 2

6 

3

1 

3

6 

4

1 

4

6 

5

1 

56 61 6

6 

7

1 

7

6 

8

1 

8

6 

9

1 

96 

5 1

0 

1

5 

20 25 3

0 

3

5 

4

0 

4

5 

5

0 

5

5 

60 65 7

0 

7

5 

8

0 

8

5 

9

0 

9

5 

10

0 

 

1. 

CLARIDA

D 

Están 

formulado con 

lenguaje 

apropiado. 

              X      

 

2.OBJETIV
IDAD 

Están expresado 

en conductas 
observables. 

              X      

 
3.ACTUAL

IDAD 

Adecuados al 
avance de la 

ciencia 

pedagógica 

               X     

 

4.ORGANI

ZACIÓN 

Existne una 

organización 

lógica 

               X     

 

5.SUFICIE
NCIA 

Comprenden 

los aspectos en 
cantidad y 

calidad 

                X    

 

6.INTENCI

ONALIDA

D 

Adecuados para 

valorar 

estrategias 

utilizadas 

                X    

 

7.CONSIST
ENCIA 

Basados en 

aspectos 
teórico-

científicos 

                 X   

 

8.COHERE

NCIA 

Entre 

dimensiones, 

índices e 

indicadores. 

                 X   

 

9.METODO
LOGÍA 

La estrategias 

responde al 
propósito del 

diagnóstico 

                X    

 

10.PERTIN

ENCIA 

Es útil y 

funcional para 

la investigación. 

                X    
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INFORME DE OPINIÓN DE EXPERTOS DE INSTRUMENTOS DE INVESTIGACIÓN 

I. DATOS GENERALES 

1.11 Apellidos y nombres del informante: ENRIQUEZ VALERA AGAPITO 
1.12 Institución donde labora: UNIVERSIDAD SAN PEDRO 
1.13 Nombre del Instrumento motivo de Evaluación: el nivel de estrés académico en 

estudiantes del V ciclo de la Facultad de Administración de la Universidad Católica los 
Ángeles de Chimbote, 2022  

1.14 Autor del instrumento: SONIA MARIBEL DELGADO RODRIGUEZ 
1.15 Título de la Investigación: PROGRAMA “PAUSAS ACTIVAS” PARA MEJORAR EL 

NIVEL DE ESTRÉS ACADEMICO EN  ESTUDIANTES DE UNA UNIVERSIDAD PRIVADA, 
CHIMBOTE-2022  

II. ASPECTOS DE VALIDACIÓN 

  

III.  OPINIÓN DE 

APLICABILIDAD:……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

       

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…IV. PROMEDIO DE VALORACIÓN: 18                                                              Lugar y Fecha:CHIMBOTE, 05 JUNIO 2023                                                                                                                                                     

  

 

                                                                                                                                                 FIRMA DEL INFORMANTE 

 DNI  32806542 9696560. 

 
INDICADORES 

 
CRITERIOS 

DEFICIENTES BAJAS REGULARES BUENAS MUY BUENSA 
0 6 11 16 61 26 31 36 41 46 51 56 61 66 71 76 81 86 91 96 

5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 

 
1. CLARIDAD 

Están formulado 
con lenguaje 

apropiado. 

                
X 

    

 
2.OBJETIVIDA
D 

Están expresado 
en conductas 
observables. 

                
X 

    

 
3.ACTUALIDA
D 

Adecuado al 
avance de la 
ciencia 
pedagógica 

                   
X 

 

 
4.ORGANIZACI
ÓN 

Existen una 
organización 
lógica 

                
X 

    

 
5.SUFICIENCIA 

Comprenden los 
aspectos en 
cantidad y calidad 

                 
X 

   

 
6.INTENCIONA
LIDAD 

Adecuado para 
valorar estrategias 
utilizadas 

                  
X 

  

 
7.CONSISTENC
IA 

Basados en 
aspectos teórico-
científicos 

                  
X 

  

 
8.COHERENCI
A 

Entre 
dimensiones, 
índices e 
indicadores. 

                  
X 

  

 
9.METODOLO
GÍA 

La estrategias 
responde al 
propósito del 
diagnóstico 

                   
X 

 

 
10.PERTINENC
IA 

Es útiles y 
funcional para la 
investigación. 

                   
X 

 


