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RESUMEN

El presente informe de tesis titulado: “LOS EJERCICIOS HOLISTICOS Y EL ESTRES DE LOS
ALUMNOS DE MAESTRIA - 2018 DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA”, se
realiz6 con el objetivo de establecer la relacion existente entre los ejercicios holisticos y el estrés,
en estudiantes que ingresaron a las distintas especialidades de maestria el afio 2018.

Los datos se obtuvieron usando dos cuestionarios como instrumentos, los cuales fueron elaborados
por el investigador de este proyecto, usando preguntas cerradas y segun su respuesta de tipo
politomica.

A través de los resultados, llegamos a la conclusion que la relacion existente entre los ejercicios

holisticos y el estrés sobre los estudiantes de maestria de nuestro estudio, es significativa.

El autor
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ABSTRACT

This current report entitled: “HOLISTIC EXERCISES AND STRESS OF MASTER STUDENTS-
2018 OF THE NATIONAL UNIVERSITY OF SANTA”, was carried out with the objective of
establishing the relationship between holistic exercises and stress, in students who entered to the
different master's specialties in 2018.

The data were obtained using two questionnaires as instruments, which were elaborated by the
researcher of this project, using closed questions and according to their polytomous response.
The results lead us to conclude that the existing relationship between the holistic exercises and the

stress on the master”s students of our study, is significant.

The author
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Introduccion

El presente trabajo de investigacion, busca generar las bases tedricas para un posterior estudio
aplicado, teniendo en cuenta que hay factores que podrian hacer variar los resultados en otras
universidades, tales como el medio-ambiente, clase socioecondmica, diversidad cultural, entre

otras.

El interés por investigar el grado de estrés en los estudiantes de maestria y la relacion que podria
darse en un vinculo con los ejercicios saludables en forma integral de los mismos, fue lo que

produjo el presente trabajo.

La préactica de actividades deportivas recomendado hasta la saciedad por diversos expertos, como
parte fundamental de nuestra vida cotidiana, no ha funcionado. Al contrario, la conducta sedentaria
ha ganado parte importante en la mayoria de la poblacion universitaria, tanto de pregrado como de
posgrado.

Asi el estrés convertido ya en un serio problema de salud para los estudiantes, agravado por un
régimen alimenticio inadecuado, da lugar a este estudio que busca de alguna forma describir su

relacidn existente con los ejercicios holisticos.
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El presente trabajo ha sido elaborado bajo las normas APA sexta edicidon 2018, y su presentacion
ha sido estructurado en cinco capitulos, los cuales se describen a continuacion:

En el primer capitulo, se ha desarrollado el problema de la investigacion, referido a los ejercicios
holisticos y el estrés de los estudiantes de la maestria, que conforman el planteamiento y
fundamentacion del problema, los antecedentes, la formulacion, delimitacion, justificacion e
importancia y objetivos de la investigacion.

En el segundo capitulo, se ha abordado el marco tedrico donde se incluyen los fundamentos
tedricos de las variables del estudio (ejercicios holisticos y estrés), y la conceptualizacion de los

términos basicos relacionados a estas.

En el tercer capitulo, hemos desarrollado el marco metodolédgico que nos ha servido de apoyo para
el desarrollo de la presente investigacion, y comprende la hipotesis, variables e indicadores,
métodos, disefio, poblacion y muestra, actividades, técnicas, validacién y confiabilidad de los

instrumentos y técnicas de procesamiento con los analisis de datos de la investigacion

En el cuarto capitulo, se ha presentado la descripcion de los resultados obtenidos del trabajo de
campo, Y la discusién de estos datos, los cuales sirvieron para confrontarlos con los objetivos e
hipébtesis que se propuso.

En el quinto capitulo, se ha expuesto las conclusiones y recomendaciones de la investigacion;

finalizando con las referencias bibliogréficas, los anexos y las evidencias.

El autor
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1 Problema de investigacion

1.1 Planteamiento y fundamentacion del problema de investigacion

Generalmente se piensa que el estrés siempre es negativo y pernicioso para la persona, pero

no siempre es asi; ya que en cierto nivel el estrés nos ayuda a superarnos y esforzarnos a

lograr desempefios superiores, aunque, cuando sobrepasamos ciertos limites este esfuerzo se

va deteriorando y transformando en una presion negativa, son estas situaciones las que se

deben evitar.
Tareas, trabajos, examenes, reuniones, entrevistas, compromisos, salidas con los
amigos, son eventos que un estudiante universitario realiza constantemente a lo
largo de su proceso de aprendizaje. Sin embargo, cuando empieza a haber una
sobrecarga de todos estos sucesos, aparece el estrés, como “la respuesta del cuerpo
a toda exigencia o presion”, y lo mas importante de esta situacion son las
consecuencias que dicho fendmeno trae en la vida de los estudiantes y que repercute
en distintos ambitos, ya sea, académico, fisico o psicolégico. (Sarubbi & Castaldo,
2013, p.2)

El estrés considerado como la enfermedad de salud mental del siglo XXI, es muchas veces

el detonante de la depresidn en las personas con sus secuelas inherentes a ella.

Las enfermedades mentales, que son las que mas se extienden en el tiempo de vida
del ser humano, generan altos costos econdmicos. Personas enfermas y sus
familiares, o quienes cuidan de ellos, a menudo reducen su productividad tanto en
el hogar como en el trabajo. Segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud,
una de cada cuatro personas, 450 millones en el mundo, sufren de al menos un

trastorno mental. (Banco Mundial, 2015, parrafo 4)
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El medio en el que se desenvuelve la persona, la presion personal son factores que
incrementan sus pensamientos, lo saturan y dan forma a las acciones (fisicas o verbales),
resultando comportamientos que se han acumulado y terminan “explotando® en cada
individuo.
En los paises industrializados las personas estan mas familiarizada con lo que es el
estrés laboral y como manejarlo (p. ej. OMS, 2005; OMS, 2003), sin embargo, en
los paises en desarrollo, puede que este no sea el caso. Aunque en los paises en
desarrollo, han llevado a cabo investigaciones, particularmente en América Latina,
no existen suficientes estudios a profundidad que analicen por completo tanto las
diferencias culturales como conductuales, que varian de un pais a otro. Junto a las
dificultades existentes para controlar otros riesgos laborales mejor conocidos,
existe poca conciencia sobre el estrés laboral y pocos recursos para combatirlo.

(Organizacion Mundial de la Salud, 2008, p.8)

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) ha sefialado que el aumento de la
competitividad, las altas expectativas sobre el rendimiento profesional y horas de trabajo
continuo contribuyen a generar condiciones estresantes. Suméndose factores como las
comunicaciones instantaneas, presion académica y familiar; agregan mas tension al ritmo de
nuestra vida privada.

En el Per( se han realizado diversos estudios sobre el estrés, efectuados por instituciones e
investigadores. Quiénes reconociéndolo como un problema de salud que afecta a las

personas, buscaron paliativos y reguladores al mismo.

La psicologa Lesly Martinez, estudiante de la PUCP presentd una interesante tesis

sobre la relacién entre el estrés académico y la adaptacion a la vida universitaria
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entre estudiantes de tres regiones del pais Martinez reveld que el 87% de los
universitarios padece de estrés académico. Practicamente, nueve de cada diez. El
36% lo experimenta a un nivel medio, el 31% a un nivel entre medio y alto, y el

10% a un nivel alto. (Polo, 2019, parrafo 1)

A nivel universitario el estudiante afectado fuertemente por el estrés académico, la presion
y la ansiedad le suele acompafar e impulsarle a realizar desercion de sus clases.
Por lo que los ministerios de salud y educacion, realizaron acciones cuyo objetivo fue
proteger la salud mental de los universitarios del pais.
En el afio 2018, el Ministerio de Educacién (Minedu) organizé una serie de
conversatorios con mas de 300 estudiantes de 11 universidades publicas y en estas
reuniones, los jovenes sefialaron que las universidades debian contar con espacios
que fomenten la salud mental y prevengan la desercién. (Polo, 2019, parrafo 6)
A nivel local el estudiantado universitario tanto de pregrado como postgrado no estan libres
de tener en algin momento de su vida estas tensiones originadas no necesariamente por el
vaivén académico, sino por carga familiar, laboral, social, etc.
Es asi como este estudio decidié abarcar a un sector de la poblacion de posgrado de la
Universidad Nacional del Santa de Nuevo Chimbote, buscando relacionarlo con los
ejercicios holisticos.
Antecedentes de la investigacion
Se puede mencionar los siguientes estudios, que de alguna forma se relacionan con nuestro

trabajo:
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NACIONAL

En nuestras indagaciones, encontramos la tesis de Soto & Torres (2019), titulado: “Estrés y
rendimiento académico en estudiantes de la Facultad de Medicina Humana. UNAP. lquitos,
20127, para optar el grado académico de maestro en docencia e investigacion universitaria.
En este trabajo los autores presentan una investigacion cuyo objetivo fue examinar la
relacion entre el estrés y el rendimiento académico en estudiantes de Medicina Humana de
la Universidad Nacional de la Amazonia Peruana de lquitos, utilizdndose una muestra de
134 estudiantes que fueron elegidos al azar. En dicha investigacion se realizé un disefio no
experimental transversal de tipo descriptivo correlacional.

Se encontro que el 76.9% de los estudiantes alcanzo un nivel de estrés medio, el 23.1% un
nivel de estrés bajo y no se encontrd algun estudiante con el nivel de estrés alto. Sobre al
rendimiento académico, el 81.3% de los estudiantes alcanzo un rendimiento académico
medio; el 13.4% un nivel de rendimiento académico bajo; y el 5.2% de rendimiento
académico alto. Concluyendo que en el nivel de estrés y el rendimiento académico existe
una relacion significativa.

También hallamos la tesis de Pinado (2019), titulada: “Estrés académico y su relacion con
los estilos saludables de vida en estudiantes de la Escuela de Tecnologia Médica de la
Universidad Nacional Mayor de San Marcos”, para optar el grado académico de maestro en

ciencias de la educacién con mencion en docencia universitaria.
El mencionado estudio tiene como finalidad principal explicar la relacion entre el estrés
académico y los estilos saludables de vida, utilizando para ello un enfoque cuantitativo con

un disefio no experimental y correlacional.
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Tomandose a 261 estudiantes de la Escuela de Tecnologia Médica de la Universidad

Nacional Mayor de San Marcos, como muestra de estudio.

Los resultados mostraron que, entre el estrés académico y los estilos saludables de vida,
existen correlaciones negativas y significativas (r = - 0.77), lo que permitié que la hipotesis
general de investigacion se pueda dar por aceptada.

De igual modo, encontramos la tesis de Ortiz (2016), titulada: “Las actividades deportivas
como estrategia de prevencion para afrontar el estrés en estudiantes de Odontologia”, para
optar el grado académico de maestra en educacidén con mencion en docencia e investigacion
universitaria.

Este estudio se realiz6 bajo un disefio descriptivo correlacional, y tuvo por objetivo
establecer la relacion entre las actividades deportivas y la prevencion del estrés en los
estudiantes; asi la autora procur6 comprender y examinar de qué modo las actividades
vinculadas al deporte sirven de estrategia de prevision para contrarrestar este problema

estudiantil.

Los sujetos de estudio fueron los 140 estudiantes del primer afio de la Facultad de

Odontologia de la Universidad de San Martin de Porres del afio 2015.

En la contrastacion de la hipétesis de las actividades deportivas y el estrés, la significancia
hallada fue mayor a 0.05, por lo que se puede afirmar que la ejecucién de las actividades
deportivas no se relaciona con la prevencion del estrés en los estudiantes, y ademas que el
progresivo desarrollo de actividades deportivas tampoco se relaciona con el mejoramiento

de la disposicion para afrontar el estrés en los estudiantes.

De igual manera, encontramos la tesis de Herrera (2016), titulada: “Relacion entre el estrés

y el rendimiento académico de los estudiantes del VI ciclo, de la escuela profesional de
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Estomatologia — Universidad privada Antenor Orrego, 2014”, para optar el grado académico

de maestro en educacion con mencion en didactica de la educacion superior.

En este estudio el autor tuvo como proposito establecer de qué modo existe la relacion entre
el estrés y el rendimiento académico, siendo un estudio no experimental de disefio
correlacional.

Se tomd una muestra de 85 estudiantes de los estudiantes del VI ciclo, de la Escuela
Profesional de Estomatologia, en la Universidad Privada Antenor Orrego en el afio 2014;
obteniéndose que el grado de estrés en los estudiantes es de nivel alto, y la relacion entre el
estrés y el rendimiento académico tiene una correlacién con un valor de P = 0.003 y una

correlacion negativa del -0.323 indicando que las variables son inversamente proporcionales.

INTERNACIONAL

Hallamos la tesis de Santos (2017), titulada: “Prevalencia de estrés académico y factores
asociados en estudiantes de ciencias de la salud de la Universidad Catolica de Cuenca, 2016,

para optar el grado académico de maestro en Investigacion de la Salud.

El autor, utilizé el estudio analitico, cuantitativo de corte transversal para determinar la
relacion de estos elementos vinculados al estrés académico, utilizando para su estudio a 358
estudiantes seleccionados aleatoriamente, que cursaron estudios de ciencias de la salud de la

Universidad Catdlica de Cuenca, Ecuador en el afio 2016.

Determinandose que existe relacion entre el estrés académico y factores asociados, donde la
prevalencia del estrés académico fue del 87.2% y concluyendo que la poblacién estudiada
muestra sintomas depresivos, en un porcentaje medianamente alto; la misma que puede

desvanecerse cuando desaparecen los estresores académicos.
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Formulacion del problema de investigacion

¢ Cudl es la relacion que existe entre los ejercicios holisticos y el estrés de los estudiantes de

maestria - 2018 de la Universidad Nacional del Santa?
Delimitacion del estudio

El presente trabajo se limita al estudio de las variables ejercicios holisticos y estrés, los cuales
se han desarrollado teniendo como objetos de estudio a los estudiantes de maestria de la

Universidad nacional del Santa, ubicada en Nuevo Chimbote, en la region de Ancash.

El desarrollo de esta propuesta investigativa se llevo a cabo entre los meses de enero y
diciembre del afio 2019, con los estudiantes ingresantes en las especialidades de maestria de

la Universidad nacional del Santa del afio 2018.
Justificacion e importancia de la investigacion

El presente estudio de investigacion se apoya y sustenta en la significancia que tiene el estrés
como un problema de salud mental, por lo que reconociendo la importancia de los efectos
que tiene en los estudiantes de maestria, propone como alternativa una forma de regularlo e
inhibirlo.

Ademas, este estudio servird como referente para otras investigaciones similares, al sentar
bases tedricas para una posterior investigacion aplicada; aportando informacion Gtil sobre la
relacion de los ejercicios holisticos y el estrés, debido a que hay limitada informacion sobre
ambos estudiados en conjunto.

Los resultados daran a la comunidad de la Universidad Nacional de la Santa, informacion
relevante sobre como esté afectando el estrés a los estudiantes de maestria y como podria

prevenirse con actividades saludables.
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A nivel teorico contribuird a definir a los ejercicios holisticos y las actividades que lo
comprenden, como prevencion para combatir el estres, y proporcionara informacién sobre

el tema de los ejercicios holisticos.

Por ultimo, podria tener un impacto en la sociedad, al demostrarse en el estudio que los
ejercicios holisticos pueden ser una alternativa para prevenir y reducir sintomas propios del

estrés mal controlados.

Objetivos de la investigacion
1.6.1 Objetivo general.

Determinar la relacion entre los ejercicios holisticos y el estrés de los estudiantes

de maestria - 2018 de la Universidad Nacional del Santa.
1.6.2 Objetivos especificos.
a) ldentificar el nivel de practica de los ejercicios holisticos en los estudiantes de
maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa.
b) Medir el nivel del estrés en los estudiantes de maestria — 2018 de la Universidad
Nacional del Santa.
c) Establecer la relacion entre los ejercicios holisticos y las dimensiones del estrés de

los estudiantes de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa.
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2 Marco teérico

Fundamentos teoricos de la investigacion

211

Los ejercicios holisticos.
El filosofo Jan Christian Smuts fue quien acufi6 el término “holismo”.

La palabra holismo tiene sus origenes en el vocablo griego holikos que significa

“todo, integro y/o completo”.

Uno de los puntos cruciales de la investigacion holistica, es considerar los objetivos

como la obtencién de conquistas sucesivas en un proceso continuo, mas que un

proposito final. Entonces el holismo, nombre comun para todo lo holistico, es una

postura hacia los procedimientos y de entendimiento que propone la supervision de

métodos de cualquier indole: sociales, fisicos, bioldgicos, mentales, etc., y de sus

correspondientes atributos, desde una optica general.

En relacién a lo holistico mencionamos lo siguiente:
En este orden de ideas, la holistica permite entender los eventos desde el
punto de vista de las multiples interacciones que lo caracterizan y tal como
se producen en el contexto real, lo cual lleva a una actitud integradora,
como también a una teoria explicativa que se orienta hacia una
comprension multicausal de los procesos, de los protagonistas y de sus
contextos. Es por ello, que la holistica se refiere a la manera de ver las
cosas enteras, en su totalidad, en su conjunto, en su complejidad, pues de
esta forma se pueden apreciar interacciones, particularidades y procesos
que por lo regular no logran percibirse al estudiarse por separado. (Bricefio

etal., 2010, p.3)


https://www.sinonimosonline.com/obtencion/
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Pero ¢Cdémo surge este enfoque integral?, al respecto Londofio & Marin (2002)

nos afirman. “El enfoque holistico en investigacion surge como respuesta a la

necesidad integradora de los diversos enfoques, métodos y técnicas, que desde

diversas disciplinas cientificas han permeado el desarrollo del conocimiento

humano” (p.1).

Ampliando mas este concepto, podemos citar lo siguiente:
La investigacion holistica surge como una necesidad de proporcionar
criterios de apertura y una metodologia mas completa y efectiva a las
personas que realizan investigacion en las diversas areas del conocimiento.
Es una propuesta que presenta la investigacion como un proceso global,
evolutivo, integrador, concatenado y organizado. La investigacion
holistica trabaja los procesos que tienen que ver con la invencién, con la
formulacion de propuestas novedosas, con la descripcion y la clasificacion,
considera la creacion de teorias y modelos, la indagacién acerca del futuro,
la aplicacién practica de soluciones, y la evaluacion de proyectos,

programas y acciones sociales, entre otras cosas. (Hurtado, 1998, p.14)

La ciencia holistica trata de reunir los hechos y su valor en una forma que permite

a nuestra cultura explorar nuevas posibilidades de vivir en armonia con la Tierra.

El holismo fue concebido en 1926 por Jean Christian Smuts, para quien
holismo es la tendencia en la naturaleza y a través de la evolucion creadora,
a construir sistemas (conjuntos) que en muchos aspectos son superiores y

mas complejos que la suma de sus partes. (Raffino, 2019, parrafo 7)
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Por lo que podemos definir a los ejercicios holisticos como un habito o rutina de
actividades, enfocado en la obtencion de efectos saludables con la combinacion del
cuerpo, de la mente y del espiritu.

Asi en este contexto podemos distinguir las siguientes disciplinas que segun su
enfoque ayudan en la aplicacion y desarrollo de este proceso:

Nivel corporal, fisica o material: Actividades deportivas eminentemente fisicas

como futbol, artes marciales externas, atletismo, natacion, box, etc.

Nivel mental: Actividades de juegos de mesa, como el ajedrez, damas, naipes o

cartas, el go o ajedrez chino.

Nivel espiritual: También Ilamado nivel trascendental, con la practica de
disciplinas de relajacion y meditacion; como son el Yoga, Tai Chi Chuan, Qi Gong,

entre otras.

El estrés.

Acerca del estrés, podemos decir que es una interferencia con el equilibrio de
nuestro organismo, afectandonos emocional o fisicamente. En relacion a ello, De
Rivera (2010) expresa. “Cualquier estimulo o situacion que altere o interfiera con
el equilibrio fisiolégico normal de un organismo, asi como los estados de ese
organismo que implican sobresfuerzo o tension fisica, mental o emocional” (p.17).
El estrés se manifiesta en la poblacion mundial bajo diversos sintomas, por lo que
ha generado el interés de prevenirlo y combatirlo; aplicando diversos métodos y

tratamientos para ello.
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Se estima que, en los paises desarrollados, dos tercios de los pacientes que
acuden a una consulta médica generalista (y a la de algunos especialistas)
sufren sintomas relacionados con el estrés. Numerosos estudios muestran
que, en las sociedades desarrolladas, los cambios fisiologicos y las
potentes sustancias bioactivas que se ponen en marcha en una situacion de
estrés cronico pueden provocar la muerte de quien lo padece. Por ejemplo,
el sindrome cardiometabdlico, las enfermedades de la opulencia (obesidad,
dislipemia, diabetes, hipertension, aterosclerosis), las enfermedades

cardiovasculares y el cancer. (Campillo, 2014, p.6)

Asimismo, estd demostrado que el estrés (Ilamese laboral o académico); es una de
las causas de variados trastornos que padecemos, los cuales muchas veces se

vuelven crénicos.

En alusion a este tipo de estrés, Campillo (2014) sostiene. “Ademas, el estrés
cronico es una de las principales causas de muchos trastornos cognitivos y
degenerativos cerebrales (demencia, depresion, crisis de ansiedad), y es

responsable de acelerar el proceso de envejecimiento” (p.6).

El estrés para un mejor estudio se le clasificd en distintos tipos, asi en base a su

signo podemos clasificarlos de la siguiente manera:
Eutrés o estrés positivo

Mucha gente generaliza que el estrés es dafiino a toda persona que lo adolece, y el

estres positivo aparece cuando estamos bajo cierta presion, pero de alguna forma
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nos impulsa a seguir adelante, enfocando nuestras energias en alcanzar nuestras

metas.

Este estrés hace que la persona afectada esté motivada y con mucha més
energia, un buen ejemplo seria una competicion deportiva donde los
participantes deben tener un punto de vitalidad para poder salir victoriosos.
Este estrés esta asociado con emociones positivas, como la felicidad.
(Rodriguez, 2019, parrafo 11)

Distreés o estrés negativo

Se manifiesta cuando las tensiones estan mas alla de nuestras facultades de control,

produciendose entonces estos elementos negativos.
Cuando padecemos distrés anticipamos una situacién negativa creyendo
que algo nos va a salir mal, lo cual genera una ansiedad que nos paraliza
por completo. El estrés negativo nos desequilibra y neutraliza los recursos
que en situaciones normales tendriamos a nuestra disposicion, lo cual

acaba por generar tristeza, ira, etc. (Rodriguez, 2019, parrafo 12)

Pero también al estrés podemos clasificarlos en base a su duracion, asi podemos

mencionar:

Estrés agudo
Podemos decir que es el estrés mas comun que afecta a las personas, producto de
la presion individual que fomentamos cada uno de nosotros.

Es el estrés que mas personas experimentan y es causa de las exigencias

que nos imponemos nosotros mismos o los demaés. Estas exigencias son


https://psicologiaymente.com/psicologia/diferencias-tristeza-depresion
https://psicologiaymente.com/clinica/como-controlar-la-ira
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alimentadas respecto un pasado reciente, 0 en anticipaciones de un futuro
préximo. En pequefias dosis puede ser positivo, pero en dosis mas elevadas
puede acabar por agotarnos, con severas consecuencias en nuestra salud

mental y fisica. (Rodriguez, 2019, parrafo 13)

En este tipo de estrés se da una serie de sefiales en nuestro organismo, entre las

cuales podemos indicar:

1. Dolores musculares: Como dolores de cabeza y espalda, ademés de contracturas

entre otras dolencias.
2. Emociones negativas: Como la depresién, temor, ansiedad, etc.

3. Problemas gastricos: Sintomas estomacales como son: acidez, diarrea,

estrefiimiento, dolor de abdomen, entre otros.

4. Sobreexcitacion del sistema nervioso: Causante de variados sintomas.
“Aumento de la presion sanguinea, taquicardia, palpitaciones, nduseas, sudoracion
excesiva y ataques de migrafia” (Rodriguez, 2019, parrafo 14)

Estrés agudo episodico

Este es un estrés de grado complicado, que requiere por lo general ayuda

profesional.

Son personas que se muestran irritadas y beligerantes, aparte de tener una
angustia permanente a causa de que no pueden controlar todas las variables
que les son exigidas. Otro sintoma de las personas que sufren estrés agudo
episddico es que siempre estan preocupados por el porvenir. Al mostrarse
hostiles son dificiles de tratar a no ser que acudan a un especialista y

reciban tratamiento. (Rodriguez, 2019, parrafo 14)



31

Estrés cronico
Afecta a las personas por un periodo de tiempo prolongado, constituyéndose como
uno de los mas graves ya que puede dejar secuelas que duran toda la vida.
Es el estrés que aparece en prisiones, guerras o en situaciones de pobreza
extrema, situaciones en lo que se debe estar continuamente en alerta. Esta
clase de estrés también puede venir de un trauma vivido en la nifiez. Al
causar una gran desesperanza, puede modificar las creencias y la escala de
valores del individuo que lo padece. (Rodriguez, 2019, parrafo 15)
Aunque el estrés es una respuesta natural de nuestro cuerpo a ciertas sensaciones,
el sobrellevarlas en forma excesiva va a afectar nuestra salud, asi que cuando “nos

acostumbramos” a ella forman parte de nuestra vida.

La persona que tiene este tipo de estrés muchas veces no es consciente de
ello, pues lleva tanto tiempo con ese sufrimiento que ya se ha
acostumbrado. Incluso puede que les guste ya que es lo Unico que han
conocido y no saben o no pueden hacer frente a la situacion de otra forma,
a causa de esto es normal que rechacen la posibilidad de tratamiento pues
se sienten tan identificados con el estrés que creen que ya forma parte de

ellos. (Rodriguez, 2019, parrafo 17)
Entre los factores que contribuyen al desencadenamiento del estrés, también
Ilamados estresores tenemos:
El entorno fisico: el medio que rodea al ser humano como el frio, el calor o el

ruido; de alguna forma contribuyen como desencadenantes del estrés.
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El propio cuerpo: estimulos internos de la persona como el hambre, el dolor,
tristeza o la sed; influyen en provocar el estrés.

Estresores mentales: la posicion de cada persona y su relacion con las exigencias
diarias de rendimiento a la que se ve sometido, provoca estos factores estresantes.
Entre ellos podemos mencionar, las evaluaciones academicas, las presiones
laborales o las responsabilidades personales.

Estresores sociales: usualmente los conflictos interpersonales son los causantes de
estrés mas habituales. “Los problemas sin resolver, las discusiones, las
separaciones, las experiencias de pérdida de seres queridos y también el

aislamiento, pueden provocar estrés” (Marcos, 2016, p.2).

Entre los riesgos que las personas asumen, podemos indicar las siguientes

consecuencias en el aspecto fisico del estrés:

A la larga, el estrés puede afectar a distintas partes del organismo v,
posiblemente, causar enfermedades o problemas fisicos, por ejemplo:
Acufenos, sordera subita, presién sanguinea alta (hipertension),
arteriosclerosis, enfermedad cardiaca coronaria, infarto de miocardio,
dolores de cabeza, dolor de espalda, problemas digestivos, Ulcera gastrica,
nivel de colesterol elevado, aumento de la percepcion del dolor, menor
apetito sexual, trastornos menstruales, impotencia, sindrome del intestino

irritable, diabetes mellitus, psoriasis. (Marcos, 2016, p.5)

De igual manera citando al mismo autor, nos da alcances sobre las consecuencias

en el aspecto emocional del estrés:


https://www.onmeda.es/enfermedades/acufenos.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/sordera_subita.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/hipertension_arterial.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/arteriosclerosis.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/angina_de_pecho.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/infarto_miocardio.html
https://www.onmeda.es/sintomas/dolor_de_cabeza.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/dolor_espalda.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/ulcera_de_estomago.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/dolor.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/alteraciones_menstruacion.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/disfuncion_erectil.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/intestino_irritable.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/intestino_irritable.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/diabetes.html
https://www.onmeda.es/enfermedades/psoriasis.html
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El estrés constante o recurrente también tiene efectos negativos a nivel
psicolégico que los afectados ignoran a veces durante mucho tiempo. A
menudo buscan ayuda médica solo cuando ya aparecen las molestias
fisicas. EI médico puede tratar estas ultimas, pero no eliminar la causa, el

estrés. (Marcos, 2016, p.5)

2.2 Marco conceptual

Cambios fisioldgicos. Son las alteraciones que se suscitan en lo intimo del cuerpo, es decir

en su figura, dimensidn y operacion de los diversos 6rganos, glandulas, etc.
Concatenar. Relacionar unas ideas o hechos con otros.

Distrés. Es un conjunto de estimulos dafiinos que en una y otra forma debilitan, restan

confianza en uno mismo y fuerza para actuar.

Enfermedad cardiovascular. Dolencia cardiaca que se manifiesta mediante vasos

sanguineos enfermos, problemas estructurales y coagulos sanguineos.

Enfermedad coronaria. También conocida como enfermedad de las arterias coronarias, es
un padecimiento en que las arterias coronarias (vasos sanguineos que llevan sangre y

oxigeno al corazdn) se reducen o se obstruye el flujo de sangre.

Estrés. El estrés es una reaccion de proteccion que responde nuestro cuerpo ante diferentes
estados que provocan una tension suficiente como para juzgarlas una amenaza. Dichos
estados pueden ser de distinta naturaleza, siendo variadas las causas del estrés en cada
persona. Mientras que, a alguien con un desacuerdo familiar como un divorcio, puede ser el
responsable del estrés, para otra persona lo es, por ejemplo, en un estudiante universitario,

los exdmenes.
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Estresores. Describe todos los factores 0 demandas externas que causan una respuesta de
estres. Pueden ser un accidente, el clima, falta de dinero, acumulacion de trabajo, etc.
Holismo. El holismo esta centrado en una postura metodoldgica y epistemoldgica que
asevera coOmo los sistemas y sus caracteristicas deben ser estudiados en su conjunto y no solo
por medio de los elementos que la integran.

Integral. Que comprende todos los aspectos o todas las partes necesarias para estar
completo.

Metodologia. Agrupacién de procedimientos que se siguen en un estudio cientifico, una
investigacion o una interpretacion ideologica.

Multicausal. Es un principio racional que enuncia que todo fendmeno tiene multiples
causas.

Neuroendocrino. Son ciertas células que envian hormonas a la sangre como réplica a la
motivacion del sistema nervioso.

Rutina. Es un procedimiento o practica que se alcanza al repetir una misma accién o
actividad muchas veces.

Sindrome Burnout. Es un tipo de estrés laboral, un estado de debilitamiento fisico, afectivo
0 mental que tiene efectos en la autoestima, y estd dado por un proceso paulatino, tal es asi
que cuando las personas tienen falta de interés y responsabilidad en sus labores, pueden hasta
llegar a profundas e intensas depresiones.

Sintomas. Problema que presenta una persona en el aspecto fisico o mental, pudiendo

indicar una afeccion o enfermedad.


https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=3&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwi_7cLF6vHkAhVBvlkKHVNZCfMQFjACegQIAxAG&url=https%3A%2F%2Fwww.cancer.gov%2Fespanol%2Fpublicaciones%2Fdiccionario%2Fdef%2Fsintoma&usg=AOvVaw1cC00lE-bY55JQwxiXSAIs
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=3&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwi_7cLF6vHkAhVBvlkKHVNZCfMQFjACegQIAxAG&url=https%3A%2F%2Fwww.cancer.gov%2Fespanol%2Fpublicaciones%2Fdiccionario%2Fdef%2Fsintoma&usg=AOvVaw1cC00lE-bY55JQwxiXSAIs
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Sustancia bioactiva. Variedad de sustancia quimica que encontramos en cantidades
pequefias en los vegetales y ciertos alimentos (como verduras, frutas, nueces, granos
integrales y aceites).

Sistema inmunoldgico. Defensa natural de nuestro cuerpo para contrarrestar a las
infecciones, como son los virus y bacterias. Mediante una reaccion bien estructurada, ataca
y elimina los organismos infecciosos que pudieran invadirlo.

Taquicardia. Latido cardiaco rapido que puede ser regular o irregular, pero que no esta en
proporcion con la edad y el nivel de esfuerzo fisico o actividad.

Trastorno cognitivo. Es una perturbacion mental que altera las funciones cognitivas, sobre
todo, la memoria, la percepcion y los procesos mentales a nivel intelectual. Aquellos

trastornos cognitivos como son la amnesia, la demencia y el delirium, son los mas directos.


http://espanol.arthritis.org/espanol/sistema-inmunologico.php

CAPITULO IlII
MARCO METODOLOGICO
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3 Marco metodoldgico
Hipotesis central de la investigacion
Los ejercicios holisticos se relacionan significativamente con el estrés de los estudiantes de
maestria - 2018 de la Universidad Nacional del Santa.
Variables e indicadores de la investigacion
3.2.1 Variable independiente.
Los ejercicios holisticos.
Definicion conceptual
Es una rutina de actividades fisicas integrando a los sistemas fisioldgicos y
neuroldgicos.
Definicién operacional
Técnicas y métodos que usa su entorno natural para su desarrollo y préctica,
comprenden ejercicios que son enfocados hacia los tres componentes principales
como son aspectos fisicos, mentales y espirituales de la persona.
3.2.2 Variable dependiente.
El estrés.
Definicion conceptual
Tension ocasionada por circunstancias opresivas que van a originar reacciones

emocionales o trastornos psicoldgicos a veces graves.
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Estado vivencial de tension y/o ansiedad, que, junto a las alteraciones

psicofisioldgicos, surgen en una persona como resultado de un cambio del vinculo

con el medio en que vive.

Operacionalizacion de variables

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES
-Habitos saludables
:'uanah]e . Ejercicios fisicos Liberacién de
independiente: .
L. tensiones
Los gjercicios Eiercici 1 —
holisticos Jercicios mentales -Concentracion
-Lucidez
Ejercicios de relajacion -Equilibrio corporal
v mental
-Actitud serena
-Carga familiar
Variable Estresores ., .
} -Presion académica
dependiente:
El estrés —PIE.'SIDI.ZI lallzsr-:rral
-Capacitacion
Metas personales -Terminar la tesis
-Reacciones
Actitudes psicologicas

-Reacciones fisicas

3.3 Meétodos de la investigacion

Se emplearon, ademéas del método de investigacion cientifica propiamente dicho, los

siguientes:
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-Método analitico, que consiste en descomponer un todo en sus partes constituyentes para
poderlas comprender mejor, fue empleado para revisar la literatura cientifica especializada

que se puede apreciar en el marco teorico.

-Método sintético, que consiste en reunir las partes constituyentes en un todo, fue empleado
para formular el problema de investigacion, los objetivos, la hipétesis, etc.

-Método deductivo, que consiste en ir de lo general a lo particular, fue empleado para aplicar
las normas APA y las normas propias de la escuela de posgrado de la Universidad Nacional

del Santa.
3.3.1 Tipo de investigacion.

El presente estudio se determind como una investigacion de tipo basica segun su

finalidad.

También conocida como pura, tedrica, fundamental, dogmatica o dramaética, es

guiado por la curiosidad o interés a una pregunta cientifica, su objetivo es el

conocimiento el cual se realiza por medio de la recoleccion de datos.
Es aquella actividad orientada a la bdsqueda de nuevos conocimientos y
nuevos campos de investigacion sin un fin practico especifico e inmediato.
El investigador se esfuerza en conocer mas y mejor las relaciones entre los
fendbmenos sin  preocuparse por la utilizacion préactica de sus
descubrimientos. Esto es, se trata de una busqueda desinteresada del saber
—el saber por el saber—, motivada inicialmente por el interés intelectual de
adquirir un conocimiento mas perfecto e incrementar el corpus teorico

existente. (Rodriguez, 2011, p.36)

Y segln su alcance o profundidad nuestro estudio es de tipo correlacional.
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3.4 Disefio 0 esquema de investigacion
Corresponde a un estudio de disefio descriptivo correlacional, porque no se ha realizado
manipulacion premeditada de alguna variable, y se buscé establecer la relacion existente
entre las dos variables medidas en una muestra, en un inico momento del tiempo.
Segln Hernandez, Fernandez y Baptista (2014) estos estudios tienen como propdsito
describir las relaciones entre las variables, sean estas puramente correlacionales o relaciones
causa — efecto. Asi estos disefios recolectan datos, lo describen y miden la relacion entre

variables en un tiempo determinado.

La representacion del disefio de la investigacion es la siguiente:

_ypr Ox

A Oy

Donde:

M = Representa la muestra de estudio.

Ox = Representa los datos de la variable independiente (ejercicios
holisticos).

Oy = Representa los datos de la variable dependiente (estrés).

r = Indica el grado de correlacidon entre ambas variables.
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3.5 Poblacién y muestra
La poblacion del presente proyecto de investigacion esta constituida por 89 estudiantes,
quienes son ingresantes del afio 2018 a las especialidades de Maestria en: Ciencias de
Enfermeria, Ciencias de la Educacion, Gestién ambiental, Ingenieria de Sistemas e
Informatica y Derecho Penal de la Universidad Nacional del Santa.
El disefio de la muestra fue probabilistico, se selecciond una muestra representativa mediante

la técnica de muestreo aleatorio.

Para la estimacion del tamafio de la muestra se utilizo la siguiente formula:

B N =G’>(P=*Q)
" E:(N—1)+G*2(P+Q)

n

Donde:

n = Tamafo de la muestra.

N = Poblacién Total

G = Nivel de confianza (que es 95%, equivalente a 1,96)

E = Margen de error (que es de un 7%, equivalente a 0.07)

P = Valor esperado del universo (50% del universo, equivalente a 0.5)

Q = Valor esperado del universo (50% del universo, equivalente a 0.5)

Calculando la muestra:
n = (89) (1,96)? (0,5*0,5) / ((0,07)? (89-1) + (1,96)? (0,5*0,5))

n=85.4756/1.3916 = 61.4225 = 61


https://www.uns.edu.pe/#/maestrias/ingenieria-sistemas-e-informatica
https://www.uns.edu.pe/#/maestrias/ingenieria-sistemas-e-informatica
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Actividades del proceso investigativo

e Precisar el problema a estudiar.

e Definir la muestra estudiantil con la que se trabajara.

e Elaboracion de los instrumentos de recoleccién de datos.
e Recoleccion de datos.

e Evaluacion de resultados.

e Conclusiones y recomendaciones.

Técnicas e instrumentos de la investigacion

En el presente trabajo se empled la técnica de la encuesta, para la indagacion y recoleccién
de datos.

Esta técnica se concretd con el uso del instrumento del cuestionario, el cual fue elaborado
por el autor basado en el formato empleado en su tesis de la autora Ortiz, C. (2016). Las
actividades deportivas como prevencion para afrontar el estrés en estudiantes de

Odontologia. (Maestria). Universidad de San Martin de Porres.
Descripcion del instrumento
1.- Cuestionario de ejercicios holisticos

Nos sirvio de referente para comprobar si los ejercicios holisticos ayudaron a regular los
sintomas del estrés; este cuestionario fue de tipo cerrado con preguntas politdbmicas, también
Ilamadas categorizadas pues presentan varias alternativas.

Estuvo compuesto de un total de 17 preguntas, de las cuales 06 corresponden a la dimension
ejercicios fisicos, 04 a la dimension ejercicios mentales y 07 a la dimension ejercicios de

relajacion.



3.8

43

2.- Cuestionario de estrés

Fue de gran utilidad para comprobar el nivel de estrés en los estudiantes sujetos de estudio.
Este cuestionario al igual que el anterior, fue de tipo cerrado con preguntas politdmicas,

también llamadas categorizadas pues presentan varias alternativas.

Estuvo compuesto de un total de 16 preguntas, de las cuales 06 corresponden a la dimension

estresores, 03 a la dimensidén metas personales y 07 a la dimension actitudes.

Validacion y confiabilidad de los instrumentos

En el disefio de los instrumentos se tuvieron en cuenta la claridad, objetividad, organizacion,

consistencia, coherencia y metodologia.

Para la validez de los instrumentos de medicién de las dos variables se recurri6 al juicio de

tres expertos, quienes evaluaron y establecieron sus respectivos criterios de evaluacion.

Para la confiabilidad de los instrumentos se utiliz6 el Alpha de Cronbach, obteniéndose los

resultados siguientes:

Analisis de confiabilidad

Variable Alfa de Cronbach

Ejercicios holisticos 0.897

Estrés 0.905
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3.9 Técnicas de procesamiento y analisis de datos

Para efectos de andlisis de los resultados se utilizo la estadistica descriptiva, reflejando los
resultados obtenidos en cuadros de distribucion de frecuencias diversas con sus respectivos
graficos e interpretaciones.

Respecto a la prueba de contrastacion de la hipdtesis, se aplicé el coeficiente de correlacion
de Pearson y de Spearman, cuyas formulas son:

Coeficiente de correlacion de Pearson:

_(EX) (TV)
N

T =
\’EXz G2 gyr GN2
=

Y XY

N

Donde:
XY= Son los datos obtenidos para las variables.

N= Es el nimero de categorias o clases de intervalo.

Coeficiente de correlacion de Spearman:

63,d,>

- n(n2-1)

g —

Donde:
n=numero de puntos de datos de las dos variables

di= diferencia de rango del elemento “n”
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4 Resultados y discusion

4.1 Resultados

Tabla 1
Nivel de practica de ejercicios holisticos de los estudiantes
de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa

Escala  Intervalo Frecuencia Porcentaje

Escaso 9-25 28 45.90
Moderado  25-41 31 50.82
Optimo 41 - 65 2 3.28
Total 61 100.00

Datos obtenidos de la aplicacion del instrumento. (Fuente propia)

60.00
50.00
40.00
30.00

20.00
3.28

Escaso Moderado Optimo
NIVEL DE PRACTICA DE EJERCICIOS HOLISTICOS

10.00

FRECUENCIA PORCENTUAL

0.00

Figura 1. Nivel de practica de ejercicios holisticos de los estudiantes de maestria — 2018
de la Universidad Nacional del Santa. (Fuente: datos de la tabla 1)
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Tabla 2
Nivel de estrés de los estudiantes de maestria — 2018
de la Universidad Nacional del Santa

Escala  Intervalo Frecuencia Porcentaje

Bajo 9-19 8 13.11
Medio 19-29 33 54.10
Alto 29 - 44 20 32.79
Total 61 100.00

Datos obtenidos de la aplicacion del instrumento. (Fuente propia)

54.10

60.00

50.00

32.79

40.00

30.00

20.00

10.00

FRECUENCIA PORCENTUAL

0.00
Bajo Medio Alto

NIVEL DE ESTRES

Figura 2. Nivel de estrés de los estudiantes de maestria — 2018 de la Universidad
Nacional del Santa. (Fuente: datos de la tabla 2)
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Tabla 3

Los ejercicios holisticos y la dimensidon estresores de los alumnos de maestria — 2018 de la

Universidad Nacional del Santa

Tabla cruzada EJERCICIOS HOLISTICOS*ESTRESORES

ESTRESORES TOTAL
BAJO MEDIO ALTO
Recuento 5 23 0 28
ESCASO
% del total  8.20% 37.70% 0.00% 45.90%
EJERCICIOS Recuento 0 2 29 31
HOLISTICOS MODERADO % del total  0.00% 3.30% 47.50% 50.80%
) Recuento 0 0 2 2
OPTIMO % del total  0.00% 0.00% 3.30% 3.30%
TOTAL Recuento 5 25 31 61
% del total  8.20% 41.00% 50.80%  100.00%

Datos obtenidos de la aplicacion del instrumento. (Fuente propia)

50.00 47.50

45.00
40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00

5.00

0.00

37.70

m BAIO
® MEDIO
m ALTO

ESTRESORES

3.30 3.30
- 0
ESCASO MODERADO OPTIMO
EJERCICIOS HOLISTICOS

Figura 3. Relacion entre los ejercicios holisticos y la dimension estresores de los estudiantes
de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa. (Fuente: datos de la tabla 3)



Tabla 4

Los ejercicios holisticos y la dimension metas personales de los estudiantes de maestria —

2018 de la Universidad Nacional del Santa

Tabla cruzada EJERCICIOS HOLISTICOS*METAS PERSONALES

METAS PERSONALES

BAIO MeDIO ALTo T OTAb
Recuento
ESCASO o4 del total 422;%% 3.320% o.o%% 452%%
L 1STICos MODERADO ;ezgf?ct)?al 0_0%% 47.25%% 3.320% 50.3;310%
. Recuento
OPTIMO o4, del total o.o%% o.o%% 3.320% 3.320%
TOTAL ;eggf?(t)(t)al 42%%% 50.3;310% 6.6AE)% 100%0%

Datos obtenidos de la aplicacion del instrumento. (Fuente propia)

47.50
50.00

45.00
40.00
35.00
30.00
25.00

20.00
15.00 m ALTO

m BAIO
| MEDIO

METAS PERSONALES

" 330 3.30 3.30

5.00 0 0 0_0 gmy
0.00 A—

ESCASO MODERADO OPTIMO
EJERCICIOS HOLISTICOS

Figura 4. Relacion entre los ejercicios holisticos y la dimension metas personales de los
estudiantes de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa. (Fuente: datos de la
tabla 4)



Tabla 5
Los ejercicios holisticos y la dimension actitudes de los estudiantes de maestria — 2018 de la
Universidad Nacional del Santa

Tabla cruzada EJERCICIOS HOLISTICOS*ACTITUDES

BAJoA CI\TA:ETDL:([)) ESALTO TOTAL
Recuento
ESCASO o gel total 22.192% 22.192% o.o%% 45.29%%
FOLISTICOS MODERADO o lil o 303w 1140w 50.60%
OPTIMO ;eggf?:t)al o.o%% o.o%% 3.320% 3.320%
TOTAL Recuento 14 38 9 61

% del total ~ 22.95% 62,.25% 14.80%  100.00%

Datos obtenidos de la aplicacion del instrumento. (Fuente propia)

39.30
40.00

35.00

30.00

22.95
25.00 e

m BAIO
20.00

u MEDIO

ACTITUDES

15.00
m 0.00
10.00

3.30
0 0 ﬂ

ESCASO MODERADO GPTIMO
EJERCICIOS HOLISTICOS

5.00

0

0.00

Figura 5. Relacién entre los ejercicios holisticos y la dimensidn actitudes de los estudiantes
de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa. (Fuente: datos de la tabla 5)



Tabla 6
Los ejercicios holisticos y el estrés de los estudiantes de maestria — 2018 de la Universidad
Nacional del Santa

Tabla cruzada EJERCICIOS HOLISTICOS*ESTRES

BAJO El\il-ErgIE)S ALTO TOTAL
Recuento
ESCASO % del total 13.{130% 32.28%% 0.0%% 453%%
EJ()ES(s:ﬁcI:%Sé MODERADO ;eggf?;?al 0.000% 21.1330% 29.15%% 50.:;10%
. Recuento
OPTIMO % del total 0.0%% 0.0%% 3.320% 3.320%
TOTAL Recuento 8 33 20 61

% del total 13.10% 54.10% 32.80%  100.00%

Datos obtenidos de la aplicacién del instrumento. (Fuente propia)

32.80

35.00

29.50

30.00

25.00

20.00 = BAIO

ESTRES

15.00 = MEDIO

10.00 m ALTO

3.30

00-

ESCASO MODERADO épTIMO
EJERCICIOS HOLISTICOS

5.00
0

0.00

Figura 6. Relacién entre los ejercicios holisticos y el estrés de los estudiantes de maestria —
2018 de la Universidad Nacional del Santa. (Fuente: datos de la tabla 6)
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4.1.1 Contrastacion de hipotesis.

Tabla 7
Prueba de normalidad de los ejercicios holisticos y el estrés

Kolmogorov-Smirnov

Estadistico gl Sig.
Ejercicios holisticos 0.088 61 0.200*
Estrés 0.071 61 0.200*

En la Tabla 7 observamos los resultados de la prueba de contraste Kolmogorov-
Smirnov, pues la significancia estadistica (Sig.) en cada una de las variables de
estudio ha sido 0.200. Este es el valor p > 0.05, este resultado nos indicé que los
puntajes de los ejercicios holisticos y el estrés siguen aproximadamente una
distribucion normal y, en consecuencia, para determinar la relacion entre las
variables mencionadas se debe utilizar la técnica estadistica de la correlacion de

Pearson.

Objetivo general
Tabla 8
Relacion entre los ejercicios holisticos y el estrés de los estudiantes de maestria -

2018 de la Universidad Nacional del Santa.

Correlaciones

Estrés

Ejercicios Holisticos Coeficiente de correlacién -0.301"

N 61
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En la Tabla 8, se describe que la correlacion de Pearson entre los ejercicios
holisticos y el estrés es -0.301, este resultado indicé que el grado de asociacion entre
las variables mencionadas es negativa de intensidad baja, es decir, a medida que los

ejercicios holisticos aumentan, el estrés disminuye.

Objetivos especificos
Tabla 9
Prueba de normalidad de los ejercicios holisticos y las dimensiones del estrés.

Kolmogorov-Smirnov

Estadistico al Sig.
Ejercicios holisticos 0.088 61 0.200*
Estresores 0.128 61 0.014
Metas personales 0.152 61 0.001
Actitudes 0.117 61 0.036

En la Tabla 9 observamos los resultados de la prueba de contraste Kolmogorov-
Smirnov, pues la significancia estadistica (Sig.) en los ejercicios holisticos ha sido
0.200. Este es el valor p > 0.05, lo que indicé que los puntajes de los ejercicios
holisticos siguen aproximadamente una distribucion normal, sin embargo, las
dimensiones del estrés presentan significancia estadistica (p < 0.05) lo que significo
que no se ajustan a una distribucién normal y, en consecuencia, para determinar la
relacion entre los ejercicios holisticos y las dimensiones del estrés se debe utilizar

la técnica estadistica de la correlacion de Spearman.
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Objetivo especifico 3
Tabla 10

Relacion entre los ejercicios holisticos y la dimension estresores de los
estudiantes de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa.

Correlaciones

Estresores
Rho de Spearman Ejercicios Coeficiente de correlacion -0.123
holisticos Sig. (bilateral) 0.346
N 61

En la Tabla 10, se describe que la correlacion Rho de Spearman entre los ejercicios
holisticos y la dimension estresores es -0.123. Este resultado indic6 que el grado de
asociacion entre las variables mencionadas es negativa de intensidad débil, es decir,
amedida que los ejercicios holisticos aumentan, los estresores disminuyen. Por otro
lado, la significancia estadistica (Sig. Bilateral) muestra el valor de p = 0.346 >
0.05. Este resultado nos permitio concluir con una probabilidad del 95%, que no
existe relacion de manera significativa entre los ejercicios holisticos y la dimension

estresores.

Tabla 11

Relacion entre los ejercicios holisticos y la dimension metas personales de los

estudiantes de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa.

Correlaciones

Metas personales

Rho de Spearman Ejercicios Coeficiente de correlacion -0.296*
holisticos Sig. (bilateral) 0.021
N 61

**_La correlacion es significativa en el nivel 0.05 (bilateral).
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En la Tabla 11, se describe que la correlacién Rho de Spearman entre los ejercicios
holisticos y la dimension metas personales es -0.296. Este resultado sefialo que el
grado de asociacion entre las variables mencionadas es negativa de intensidad baja,
es decir, a medida que los ejercicios holisticos aumentan, las metas personales
disminuyen. Sin embargo, la significancia estadistica (Sig. Bilateral) muestra el
valor de p = 0.021 < 0.05. A través de este resultado concluimos con una
probabilidad del 95%, que existe relacion de manera significativa entre los

ejercicios holisticos y la dimension metas personales.

Tabla 12

Relacion entre los ejercicios holisticos y la dimension actitudes de los estudiantes
de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa.

Correlaciones

Actitudes
Rho de Spearman Ejercicios Coeficiente de correlacion -0.233
holisticos Sig. (bilateral) 0.071
N 61

En la Tabla 12, se describe que la correlacion Rho de Spearman entre los ejercicios
holisticos y la dimension actitudes es -0.233. Este resultado nos indico6 que el grado
de asociacion entre las variables mencionadas es negativa de intensidad baja, es
decir, a medida que los ejercicios holisticos aumentan, las actitudes disminuyen.
Pero, la significancia estadistica (Sig. Bilateral) muestra el valor de p = 0.071 >
0.05. Este resultado nos permitié concluir con una probabilidad del 95% que no
existe relacion de manera significativa entre los ejercicios holisticos y la dimension

actitudes.
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CONTRASTE DE HIPOTESIS

Tabla 13

Los ejercicios holisticos se relacionan significativamente con el estrés de los
estudiantes de maestria - 2018 de la Universidad Nacional del Santa.

Estrés
Ejercicios holisticos Sig. (bilateral) 0.018
N 61

**_ La correlacion es significativa en el nivel 0.05 (bilateral).
En la Tabla 13 se muestra que la significancia estadistica (Sig. Bilateral) p = 0.018
< 0.05. Mediante este resultado concluimos con una probabilidad del 95%, que
existe relacion de manera significativa entre los ejercicios holisticos y el estrés.
4.2 Discusién
1. Con los resultados
a) Nivel de practica de los ejercicios holisticos

En la tabla 1 y figura 1, de acuerdo a los resultados obtenidos, tenemos que el nivel méas
relevante con un puntaje de 50.82% en la practica de la variable independiente ejercicios
holisticos, es la categoria “moderado” mientras que el porcentaje mas bajo es la préctica de
la categoria “6ptimo” con un 3.28 %. Indicandonos que hay una moderada practica de los
ejercicios holisticos en los estudiantes de Maestria — 2018 de la Universidad Nacional del
Santa.

b) Nivel de incidencia del estrés

En latabla 2 y figura 2, de acuerdo a los resultados obtenidos, encontramos que el nivel méas

relevante es la categoria “medio” con un puntaje de 54.10 % en la préctica de la variable
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dependiente estrés, mientras que el porcentaje mas bajo es la practica de la categoria “bajo”
con un 13.11 %. Indicandonos que hay un nivel de estrés “medio” en los estudiantes de

Maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa.
¢) Relacion entre los ejercicios holisticos y las dimensiones del estrés
Dimension estresores

En la tabla 3 y figura 3, se observa el cruce de la variable ejercicios holisticos con la
dimension estresores, donde se verifico que el 50.80% de los encuestados tienen una
moderada practica de los ejercicios holisticos; este porcentaje es mayor en las personas con
un nivel de estresores a nivel alto (47.50 % de los que tienen estresores a nivel alto poseen
moderada préactica de ejercicios holisticas, frente al 0 % que representa a un bajo nivel de
los estresores).

Mientras que en un nivel éptimo de 3.30 %, de practica de ejercicios holisticos, resultaron

con un nivel alto de estresores con un 3.30 %.
Dimension metas personales

En la tabla 4 y figura 4, se observa el cruce de la variable ejercicios holisticos con la
dimension metas personales, donde se comprobd que el 50.80% de los encuestados, tienen
una moderada préactica de los ejercicios holisticos; este porcentaje es mayor en las personas
con un nivel de metas personales medio (47.50 % de los que tienen metas personales a nivel
medio poseen moderada practica de ejercicios holisticos, frente al 0 % que representa a un
bajo nivel de las metas personales).

Mientras que en un nivel 6ptimo de 3.30 % de practica de ejercicios holisticos, resultaron

con un nivel alto de metas personales con un 3.30 %.
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Dimension actitudes

En la tabla 5 y figura 5, se observa el cruce de la variable ejercicios holisticos con la
dimensién actitudes, donde se demostr6 que el 50.80% de los encuestados tienen una
moderada practica de los ejercicios holisticos; este porcentaje es mayor en las personas con
un nivel de actitudes medio de 39.30 %, de los que tienen actitudes a nivel medio, poseen
moderada préctica de ejercicios holisticos, frente al 0 % que representa a un bajo nivel de
las actitudes.

Mientras que en un nivel éptimo de 3.30 % de practica de ejercicios holisticos, resultaron
con un nivel alto de actitudes con un 3.30 %.

d) Relacion entre los ejercicios holisticos y el estrés

En latabla 6 y figura 6, se observa el cruce de la variable ejercicios holisticos con la variable
estrés, donde se verifico que el 50.80% de los encuestados tienen una moderada préctica de
los ejercicios holisticos; este porcentaje es mayor en las personas con un nivel alto de estrés
(29.50% de los que tienen estrés a nivel alto tienen moderada practica de ejercicios
holisticos, frente al 0 % que representa a un nivel bajo de estrés).

Mientras que en un nivel optimo de 3.30 % de practica de ejercicios holisticas, resultaron
con un nivel alto de estrés con un 3.30 %.

2. Con los antecedentes

Los trabajos de investigacién que hemos presentado como antecedentes, nos proporcionaron
referentes validos para esta investigacion:

Coincidimos con Pinado (2019), referente a que los resultados del estudio usando un enfoque
cuantitativo con un disefio no experimental y correlacional; nos dan las bases necesarias para

desarrollar programas de control del estrés.
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Por su parte, Soto y Torres (2019) indican que los métodos de ensefianza de los profesores
son también causas de estrés en los estudiantes dando por resultado una disminucion del
rendimiento académico en dichos estudiantes, es caracteristico en este tipo de
investigaciones.

Por otro lado, Ortiz (2016), afirma que las actitudes de los estudiantes universitarios para
cultivar habitos de practica de actividad fisica son minimas, afectando su rendimiento
académico e influyendo negativamente en su calidad de vida.

Asimismo, coincidimos con Herrera (2016), que sugiere la implementacion de talleres de
relajacion y actividades extracurriculares para el manejo del estrés.

De igual manera, concordamos con Santos (2017), que concluye que existen factores de
riesgo en algunos estudiantes sujetos de estudio, los mismos que muestran como sintomas
depresivos se desvanecen cuando desparecen los estresores, al aprender a regularlos.

3. Con el marco tedrico

Con respecto al marco teorico, la relacion entre los ejercicios holisticos y el estrés de los
estudiantes de maestria - 2018 de la Universidad Nacional del Santa, podemos sostener que:
En relacion a la holistica, Bricefio (2010) asegura que la holistica nos permite comprender
los hechos tal como suceden en la realidad, enfocandolo de una manera total, integral y de
esa manera percibir el proceso con todas sus particularidades.

Asimismo, concertamos con De Rivera (2010) quien expresa que el estrés es cualquier
estimulo que perturba o afecta la funcionalidad normal de un ente. Claramente disminuyendo

en la persona sus aptitudes en el desempefio de cualquier funcion, sea esta fisica o intelectual.
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5 Conclusiones y recomendaciones

5.1 Conclusiones

a) Existe una relacion significativa entre los ejercicios holisticos y el estrés de los estudiantes
de Maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa, determinado a través de la
correlacion de Pearson, que ha dado como resultado un valor de r = - 0.301 es decir, que

las variables se relacionan inversamente.

De acuerdo con el andlisis de significancia para justificar la hipétesis planteada, se ha
generado una significancia estadistica (significancia bilateral) de p = 0.018 < 0.05. Lo que
nos permite concluir con una probabilidad del 95%, que existe relacién de manera
significativa entre los ejercicios holisticos y el estrés.

b) Los resultados indicaron que el nivel de practica de los ejercicios holisticos en los
estudiantes de maestria de la Universidad Nacional del Santa puede calificarse como no
relevante, debido a que su practica tiene mayor porcentaje en los niveles de “bajo” y
“moderado” con un valor de 45.90% y 50.82% respectivamente, mientras que el nivel

“Optimo” es apenas el 3.28%.

c) Asimismo, el nivel de incidencia del estrés en los estudiantes de maestria de la Universidad
Nacional del Santa, de acuerdo a los resultados obtenidos se puede calificar de relevante,
donde observamos que los mayores porcentajes estan en la categoria “medio” con un puntaje
de 54.10 % y “alto” con un puntaje de 32.79%, siendo la categoria “bajo” un puntaje de
13.11%.

Estos resultados nos indicaron la coherencia de los datos, concluyendo que, a menor nivel

de préctica de los ejercicios holisticos, resulté mayor nivel de estres.
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d) Sobre la relacion entre los ejercicios holisticos y las dimensiones del estrés, se concluye

lo siguiente:

Los ejercicios holisticos y los estresores de los estudiantes de maestria — 2018 de la
Universidad Nacional del Santa, no se relacionan de manera significativa ya que aplicando
la correlacion Rho de Spearman, nos resultd la significancia bilateral de p = 0.346 > 0.05, lo
que nos permitié concluir con una probabilidad de 95% que no existe relacion.

Los ejercicios holisticos y las metas personales de los estudiantes de maestria — 2018 de la
Universidad Nacional del Santa, se relacionan de manera significativa ya que aplicando la
correlacion Rho de Spearman, nos result6 la significancia bilateral de p = 0.021 < 0.05,
permitiendo concluir con una probabilidad de 95% que existe relacion.

Los ejercicios holisticos y las actitudes de los estudiantes de maestria — 2018 de la
Universidad Nacional del Santa, no se relacionan de manera significativa ya que aplicando
la correlacion Rho de Spearman, nos resulté la significancia bilateral de p = 0.071 > 0.05, lo
que nos permitié concluir con una probabilidad del 95% que no existe relacion.
Recomendaciones

a) Profundizar la investigacion sobre el tema relacionado a los ejercicios holisticos como
estrategia para afrontar el estrés de los estudiantes de maestria de la Universidad Nacional
del Santa.

b) Realizar una investigacion de tipo experimental, entre los ejercicios holisticos y el estrés
de los estudiantes de Maestria de la Universidad Nacional del Santa, implementando
programas de actividades integrales con la participacion masiva de los estudiantes.

¢) Incentivar a la Universidad Nacional del Santa a promover y generar programas de

ejercicios holisticos, para el control del estrés en los estudiantes, como promocién de una
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vida saludable y prevencion de enfermedades, reduciendo la posibilidad de presentar

sintomas nocivos.
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ANEXO 1: MATRIZ DE CONSISTENCIA
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TITULO: LOS EJERCICIOS HOLISTICOS Y EL ESTRES DE LOS ALUMNOS DE MAESTRIA — 2018 DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA.

PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES DIMENSIONES | TIPO Y DISENO
Problema general Objetivo general Hipotesis general Variable Tipo de
¢Cudl es la relacion que existe entre | Determinar la relacion entre Los ejercicios holisticos se independiente investigacion:
los ejercicios holisticos y el estrés los ejercicios holisticos y el relacionan significativamente Basica
de los estudiantes de Maestria - estrés de los estudiantes de con el estrés de los estudiantes
2018 de la Universidad Nacional maestria - 2018 de la de maestria - 2018 de la -Ejercicios Disefio:
del Santa? Universidad Nacional del Universidad Nacional del Santa. | | os ejercicios | fisicos Descriptivo
Santa. holisticos -Ejercicios correlacional
Problemas especificos Hipotesis especificas mentales
a) &C-uél es el niv,el .de practica de Objetivos especificos a) E! r.1ivel de préctica de los -Ejercicios de -
los ejercicios hollstlcos,en los a) Identificar el nivel de ejercicios holisticos es relajacion -
estudiantes de maestria - 2018 de réctica de los eiercicios significativo en los estudiantes ": '
la Universidad Nacional del Santa? P o ) ) de maestria - 2018 de la
holisticos en los estudiantes dad | del - \
: Universidad Nacional del Santa. "
b) éCudl es el nivel del estrés en los | de maestria - 2018 de la _ ) ”
estudiantes de maestria 2018 de la | Universidad Nacional del b) El nivel del estrés es i
Universidad Nacional del Santa? Santa. significativo en los estudiantes POBLACION
b) Medir el nivel del estrés de maestria 2018 de la Variable Y MUESTRA
c). aCyél es Ialre!acién entre los en los estudiantes de maestria | Universidad Nacional del Santa. | dependiente
ejercicios holisticos y las 2018 de la Universidad C) Los ejercicios holisticos se P=89
dimensiones del estrés de los Nacional del Santa. relacionan significativamente -Estresores m =61
estudiantes de maestria - 2018 de y con las dimensiones del estrés -Metas
la Universidad Nacional del Santa? C) Establecer la relacion entre i , El estrés ersonales RECOLECCION
los ejercicios holisticos y las | d€ 108 estudiantes de maestria - pA o
dimensiones del estrés de los | 2018 de la Universidad -Actitudes DF DATOS
estudiantes de maestria - Nacional del Santa. Técnica:
2018 de la Universidad Encuesta
Instrumento:

Nacional del Santa.

Cuestionario
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ANEXO 2: CUESTIONARIOS

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA
ESCUELA DE POSTGRADO

U N S MAESTRIA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION
MENCION DOCENCIA E INVESTIGACION

UNIVERTSIDATD

NACIONAL DEL SANTA

CUESTIONARIO DE EJERCICIOS HOLISTICOS

Datos generales:
Edad:

Género: Masculino ] Femenino 1]
Maestria:

Ciclo:

Propésito:

El presente cuestionario tiene como objetivo central identificar el nivel de practica de los ejercicios
holisticos como regulador del estrés en los estudiantes de maestria — 2018 de la Universidad
Nacional del Santa.

Instrucciones:

Responda a todas las preguntas, recuerde que no hay respuestas correctas o incorrectas.

La sinceridad de sus respuestas a los cuestionarios sera de gran utilidad para la investigacion, la
informacion que se proporcione sera estrictamente confidencial y solo se manejaran resultados
globales.

En los siguientes cuadros senala con una “X” la respuesta que segun tu criterio le corresponde a
la pregunta:



1. DIMENSION EJERCICIOS FiSICOS

Casi Algunas

Nunca nunca vVeces

Casi
siempre

Siempre

¢, Realizas caminatas o trotes
suaves?

¢ Practicas fltbol o fulbito?

¢ Practicas rutinas en
gimnasios?

¢ Realizas bailes modernos o
similares?

¢ Haces ejercicios o rutinas de
cardio?

¢ Practicas algun tipo de artes
marciales?

2. DIMENSION EJERCICIOS MENTALES

Casi Algunas

Nunca nunca veces

Casi
siempre

Siempre

¢Juegas ajedrez?

¢Juegas ludo o dama?

¢, Te gustan los videos juegos?

¢ Te gusta resolver
crucigramas?

3. DIMENSION EJERCICIOS DE RELAJACION

Casi Algunas

Nunca nunca VECES

Casi
siempre

Siempre

¢ Practicas yoga?

¢, Haces algun tipo de
meditacién?

¢ Realizas ejercicios de
estiramientos?

¢ Practicas Tai Chi Chuan o Qi
Gong?

¢ Haces ejercicios respiratorios?

¢, Escuchas musica relajante?

¢ Realizas Lecturas
entretenidas?

iiGRACIAS POR SU APOYO!!
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UNS

UNIV ERSIDATD

NACIONAL DEL SANTA

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA

ESCUELA DE POSTGRADO
MAESTRIA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION MENCION DOCENCIA E INVESTIGACION

CUESTIONARIO DE ESTRES

Datos generales:

Edad:

Género: Masculino ] Femenino ]
Maestria:

Ciclo:

Propésito:

El presente cuestionario tiene como objetivo central identificar el nivel de estrés en los estresores,
metas personales y actitudes en los estudiantes de maestria — 2018 de la Universidad Nacional
del Santa.

Instrucciones:

Responda a todas las preguntas, recuerde que no hay respuestas correctas o incorrectas.

La sinceridad de sus respuestas a los cuestionarios sera de gran utilidad para la investigacion,
la informacion que se proporcione sera estrictamente confidencial y solo se manejaran resultados
globales.

En los siguientes cuadros sefiala con una “X” la respuesta que segun tu criterio le corresponde
a la pregunta:



1. DIMENSION ESTRESORES

Casi
nunca

Algunas

Nunca veces

Casi
siempre

Siempre

¢ Existen problemas familiares?

¢ Tiene problemas econémicos?

¢ Tiene problemas con horarios
de clases?

¢ Tiene sobrecarga de tareas y
trabajos académicos?

¢ Siente que hay falta de
cooperacion grupal en clases?

¢ Tiene problemas en el trabajo?

2. DIMENSION METAS PERSONALES

Casi
nunca

Algunas

Nunca veces

Casi
siempre

Siempre

¢ Siente que deberia capacitarse
mas?

¢ Tiene ansiedad por disefio de la
tesis?

¢ Tiene temor a no obtener la
maestria?

3. DIMENSION ACTITUDES

Casi
nunca

Algunas

Nunca veces

Casi
siempre

Siempre

¢ Siente depresién y
decaimiento?

¢ Se siente aislado de los
demas?

¢ Tiene Ud. inquietud y falta de
concentracion?

¢Le falta actitud de
compafierismo?

¢ Tiene dolores de cabeza o
migrafias?

¢ Tiene somnolencia en el aula?

¢ Tiene tendencia a la discusion?

iiGRACIAS POR SU APOYO!!
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ANEXO 3: JUICIO DE EXPERTOS

UNS

$10AD

uuuuuu

NACIONAL DEL SANTA

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA
ESCUELA DE POSTGRADO
PROGRAMA DE MAESTRIA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION CON MENCION
EN DOCENCIA E INVESTIGACION

FICHA DE JUICIO DE EXPERTOS
I. DATOS GENERALES

1. Titulo del Proyecto

LOS EJERCICIOS HOLISTICOS Y EL ESTRES DE LOS ALUMNOS DE
MAESTRIA - 2018 DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA.
2. Investigador

Br. Hernan Valuis Toledo
3. Objetivo General

Determinar la relacion entre los ejercicios holisticos y el estrés de los estudiantes de
maestria - 2018 de la Universidad Nacional del Santa.
4. Caracteristicas de la poblacion

La poblacién del presente proyecto de investigacion esta constituida por estudiantes
ingresantes del afio 2018 a las especialidades de maestria de la Universidad Nacional
del Santa.

5. Tamaiio de la muestra

Para la recoleccion de datos se realiz6 un disefio probabilistico, se seleccioné una
muestra representativa mediante la técnica de muestreo aleatorio.

6. Denominacion del instrumento
La técnica a emplear es la encuesta y el instrumento es el cuestionario.

Il. DATOS DEL INFORMANTE
1. Apellidos y nombres: Gomez Siguas, Gloria Isabel

2. Profesion y/o grado academico
Docente Universitario — Doctora

3. Institucién donde labora
Universidad Nacional del Santa



ASPECTOS DE VALIDACION
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w ] INDICADORES DE EVALUACION
E‘ % Redaccion Coherencia coherencia Coherencia
g g INDICADORES ITEMS daray con la _conlas _ oon los OBSERVACIONES
= E precisa variable dimensiones | indicadores
= =
=1 Sl NO | Sl MO | SI NO | SI NO
éRealizas caminatas o trotes X X X X
Habitos saludables | zygyes?
2 é Practicas futbol o fulbita? X
[¥)
;.E_" dPracticas rutinas en gimnasios? | X X
_E Liberacion de | iRealizas bailes modernos o X X X X
= tensiones similares?
_E. dHaces ejercicios o rutinas de X X X X
cardic?
E éPracticas algun tipo de artes X X X X
= marciales?
[54)
= éluegas ajedrez? X X X X
% 8 i Concentracién
2 2 B éluegas ludo o dama? X X X X
= = "
=] & £ Lucidez éTe gustan los videos juegos? X X X X
[}
= iTe gusta resolver crucigramas? | X X X X
o Equilibrio corporal | ipracticas yoga? X X X X
S g y menta éHaces algin tipe de X X X X
o Meditacion?
o éRealizas ejercicios de X
z estiramientos?
LT
- éPracticas Tai Chi Chuan o Qi X X X X
.E Gong?
[ %)
g iHaces ejercicios respiratorios? | ¥ X X X
o, Actitud serena ; - ;
L iEscuchas misica relajante? X X X X
iRealizas Lecturas entretenidas? | X X X X
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EL ESTRES

Estresores

Carga familiar

iExisten problemas familiares?

i Tiene problemas econdmicos?

Presion académica

i Tiene problemas con horarios
de clases?

¢Tiene sobrecarga de tareas y
trabajos académicos?

iSiente que hay falta de
cooperacion grupal en clases?

Presion laboral

iTiene problemas en el trabajo?

Metas
personales

Capacitacion

iSiente que deberia capacitarse
mas?

Terminar la tesis

iTiene ansiedad por disefio de la
tesis?

sTiene temor a no obtener la
maestria?

Actitudes

Reacciones
psicoldgicas

¢Siente depresion y
decaimiento?

i Se siente aislado de los demas?

¢Tiene Ud. inguietud y falta de
concentracidn?

¢ Le falta actitud de
compafierisma?

Reacciones fisicas

sTiene dolores de cabeza o
migrafias?

{Tiene somnolencia en el aula?

sTiene tendencia a la discusion?




OPINION DE LA APLICABILIDAD:
ES FRcTIBLE

SV

aplicacrer,

Lugar y fecha: ;
Nuevo Chimbote, 01 de diciembre de 2019

Dr. Gloria Isabel Gomez Siguas
DNI N° 32966448
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA
ESCUELA DE POSTGRADO

PROGRAMA DE MAESTRIA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION CON MENCION
EN DOCENCIA E INVESTIGACION FICHA DE JUICIO DE EXPERTOS

I. DATOS GENERALES

1. Titulo del Proyecto

LOS EJERCICIOS HOLISTICOS Y EL ESTRES DE LOS ALUMNOS DE
MAESTRIA - 2018 DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA.
Investigador

Br. Hernan Valuis Toledo
Objetivo General

Determinar la relacion entre los ejercicios holisticos y el estrés de los estudiantes de
maestria - 2018 de la Universidad Nacional del Santa.
Caracteristicas de la poblacion

La poblacién del presente proyecto de investigacion esta constituida por estudiantes
ingresantes del afio 2018 a las especialidades de maestria de la Universidad Nacional
del Santa.

. Tamario de la muestra

Para la recoleccion de datos se realiz6 un disefio probabilistico, se selecciond una
muestra representativa mediante la técnica de muestreo aleatorio.

Denominacion del instrumento

La técnica a emplear es la encuesta y el instrumento es el cuestionario.

II. DATOS DEL INFORMANTE
1. Apellidos y nombres: Zavaleta Cabrera, Juan Benito

2. Profesion y/o grado académico

Docente Universitario — Doctor

Institucion donde labora
Universidad Nacional del Santa



ASPECTOS DE VALIDACION
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w ] INDICADORES DE EVALUACION
E‘ % Redaccion Coherencia coherencia Coherencia
g g INDICADORES ITEMS daray con la _conlas _ oon los OBSERVACIONES
= E precisa variable dimensiones | indicadores
= =
=1 Sl NO | Sl MO | SI NO | SI NO
éRealizas caminatas o trotes X X X X
Habitos saludables | zygyes?
2 é Practicas futbol o fulbita? X
[¥)
;.E_" dPracticas rutinas en gimnasios? | X X
_E Liberacion de | iRealizas bailes modernos o X X X X
= tensiones similares?
_E. dHaces ejercicios o rutinas de X X X X
cardic?
E éPracticas algun tipo de artes X X X X
= marciales?
[54)
= éluegas ajedrez? X X X X
% 8 i Concentracién
2 2 B éluegas ludo o dama? X X X X
= = "
=] & £ Lucidez éTe gustan los videos juegos? X X X X
[}
= iTe gusta resolver crucigramas? | X X X X
o Equilibrio corporal | ipracticas yoga? X X X X
S g y menta éHaces algin tipe de X X X X
o Meditacion?
o éRealizas ejercicios de X
z estiramientos?
LT
- éPracticas Tai Chi Chuan o Qi X X X X
.E Gong?
[ %)
g iHaces ejercicios respiratorios? | ¥ X X X
o, Actitud serena ; - ;
L iEscuchas misica relajante? X X X X
iRealizas Lecturas entretenidas? | X X X X
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EL ESTRES

Estresores

Carga familiar

iExisten problemas familiares?

i Tiene problemas econdmicos?

Presion académica

i Tiene problemas con horarios
de clases?

¢Tiene sobrecarga de tareas y
trabajos académicos?

iSiente que hay falta de
cooperacion grupal en clases?

Presion laboral

iTiene problemas en el trabajo?

Metas
personales

Capacitacion

iSiente que deberia capacitarse
mas?

Terminar la tesis

iTiene ansiedad por disefio de la
tesis?

sTiene temor a no obtener la
maestria?

Actitudes

Reacciones
psicoldgicas

¢Siente depresion y
decaimiento?

45e siente aislado de los demas?

¢Tiene Ud. inguietud y falta de
concentracion?

¢ Le falta actitud de
compafierisma?

Reacciones fisicas

sTiene dolores de cabeza o
migrafias?

{Tiene somnolencia en el aula?

sTiene tendencia a la discusion?




OPINION DE LA APLICABILIDAD: N - =
7 ()

Lugar y fecha:
Nuevo Chimbote, 20 de noviembre de 2019

JF

Dr. Juan Benito Zavaleta Cabrera
DNI N.2 17913120
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA

ESCUELA DE POSTGRADO
PROGRAMA DE MAESTRIA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION CON
MENCION EN DOCENCIA E INVESTIGACION FICHA DE JUICIO DE
EXPERTOS

DATOS GENERALES

7. Titulo del Proyecto

LOS EJERCICIOS HOLISTICOS Y EL ESTRES DE LOS ALUMNOS DE
MAESTRIA - 2018 DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA.
8. Investigador

Br. Hernan Valuis Toledo
9. Objetivo General

Determinar la relacion entre los ejercicios holisticos y el estrés de los estudiantes
de maestria - 2018 de la Universidad Nacional del Santa.
10. Caracteristicas de la poblacién

La poblacion del presente proyecto de investigacion esta constituida por
estudiantes ingresantes del afio 2018 a las especialidades de maestria de la
Universidad Nacional del Santa.

11. Tamafo de la muestra

Para la recoleccion de datos se realiz6 un disefio probabilistico, se seleccion6 una
muestra representativa mediante la técnica de muestreo aleatorio.

12. Denominacion del instrumento
La técnica a emplear es la encuesta y el instrumento es el cuestionario.

DATOS DEL INFORMANTE
4. Apellidos y nombres: Pajuelo Gonzales, Luis Alfredo

5. Profesion y/o grado academico
Docente Universitario — MSc

6. Institucién donde labora
Universidad Nacional del Santa



MATRIZ DE VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTO

TITULO DE LA TESIS: LOS EJERCICIOS HOLISTICOS ¥ EL ESTRES DE LOS ALUMMNOS DE MAESTRIA - 2018 DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA.

NOMBRE DEL INSTRUMENTOQ: CUESTIOMARIO DE EJERCICIOS HOLISTICOS
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w E INDICADORES DE EVALUACION
-
E =] Redaccion | coherencia Coherencia | Coherencia
= Z INDICADORES ITEMS daray conla con las con bos OBSERVACIONES
of g precisa variable dimensiones | indicadores
-1 —
a S| NO | SI| MO ([ SI NO 51| NO
iRealizas caminatas o trotes suaves? | X X X X
§ Habitos ¢ Practicas futbol o fulbito? X X X X
= saludables
E ¢ Practicas rutinas en gimnasios? X X X X
=] - - -
" S H..Re_allzas bailes  modernos o X X X X
E E similares?
E [y Liberacién de | iHaces ejercicios o rutinas de cardio? | X X X X
e tensiones ; : . :
8 ﬂF'rac.tlcas glgin tipo de artes X X X X
i marciales?
% .| éluegas ajedrez? X X X X
5 g B Concentracion
= kT E éluegas ludo o dama? X X X X
o £ E
o = E iTe gustan los videos juegos? X X X X
g w Lucidez
éTe gusta resolver crucigramas? X X X X
Y éPracticas yoga® X X X X
a ;E Equilibrio
= % corporal ¥ iHaces algdn tipo de Meditacion?
R Mental X X X X
L
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éRealizas ejercicios de estiramientos?

¢éPracticas Tai Chi Chuan o_Qi Gong?

Actitud serena

éHaces ejercicios respiratorios?

éEscuchas musica relajante?

x| X[ X XX

¢Realizas Lecturas entretenidas?

X[ X | X [X|X

X | X [ X [>X]|X

X X[ X XX

H W] i,

Hernan Valuis Toledo
DNI N° 32976371
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RESULTADO DE LA VALIDACION DEL INSTRUMENTO

NOMBRE DEL INSTRUMENTO: CUESTIONARIO DE EJERCICIOS HOLISTICOS

OBJETIVO: Identificar el nivel de practica de los ejercicios holisticos como regulador del
estrés en los alumnos de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa.

DIRIGIDO A: Alumnos de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa.

VALORACION DEL INSTRUMENTO:

" Nunca Casi | Algunas "Casi | Siempre |
nunca veces siempre
X

APELLIDOS Y NOMBRES DEL EVALUADOR: PAJUELO GONZALES LUIS ALFREDO

GRADO ACADEMICO DEL EVALUADOR: MSc. En Estadistica Aplicada

MSc. Luis freqé Pajuelo Gonzales
DNI N° 32761325



MATRIZ DE VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTO

TITULO DE LA TESIS: LOS EJERCICIOS HOLISTICOS Y EL ESTRES DE LOS ALUMNOS DE MAESTRIA - 2018 DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DEL SANTA.

NOMERE DEL INSTRUMENTO: CUESTIONARIO DE ESTRES
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o ] INDICADORES DE EVALUACION
= % Redaccién | Coherencia | Coherenca | Coherendia
< g INDICADORES ITEMS daray con la con las con los OBSERVACIOMES
E E predisa variable dimensiones | indicadores
= =
a Sl [ NO| SI | NO| SI | NO|[ Sl | NO
i Existen problemas familiares?
Carga familiar X X X X
- H £ H FJ.
& Tiene problemas econdmicos? X X X X
@ & Tiene problemas con horarios X X X X
2 de clases?
u —
= Presidn académica | & 1IENS snhregarga de tareas y X X X X
- w trabajos academicos?
E & 3iente que hay falta de X X X X
wn cooperacion grupal en clases?
- .
w Presian laboral ¢ Tiene problemas en el trabajo? | X X X X
" Capacitacién ;’_E:IEI'I[E que deberia capacitarse X X X X
" %‘ mas?
E e _ _ __
E 2 & Tiene ansiedad por diseno de X X X X
= -
¥ Terminar la tesis la tesis?
¢ Tiene temor a no obtener la X X X X
maesiria?




Actitudes

i Siente depresion y X
decaimiento?
Reacciones i Se siente aislado de los X
icoloai demas?
psicologicas i Tiene Ud. inquietud y falta de X
concentracidn?
iLe falta actitud de X
compafierismo?
i Tiene dolores de cabeza o X
Reacciones fisicas migrarias?
i Tiene somnolencia en el aula? X
¢ Tiene tendencia a la discusién? X

Hernan Valuis Toledo
DNI N° 32976371



RESULTADO DE LA VALIDACION DEL INSTRUMENTO

NOMBRE DEL INSTRUMENTO: CUESTIONARIO DE ESTRES

OBJETIVO: lidentificar el nivel de estrés en los estresores, metas personales y actitudes
en los alumnos de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa.

DIRIGIDO A: Alumnos de maestria — 2018 de la Universidad Nacional del Santa.

VALORACION DEL INSTRUMENTO:

Nunca Casi | Algunas Casi Siempre
nunca veces siempre
X

APELLIDOS Y NOMBRES DEL EVALUADOR: PAJUELO GONZALES LUIS ALFREDO
GRADO ACADEMICO DEL EVALUADOR: MSc. Luis Alfredo Pajuelo Gonzales

)

MSc. Luis Alfr
DNI N°® 32761325
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do/Pajuelo Gonzales




ANEXO 4: DECLARACION JURADA DE AUTORIA

DECLARACION JURADA DE AUTORIA

Yo. Hernan Valuis Toledo

Facuttad: ] Ciencias I Educacién l il | Ingenieria
Escuela Profesional:
Departamento Académico:
Escuela de Posgrado Maestria e Doctorado

Programa: MaesTriec en Ciencias de |ol @duescidn

De la Universidad Nacional del Santa; Declaro que el trabajo de investigacion intitulado;

.LOS ALUMMOS DE HAESTRIA -20(8 HE LA
VRWERSIDAD macional  dal sanTA'!

presentadoen ......... folios, para la obtencién del Grado académico: ()

Titulo profesional: C ) Investigacién anual: ¢ )

» He citado todas las fuentes empleadas, no he utilizado otra fuente distinta a las
declaradas en el presente trabajo.

» Este trabajo de investigacion no ha sido presentado con anterioridad ni completa
ni parcialmente para la obtencién de grado académico o titulo profesional.

> Comprendo que el trabajo de investigacién sera publico y por lo tanio sujeto a
ser revisado electronicamente para la deteccion de plagio por el VRIN.

» De encontrase uso de material intelectual sin el reconocimiento de su fuente o
autor, me someto a las sanciones que determinan el proceso disciplinario.

il HCQ 44’ wir .

Nombres y Apeliidos: Hernan ‘\f&i wis T o ‘ ed o

DNI: 32,9% 633>}

NOTA: Esta Declaracion Jurada simpie indicando que su investigacién es un trabajo inédito,

no exime a tesistas e investigadores, que ni bien se retome el servicio con el software
antiplagio, ésta tendra -que ser aplicado antes que el informe final sea publicado en el
Repositorio Institucional Digital UNS.
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