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Resumen

Objetivo: Determinar si existe diferencia significativa en los niveles de estrés después
de aplicar la técnica Qi Gong en estudiantes de educacion secundaria 1.E.5182 Sefior de
los Milagros 2023. Material y métodos: El disefio del estudio es cuasiexperimental. Se
utilizo como poblacién a los alumnos 1.E.5182 Sefior de los Milagros 2023. Como
instrumento se utilizé las preguntas de los cuestionarios: Inventario de Estresores
Académico, Connor-Davidson Escala de Resiliencia 10, GAD-7 Escala (Trastorno de
Ansiedad Generealizada-7), Cuestionario de Salud del Paciente -9 (PHQ-9),
Cuestionario de Identificacion de Trastornos por Consumo de Alcohol (AUDIT),
Inventario de Burnout de Maslach, Cuestionario Apgar Familiar, Cuestionario indice de
Gravedad del Insomnio y Escala de Marshall para eventos traumaticos, Cuestionario del
proyecto europeo de intervencion contra el acoso escolar en la version espafiola
(EBIPQ).Resultados: El Qi Gong demostrd ser una intervencion efectiva a corto plazo,
evidenciada a través de la comparacién de los cuestionarios pre y post intervencion,
utilizando la prueba T para determinar diferencias significativas. Las evaluaciones que
mayor disminuyeron su puntuacion post intervencion, en primer lugar tenemos la de
estresores académicos (diferencia de medias de 77.14 puntos), en segundo lugar, el
burnout (diferencia de 17.65 puntos), en tercer lugar, el acoso escolar (con una
diferencia de 9.31 puntos en el pretest y el post test). Las encuestas que aumentaron su
media fueron la resiliencia (diferencia de -8.56) y el Apgar familiar (media de -6.42
puntos). Conclusion: Se encontrd beneficios significativos en el bienestar psicoldgico
con la intervencion del Qi Gong; en la reduccion de los estresores académicos, el
insomnio, el Burnout, el acoso escolar y ansiedad; ademas se vio una mejora en la

resiliencia y el Apgar familiar.

Palabras clave: Pruebas psicoldgicas; Estrés; Estrés académico; Estudiantes; Qi gong.
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Abstract

Objective: To determine if there is a significant difference in stress levels after applying
the Qi Gong technique in secondary school students of 1.E.5182 Sefior de los Milagros
2023. Material and methods: The study design is quasi-experimental. The population
used was the students of I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023. The questions of the
questionnaires were used as an instrument: Academic Stressors Inventory, Connor-
Davidson Resilience Scale 10, GAD-7 Scale (Generealized Anxiety Disorder-7), Patient
Health Questionnaire -9 (PHQ-9), Alcohol Use Disorders Identification Questionnaire
(AUDIT), Maslach Burnout Inventory, Family Apgar Questionnaire, Insomnia Severity
Index Questionnaire and Marshall Scale for Traumatic Events, European Bullying
Intervention Project Questionnaire in the Spanish version (EBIPQ). Results: Qi Gong
proved to be an effective short-term intervention, as evidenced by the comparison of the
pre- and post-intervention questionnaires, using the T-test to determine significant
differences. The assessments that decreased their post-intervention score the most, in
first place we have academic stressors (mean difference of 77.14 points), in second
place, burnout (difference of 17.65 points), in third place, bullying (with a difference of
9.31 points in the pretest and post test). The surveys that increased their mean were
resilience (difference of -8.56) and family Apgar (mean of -6.42 points). Conclusion:
Significant benefits were found in psychological well-being with the Qi Gong
intervention; in the reduction of academic stressors, insomnia, Burnout, bullying,
anxiety and finally; in addition, an improvement was seen in resilience and family

Apgar.

Keywords: Psychological testing; Stress; Academic stress; Students; Qi gong.
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INTRODUCCION

La salud mental abarca aspectos como las emociones positivas, el optimismo, la
autoeficacia, la autoestima, asertividad y la resiliencia (1,2). Es por ello por lo que es
muy importante que se adopten conductas que sean saludables, para disminuir el riesgo

de el estrés, ansiedad y laira (1,2).

El estrés es la reaccion de tension que se generaliza por todo el organismo cuando la
persona esta expuesta ante demandas altas de tareas o situaciones que resultan ser
abrumadoras en la escuela, hogar, sociedad y trabajo, donde cada individuo no tiene los
medios necesarios para afrontarlos y con ello generandole emociones, pensamientos y

conductas de ira, ansiedad que se interpone en los lazos sociales y dafian su salud (3,4).

Entre las diversas formas de trabajar la energia corporal esta el Qi Gong, el cual tiene
como objetivo brindar bienestar al cuerpo, mente y espiritu en cualquier persona de
cualquier edad mediante la realizacion de movimientos lentos coordinados con la
respiracion requiriendo un alto grado de concentracion.(5,6) Existen dos categorias
principales dentro del Qi Gong: el Qi Gong dindmico (realizacion de movimientos
lentos) y pasivo (quietud y meditacion mientras se observa la respiracion), sin embargo,

la categoria mas practicada es la modalidad dindmica (7).

Existen pocos estudios de esta técnica asociada al estrés. Por lo que, el propdsito de la
mencionada investigacion se centrara en determinar cudl es el efecto de la técnica Qi
Gong para la reduccion de los niveles de estrés académico en estudiantes de educacion

secundaria.

14
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CAPITULO I: EL PROBLEMA

1.1 Planteamiento del problema

Desde los albores de la evolucion, el ser humano ha enfrentado cambios
constantes en su estilo de vida para poder adaptarse y sobrevivir (8). En tiempos
recientes, la pandemia mundial de COVID-19 ha dejado una huella profunda en la
vida cotidiana, alterando rutinas y exacerbando desafios preexistentes,
particularmente en el ambito de la salud mental. Este impacto ha sido
especialmente significativo en la poblacion estudiantil, donde el estrés académico,
definido como un estado de tensién emocional y mental resultante de las
demandas educativas percibidas como desafiantes o abrumadoras, ha aumentado
considerablemente.

La salud mental, entendida como un estado de bienestar en el que los
individuos son capaces de manejar el estrés, trabajar productivamente y contribuir
a su comunidad, se ve comprometida cuando los estudiantes estdn sometidos a
altos niveles de estrés (9-11). Si no se maneja adecuadamente, puede conducir a
trastornos psicoldgicos mas graves, afectando negativamente el desempefio
académico y el desarrollo emocional de los jovenes.

El estrés es un problema creciente entre los estudiantes especial en los de
secundaria en el Perl, exacerbado por las presiones académicas, sociales y
personales (10). El retorno a las clases presenciales, tras un largo periodo de
confinamiento, ha presentado nuevas dificultades de adaptacién para los
estudiantes. Multiples estudios que se realizaron durante la pandemia han revelado
un aumento en los sintomas, ansiedad, angustia, miedo, panico y estrés en la
poblacién, con un impacto desproporcionado en los grupos mas vulnerables(11).
En la Institucion Educativa 5182 Sefior de los Milagros, se ha observado que los

estudiantes de secundaria muestran niveles de estrés, manifestados en sintomas de
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ansiedad, burnout académico, insomnio, disminucién de la resiliencia y, en
algunos casos, Bull ying.

Si bien es cierto las terapias psicoldgicas son consideradas el “Gold
standard“ para poder solucionar los padecimientos mencionados, es
imprescindible mencionar que su alto costo las hace inaccesibles para muchas
familias peruanas. En 2023, el salario minimo en Pert fue de 1,025.00 soles,
mientras que el costo promedio de una sesion de terapia psicologica oscila entre
100 y 150 soles en promedio se recomienda dos sesiones a la semana, que al mes
resultaria una inversién de 800 a 1200 soles, lo cual es insostenible para muchas
familias (12).

En este contexto, es crucial explorar y evaluar métodos accesibles y
efectivos para reducir el estrés y mejorar la salud mental de los estudiantes, la
implementacion de la técnica Qi Gong destaca como método alternativo y/o
complementario a estos padecimientos ofreciendo herramientas para cambiar
actitudes basicas y lograr manejar los problemas subyacentes, por ello es necesario
investigar su efectividad en un entorno escolar peruano para determinar si puede
integrarse como parte de los programas de bienestar estudiantil..

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) registra la gran variedad de
practicas de la medicina tradicional, ellas se caracterizan por ser complementarias
e integradoras, echo que se evidencia en sus efectos en la salud, debido a su
enfoque holistico, ademés, fomenta la salud y el bienestar general al armonizar el
cuerpo y la mente (13). La famosa técnica Qi gong en otros paises también es
conocida como Chi Kung que etimolégicamente Chi significa energia y Kung se
refiere al trabajo, el cual al juntarlo se traduciria como movimiento de energia o
trabajo de la energia (14).

El objetivo de realizar la técnica Qi Gong se basa en desarrollar la energia,
fuerza interna y entrenamiento mental, a través de los ocho movimientos del Ba
Duan Jin. En diversos paises es conocido como un “arte”, desarrollado

especialmente para mejorar la salud, en otras palabras, la creacion de esta técnica
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desea prevenir y reducir el agotamiento fisico-mental, la fatiga y el estrés, con la
finalidad de lograr una sensacion de bienestar, mejoria en el estado de animo (15).

Dado el incremento en los niveles de estrés y otros problemas de salud
mental entre los estudiantes de secundaria en la I1.E. 5182 Sefior de los Milagros,
es imperativo investigar si la técnica de Qi Gong es efectiva para reducir estos
niveles de estrés y mejorar el bienestar general de los estudiantes. Actualmente, la
falta de evidencia empirica en el contexto peruano limita la capacidad de los
programas de intervencion para incorporar esta técnica en sus estrategias de

manejo del estrés.

Por todo lo expuesto previamente, se plantea y expone la siguiente

pregunta de investigacion:

¢Cual es el efecto de la técnica Qi Gong para la reduccion de los niveles de
estrés académico en estudiantes de educacidn secundaria de la 1.E.5182 Sefior de
los Milagros 2023?

Formulacidn del problema
1.2.1 Problema general
¢Existe diferencia significativa en los niveles de estrés después de aplicar
la técnica Qi Gong en estudiantes de educacion secundaria 1.E.5182 Sefior
de los Milagros 2023?

1.2.2 Problemas especificos
e ;Cudl es el efecto de la técnica Qi Gong en los niveles de estrés
académico antes y después de la aplicacion en estudiantes de educacion
secundaria I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023?

17
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¢Cual es el efecto de la técnica Qi Gong en los niveles de ansiedad antes
y después de la aplicacion en estudiantes de educacion secundaria
I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023?

¢Cual es el efecto de la tecnica Qi Gong en los niveles de riesgo de
consumo del alcohol antes y después de la aplicacion en estudiantes de
educacion secundaria 1.E.5182 Sefior de los Milagros 2023?

¢Cual es el efecto de la técnica Qi Gong en los niveles de burnout
académico antes y después de la aplicacién en estudiantes de educacion
secundaria I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023?

¢Cual es el efecto de la técnica Qi Gong en los niveles de insomnio antes
y después de la aplicacion en estudiantes de educacion secundaria
I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023?

¢Cual es el efecto de la técnica Qi Gong en los niveles de recuerdo
amnésico de eventos traumaticos antes y después de la aplicacién en
estudiantes de educacién secundaria |.E.5182 Sefior de los Milagros
20237?

¢Cual es el efecto de la técnica Qi Gong en los niveles de Bull ying antes
y después de la aplicacion en estudiantes de educacion secundaria
I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023?

¢ Cual es el efecto de la técnica Qi Gong en los niveles de resiliencia antes
y después de la aplicacion en estudiantes de educacion secundaria
I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023?

¢Cual es el efecto de la técnica Qi Gong en los niveles de funcionalidad
familiar antes y después de la aplicacion en estudiantes de educacion
secundaria I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023?

18
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1.3 Objetivos de la investigacion

131

1.3.2

Objetivo general

Determinar si existe diferencia significativa en los niveles de estrés
después de aplicar la técnica Qi Gong en estudiantes de educacion
secundaria 1.E.5182 Sefior de los Milagros 2023

Obijetivos especificos

Evaluar los niveles de estrés académico antes y después de la aplicacion
de la Qi Gong en estudiantes de educacién secundaria 1.E.5182 Sefior de
los Milagros 2023.

Evaluar los niveles de ansiedad antes y después de la aplicacion de la Qi
Gong en estudiantes de educacion secundaria 1.E.5182 Sefior de los
Milagros 2023.

Evaluar los niveles de consumo del alcohol antes y después de la
aplicacion de la Qi Gong en estudiantes de educacion secundaria I.E.5182
Sefior de los Milagros 2023.

Evaluar los niveles de burnout académico antes y después de la
aplicacion de la Qi Gong en estudiantes de educacion secundaria I.E.5182
Sefior de los Milagros 2023.

Evaluar los niveles de insomnio antes y después de la aplicacion de la Qi
Gong en estudiantes de educacion secundaria 1.E.5182 Sefior de los
Milagros 2023.

Evaluar los niveles de recuerdo amnésico de eventos traumaticos antes y
después de la aplicaciéon de la Qi Gong en estudiantes de educacion
secundaria I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023.

19
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e Evaluar los niveles de Bull ying antes y después de la aplicacion de la Qi
Gong en estudiantes de educacion secundaria 1.E.5182 Sefior de los
Milagros 2023.

e Evaluar los niveles de resiliencia antes y después de la aplicacion de la Qi
Gong en estudiantes de educacion secundaria 1.E.5182 Sefior de los
Milagros 2023.

e Evaluar los niveles de en los niveles de funcionalidad familiar antes y
después de la aplicacién de la Qi Gong en estudiantes de educacion
secundaria I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023.

1.4 Justificacion de la investigacion

1.4.1 Justificacion Empirica

Los estragos generados por la pandemia COVID 19 cambiaron
drasticamente el estilo de vida actual, las actividades presenciales fueron
reemplazadas, entre ellas la mas notoria para los adolescentes y padres de familia
fueron las clases, debido a este cambio se hizo més notorio en los estudiantes el
temido estrés académico, el cual afecta negativamente en la salud fisica como
mental, el impacto del nuevo regreso a las clases con sus nuevos lineamientos,
sin haber encontrado una solucién a este padecimiento impulsa a implementar un

programa en beneficio de los estudiantes.

La técnica Qi Gong ha demostrado en diversos estudios su eficacia frente
a diversas patologias asi también como en el estrés, es por ello por lo que el uso

de este programa sera beneficioso para los estudiantes.

Cabe resaltar que en la actualidad no existen investigaciones referentes al
programa de Qi Gongs en los estudiantes que padecen este trastorno psiquiatrico,
a pesar de que diversos estudiantes presentan la clinica y lo manifiestan en

reiteradas ocasiones.
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Por otro lado, es importante mencionar que los resultados de la presente
investigacion serviran concretamente para la toma de decisiones en la Institucion
Educativa 5182 Sefior de los Milagros 2023, las autoridades y docentes deberan
tomar en cuenta con respecto al estrés académico, teniendo en cuenta lo
mencionado anteriormente la autora de esta presente investigacion se

compromete a otorgar una copia de la tesis a las autoridades correspondientes.

1.4.2 Justificacion metodoldgica

Como bien se conoce, la activad fisica es crucial en la vida cotidiana,
debido, a que reduce sustancialmente las posibilidades de poder desarrollar
enfermedades crénicas como son la obesidad y la muy temida diabetes, los
ritmos actuales de las clases estan generando en los estudiantes problemas fisicos
como mentales, los cuales son muy perjudiciales para la salud fisica, mental y

emocional.

En referencia a la famosa técnica Qi gong es imperioso resaltar que esta
puede ser llevada a cabo con el cuerpo inmdvil como también en movimiento,
para ello se involucra una serie de patrones prefijados (Chi Kung espontaneo), en
China las diversas formas de realizar el Chi Kung se relaciona con las corrientes

espirituales (taoismo budismo), asi como la salud y las artes marciales (14,15).

A causa de la coyuntura actual los estudiantes estan adaptando este
perjudicial estilo de vida, en materia de salud y seguridad académica es
importante la prevencion de enfermedades fisicas como mentales, se evidencio
que esta técnica en estudiantes fue muy efectiva (16,17), el realizar la técnica Qi
Gong ayuda a que la persona, pueda relajarse por medio de la liberacion de las
endorfinas y se visualizard& con un mejor rendimiento académico, con la
mejoraria cardiovascular, respiratoria, circulatoria, linfatica y digestivo, en
pacientes con esclerosis hubo mejorias en la coordinacién y el equilibrio,

conjuntamente con un incremento tanto de la energia como el estado de &nimo,
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autoestima, bienestar y alegria, también se evidencio la disminucién del estrés y
las preocupaciones, ansiedad , la reduccion del burnout, la reduccion
significativa del dolor (18). Todo lo mencionado se comprueba en diferentes
estudios en cuales se evidencio la disminucién de cortisol en la saliva luego de
realizar el ejercicio con resultados significativos en la reduccién de ansiedad y la
tension (17-21).

1.4.3 Justificacion legal

Es una prioridad realizar investigacion que abarca el area de la salud
mental, debido a que se encuentra establecido en la Ley nimero 30947 Ley de la
salud mental del articulo 4 inciso 3y 4 que la finalidad de esta es “Promover la
articulacion, intersectorial y multisectorial, y el desarrollo de los servicios de
atencién comunitaria en salud mental, a través de programas y planes de
promocion, prevencion y proteccion de la salud mental, con vision integral.” y
“Fortalecer las capacidades de los profesionales que gestionan y prestan servicios
de salud mental, de salud integral y otros servicios de inclusion social a nivel
sectorial y multisectorial.” respectivamente, asi mismo en el articulo 37
menciona que “Son responsables de gestionar y realizar programas y proyectos
de investigacion cientifica y sobre el monitoreo y prevencion de problemas de
salud mental, asi como la promocion de la salud mental y para el fortalecimiento
de las politicas publicas sobre la materia: El Instituto Nacional de Salud Mental,
y los institutos y entidades publicos especializadas en la materia, EI Consejo
Nacional de Ciencia, Tecnologia e Innovacion, Las universidades publicas y
privadas y los institutos de investigacion, Los colegios profesionales”, asi mismo
en el articulo 37.2 menciona que “La investigacion y generacion del
conocimiento en temas de salud mental considera los puntos de vista social,
gestion, econémico, innovacién y programas piloto de prevencién y promocion

de la salud, tratamiento y rehabilitacion, garantizando la calidad de la
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investigacion, el cumplimiento de los requerimientos éticos y su debida difusion

entre la comunidad cientifica y la sociedad” (22).

1.5 Delimitaciones de la investigacion
1.5.1 Temporal
Todos los datos que fueron usados para la elaboracion y ejecucion de este
proyecto de investigacion se realizaron durante el periodo de los afios 2022, 2023
y 2024.

1.5.2 Espacial
El proyecto de investigacion se limitdé a la Institucion Educativas 5182
Sefior de los Milagros, perteneciente a la localidad de Puente Piedra, provincia de

Puente Piedra.

1.5.3 Conceptual
El presente proyecto de investigacion se realizo con el fin de conocer la
eficacia de la técnica Qi Gong para la reduccién de los niveles de estrés y sus
dimensiones en estudiantes de educacion secundaria en la I.E. 5182 sefior de los

milagros 2023.
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CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes bibliograficos

Antecedentes internacionales

Michele Antonelli y Davide Donelli (2024) realizaron esta investigacion
con el fin de evaluar el Qi gong como apoyo integrado y la rehabilitacién en el
COVID-19, a travées de una revision sistematica, la informacion que recolectaron
de Scopus, EMBASE, PubMed ,Science. Obteniendo como resultado que las
personas que encajan en el espectro de la COVID 19, mostraron un cambio
positivo en el bienestar fisico y psicologico los cuales se manifestaron en la
mejoria de los sintomas respiratorios, el fortalecimiento del bienestar mental, el
aumento de la calidad de vida, la reduccion de los niveles de ansiedad y

paralelamente la calidad de suefio (23).

Jianping Lin et al. (2022) desarrollaron la presente investigacion en
estudiantes universitarios, para poder comprobar el impacto del ejercicio Qi gong
tanto en la salud mental, asi como también en la fisica, los investigadores usaron
ensayos controlados aleatorios, evaluando diversas aptitudes como la condicion
fisica, psicologica, la fuerza muscular y su felixibilidad, la frecuencia cardiaca,
presion arterial depresion, ansiedad y estado de animo. Obteniendo el siguiente
resultado: Se evidenciaron significativas en la resistencia cardiorrespiratoria
(diferencia media= 3,83, intervalo de confianza del 95 porciento: 0,99 a 6,667, el
valor de p = 0,0008) en el apartado de la flexibilidad (diferencia media = 3,01,
intervalo de confianza del 95 por ciento: 1,21 a 4,81, valor de p = 0,001) como
resultado del ejercicio de Qi gong. Ademas, se encontré que el Qigong redujo de
manera significativa los sintomas de depresion (diferencia media estandarizada = -
0,89, intervalo de confianza del 95 %: -1,17 a -0,61, valor de p < 0,00001) y de

ansiedad (diferencia media estandarizada = -0,78, intervalo de confianza del 95 %:
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-1,31 a -0,25, valor de p = 0,004). Sin embargo, es importante mencionar que no se
hallo significativos resultados en la presion arterial y su frecuencia cardiaca, asi

como también en la fuerza muscular y su capacidad vital(24).

Jiabao Cui et al. (2022) realizaron esta investigacion como una revisién
sistematica y un metaanalisis con el propdsito de revisar los efectos del Qi gongy
Thai Chi en personas con adiccion a las drogas, el estudio recolecto tres bases de
datos chinas y siete base de datos en inglés, para la calidad del estudio verificaron
que no sean informes de ensayos no farmacéuticos. Obteniendo el siguiente
resultado el ejercicio de Qi gong y Thai chi tuvo un efecto general significativo en
la depresion (SMD = -0.353, IC del 95% [-0.548, -0.159]), la ansiedad (SMD = -
0.541, IC del 95% [-0.818, -0.264]), la calidad de vida (SMD = 0.673, IC del 95%
[0.438, 0.907]) y la calidad del suefio (SMD = -0.373, IC del 95% [-0.631, -
0.116]). El analisis del subgrupo encontrd que el Qi gong supero al Thai chi en la
mejora de la depresion y ansiedad asi como también en la adecuada calidad de

suefio(25).

Jorge Magalhaes Rodrigues et al.(2021) realizaron esta investigacion en
estudiantes para asi evaluar los efectos potenciales y especificos de la técnica Qi
gong en los niveles de ansiedad y asi evaluar la viabilidad de la integracion
practica en un contexto escolar diario, para lo cual los participantes se dividieron
al azar en tres grupos: (1) el primer grupo que seria de intervencion, y este
representaria al Qigong (QG) (n = 34), mediante la realizacion de los ya conocidos
ejercicios; (2) el segundo grupo seria el de control, los cuales solo se enfocarian en
documentales de television (TVD) (n = 34), que vio un documental de television;
y (3) para mayor confiabilidad un segundo grupo que también sea de control, este

grupo de tareas escolares tipicas (TSD) (n = 36), que realizd tareas escolares
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regulares. Obteniendo como resultado: Las variables bioquimicas y las variables
psicoldgicas que fueron estudias y evaluadas tanto al comenzar y finalizar la
intervencion demostraron una notable disminucion en el primer grupo (QG) que

en los otros dos grupos(7).

Peng Zhang et al.(2021) desarrollaron la presente investigacion con el
proposito de evaluar los niveles de depresion y ansiedad en pacientes con
trastornos pro consumo de sustancia, por ello usaron una revision sistematica y un
metaanalisis , para ello en el estado de animo de las personas con trastornos por
consumo de sustancias (SUD); se buscaron articulos que sean ensayos controlados
aleatorizados en Pubmed, Web of Science, CNKI y otras editoriales de buen
prestigio que hayan investigado la intervencion de Taijiquan y Qigong, para
determinar el efecto usaron el software Review Manager (diferencia media
estandarizada, SMD), ademas de un analisis de como clasificaban los grupos
segin el modelo de intervencion, la duracién del ejercicio y el tiempo de este.
Obteniendo como resultado: el ejercicio de Taijiquan y Qigong tuvo beneficios
significativos en la minoracion de los sintomas de depresion (SMD = -0,35, IC del
95%: -0,53 a -0,18, Z = 4,00, p< 0,01) y la ansiedad (SMD = -0,31, IC del 95%: -
0,50 a -0,11, Z = 3,06, p< 0,01) en SUD. Cuando la depresion y la ansiedad se
examinaron por separado, el analisis de subgrupos demostré que la intervencién en
Taijiquan (SMD = -0,45, IC del 95%: -0,71 a -0,19,Z= 3,39,p< 0,01) y la
intervencion de Qigong (SMD = -0,28, IC del 95% a -0,0,51 a -0,04,Z=2,33,p =
0,02), 30-60 minutos de ejercicio (SMD = -0,41, IC del 95%: -0,61 a -0,20,Z =
3,82,p<0,01) y la duracién de 9-12 semanas (SMD = -0,57, IC del 95%: -1,10 a -
0.04,Z= 2,10, p = 004) mas de 12 semanas (SMD = -0,28, 95% CI: -0,50 a -
0,07,Z= 2,59, p= 0,01) podria de manera efectiva aliviar los sintomas de la
depresion. Mientras tanto, la intervencion de Qigong (SMD = -0,31, IC del 95%: -
0,52 a -0,10,Z2= 2,85, p< 0,01), 30-60 minutos de tiempo de ejercicio (SMD = -
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0,29, IC del 95%: -0,53 a -0,04, Z = 2,28, p = 0,02), mas de 60 minutos de tiempo
de ejercicio (SMD = -0,54, IC del 95%: -1,06 a -0,02,Z= 2,05, p= 0,04), y
duracién de menos de 9 semanas (SMD = -0,35, IC del 95%: -0,68 a -0,02,2, Z =
2,07, p = 0,04) tuvo efectos positivos en el alivio de los sintomas de ansiedad con
SUD. El ejercicio de Taijiquan y Qigong podria reducir los niveles de ansiedad y

depresion en las personas con SUD(26).

Van Dam, K (2020) realizo una investigacion con el fin de comprobar si el
Qi Gong pueda convertirse en un medio eficaz para recuperarse de las demandas
laborales y demandas externas mediante la prevencion de los sintomas del estrés,
el estudio fue una revision narrativa que se enfoco en los componentes y efectos
del Qi Gong, se revelo que el Qi Gong presenta un efecto beneficioso al disminuir
los niveles de estrés y su activacion en los diversos trastornos del estado del
animo, como también en la ansiedad y la depresion , mejorando la capacidad
respiratoria, la presion arterial, el funcionamiento cognitivo y la calidad del suefio.
Obteniendo el siguiente resultado: donde se evidencia que el Qi Gong proporciona
un medio eficaz para la prevencion del estrés individual y esta pueda ser usada
para recuperarse del estrés y su activacion sostenida, recuperar el equilibrio mente-

cuerpo, la homeostasis y mejorar su bienestar psicolégico y fisico(18).

Articulos Nacionales

Melgar, C. (2016) realizo una investigacion con el fin de comprobar si el
practicar Thai Chi — Qi Gong presenta efectos favorables y beneficiosos para la
salud, el estudio fue una investigacion cualitativa con un enfoque de accion
participacion, en veinte adultos mayores, se realizaron los ejercicios dos veces por
semana en una Posta Médica perteneciente a Es Salud en Tumbes, se realizaron

dieciocho movimientos de la técnica Thai Chi Qi Gong en tres momentos, ademas
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de grabar entrevistas de sus testimonios, obteniendo asi siete entrevistas mediante
el conocido “metodo de saturacion del discurso”. Obteniendo el siguiente
resultado: La practica del Qigong y el ThaiChi fueron consideradas como
eficientes y positivas por los adultos mayores que lo practicaron, esto lo justifican
debido a que estos ejercicios favorecen de forma escalonada y paulatina la
recuperacion de su equilibrio con la disminucion del dolor articular, flexibilidad,
una marcha méas segura y codmoda, mejoria en la circulacion sanguinea, incremento

de la capacidad respiratoria y dinamismo corporal e integracion grupal (27).

2.2 Base teorica

Estrés

Hasta la actualidad existe una dificultad para identificar el término estrés,
debido a que al pasar los afios se agrega mas informacion sobre este tema, en la
coyuntura del presente afio, el termino estrés se emplea para poder referirse a la
preocupacion que sentimos. Las investigaciones mas recientes clasifican el estrés
en grados o niveles, en las que resaltan: el nerviosismo, tensién, miedo,

cansancio, agobio e inquietud (28).

La Institucion cultural mas fidedigna conocida como la Real Academia
Espafiola describe que el estrés son tensiones generadas por diversas situaciones
agobiantes las cuales ocasionan trastornos psicologicos que pueden llegar a

agravarse generando asi reacciones psicosomaticas (29).

Muchos autores mencionan que el vocablo “estrés” empez6 a ser empleado
aproximadamente en la década que fluctia en los afios 1920 y 1930 por el
conocido Hans Selye, quien en sus estudios en la facultad de Medicina Humana en
la Universidad de Montreal empezé a conceptuar la idea del término estrés, es ahi
cuando se dio cuenta de que no era necesario enfocarse en el padecimiento que

manifestaban sus pacientes, debido a que, todos expresaban algo frecuente y a la
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par comun, para Hans din excepcién alguna sus pacientes cursaban estrés fisico y
por ello planted que el estrés era una tension no propia del cuerpo humano, y esta
era originada tanto por las desigualdades e irregularidades que se presenta en el
funcionamiento corporal al momento que se liberaban las hormonas del estrés
(cortisol), es por ello que lo nombré como "Sindrome General de Adaptacién” vy él

afiadio que estas reacciones pueden darse a corto y también a largo plazo (30).

Existe una famosa “fase de adaptacion” la cual se origina las situaciones
agobiantes que pasamos en nuestro dia a dia, el cuerpo al enfrentarse a esta fase se
rehlsa a poder adecuarse e acondicionarse a la circunstancia, la literatura
menciona que al vivir estas experiencias el cuerpo se manifiesta a través de
sintomas fisicos desencadenando el famoso estado de alerta, es en ese momento

donde se debe tomar la decision de huir o en el mejor de los casos hacerle frente
(9)

En muchas situaciones se producen diversas respuestas al estrés, pero
incluso dentro de la misma situacion, las respuestas al estrés pueden variar de una
persona a otra y afectar a cada una de forma diferente. Diversas experiencias de
estrés pueden tener efectos complejos en la toma de decisiones del ser humano,

mas alla de las simples predicciones del modelo de "lucha o huida"(9).

Tipos de estrés

Los distintos tipos de estrés incluyen “el estrés agudo”, “el estrés
episodico” y “el estrés agudo crénico”. El ya mencionado estrés agudo es el mas
habitual y surge por factores estresantes recientes o anticipados, y negativos y
positivos, es importante mencionar que no es perjudicial si no persiste durante un
considerable periodo de tiempo. Por otro lado, “el estrés episddico” acontecer a
repeticion y suele ir acompafiado de preocupacion y miedo. En cuanto al “el estrés
agudo cronico”, se caracteriza como un esStrés perenne a causa de su prolongada

duracion, y puede afectar gravemente la salud(30).
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En otras fuentes literarias se menciona una clasificacion adicional que se
basa en las referencias que se hacen al estrés. Dentro de esta categoria,
encontramos “al estrés amoroso y marital”, al “estrés sexual”, al “estrés familiar”,
al “estrés por duelo”, al “estrés médico”, al “estrés ocupacional” y finalmente al
“estrés académico” (31). También encontramos que son llamados como estrés de
tipo primario y estrés de tipo secundario, o conocidos coloquialmente como los
seis tipos de estrés: como “el loco acelerado”, “el sefior preocupacion, “él que va

en picada”, “el a la deriva”, “el solitario” y finalmente al “el debilucho” (32).

Sintomas del estrés

El estrés se divide en sintomas generales y Unicos del estrés:

e “Estado de ansiedad”,

e “Capacidad deficiente para toma de decisiones”,
e “Sensacion de ahogo e hipoxia aparente”,

e “Rigidez muscular”,

e “Pupilas dilatadas (midriasis)”,

e “Incapacidad de conciliar el suefio (insomnio)”,
e “Falta de concentracion de la atencion”,

e “Irritabilidad”,

e “Cansancio emocional”,

e “Agresion”,

e “Degradacion de la memoria reciente”,

e “Pérdida de las capacidades para la sociabilidad”,
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e “Sentimientos de fracaso”,
e “Estado de defensa del yo”(36-39).

Manifestaciones / dimensiones del estrés

Estrés académico

La literatura nos menciona que el “estrés académico” o “estrés escolar”
que se origina en el ambiente pedagdgico, se dice que este es capaz de no solo
afectar a los estudiantes sino también a los educadores, e incluso manifestarse
en cualquier nivel educativo, existe un sinfin de causalidades para el estrés en el
estudiante, pero la primera fuente en la actual coyuntura es el nefasto internet
otros motivos se centran en el cambio de entorno o el vivir lejos, pero, no se
debe dejar de lado las exigencias educativas y la ansiedad que es generada por
las pruebas académicas que representan la causa mas comin del “estrés

académico” (36).
Ansiedad

Los trastornos de ansiedad se caracterizan por compartir rasgos de
miedo y ansiedad excesivos, asi como comportamientos alterados relacionados
con estos estados emocionales. EI miedo se manifiesta como una respuesta
emocional ante una amenaza inminente, ya sea real o imaginaria, mientras que
la ansiedad se presenta como una respuesta anticipada a una posible amenaza
futura. Aungue ambas respuestas pueden solaparse, también se pueden
distinguir: el miedo suele estar relacionado con una activacion autondémica
intensa, que prepara al individuo para defenderse o escapar, acompafiado de
pensamientos de peligro inminente y conductas de huida; en cambio, la
ansiedad tiende a asociarse con tension muscular, una mayor vigilancia ante
posibles peligros futuros, y comportamientos cautelosos o evitativos.(37)

Ambas emociones son esenciales para la supervivencia, ya que ayudan a
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generar una reaccion ante un peligro, ya sea escapando, enfrentandolo o
quedandose inmovil. Sin embargo, la distincion entre una respuesta normal y la
ansiedad patoldgica es de naturaleza clinica, basada en criterios de intensidad o
duracion excesiva. Es crucial, ademas, asegurarse de que los sintomas no sean
mejor explicados por los efectos directos de alguna sustancia, medicamento,
otra condicion médica, o por otro trastorno mental antes de diagnosticar un

trastorno de ansiedad. (37-39)
Consumo de alcohol

El trastorno por consumo de alcohol se caracteriza por una serie de
sintomas tanto conductuales como fisicos, incluyendo la abstinencia, la
tolerancia y un fuerte deseo de beber, este deseo intenso se manifiesta como
una urgencia o necesidad tan apremiante que dificulta concentrarse en cualquier

otra cosa, lo que a menudo conduce a la iniciacion del consumo de alcohol.(38)

Burnout académico

Es un estado mental que, debido a su persistencia, tiene un impacto
negativo en el individuo, causando agotamiento emocional y angustia en su
desarrollo académico. Se manifiesta como una falta de motivacion, donde la
persona se siente incapaz de enfrentar desafios y demandas académicas, lo que

resulta en una baja autoeficacia relacionada con su rendimiento en los estudios.

(5)(40)

Las principales caracteristicas del sindrome de burnout académico son el
sentimiento de ineficacia, agotamiento y cinismo. Estos factores impactan
negativamente en el desempefio académico debido a la baja satisfaccion, lo que

puede llevar a la pérdida del ciclo académico o a la desercion.(6)(41)

Funcionabilidad familiar
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El funcionamiento familiar se define por la interaccion de los lazos
afectivos entre los miembros de la familia, conocidos como “cohesion”, y la
capacidad de la familia para ajustar su estructura para enfrentar las dificultades
evolutivas, denominada "adaptabilidad”. Se puede evaluar el funcionamiento
familiar a través del analisis de tres aspectos: cohesién, adaptabilidad y

comunicacion. (7)(42)

Insomnio

El rasgo principal del trastorno de insomnio es la insatisfaccién con la
cantidad o calidad del suefio, acompafniada de dificultades para conciliar o
mantener el suefio. Estos problemas de suefio suelen ir acompafiados de
malestar significativo o deterioro en areas importantes como lo social, laboral u
otras funciones. La alteracion del suefio puede presentarse como parte de otro
trastorno mental o afeccion médica, o puede ocurrir de manera independiente.
El trastorno de insomnio implica tanto alteraciones durante el dia como

dificultades para dormir por la noche.(38)

Evento traumatico

Una situacién traumatica se refiere a una experiencia que ocurre de manera
repentina, inesperada y fuera de lo comdn. En tales casos, la persona se siente
incapaz de enfrentar las exigencias de la situacién, lo que afecta su marco de
referencia y sus necesidades psicologicas. Dicho evento traumatico provocara
secuelas en la persona que lo vivié dando asi sintomas relacionados al estrés
postraumatico las cuales pueden ser la re experimentacion del miedo, con
predominio de sintomas emocionales y conductuales. En otros, la anhedonia,

los estados de animo disforicos y las cogniciones negativas pueden ser mas
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angustiantes. En algunos individuos, los sintomas de excitacion y la
externalizacion de las reacciones son mas prominentes, mientras que en otros

predominan los sintomas disociativos.(38)
Bull ying

El acoso escolar es una conducta agresiva que implica causar dafio
intencionado de manera repetida por parte de un estudiante o un grupo de
estudiantes hacia una victima. Esta conducta deliberada provoca sentimientos
negativos en la victima, lo que dificulta su integracion en el entorno escolar y el
desarrollo adecuado de sus aprendizajes.(43) Muchas veces el agresor no se
esconde ni tampoco su comportamiento, provocando asi agresiones fisicas y
verbales sobre la victima la cual se encuentra indefensa sin poder resolver dicha

situacion por su propia cuenta.(43)

Resiliencia

La resiliencia ha sido objeto de estudio por numerosos autores desde
diferentes enfoques. Esta capacidad humana fomenta un desarrollo psicologico
saludable, incluso cuando se ha nacido o vivido en condiciones adversas.
Asimismo, se ha observado que las personas, aunque enfrenten los mismos
estimulos, pueden reaccionar de manera distinta: siendo vulnerables,
indiferentes o resilientes. Es importante destacar que la resiliencia no implica
una "proteccién absoluta”, ya que es un concepto con limites. Por lo tanto, es
crucial identificar los factores que pueden aumentar el riesgo en las

personas.(44)

Qi Gong
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El Qi Gong es un ancestral arte corporal chino, existen diversas
definiciones, asi como existen cientos de tipos de Qi Gong, pero, todos los estilos
de Qi Gong convergen de raices comunes. Qi significa “aire” y “aliento”, sin
embargo, también expresa “vitalidad” y “energia”, Gong es una expresion que
hace alusion al “trabajo” se usa para describir la habilidad, método o técnica la
cual exige y precisa paciencia, esfuerzo, practica, tiempo y perseverancia, en
consecuencia, el termino Qi Gong se pude transcribir y comprender en “trabajo de

energia” y también como “ejercicio de respiracion”(15).

El Qi Gong produce y/o induce efectos fisiologicos y soméaticos como una
reduccion del dinamismo delta en el cortex frontal, una tendencia a la
sincronizacioén en todo el cértex o un aumento del potencial tras la estimulacion y
excitacion auditiva, medido en la cdclea; por el lado cardiovascular: la reduccion
de la excrecion de dioxido de carbono y el uso y consumo del oxigeno, la
reduccion y aceleracion del gasto energético metabolico o nacimiento de la
respiracion profunda que se expresa mediante la reduccion significativa de la
cantidad de respiraciones por minuto y el incremento de la funcion diafragmatica
en el tracto gastrointestinal. Ademas de un considerable aumento de la secrecion
salival con incrementos significativos en el recuento de enzimas; aumento de la
secrecion de jugos gastricos y bilis; cambios en la composicion y estructura de la
sangre con aumentos en el recuento de plaquetas, eritrocitos y globulos blancos,
también en el incremento de la concentracion de la hemoglobina, de la actividad y
del recuento de los fagocitos, mejoria de la velocidad de sedimentacién de los

eritrocitos (45).

2.3 Formulacion de hipotesis
2.3.1 Hipotesis general
HI: La técnica Qi Gong tiene efecto positivo para la reduccion del nivel
de estrés en estudiantes de educacion secundaria 1.E.5182 Sefior de los Milagros
2023.

35



36

2.3.2 Hipotesis especificas

H1: La técnica Qi Gong tiene efecto positivo en la reduccion de los
niveles de estrés académico en estudiantes de educacion secundaria 1.E.5182
Sefior de los Milagros 2023.

H2: La técnica Qi Gong tiene efecto positivo en la reduccion de los
niveles de ansiedad en estudiantes de educacidn secundaria |I.E.5182 Sefior de los
Milagros 2023..

H3: La técnica Qi Gong tiene efecto positivo en la reduccion de los
niveles de riesgo de consumo del alcohol en estudiantes de educacion secundaria
I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023.

H4: La técnica Qi Gong tiene efecto positivo en la reduccion de los
niveles de burnout académico en estudiantes de educacion secundaria 1.E.5182
Sefior de los Milagros 2023.

H5: La técnica Qi Gong tiene efecto positivo en la reduccion de los
niveles de insomnio en estudiantes de educaciéon secundaria 1.E.5182 Sefior de
los Milagros 2023.

H6: La técnica Qi Gong tiene efecto positivo en la reduccion de los
niveles de recuerdo amnésico de eventos traumaticos en estudiantes de educacion
secundaria I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023.

H7: La técnica Qi Gong tiene efecto positivo en la reduccion de los
niveles de Bull ying en estudiantes de educacion secundaria I.E.5182 Sefior de
los Milagros 2023.

H8: La técnica Qi Gong tiene efecto positivo en la reduccion de los
niveles de estrés académico en estudiantes de educacion secundaria 1.E.5182
Sefior de los Milagros 2023.
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H9: La técnica Qi Gong tiene efecto positivo en la reduccion de los
niveles de resiliencia en estudiantes de educacién secundaria |.E.5182 Sefior de
los Milagros 2023.

CAPITULO I1I: METODOLOGIA

3.1 Método de la investigacién
Esta investigacion presenta una metodologia inductiva, ya que la
formulacion de la hipotesis estd basada en los experimentado (ejercicios de la
técnica Qi Gong, esta técnica se realizd durante veinte minutos, una vez por

semana, en el transcurso de doce semanas).

3.2 Enfoque de la investigacion
El estudio es de enfoque cuantitativo, debido a que se evaluara la eficacia
de la técnica Qi Gong como solucidn para disminuir los niveles de estres
3.3 Tipo de investigacién
Es un estudio de tipo aplicada debido a que se analiz6 los niveles de estrés
que los estudiantes presentaban a través de diagramas y se trabajo estadisticamente
los datos obtenidos
3.4 Disefio de la investigacién
Es un estudio de disefio experimental (pre-test) y (post-test) con un sub-
disefio cuasiexperimental, porque se realizaron 2 mediciones, una antes de la
intervencidn y otra posterior. Ademas, no se utilizé un grupo de control para
comparar los niveles de estrés en los estudiantes y solo se manipulo la variable

independiente para observar su efecto en la variable dependiente.
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3.5 Poblacién, muestra y muestreo

La poblacion estaba conformada por el cien por ciento de estudiantes de
educacion secundaria de primero a quinto de secundaria, que reciben educacion en la
I.E.5182 Sefior de los Milagros 2023, siendo un total de 365 estudiantes.

En la presente investigacion participaron estudiantes , cuyas edades oscilan entre 11y 19

anos.

Se uso una muestra no probabilistica intencional o dirigida, ya que se cumplid

estrictamente con los criterios de inclusion y exclusion.

Para la presente investigacion ingresaron todos los estudiantes que decidian
participar voluntariamente, siendo un total de 360 alumnos, quienes participaron del
presente estudio y que ademas cumplieron estrictamente los criterios de inclusion, asi

como también los criterios de exclusion .
Criterios de inclusion:

e Estudiantes que estén matriculados en el afio 2023 de 1ro a 5to de
secundaria pertenecientes a la 1.E.5182 Sefior de los Milagros en
el afio 2023

Criterios de exclusion:
e Estudiantes que usen silla de ruedas.
e Estudiantes con retraso mental.

e Estudiantes diagnosticados con alguna enfermedad que los

imposibilite estar de pie en el lapso de veinte minutos.

e Estudiantes que no completen los cuestionarios pre y post test
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3.6 Variable y operacionalizacion

Variables Definicion Indicadores Dimensiones Escala indice
operacional
Qi Gong Las ocho posturas | Ejercicios  una | -  Ejercicios  de | Nominal Registro de actividades en cada sesion.

del Ba Duan Jin.

vez por semana
para compensar
las estructuras
que pueden haber
sido
sobrecargadas
por estar las
clases.

respiracion.

- Ejercicios de
coordinacion.

- FEjercicios de
movilidad articular.

- Duracién: 20
minutos.

- Frecuencia: 1 vez
por semana durante
12 semanas.
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Burnout
académico

“Sentimientos de | “Puntaje de 0 a | “Agotamiento” (47). | Razdn “0 = Nunca/Ninguna vez”,
fatiga fisica 30
g . y “]1 = Casi nunca/ Pocas veces al ano”,
emocional  que .
Indicios de
produce . “2 = Algunas Veces/Una vez al mes o
. burnout mas de
agotamiento, ’ menos”,
14” (47).
desgaste, o | / | mes”
cansancio, fatiga | ITEMS: 3 = Regularmente / Pocas veces al mes”,
y frustracion” | 1,4,7,10,13” (47). “4 = Bastantes veces/ Una Vez por
(47). semana’,
“S5 = Casi siempre/ pocas veces por
semana”,
“6 = Siempre / Todos los dias” (47).
“Es el grado en | “Puntaje de 0 a | “Cinismo(47). Razon “0 = Nunca/Ninguna vez”,

que cada uno

reconoce sus
actitudes de
frialdad y
distanciamiento:
Insensibilidad,
Indiferencia,
culpabilidad,

incomprension,
dureza” (47).

24

Indicios de
burnout mas de 9

ITEMS:2,5,11,14
7 (47).

“1 = Casi nunca/ Pocas veces al ano”,

“2 = Algunas Veces/Una vez al mes o
menos”,

“3 = Regularmente / Pocas veces al mes”,

“4 = Bastantes veces/ Una Vez por
semana’,

“5 = Casi siempre/ pocas veces por
semana’,

“6 = Siempre / Todos los dias” (47).
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“Son los | “Puntaje de 0 a | “Eficacia Razon ““0 = Nunca/Ninguna vez”,
sentimientos de | 30 académica” (47). “ . _—
e 1 = Casi nunca/ Pocas veces al afio”,
auto eficacia y .
L Indicios de .
realizacion 2 = Algunas Veces/Una vez al mes o
burnout menos de
personal en el menos”,
. 23
colegio” (47). «3 = Reaul te/ P | .,
ITEMS:3.6,8.0.1 = Regularmente / Pocas veces al mes”,
2,157 (47). “4 = Bastantes veces/ Una Vez por
semana’,
“S5 = Casi siempre/ pocas veces por
semana”,
“6 = Siempre / Todos los dias” (47).
Ansiedad “Reporte de | “No se aprecia | “Cuestionario de | Politomica | “0=Nunca”,
sintomas ansiosos | sintomas de | trastorno de ansiedad

y traducido con la
puntuacion
mayor a 4 puntos
en la sumatoria
de respuestas
obtenidas del
cuestionario  de
trastorno de
ansiedad
generalizada

ansiedad = (0 a
4)” (48).

“Se evidencia
sintomas de
ansiedad leve =
(5a9)” (48).

generalizada (GAT-

7)” (48).

“1=Varios dias”,
“2=La mitad de los dias”,

“3=Cada dia” (48).
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(GAT-7)” (48).

“Se evidencia
sintomas de
ansiedad

moderada = (10 a
14)” (48).

“Se aprecian
sintomas de
ansiedad severos
=(15a21)” (48).

Insomnio

“Reporte de
sintomas de
insomnio,
traducido con la
puntuacion

mayor a 7 puntos
en la sumatoria
de respuestas

“Ausencia de
insomnio clinico
= 0 a 7 puntos”
(50-51).
“Insomnio
subclinico (leve)
= De 8 a 14

“Item 1 del
cuestionario de
indice de gravedad
del insomnio
(ISD)”(54).

Politémica

“0 =Nada”,
“1 =Leve”,
“2 = Moderado”

“3 = Grave”,

“4 = Muy grave”(54).
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obtenidas del | puntos” (50-51). | “Item 2 del | Politdbmica | “0 = Muy satisfecho”,
ionari cuestionario de :
(’:ue_st onario  de M “1 a 3 = Moderadamente satisfecho”,
Indice de Indice de gravedad
gravedad del | “Insomnio del insomnio (ISI)” “4 = Muy insatisfecho” (50-51).
insomnio  (ISI)” | clinico (50-51).
(50-51). (moderado) = De
15 a 21 puntos”
(50-51). ftems: 3, 4, 5 del | Politémica | “0=Nada”,
cuestionario de “ .
-, 1 =Un poco”,
“Insomnio Indice de gravedad
clinico (grave) = del insomnio (ISI) “2 = Algo”,
50-51).
De 22 a 28| (50-51) “3 = Mucho”,
puntos”(50-51).
“4 = Muchisimo” (50-51).
Estresores “Reporte de | “El rango de | Inventario de | Politomica | “0O=Nunca”,
académicos | estresores puntuacion varia | estresores “ . ”
. ., L. 1=Casi nunca”,
académicos , | como ningun | académicos
donde a mayor | estresor 0 puntos “2=Rara vez”,
puntacion Y puntuacion “3 Al .,
mayor cantidad | maxima  siendo 3=Algunas veces”,
de estresores” | 135 puntos” (46). “4=Casi siempre”,
(46).

“5=Siempre” (46).
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Resiliencia | “Reporte de | “La  puntuacién | Instrumento de | Politomica | “0 = Nunca”,
sintomas de | minima es 0 y la | Connor-Davidson de
. ., . . “] = Rara vez”,
resiliencia, puntuacién Resilencia, Escala 10
traducido con la | maxima es 407 | (42-43). “2 = A veces”,
puntuacion de a | (42-43). . .
mayor  puntaje 3 = A menudo”,
mayor “4 = Casi siempre” (42-43).
resiliencia”  (42-
43).
Consumo de | “Reporte del | “Consumo de | “Item 1 del | Politdbmica | “0=Nunca”,
alcohol consumo de | riesgo= Menos de | Cuestionario de “] = Una o menos veces al mes”
alcohol, traducido | 7 puntos” (52). identificacion de los ’
con la puntuacién trastornos por “2=De?2 a4 veces al mes”,
de mayor de 7 consumo de alcohol . .,
puntos  en la | “Dependencia= (AUDIT)” (52). 3=De2 a3 veces ala semana”,
sumatoria de|De 7 a 15 “4 =4 0 mas veces a la semana” (52).
respuestas puntos” (52).
obtenidas” (52).
“Consumo “Item 2 del | Politémica | “0=De 102",
perjudicial= Mas | Cuestionario de
N “l=De304”,
de 16 puntos” | identificacion de los
(52). trastornos por “2=De 5067,
consumo de alcohol
“3=De7a9”,

“Rango de
puntuacion= De 0

(AUDIT)” (52).

“4 =De 10 a mas” (52).
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a 40
(52).

puntos”

“Items: 3,4, 5,6, 7y | Politomica | “0 = Nunca”,
8 del Cuestionario de .
. e “] = Menos de una vez al mes”,
identificacion de los
trastornos por “2 = Mensualmente
consumo de alcohol - .
(AUDIT)” (52). 3 = Semanalmente”,
“4 = A diario o casi a diario” (52).
“Items: 9 y 10 del | Politomica | “0=No”,

Cuestionario de
identificacion de los
trastornos por

consumo de alcohol
(AUDIT)” (52).

“2 = Si, pero no en el curso del ultimo
afo”,

“4= Si, en el Gltimo ano” (52).
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Funcionalida
d familiar

“Se asumira
disfuncién
familiar,

traducido con el
puntaje de mayor
de 16 puntos en
la sumatoria de
respuestas
obtenidas” (53).

“Normal: 17-20

puntos”,

“Disfuncion leve:
16-13 puntos”,

“Disfuncion
moderada: 12-10
puntos”,

“Disfuncion
Severa: menor o
igual a 9” (53).

“Item 1 de la Escala
del APGAR familiar
que evalla la
adaptabilidad(53).

“Item 2 de la Escala
del APGAR familiar
que evalla la
cooperacion” (53).

“ftem 3 de la Escala
del APGAR familiar
que evalla el
desarrollo” (53).

“ftem 4 de la Escala
del APGAR familiar
que evalla la
afectividad” (53).

item 5 de la Escala
del APGAR familiar

Politémica

“0 = Nunca”

“]1 = Casi nunca”,

“2 = Algunas veces”,
“3 = Casi siempre”,

“4 = siempre” (53).
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que evalla la
capacidad
resolutiva” (53).

Eventos Se asume como | Presencia de | La  “Escala  de | Numérica 0 = Ausente
traumaticos | presencia de | trauma mayor de | Marshall para | de razdn 1 = Presente (52-53).
eventos, 1 punto eventos
traducido  como traumaticos”(52-53).
presencia de
eventos
traumaticos con
una puntuacion
igual o mayor a 1
(52-53).
Bull ying “Se asume como | “Presencia de | “Cuestionario  del | Likert “0=No",

acoso en nifos y
adolescentes por
parte de sus
compafieros  un
puntaje cero que
significa nunca y
cuatro que
significa

siempre” (54-55).

acoso en nifos y
adolescentes con
puntaje cero que
significa nunca y
cuatro que
significa

siempre” (54-55).

proyecto europeo de
intervencién contra
el acoso escolar en la
version espafola
(EBIPQ)” (54-55).

“1= Si, una vez o dos veces”,
“2=Si, una o dos veces al mes”,

“3= i,

semana’,

alrededor de una vez a la

“4= Si, mas de una vez a la semana” (54-
55).
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3.7 Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

3.7.1 Técnicas
El investigador, en conjunto con el asesor, con antelacion a la realizacion
del estudio, concatenaron los criterios concernientes a los instrumentos que

serviran para la investigacion.

Los estudiantes fueron instruidos con el conocimiento recabado para que
puedan entender en qué se relaciona la investigacion con las labores que se
realizaron. En la aplicacion se utilizaron diez cuestionarios antes de realizar la

técnica Qi gong que estaban dirigidos a la muestra seleccionada.

Luego de que se obtuvo los asentimientos y consentimientos, se realizé la
técnica Qi gong, una vez por semana en el horario de tutoria durante 20 minutos,

en el lapso de doce semanas.

Los estudiantes fueron instruidos nuevamente con el conocimiento
recabado, donde lograron entender en qué se relacionaba la investigacion con las
labores que realizaron durante doce semanas. Los estudiantes volvian a realizar
los diez cuestionarios, pero en ese refirieron como se sintieron después de

realizar la técnica Qi gong.

Se cumplid los parametros establecidos con respecto a los criterios de

inclusion, esto de acuerdo con la muestra determinada.

3.7.2 Descripcion de instrumentos

El Inventario de “Estresores Académicos”, consta de veintisiete
preguntas con respuestas tipo Likert con seis alternativas, que van desde 0 =
nunca, casi nunca = 1, rara vez = 3, casi siempre =4 y siempre = 5. Este
instrumento busca saber que estresor se presenta con mayor frecuencia en los

estudiantes (46).
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El instrumento de “Escala de Resiliencia de Connor—Davidson — 107,
disefiada para examinar la resiliencia en multiples niveles, el instrumento consta
con 10 items que demostro una buena consistencia interna y validez de
construccién(56) , distribuidos por una escala tipo Likert de O significa nunca,
hasta 4 que significa casi siempre, con un puntaje maximos de 40 puntos, donde
mayor a mayor puntaje mayor resiliencia (51). Este instrumento demostro ser

mas estable en el analisis factorial del CD-RISC que el instrumento original (51).

El instrumento “GAD-7 Escala (Trastorno de Ansiedad Generalizada-7”),
disefiado para detectar sintomas de ansiedad generalizada y su gravedad, ofrece
una puntuacion total de 0 a 21, que determina la gravedad de los sintomas de
ansiedad segln estos intervalos: sin ansiedad (0-4 puntos), ansiedad leve (5-9
puntos), ansiedad moderada (10-14 puntos) y ansiedad severa (15-21 puntos) el
instrumento consta con siete items en una escala Likert de 0 a 3 (48). Los items
uno, cinco y seis evaltuan sintomas afectivos (miedo, ansiedad), los items dos y
tres evallan sintomas cognitivos (desintegracion mental, aprehension), el item

cuatro evalla sintomas somaticos (48).

El instrumento Cuestionario de “ldentificacion de Trastornos por
Consumo de Alcohol (AUDIT)”, disefiado para detectar precozmente el riesgoso
consumo de las bebidas alcohdlicas, presenta tres preguntas enfocadas a la
cantidad y frecuencia de libar alcohol, cuatro preguntas enfocadas a la
dependencia y las tres Gltimas preguntas analizan las posibles consecuencias
(52). Las categorias de puntuacion es de cero a cuarenta (52). Se considera
positivo si es mayor o igual a ocho puntos, para precisar el consumo excesivo y
alarmante de alcohol (52) . Ademas, tiene riesgo bajo (cero a siete puntos),
riesgo medio (ocho a quince puntos), riesgo alto (dieciséis a diecinueve puntos)

y adiccion probable (mas de veinte puntos)(52) .
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Escala del “Inventario de Burnout de Maslach”, presenta quince items,
esta disefiada para la poder evaluar el “sindrome de burnout académico”, este
inventario se puede resolver en grupos y de también de forma personal (57),
todos los items son evaluados por tres aspectos: subescala de agotamiento, la
subescala de la cinismo y finalmente la subescala de eficacia académica, se
considera indicios de burnout/agotamiento cuando el puntaje es mayor de
catorce, se considera indicios de burnout/cinismo cuando el puntaje es mayor a
9, se considera indicios de burnout/eficacia académico cuando el puntaje es
menos de 23, se considera burnout muy alto cuando el puntaje de la sub escala
agotamiento varia de 23 a 30; cinismo cuando el puntaje es de 17 a 24; eficacia
académica cuando el puntaje varia de 35 a 36; se considera burnout alto cuando
el puntaje de la sub escala agotamiento varia de 15 a 22 ;cinismo cuando el
puntaje es de 10 a 16; eficacia académica cuando el puntaje varia de 31 a 34, se
considera burnout medio alto cuando el puntaje de la sub escala agotamiento
varia de 11 a 14 ;cinismo cuando el puntaje es de 5 a 9; eficacia académica
cuando el puntaje varia de 28 a 30, se considera burnout medio bajo cuando el
puntaje de la sub escala agotamiento varia de 7 a 10 ;cinismo cuando el puntaje
es de 3 a 4; eficacia académica cuando el puntaje varia de 23 a 27, se considera
burnout bajo cuando el puntaje de la sub escala agotamiento varia de 2 a 6
;cinismo cuando el puntaje es de 1 a 2; eficacia académica cuando el puntaje
varia de 16 a 22, se considera burnout muy bajo cuando el puntaje de la sub
escala agotamiento varia de 0 a 1 ;cinismo cuando el puntaje es de 0; eficacia

académica cuando el puntaje varia de 1 a 15(47).

El “Cuestionario Apgar Familiar”, instrumento disefiado para evaluar la
funcionalidad familiar, en cinco dimensiones muestra: adaptabilidad,
crecimiento, afecto, compafierismo y determinacion(53). Presenta cinco items
con una escala tipo Likert de cinco puntos : que se clasifican desde cero como

nunca, uno como casi nunca, dos como algunas veces, tres como casi siempre y
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finalmente cuatro como siempre. La sumatoria de estas respuestas nos dan como
resultado: Normal: diecisiete a veinte puntos, Disfuncion leve: dieciséis a trece
puntos, disfuncion moderada: doce a diez puntos, Disfuncion severa: menor o

igual a nueve(53).

Cuestionario “Indice de Severidad de Insomnio (ISI)”, instrumento
diseflado para evaluar la severidad y el impacto del insomnio (50), presenta
cinco items y las puntuaciones van de cero a siete que resultaria ausencia de
insomnio clinico; de ocho a catorce insomnio subclinico; de quince a veintiuno
insomnio clinico moderado y finalmente de veintidos a veintiocho insomnio

clinico o grave (58).

La “Escala de Marshall para eventos traumaticos”, disefiado para
determinar el recuerdo amnésico de la ocurrencia de eventos claramente
traumaticos (59). Presenta 7 items que evalla eventos traumaticos antes de los
16 afios (54).

El “Cuestionario del proyecto europeo de intervencion contra el acoso
escolar en la versién espafiola (EBIPQ)”. Presenta catorce items, siete items son
de victimizacion y siete items de abuso, estas preguntas buscan comportamientos
de abuso fisico directo, abuso indirecto, abuso verbal, maltrato psicoldgico y la
exclusién social(55). Presenta cinco respuestas tipo Likert que va desde: cero
Como “nunca”, uno como “si, una o dos veces”, dos como “si, una o dos veces al
mes”, tres como “si, alrededor de una vez a la semana”, cuatro como “si, mas de

una vez a la semana”(60).

Las respuestas de los participantes, indicara el nivel de estrés, ansiedad,
insomnio, estresores académicos, resiliencia, consumo de alcohol, funcionalidad
familiar, eventos traumaticos, Bull ying que estan presentando al momento de

realizar la prueba.
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3.7.3 Validacion

El “Inventario de Estresores Académicos”, es un instrumento de tipo
exploratorio fue disefiado especificamente para reconocer los principales
estresores académicos que se manifiestan en el estrés académico, la poblacién de
estudio fueron estudiantes de educacién media, superior y posgrado, todos los
items se correlacionaban positivamente con un nivel de significancia de
0.001(46).

El instrumento “Escala de Resiliencia de Connor—Davidson — 107, fue
validado para adolescentes peruanos y en poblacion hispanohablante presentando
buena fiabilidad y validez con una consistencia interna de los items mediante el
alfa de Cronbach de 0.81(61,62).

El “Instrumento GAD-7 Escala (Trastorno de Ansiedad Generalizada-
7)”, ha sido utilizado en poblacion peruana y en poblaciones adolescentes

latinoamericanos(63,64).

El instrumento “Cuestionario de Identificacion de Trastornos por
Consumo de Alcohol (AUDIT)”, fue valido en estudiantes de 12 a 18 afios
presentd una adecuada consistencia interna (alfa = 0,82) y mostr6 sensibilidad
(86,4%) y especificidad (89,8%) utilizando como punto de corte “4”, ademas ha

sido utilizado en poblaciones adolescentes hispanohablantes y peruanas (69,70).

Escala del “Inventario de Burnout de Maslach”, fue validada en

poblaciones latinas (71) y en poblaciones adolescentes peruanos (72).

El “Cuestionario Apgar Familiar”, el cual es un instrumento que sirve
para evaluar la funcionalidad familiar fue validado en poblaciones adolescentes
hispanohablantes (73,74).

El “Cuestionario de indice de Severidad de Insomnio”, fue validado en

poblaciones hispanohablantes (75) y en poblaciones adolescentes(76).
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La “Escala de Marshall para Eventos Traumaticos”, este instrumento fue

validado en poblaciones adolescentes latinoamericanas(54).

El “Cuestionario del proyecto europeo de intervencion contra el acoso
escolar en la version espafiola (EBIPQ)”, este cuestionario fue valido en una

poblacién adolescente peruana(60).

3.7.4 Confiabilidad
El “Inventario de Estresores Académicos”, presenta una confiabilidad
Cronbach alfa de 0.92 y de .89 en la confiabilidad por mitades segun la férmula

de Spearman-Brown para una longitud desigual(46).

El instrumento “Escala de Resiliencia de Connor—Davidson — 107,

presenta un coeficiente alfa de Cronbach de 0,85(51,56).

El “Instrumento GAD-7 Escala (Trastorno de Ansiedad Generalizada-

7)”, presenta un coeficiente alfa de Cronbach de 0,92 (77).

El instrumento “Cuestionario de Identificacion de Trastornos por
Consumo de Alcohol (AUDIT)”, presenta un coeficiente alfa de Cronbach de
0,75(76).

La “Escala del Inventario de Burnout de Maslach”, presenta un
coeficiente alfa de Cronbach de 0.79 (78), para agotamiento entre 0.74 y 0.80
dependiendo del pais, para cinismo, entre 0.79 a 0.86 y finalmente eficacia
académica entre 0.67 y 0.76 (79).

El “Cuestionario Apgar Familiar’, presenta un coeficiente alfa de
Cronbach de 0,85 (73).

El “Cuestionario de Indice de Severidad de Insomnio™, presenta un
coeficiente alfa de Cronbach de 0,82 (75).
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La “Escala de Marshall para Eventos Traumaticos”, esta escala presenta
una validez externa confirmada por Cuneo et al (80), se llegd a obtener un

coeficiente de correlacion de Pearson de 0.88 (54).

El “Cuestionario del proyecto europeo de intervencion contra el acoso
escolar en la version espafiola (EBIPQ)”, este cuestionario presenta un
coeficiente de alfa de Cronbach de 0,823 (60).

3.8 Plan de procesamiento y analisis de datos

Se recolecto la informacion a través de diez encuestas, donde se evaluaron las
variables de interés, luego se procedié a traspasar la informacion al programa Excel
donde se orden6 de acuerdo con cada una de las variables encontradas. Se limpi6 la base

de datos y tabulo las variables.

Los cuestionarios que se usaron pre y post intervencion fueron los siguientes:
“Inventario de Estresores Académico”, “Connor—Davidson Escala de Resiliencia 107,
“GAD-7 Escala (Trastorno de Ansiedad Generealizada-7)”, “Cuestionario de
Identificacion de Trastornos por Consumo de Alcohol (AUDIT)”, “Inventario de
Burnout de Maslach”, “Cuestionario Apgar Familiar”, “Cuestionario Indice de
Gravedad del Insomnio” y “Escala de Marshall para Eventos Traumaticos” y finalmente
el “Cuestionario del proyecto europeo de intervencion contra el acoso escolar en la
version espafiola (EBIPQ)” (41-55).

Se desarrollo el analisis estadistico con el conocido software STATA v17.0. En
el caso del analisis descriptivo, las variables cualitativas se resumieron en proporciones;
mientras que para la variable cuantitativa se present6 en forma de media y la desviacion

estandar, debido a que presentd una distribucion normal por analisis de sesgo, curtosis e
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histograma. En el caso de las variables cuantitativas que no presentaron una distribucion
normal presentaron en mediana y rango intercuartilico. Se realiz6 un grafico de barras

para los estresores académicos usando el programa Excel.

En el andlisis bivariado, se realiz6 la prueba T para las variables deforma
cuantitativo pre y post evaluadas, para encontrar diferencias significativas antes o

después de la intervencion.

3.9 Aspectos éticos

Autonomia:

Se respetaron los derechos de cada estudiante que pertenecia al nivel de
secundaria y también de los padres de familia que pertenecian a la |.E. 5182 Sefior de
los Milagros y que aceptaron o rechazaban formar parte de la presente investigacion.

Se llego a informar a los estudiantes de secundaria de la de la I.E. 5182 Sefior de
los Milagros matriculados en el afio 2023 acerca del propdsito de la misma importancia
de esta, siempre y cuando estén de acuerdo y firmen el asentimiento informado y el
consentimiento por parte de sus apoderados o padres, luego se procedié con la entrega
de los cuestionarios: “Inventario de Estresores Académico”, “Connor—Davidson Escala
de Resiliencia 107, “GAD-7 Escala (Trastorno de Ansiedad Generealizada-7)”,
“Cuestionario de Identificacion de Trastornos por Consumo de Alcohol (AUDIT)”,
“Inventario de Burnout de Maslach”, “Cuestionario Apgar Familiar”’, “Cuestionario
indice de Gravedad del Insomnio” y “Escala de Marshall para Eventos Traumaticos” y
finalmente el “Cuestionario del proyecto europeo de intervencion contra el acoso escolar
en la version espanola (EBIPQ)” (41-55).

Asimismo, cuando se ejecutd del presente estudio de investigacion, se solicito la

autorizacién de la directora de la Escuela Académico Profesional Medicina Humana de
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la Universidad Privada Norbert Wiener. La presente investigacion obtuvo la aprobacion
del Comité de Etica de Investigacion con el expediente N 0399-2023.

Cuando se recolecto la informacion para identificar y establecer cuéles son los
factores que llegan a influenciar en la elaboracidn de proyectos de investigacion, este se
realiz6 mediante diez encuestas que se realizo al inicio y al final del proyecto previo la

autorizacién del consentimiento informado.

Beneficencia:

Cuando se procedi6 al recojo de la informacion obtenida del estudio, se realizo el
analisis y se brindd la informacion a la Escuela Académico Profesional De Medicina
Humana.

El cuestionario fue estrictamente anénimo, tan solo se dio a conocer el nimero

de estudiantes que participaron en la investigacion.

No maleficencia:

La participacion en esta investigacion no causo ningin dafio o riesgo a los

participantes al unisond se protegid los datos personales de cada estudiante.

Justicia:

Se respeto cada uno de los derechos a la intimidad, asi como el buen trato a cada
uno de los participantes, por lo que esta investigacion no hizo entrega por ningin

concepto, a cualquier interesado en la informacion vertida.
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CAPITULO 1V: PRESENTACION Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS
4.1 Resultados:

4.1.1 Analisis descriptivo de resultados

Se trabajo con un total de 360 escolares. Se encontré que una similitud en la
cantidad de estudiantes de cada grado, habiendo una leve mayoria en el primer
grado (20%) y quinto grado (21.11%). Con respecto a las encuestas, se observo
que la media de estresores académicos previo a la intervencion fue 106.91
puntos y luego de la intervencidn tuvo una media de 29.77 puntos. Le media de
la resiliencia previo a la intervencién fue 17.11, luego de la intervencién tuvo
una media 25.67 puntos. La ansiedad predominante previa intervencion fue la
ansiedad moderada (54.72%); y luego de la intervencion predomino la ansiedad
leve (78.89%); la ansiedad severa al inicio (36.94%) se redujo a cero posts
intervencion. ElI consumo de alcohol de dependencia antes la intervencion fue
3.33% y posterior a intervencion fue 1.67%. ElI Apgar familiar predominante
antes intervencion fue la disfuncion leve 43.06% y posterior fue Apgar normal
84.17%; la difusion severa paso de 8.33% a 1.11%. El insomnio moderado
(27.50%) vy el grave (31.94%) posterior a intervencion se redujeron a cero. El
Marshal no tuvo cambios. El acoso escolar tuvo una media de 27.42 puntos antes

de intervencion y posterior a ello tuvo 18.10 puntos (Tabla 1).
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Caracteristicas n%
Grado escolar
Primer grado 72 (20.00)
Segundo Grado 70 (19.44)
Tercer Grado 71 (19.72)
Cuarto Grado 71 (19.72)
Quinto Grado 76 (21.11)

Encuestas

Pre-intervencion

Post intervencion

Estresores académicos

106.91 (+/- 17.22)

29.77 (+/- 10.80)

Resiliencia

17.11 (+/- 5.95)**

25.67 (+/-5.17)**

Ansiedad categorizada

No ansiedad 0 (0) 7 (1.94)
Leve 26 (7.22) 284 (78.89)
Moderada 197 (54.72) 69 (19.17)
Severa 137 (38.06) 0 (0)
Consumo de alcohol categorizado
Consumo riesgo 346 (96.11) 353 (98.06)
Dependencia 12 (3.33) 6 (1.67)
Consumo 2 (0.56) 1 (0.28)
perjudicial
Burnout 52.65 (+/- 7.25)** 35.00 (+/- 5.83)**

Apgar familiar
categorizado

Normal 76 (21.11) 303 (84.17)
Disfuncion leve 155 (43.06) 52 (14.44)
Disfuncion 99 (27.50) 1(0.28)
moderada
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Tabla 1: Caracteristicas y encuestas pre y post intervencion de la técnica de Qi Gong en una muestra de escolares (n: 360)
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Disfuncion severa 30 (8.33) 4(1.11)
Insomnio

Insomnio subclinico 50 (13.89) 333 (92.50)

Insomnio clinico 5(1.39) 27 (7.50)

Insomnio moderado 190 (52.78) 0(0)

Insomnio grave 115 (31.94) 0 (0)
Marshal general

Presente 28 (7.78) 28 (7.78)

Ausente 332 (92.22) 332 (92.22)
Acoso escolar 27.42 (+/- 13.65)** 18.10 (+/- 13.26)**

*mediana (rango intercuartilico)
** media (desviacion estandar)

Fuente: elaboracién propia

Se describe deforma grafica los puntajes de los estresores académicos. Los estresores se han enumerado del 1 al 27.

Los estresores son los siguientes:
1 = “La competencia con los compafieros de mi grupo”,

2 = “La sobrecarga de tareas y trabajos escolares que tengo que realizar todos los dias”,
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3 = “Realizacion de un examen”,

4 = “La personalidad y el caracter de los/as profesores/as que me imparten clases”,
5 = “Exposicion de un tema ante los compafieros de mi grupo”,

6 = “La poca claridad que tengo sobre lo que quieren los/as profesores/as”,

7 = “El tipo de trabajo que me piden mis profesores/as (consulta de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas

conceptuales, etc.)”,

8 = “El inicio de las clases”,

9 = “La falta de retroalimentacion o aclaraciones, sobre los temas abordados, por parte de mis profesores/as”,
10 = “Que mis profesores/as estén mal preparados/as”,

11 = “La forma de evaluacion de mis profesores/as (a través de ensayos, trabajos de investigacion, busquedas en

Internet, etc.)”,

12 = “Mi falta de capacidad para hacer bien los trabajos que me piden mis profesores/as”,
13 = “La forma en que ensefian mis profesores/as”,

14 = “No entender los temas que se abordan en las diferentes clases que me imparten”,

15 = “Que me toquen profesores/as muy tedricos/as”,
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16 = “Mi poca participacion en las decisiones tomadas sobre la clase por mis profesores/as”,
17 = “La apariencia fisica de mis profesores/as”,

18 = “Mi participacion en clase (responder a preguntas, hacer comentarios, etc.)”,

19 = “Los horarios de clase en los que tengo que asistir”,

20 = ““Tomar clases en un grupo nuevo”,

21 = “Tener el tiempo limitado para hacer mi trabajo”,

22 = “Participar en equipos donde no estdn mis amigos”

23 = “Los pocos conocimientos que poseo sobre los temas que se abordan en la clase”,
24 = “El no poder comunicarme adecuadamente con mis profesores”,

25 = “Asistir a clases aburridas 0 monotonas”,

26 = “Tener problemas personales con mis profesores/as”,

27 = “El nivel de exigencia de mis profesores/as” (46).

De cuales se representaron por colores, los 9 primeros de color negro, los 9 del medio plomo oscuro y los 9 ultimos

de plomo claro (Figura 1).
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Estresores academicos
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Figura 1. Estresores académicos.
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Las barras de color negro son los 9 estresores con mayor puntuacion (estresor 1, 3, 8, 11, 13, 18, 20, 21 y 27). Los

estresores de color plomo oscuro son los 9 estresores del medio (2, 4, 5,7, 9, 12, 14,y 24). Los estresores de color

plomo claro son los 9 estresores con menor puntaje (6, 10, 15, 16, 17, 19, 22, 23 y 25).
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Con respecto a las ideas suicidas pre-intervencion y post intervencién. La pregunta: “El Gltimo afio. ¢ Te has sentido
deprimido o triste la mayoria de los dias, aunque te no sientas a veces bien?”, al inicio los que afirmaron fue un
86.39% y posterior a intervencion se redujo a cero. La pregunta: Si estas experimentando alguno de los problemas
de este cuestionario, ¢cuanto hacen esos problemas que se te dificulten hacer tu trabajo, tus labores en la casa, o
llevarte bien con los demas?, pre intervencién la afirmacién predominante fue bastante dificultad (40,83%),
posterior intervencion la afirmacién de extrema dificultad fue cero. La pregunta: Durante el Ultimo mes ¢has
pensado en algin momento seriamente en terminar con tu vida?, previa y post intervencion no hubo cambios en el
porcentaje de personas que lo afirmaron. La pregunta: Alguna vez en tu vida ¢has tratado de matarte o has hecho un
intento de suicidio?, previa y post intervencion no hubo cambios en el porcentaje de personas que lo afirmaron
(Tabla 2).
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Tabla 2: Descripcion de las ideas suicidas pre y post intervencion de la técnica de Qi Gong en una muestra de escolares (n:

360)
En el ultimo afio. ¢ Te has sentido deprimido o triste la mayoria de los dias, aunque te no sientas a
veces bien?
PRE POST
No 49 (13.61) 360 (100.00)
Si 311 (86.39) 0 (0)

Si estas experimentando alguno de los problemas de este cuestionario, ¢ cuanto hacen esos

problemas que se te dificulten hacer tu trabajo, tus labores en la casa, o llevarte bien con los demas?

Ninguna dificultad 1(0.28) 87 (24.17)
Algo de dificultad 126 (35.00) 126 (35.00)
Bastante dificultad 147 (40.83) 147 (40.83)
Extrema dificultad 86 (23.89) 0 (0)
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Durante el ultimo mes ¢has pensado en algin momento seriamente en terminar con tu vida?

No 357 (99.17) 357 (99.17)

Si 3(0.83) 3(0.83)

Alguna vez en tu vida ¢has tratado de matarte o has hecho un intento de suicidio?

No 358 (99.44) 358 (99.44)

Si 2 (0.56) 2 (0.56)

Fuente: elaboracién propia

y cinismo no se presentaron (Tabla 3).
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Con respecto a los indicios, el agotamiento y el cinismo se redujeron a cero posts intervencion; la eficacia se mantuvo
igual. Con respecto a muy alto, el agotamiento previa intervencién fue 16.39% y posterior se redujo 0.28%; el cinismo
paso de 2.22% a 0.28% vy la eficacia paso de 3.61% a 0.28%. Con respecto a alto, el agotamiento paso de 1.11% a 0.28% y
la eficacia paso de 42.78% a 0.28%; el cinismo no se presentd. Con respecto a medio alto, la eficacia paso de 13.61% a
0.28%, el cinismo se redujo a cero y el agotamiento no se presentd. Con respecto a bajo, la eficacia paso de 1.11% a

0.28%, el cinismo y agotamiento no se presentd. Con respecto a muy bajo la eficacia paso de 0.83% a cero, el agotamiento

Con respecto a la encuesta Marshal, la separacion traumatica del padre, madre o cuidador por mas de un mes, lo tuvieron

presente el33.06% ello no cambio con la intervencion. La experiencia de haber sufrido castigo fisico importante tampoco
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cambio con la intervencion. Haber presenciado violencia fisica entre los padres o cuidador, no cambio con la intervencion.
El abuso de alcohol o drogas por miembro de la familia no cambio con la intervencién. El contacto sexual forzado con un

pariente no sufri6 cambios con la intervencion. Ni el dafio fisico después de haber sido castigado y el contacto sexual
forzado con un no familiar no sufrieron cambios.
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Tabla 3: Descripcidn de los items de la encuesta Burnout y Apgar segun pre y post intervencién de la técnica de Qi Gong
en una muestra de escolares (n: 360)

Encuestas n%
Pre-intervencion Post intervencion
Burnout

Indicios de agotamiento

No 357 (99.17) 360 (100)

Si 3(0.83) 0 (0)
Indicios de cinismo

No 357 (99.17) 360 (100)

Si 3(0.83) 0 (0)
Indicios de eficacia

No 356 (98.89) 356 (98.89)

Si 4(1.11) 4(1.11)
Muy alto de agotamiento

No 301 (83.61) 359 (99.72)

Si 59 (16.39) 1(0.28)
Muy alto de cinismo

No 352 (97.78) 359 (99.72)

Si 8 (2.22) 1(0.28)
Muy alto de eficacia

No 347 (96.39) 359 (99.72)

Si 13 (3.61) 1(0.28)
Alto de agotamiento

No 356 (98.89) 359 (99.72)

Si 4(1.11) 1(0.28)
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Alto de cinismo

No 360 (100) 360 (100)

Si 0 (0) 0 (0)
Alto de eficacia

No 206 (57.22) 359 (99.72)

Si 154 (42.78) 1(0.28)
Medio alto de
agotamiento

No 360 (100) 360 (100)

Si 0 (0) 0 (0)
Medio alto de cinismo

No 357 (99.17) 360 (100)

Si 3(0.83) 0 (0)
Medio alto de eficacia

No 311 (86.39) 359 (99.72)

Si 49 (13.61) 1(0.28)
Medio bajo de
agotamiento

No 360 (100) 360 (100)

Si 0 (0) 0 (0)
Medio bajo de cinismo

No 357 (99.17) 360 (100)

Si 3(0.83) 0 (0)
Medio bajo de eficacia

No 350 (97.22) 360 (100)

Si 10 (2.78) 0 (0)
Bajo de agotamiento

No 357 (99.17) 360 (100)
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Si 3(0.83) 0 (0)
Bajo de cinismo
No 360 (100) 360 (100)
Si 0 (0) 0 (0)
Bajo de eficacia
No 356 (98.89) 359 (99.72)
Si 4(1.11) 1(0.28)
Muy bajo de agotamiento
No 360 (100) 360 (100)
Si 0 (0) 0 (0)
Muy bajo de cinismo
No 360 (100) 360 (100)
Si 0 (0) 0 (0)
Muy bajo de eficacia
No 357 (99.17) 360 (100)
Si 3(0.83) 0 (0)
Marshal
Separacion traumatica del padre, madre o cuidador por mas de un mes
Presente 119 (33.06) 119 (33.06)
Ausente 241 (66.94) 241 (66.94)
Experiencia de haber sufrido castigo fisico importante
Presente 117 (32.50) 117 (32.50)
Ausente 243 (67.50) 243 (67.50)
Haber presenciado violencia fisica entre los padres o cuidador
Presente 102 (28.33) 102 (28.33)
Ausente 258 (71.67) 258 (71.67)
Abuso de alcohol o drogas por miembro de la familia
Presente 149 (41.39) 149 (41.39)
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Ausente 211 (58.61) 211 (58.61)
Contacto sexual forzado con un pariente

Ausente 358 (99.44) 358 (99.44)

Presente 2 (0.56) 2 (0.56)
Danio fisico después de haber sido castigado

Presente 226 (62.78) 226 (62.78)

Ausente 134 (37.22) 134 (37.22)
Contacto sexual forzado con un no familiar

Ausente 357 (99.17) 357 (99.17)

Presente 3(0.83) 3(0.83)

La encuesta donde se observd mayor diferencia significativa en primer lugar fue en la encuesta de estresores
académicos con una diferencia de medias de 77.14 puntos, en segundo lugar, el burnout con una diferencia de 17.65
puntos, en tercer lugar, el acoso escolar con 9.31 puntos de diferencias entre el pre y el post test. Las encuestas que
aumentaron su media fueron la resiliencia con una diferencia de -8.56 y el Apgar familiar con una media de -6.42
puntos (Tabla 4).
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Tabla 4: Comparacion de diferencia de medias pre-intervencion y post intervencién de la técnica de Qi Gong en una

IC 95% de la
Encuestas Pres test Post test Diferencia diferencia p
inferior  superior
Estresores  106.91 + 29.77 £ 77.14 + 74.77 79.51 <0.001
académicos 17.22 10.80 22.86
Resiliencia 17.11 % 25.67 + -8.56 + -9.17 -7.93 <0.001

muestra de escolares.

72



5.95 5.17

13.7 + 830+ 154 539+ 4.98 5.79 <0.001
Ansiedad 3.42 3.91
Consumo 1.15+ 0.87+2.18 0.27+0. 0.19 0.36 <0.001
de alcohol  2.52 81

52.65 + 35.00 + 17.65 + 16.67 18.62 <0.001
Burnout 7.25 5.83 9.41
Apgar 14.27 + 20.70 = -6.42 = -6.93 -5.92 <0.001
familiar 4.26 3.33 492

19.06 + 10.20 = 8.86 +4.85 8.36 9.36 <0.001
Insomnio 4.21 1.79
AcC0S0 27.42 + 18.11 + 9.31+3.11 8.99 9.64 <0.001
escolar 13.65 13.26

*Realizado con la prueba T, nivel de significancia p < 0.05
Fuente: Elaboracion propia
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4.1.2 Prueba de hipétesis (si aplica)

HI: La técnica Qi Gong tiene efecto positivo para la reduccion del nivel
de estrés académico en estudiantes de educacion secundaria 1.E.5182 Sefior de
los Milagros 2023.

HO: La técnica Qi Gong no tiene efecto positivo para la reduccion del
nivel de estrés académico en estudiantes de educacion secundaria |.E.5182 Sefior
de los Milagros 2023.

Nivel de significancia: 0.05
Estadistico de prueba: Prueba T para la diferencia de medias

4.1.3 Discusion de resultados

Hallazgos principales

En nuestro se encontré que hubo cambios significativos entre las
evaluaciones pre y post al aplicar la técnica Qi Gong en los escolares. Con
respecto a las evaluaciones que aumentaron su puntuacion post intervencion,
tenemos a la que tuvo mayor diferencia entre el puntaje obtenido pre y post
intervencion fue los Estresores académicos (diferencia de 77.14 puntos); seguido
de la evaluacion del Burnout (diferencia de 17.65 puntos); en tercer lugar, del
acoso escolar (diferencia de 9.31 puntos). Las evaluaciones que tuvieron menor
diferencia pre y post fueron el consumo de alcohol (diferencia de 0.27 puntos).
En el caso de las evaluaciones que redujeron su puntuacion post intervencion,
tenemos a la resiliencia (diferencia de -8.56 puntos) y el Apgar familiar
(diferencia de -6.42 puntos).

Comparacidn con otros estudios e interpretacion de los resultados

El Qi Gong es una técnica que practica de mente-cuerpo donde se hace
uso de posturas y movimientos acompafiados de concentracion en la accion con

estar consiente de tus movimientos y la respiracion (81) y también es una de las
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practicas centrales de la Medicina Tradicional China; el Qi Gong quiere decir
trabajar o manipular la energia vital o qi del cuerpo (82). Se ha vuelto una de las
técnicas populares a nivel mundial, es practicado por diversas poblaciones, en un
reporte hecho en estadounidenses se encontrd que aproximadamente el 2,5% lo
practicaba (5,1 millones de adultos estadounidenses) (83). Una de las ventajas
de Qi Gong frente a otras técnicas como el Thai Chi, es que los ejercicios del Qi
Gong son mas sencillos de aprender y son menos exigentes fisicamente (84).
Tambien existen estudios donde demuestran que el Qi Gong resulta ser

significativamente mejor que el Thai Chi (26).

Se ha visto que esta técnica puede ser eficaz para reducir la presion o
situaciones estresantes a corto plazo, pero aun la literatura es limitada(18,80); en
nuestro estudio se encontr6 que los estresores académicos se redujeron
significativamente post intervencion del Qi Gong, fue la prueba que tuvo mayor
reduccion, observandose una diferencia de 77.14 puntos. Siendo los estresores
académicos con mayor puntaje el inicio de las clases, la realizacién de un
examen y tener el tiempo limitado para hacer tareas. Este resultado es similar a
un estudio hecho por Van Dam en su revision narrativas donde encontro que el

que Qi Gong reducia los niveles de estres (18).

Se ha demostrado Qi Gong ha generado beneficios significativos en la
psicologia del individuo, como la reduccidén del trastorno del estado de animo, el
insomnio, la ira, la fatiga, la confusion, el estrés laboral, aumentar la resiliencia
en situaciones de ansiedad/estrés(18,25,26,27,82-90). En nuestro estudio la
intervencion del Qi Gong tuvo beneficios en el caso del burnout, el acoso
escolar, el insomnio y consumo de alcohol, se encontré que se redujeron sus
puntuaciones. En el caso de la resiliencia y Apgar familiar se vio que post

intervencion tuvo un incremento post intervencion. Existen estudios similares,
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pero con otra técnica de intervencion (Tai Chi), encontraron que hay una mayor
percepcion positiva sobre la salud, la satisfaccion diaria, el bienestar y angustia

psicologica(95).

En nuestro estudio se encontré6 que la ansiedad se redijo
significativamente post intervencion de Qi Gong, también se vio que la ansiedad
moderada se redujo de 54.72% aun 19.17%, y la ansiedad severa de un 38.06% a
0%. En un estudio hecho en adultos mayores norteamericanos sobrevivientes de
tortura y traumas de refugiados, encontrando que hubo una disminucion en la
ansiedad y estrés, aumentando ecuanimidad y manejo del dolor(84). Diversos
estudios encuentran una reduccion de los niveles de ansiedad después de la
practica de Qi Gong (18,23,25-27).

Las posibles explicaciones del efecto positivo del Qi Gong sobre la salud
mental podrian ser, que es una practica de movimientos sumado con meditacion
de los mismo movimientos lo cual puede proporcionar un momento de reflexion
y tranquilidad, pudiendo permitir un equilibrio mental (96). Esta técnica tiene
como potencial un alivio sobre secuelas psicoldgicas y psicosomaticas como
puede ser el caso de tortura (96). También el aumento de la conciencia corporal
acompafiado de la concentracién mental puede ayudar a procesar aspectos fisicos
del trauma (96). Como bien se sabe el ejercicio reduce los niveles de estrés y
produce un bienestar general (97). Diversos estudios que comparan ejercicios de
intensidad con los ejercicios de contraccion (Tai Chi y Qi Gong), refieren que
reducen de forma similar los niveles de ansiedad, estrés y depresion (98,99). El
hecho que se sume la concentracion al movimiento, como en el caso del Qi
Gong, suma mayor posibilidad de lograr un beneficio de bienestar, esto también
debido a que como no es un ejercicio de alta intensidad no se tiene
consecuencias post entrenamiento como dolor muscular y cansio, otra ventaja es
que puede ser practicado por sujetos con diversas caracteristicas sin

posibilidades de dafios en articulaciones, esguinces, etc (98,100-102). Sin
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embargo aln no faltarian mayor cantidad de estudios para que el Qi Gong pueda
ser recomendado como una terapia para los diversos problemas de salud mental
(103).

El estudio tiene las siguientes limitaciones. Primero, que no se midi6 en
un largo tiempo (3 meses) el efecto de la técnica en los escolares, para asi saber
si los cambios se mantenian en el tiempo. Segundo, no se tuvo un grupo control;
esto debido a que en el colegio aplicaron Qi Gong de forma general a todos los
grados. En tercer lugar, no se consideraron caracteristicas de la poblacién como,
el nivel socioecondmico de sus padres, si tienen padres divorciados o juntos,
cursos extracurriculares; todo ello porque influye en la salud mental de los

escolares.

CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones y recomendaciones
5.1 Conclusiones

e El presente estudio es altamente relevante dado el aumento del estrés
académico y otros problemas de salud mental en estudiantes, exacerbados
por la pandemia de COVID-19. La exploracion de técnicas como el Qi
Gong, son accesibles y no invasivas, resulta ser valiosa en el contexto de
la economia peruana.

e EI Qi Gong resulta tener un efecto positivo en la reduccion de los niveles
de estrés académico en estudiantes peruanos de educacion secundaria de
una Institucién Educativa perteneciente al estado peruano.

e EI Qi Gong resulta tener un efecto positivo en la reduccion de los niveles

de ansiedad especialmente en la ansiedad moderada que se redujo de
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54.72% aun 19.17% en estudiantes peruanos de educacién secundaria de

una institucién del estado

El Qi Gong resulta tener un efecto positivo en la resiliencia ya que la
media de ella aumentd de 17.11 a 25.67 puntos, mostrando una mejora en
la capacidad de los estudiantes para afrontar situaciones estresantes.

El Qi Gong resulta tener un efecto positivo la reduccidon de los niveles de
insomnio, especialmente en el insomnio moderada que se redujo de
52.78% aun 10.0% en estudiantes peruanos de educacion secundaria de
una institucion del estado.

El Qi Gong no solo mejoro los indicadores individuales de salud mental,
sino que también promovid un ambiente escolar mas saludable al reducir
los niveles de acoso escolar.

El Qi Gong resulta tener un efecto positivo_en el Burnout académico ya
que este se redujo significativamente después de la intervencién, con una
diferencia de 17.65 puntos en las evaluaciones pre y post intervencion, lo
que sugiere que puede ayudar a combatir el agotamiento emocional.

El Qi Gong demostré ser una intervencion eficaz a corto plazo,
especialmente en la reduccién de la presiébn académica, aunque se
necesita mas investigacion para confirmar su efectividad a largo plazo.
Los problemas psicoldgicos como los estresores académicos, la ansiedad,
la depresidn, el Burnout, el insomnio y el acoso escolar podrian deberse a
una respuesta del desequilibrio mente-cuerpo que influye en la energia
interna y su equilibrio. En ese caso el Qi gong es una técnica que practica
el equilibrar el flujo de energia interna (mete-cuerpo). El Qi gong es una
técnica que se enfoca en equilibrar el flujo de energia interna gracias a

esta investigacion podemos evidenciar los efectos positivos y beneficios
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significativos en el bienestar psicoldgico con la intervencion del Qi

Gong.

5.2 Recomendaciones

Se sugiere se puedan realizar mayores estudios donde se pueda tener
diversos grupos, tanto como control y para poder comparar con otras técnicas
similares; para de este modo se pueda conocer cudl seria la mejor técnica para
los escolares peruanos. Asimismo, de realizar estudios longitudinales para saber
cuanto dura el beneficio de la intervencion. De confirmarse estos resultados en
estudios futuros, se podrian proponer de manera curricular la aplicacion de esta
técnica en el dmbito escolar; de esta forma mejorar la salud mental de los

estudiantes y de esa forma aumentar el rendimiento académico.
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Anexo 1: Matriz de consistencia
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PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES METODOLOGIA
Problema Objetivo Hipotesis Variable independiente

general general general

¢ EXxiste Establecer si  Latécnica Qi Qi Gong: Documento que  Método:
diferencia existe Gong tiene contiene movimientos Inductivo
significativa en diferencia efecto planificados en breves

los niveles de significativa  positivo para  periodos de tiempo en un Enfoque:

estrés después enlosniveles lareduccion  grupo de estudiantes que Cuantitativo

de aplicar la de estrés del nivel de se encuentran expuestos a

técnica Qi después de estrés en situaciones estresantesen  Nivel:

Gong en aplicar la estudiantes las clases Aplicada
estudiantes de técnica Qi de educacion

educacion Gong en secundaria Disefio:
secundaria estudiantes I.E.5182 Experimental y sub-disefio
I.E.5182 Sefior de educacion  Sefior de los cuasiexperimental
de los secundariaen Milagros

Milagros lal.E.5182 2023. Poblacion:

2023? Sefior de los 365 estudiantes.
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Problemas
especificos
(Cual es el

efecto de la

técnica Qi
Gong en los
niveles de
estrés
académico
antes y

después de la
aplicacién en
estudiantes de
educacion

secundaria

I.E.5182 Sefior
de los

Milagros

Milagros
2023
Objetivos
especificos
los
de

Evaluar
niveles
estrés
académico
antes y

después de la

aplicacion de
la Qi Gong
en

estudiantes
de educacion
secundaria
.LE.5182
Sefior de los
Milagros
2023

Hipotesis
especificas
La técnica Qi
Gong tiene
efecto
positivo en la
reduccion de
los niveles de
estrés
académico en
estudiantes
de educacion
secundaria
I.E.5182
Sefior de los
Milagros
2023.

Variable dependiente
Estrés académico:
Sentimiento que se

produce en el ambiente

educativo y  produce

sentimientos de tension

fisica o emocionales,

nerviosismo, miedo,

cansancio, agobio e

inquietud.

Dimensiones:

1. Estresores
académicos

2. Ansiedad
3. Resiliencia

4. Depresion

Muestra:

No probabilistico dirigido
360 estudiantes

Instrumento:

10 cuestionarios

e Inventario de Estresores
Académicos

e Escala GAD-7
(Trastorno de Ansiedad
Generalizada-7)

e Cuestionario de Salud
del Paciente (PHQ-9) en
su version para
adolescentes

e Identificacion de
Trastornos por Consumo
de Alcohol (AUDIT)
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20237

(Cual es el
efecto de Ia
técnica Qi
Gong en los
niveles de
ansiedad antes
y después de la
aplicacion en

estudiantes de

Evaluar los
niveles de
ansiedad

antes y

después de la

aplicacion de
la Qi Gong
en

estudiantes

La técnica Qi
Gong tiene
efecto
positivo en la
reduccién de
los niveles de
ansiedad en
estudiantes

de educacion

educacion de educacion secundaria
secundaria secundaria I.E.5182
I.E.5182 Sefior 1.E.5182 Sefior de los
de los Sefior de los Milagros
Milagros Milagros 2023

2023? 2023

¢Cual es el Evaluar los Latécnica Qi
efecto de la niveles de Gong tiene
técnica Qi depresion efecto

Gong en los antes y positivo en la

5. Riesgo de consumo
de alcohol

6. Burnout académico

7. Funcionabilidad
familiar

8. Insomnio

9. Recuerdo amnésico
de eventos
traumatico

10. Bull ying

Inventario de Burnout de
Maslach

Cuestionario Apgar
Familiar

indice de Severidad de
Insomnio (ISI)

Escala de Marshall para
eventos traumaticos
Cuestionario del
proyecto europeo de
intervencidn contra el
acoso escolar en la
version espafiola
(EBIPQ)

Escala de resilencia de

Connor Davison

Realizacion de la técnica Qi gong una

vez a la semana en 20 minutos durante 3
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niveles de
depresion
antes y

después de la

aplicaciéon en

después de la

aplicacion de
la Qi Gong
en

estudiantes

reduccion de

los niveles de
depresion en

estudiantes

de educacion

estudiantes de de educacion secundaria
educacion secundaria I.E.5182
secundaria I.E.5182 Sefior de los
I.E.5182 Sefior Sefior de los Milagros

de los Milagros 2023
Milagros 2023

20237

¢, Cual es el Evaluar los La técnica Qi
efecto de la niveles de Gong tiene
técnica Qi consumo del efecto

Gong en los alcohol antes positivo en la

niveles de
riesgo de
consumo  del

alcohol antes y

y después de

la aplicacion
de la Qi
Gong en

reducciéon de

los niveles de
riesgo de
consumo del

meses
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después de la

aplicacion en

estudiantes

de educacion

alcohol en

estudiantes

estudiantes de secundaria de educacion
educacion I.E.5182 secundaria
secundaria Sefior de los 1.E.5182
I.E.5182 Sefior Milagros Sefior de los
de los 2023 Milagros
Milagros 2023

20237

¢ Cudl es el Evaluar los La técnica Qi
efecto de la niveles de Gong tiene
técnica Qi burnout efecto

Gong en los académico positivo en la
niveles de antes y reduccién de
burnout después de la los niveles de
académico aplicacion de burnout
antes y la Qi Gong académico en
después de la en estudiantes

aplicacién en

estudiantes de

estudiantes

de educacion

de educacion

secundaria
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educacion secundaria I.E.5182
secundaria I.E.5182 Sefior de los
I.E.5182 Sefior Sefior de los Milagros

de los Milagros 2023
Milagros 2023

2023?

¢, Cudl es el Evaluar los La técnica Qi
efecto de la niveles de Gong tiene
técnica Qi insomnio efecto

Gong en los antes y positivo en la

niveles de
insomnio antes
y después de la
aplicacién en
estudiantes de
educacion

secundaria

I.E.5182 Sefior
de los

Milagros

después de la

aplicacion de
la Qi Gong
en

estudiantes
de educacion
secundaria
I.E.5182
Sefior de los

Milagros

reduccion de
los niveles de
insomnio en
estudiantes
de educacion
secundaria
.E.5182
Sefior de los
Milagros
2023
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20237

¢ Cual es el
efecto de la
técnica Qi
Gong en los
niveles de
recuerdo
amnésico  de
eventos
traumaticos
antes y
después de la
aplicacién en
estudiantes de
educacion
secundaria
I.E.5182 Sefior
de los
Milagros
20237

2023

Evaluar los
niveles de
recuerdo

amnésico de
eventos
traumaticos
antes y

después de la

aplicacion de
la Qi Gong
en

estudiantes
de educacion
secundaria
.LE.5182
Sefior de los
Milagros
2023

La técnica Qi
Gong  tiene
efecto
positivo en la
reduccion de
los niveles de
recuerdo
amnésico de
eventos
traumaticos
en
estudiantes
de educacion
secundaria
.E.5182
Sefior de los
Milagros
2023
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¢ Cual es el
efecto de la
técnica Qi
Gong en los
niveles de Bull
ying antes y
después de la
aplicacion en

estudiantes de

Evaluar los
niveles de
Bull ying
antes y

después de la

aplicacion de
la Qi Gong
en

estudiantes

La teécnica Qi
Gong tiene
efecto
positivo en la
reduccion de
los niveles de
Bull ying en
estudiantes

de educacion

educacion de educacion secundaria
secundaria secundaria I.E.5182
I.E.5182 Sefior 1.E.5182 Sefior de los
de los Sefior de los Milagros
Milagros Milagros 2023

20237 2023

¢ Cudl es el Evaluar los La técnica Qi
efecto de la niveles de Gong tiene
técnica Qi resiliencia efecto

Gong en los antes y positivo en la

niveles de

después de la

reduccion de
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102

resiliencia

antes y
después de la
aplicacién en

estudiantes de

aplicacion de
la Qi Gong
en

estudiantes

de educacion

los niveles de
estrés
académico en
estudiantes

de educacion

educacion secundaria secundaria
secundaria I.E.5182 I.E.5182
I.E.5182 Sefior Sefior de los Sefior de los
de los Milagros Milagros
Milagros 2023 2023

20237

¢, Cual es el Evaluar los La técnica Qi
efecto de la niveles de en Gong tiene
técnica Qi los niveles de efecto

Gong en los funcionalidad positivo en la

niveles de
funcionalidad

familiar antes
y después de la

aplicacion en

familiar antes
y después de
la aplicacion
de la Qi

Gong en

reducciéon de
los niveles de
resiliencia en
estudiantes

de educacion
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estudiantes de estudiantes secundaria
educacion de educacion 1.E.5182
secundaria secundaria Sefior de los
I.E.5182 Sefior [1.E.5182 Milagros

de los Sefior de los 2023
Milagros Milagros

2023? 2023
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Anexo 2: Instrumentos
INSTRUMENTO 1

Inventario de Estresores Académicos

Este inventario consta de 27 items que pueden ser respondidos mediante un
escalamiento tipo Likert de seis valores, donde cero es: nunca la uso y cinco es:
siempre la uso

e nunca (0)

e casinunca (1)

e raravez(2)

o algunas veces (3)
e casi siempre (4)

o siempre (5).

Con qué frecuencia le pone nervioso o te inquieta:

Items N CN RV AV (S S
La competencia con los compaderos de me grupo.

La sobrecarga de tareas y trabajos escolares que tengo que realizar todos los dias.
Realizacion de un examen

La personalidad y el caracter de los/as profesores/as que me imparten clases.

Exposicion de un tema ante los compaieros de mi grupo.

La poca claridad que tengo sobre lo que quicren los/as profesores/as.

El tpo de trabajo que me piden mus profesores/as (consulta de temas, fichas de trabajo,
cnsayos, mapas conceptuales, ctc.)

El inicio de las clases

La falta de retroalimentacion o aclaraciones, sobre los temas abordados. por parte de mis
profesores/as

Que mis profesores/as estén mal preparados/as.

La forma de evaluacidn de mis profesores/as (a través de ensayos. trabajos de investigacion,
busquedas en Intemet, ctc.)

Mi falta de capacidad para hacer bien los trabajos que me piden mis profesores/as

La forma en que ensefian mis profesores/as

No entender los temas que se abordan en las diferentes clases que me imparten
Que me toquen profesores/as muy teoricos/as.

Mi poca participacion cn las decisiones tomadas sobre la clase por mis profesores/as.
La apariencia fisica de mis profesores/as

Mi participacion en clase (responder a preguntas, hacer comentanos, ele.)

Los horarios de clasc en los que tengo que asistir

Tomar clases en un grupo nuevo

Tener el tiempo limitado para hacer mi trabajo

Participar en equipos donde no estan mis amigos

Los pocos conocimientos que posco sobre los temas que sc abordan en la clase
El no poder ame ad d con mis profesores

Asistir a clases aburridas o monétonas

Tener problermas personales con mis profesores/as

El nivel de exigencia_de mis profesores/as
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INSTRUMENTO 2

CONNOR-DAVIDSON RESILIENCE SCALE 10 DE RECOLECCION DE
DATOS

Escala de Resiliencia de Connor-Davidson - 10, Por favor, indique que tan de
acuerdo se encuentra con las siguientes frases o casos en las clases que ha
estado llevando en la secundaria. Si alguna en particular no le ha ocurrido,
responda segun usted crea que se hubiera sentido.

nunc (Rar (A |A Casi
a a |vece [menud |siempr
vez [s |0 e

1 |Soy capaz de adaptarme cuando surgen
cambios

Pucdo enfrentarme a cualquier cosa

3 | Cuando me enfrento a los problemas intento
ver su lado comico/positivo

4 | Enfrentarme a las dificultades puede hacerme
mds fuerte

§ | Tiendo a recuperarme pronto luego de
enfermedades, heridas

u otras dificultades

6 | Puedo alcanzar mis objetivos a pesar de los
obstdculos

T | Bajo presién, me mantengo enfocado/a y
pienso claramente

8 | No me desanimo facilmente ante el fracaso

9| Creo que soy una persona fuerte cuando me
enfrento a los desafios y dificultades de la vida
10 | Soy capaz de manejar sentimientos
desagradables/dolorosos: Ej. tristeza, temor y
enfado:
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INSTRUMENTO 3

ESCALA DE TRASTORNO DE ANSIEDAD GENERALIZADA -7 DE

RECOLECCION DE DATOS

GAD-7 Escala (Trastorno de Ansiedad Generalizada-7)

En las wltimas dos semanas ;Con qué frecuencia se ha
sentido molesto por los siguientes problemas?

Nunca

Varios
dias

La
mitad
de
los
dias

Cada
dia

1. Sentirse nervioso/a, ansioso/a, o tenerlos nervios de
punta

2. No ser capaz de parar o controlar sus
preocupaciones/la inquictud

3. Sentirse muy inquieto/a sobre diferentes cosas.

4. Tener dificultad para relajarse.

S. Estar tan inquieto que le resulte dificil estar sentado/a
quieto/a

6. Enfadarse o irritarse con facilidad.

7. Estar asustado/a como si fuese a pasar algo terrible.

PUNTUACION TOTAL
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INSTRUMENTO 4

CUESTIONARIO DE SALUD DEL PACIENTE-9 PARA ADOLESCENTE DE

RECOLECCION DE DATOS

PHQ-9 versidn para adolescentes

Nombre: Fechz:

Instrucciones: ¢Con qué frecuencia te han incomodado alguno de los siguientes sintomas durante las Uitimas dos semanas?

(Para cada sintoma marca con una "X a respuesta que mejor describe come t2 has sentido)

Nurca (D)

Algunos dias
(1)

Masde la
mitad de los
dias (2)

Casi todos
losdias (3}

1. éTe has sentido bajoneado/a, deprimido/a, irritable o
desesperanzado/a?

2. ¢Has sentido poco interés o placer a hacer las cosas?

3. ¢Has sentido prcblemas para guedarte dormido/a, permanecer
dormido/a, o has estado durmiendo demasiado?

4. ¢Te has sentido cansado/a o con poca energia?

5. éHas tenido poco apstito, has bajado de peso, o has comido
excesivamente?

6. ¢Te has sentido mal respecto a ti mismo/a o has sentidoque tu eres
un/a fracasado/a, o que has decepcionado a tu familia o a ti mismo/a?

7. ¢Has tenido problemas para concentrarte en actividades como
trabajos escolares, leer, o ver talevisién?

8. iTe has movido o hablado tan lento gue las otras persoras podrian
haberlo notado? O al contrario éhas estado tan inquieto/a que estabas
moviéndote de un lado para otro mucho mas de lo usual?

9. ¢Has pensado que seria mejor estar muerto/a o has pensado hacerte
daio de alguna manera?

a. En el Gltimo afio. ¢te has sentido deprimido o triste la mayoria de los S

dias, aungue te sentes a veces bien? No

Ninguna dificultad

b. Si estds experimentando alguno de 13s problemas de ests Algo de dificultad
cuestionario, dcudnto hacen esos prob emas que se te dificulte hacer tu Bastante dificultad
trabajo, tus labores en |a casa, o llevarte bien con los demas? Extrema Dificultad

c. Durante el Gitimo mes ¢ has pensadc en algin momentoseriamente  Si

en terminar con tu vida? No
d. Alguna vez en tu vida, {has tratado de matarte o has hecho un Si
intento de suicidio® No

Si has tenido pensamientos de que sera mejor estar muerto/a o has pensado en hacerte daio de alguna manera, por faver

convérsalo con el/la profesional que 2t a cargo de tu caso.
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INSTRUMENTO 5

ALCOHOL USE DISORDERS IDENTIFICATION TEST DE RECOLECCION DE
DATOS

Alcohol Use Disorders Identification Test (AUDIT)

Preguntas 0 1 2 3 4

Unao -
1. ;Con qué frecuencia consume alguna Nunca menos De2 aa': VECES | De 2 a3 veces ‘:;sn:ﬁa
bebida alcoholica? veces al a la semana

mes mes semana
2. ;Cuantas consumiciones de bebidas
alcohodlicas suele realizar en un dia de| 102 304 506 De7a9 10 o mas
consumo normal?
3. ;Con qué frecuencia toma 6 o mas Nicnon e A diano o
bebidas alcohélicas en un solo dia? ThmaN o ol [‘Meomshiende)| Scatnmionte| sasia disdio
4. ;Con qué frecuencia en el curso del Menos de A diatio o
ultimo afio ha sido incapaz de parar de| Nunca | unavezal | Mensualmente | Semanalmente caki 2 diasio
beber una vez que habia empezado? mes
5. ;Con qué frecuencia en el curso del Menos de A
ultimo afio no pudo hacer lo que se| Nunca | unavezal | Mensualmente| Semanalmente c.asi 2 disric
esperaba de usted porque habia bebido? mes
gi g,Conaﬁqué frecuencia en el curso del Meiios e =
altimo afio ha necesitado beber en ayunas A dianio o
para necupesirse ‘después’ de haber: bebido Nunca | unavezal | Mensualmente | Semanalmente i distss
mucho el dia anterior? e
7. (Con qué frecuencia en el curso del Menos de
ultimo afio ha tenido remordimientos o una vez al A dianio o
sentimientos de culpa después de haber RN mes e ey casi a diario
bebido?
8. ;Con qué frecuencia en el curso del Menos de
ulnnat?_ano no ha podxdf) recordar lo Ve | Nunca | U2 VeZ al M 1 el s finatite A fhan_o9
sucedio la noche anterior porque habia mes casi a diario
estado bebiendo?

Si. perono en

9. ;Usted o alguna otra persona ha el Sienel
resultado fisicamente herido porque usted No - curso del - ltimo afio
habia bebido? ultimo afio
10. ;Algun famuliar, amugo, meédico o Si, peronoen
profesional  sanitario ha  mostrado el si
preocupacion por un consumo de bebidas No - curso del - N e_l
alcoholicas o le ha sugerido que deje de ultimo ado oo}
beber?
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INSTRUMENTO 6
DEL INVENTARIO DE BURNOUT DE MASLACH

Inventario De Burnout De Maslach — General survey for students

MASLACH BURNOUT INVENTORY (MBI - GS (5))
INVENTARIO BURNOUT DE MASLACH (MBI - GS (S))

Edad: Sexolgénero:
Area de trabajo: Tiempo de trabajo:

INSTRUCCIONES: Lea cuidadosamente cada enunciado y marque los casilleros correspondientes a la
frecuencia de sus sentimientos acerca del trabajo donde labora. Las opciones que puede
marcar son:

0 = Nunca / Ninguna vez

1 = Casi nuncal Pocas veces al afio

2 = Algunas Veces / Una vez al mes o menos
3 = Regularmente / Pocas veces al mes

4 = Bastantes Veces / Una vez por semana
5 = Casi siempre / Pocas veces por semana
6 = Siempre / Todos los dias

semana

vez

» |Regularmente / Pocas
& |Bastantes Veces / Una
on | Cast siempre / Pocas
o | Siempre / Todos los dias

© |Nunca / Ninguna vez
| Casi nunca’ Pocas vecss
o |Algunas Veces | Una vez

1. Las actividades académicas me tienen emocionalmente agotado

2.He perdido interés en mis estudios desde que empecé la universidad/colegio

3.Puedo resolver de manera eficaz los problemas relacionados con mis estudios

4.Me encuentro agotado fisicamente al final de un dia en la universidad/colegio

5. He perdido entusiasmo por los estudios

6. Creo que contribuyo efectivamente con las clases a las que asisto

7. Estoy exhausto de tanto estudiar

8. En mi opinidn, soy buen estudiante

9. He aprendido muchas cosas interesantes durante el curso de mis estudios

10. Me siento cansado en la mafiana cuande me levanto y tengo que afrontar otro
dia en la universidad /colegio
11. Me he distanciado de mis estudios porque pienso que no serdn realmente dtiles

12. Me estimula conseguir objetivos en mis estudios

13. Estudiar o ir a clases todo el dia es realmente estresante para mi

14. Dudo de la importancia y el valor de mis estudios

15. Durante las clases tengo la seguridad de que soy eficaz haciendo las cosas
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INSTRUMENTO 7

111

CUESTIONARIO APGAR FAMILIAR RECOLECCION DE DATOS

Cuestionario Apgar Familiar

Cuadro N° 1
Cuestionario para la evaluacion de la funcionalidad den la familia

PREGUNTAS

NUNCA

CASI
NUNCA

ALGUNAS
VECES

~_CAsI
SIEMPRE

Me satisface la ayuda que recibo
de mil familia cuando tengo algun
problema y/o necesidad?

Me satisface como en mi familia
hablamos y compartimos nuestros
problemas

Me satistace como mi familia
acepta y apoya mi deseo de
emprender nuevas actividades de

Me satisface como mi familia
expresa afecto y responde a mis
emociones tales como rabia,
tristeza, amor.

mi familia:

Me satisface como compartimos en

1. el tiempo para estar juntos

2. los espacios en la casa

3. el dinero

¢Usted tiene un(a) amigo(a)
cercano a quien pueda buscar
cuando necesite ayuda?

Estoy satisfecho(a) con el soporte
que recibo de mis amigos (as)
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INSTRUMENTO 8

INDICE DE SEVERIDAD DE INSOMNIO RECOLECCION DE DATOS

indice De Severidad De Insomnio

1. Indica la gravedad de tu actual problema (s) de suefio:

Nada Leve Moderado Grave Muy grave
Dificultad para quedarse dormido/a: 0 1 2 3 -
Dificultad para permanecer dormido/a: 0 1 2 3 R
Despertarse muy temprano: 0 1 2 3 -
2. éComo estas de satisfecho/a en la actualidad con tu suefio?
Muy satisfecho Moderadamente satisfecho Muy insatisfecho
0 1 2 3 4

3. éEn qué medida consideras que tu problema de sueifio interfiere con tu funcionamiento
diario (Ej.: fatiga durante el dia, capacidad para las tareas cotidianas/trabajo, concentracion,
memoria, estado de animo etc.)?
Nada Un poco Algo Mucho Muchisimo
0 1 2 3 4
4. ¢En qué medida crees que los demas se dan cuenta de tu problema de suefio por lo que
afecta a tu calidad de vida?

Nada Un poco Algo Mucho Muchisimo
0 1 2 3 4
5. éComo estas de preocupado/a por tu actual problema de suefio?
Nada Un poco Algo Mucho Muchisimo
0 1 2 3 -
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INSTRUMENTO 9

ESCALA DE MARSHALL PARA EVENTOS TRAUMATICOS DE
RECOLECCION DE DATOS

Marshall Scale for trauma

Tipo de evento Ausente: 0
Presente. 1

Separacion traumatica del padre, madre o cuidador por mas de
un mes

Experiencia de haber sufrido castigo fisico importante

Haber presenciado violencia fisica entre los padres o cuidador

Abuso de alcohol o drogas por miembro de la familia

Contacto sexual forzado con un pariente

Dano fisico después de haber sido castigado.

Contacto sexual forzado con un no familiar
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INSTRUMENTO 10

CUESTIONARIO DEL PROYECTO EUROPEO DE INTERVENCION CONTRA
EL ACOSO ESCOLAR EN LA VERSION ESPANOLA

European Bullying Intervention Project Question-naire (EBIPQ)

BULLYING

EN ESTE APARTADO TE PREGUNTAMOS SOBRE TUS POSIBLES EXPERIENCIAS RELACIONADAS CON BULLYING EN TU ENTORNO
(CENTRO ESCOLAR, AMIGOS, CONOCIDOS), COMO VICTIMA Y/O AGRESOR. TUS RESPUESTAS SERAN CONFIDENCIALES.
¢Has vivido algunas de las siguientes situaciones en los ultimos dos meses? (por favor, haz una cruz en Ia casilia de la respuesta mas

aproplada para tf)
No Si, unao Si,unao Si, Si, mds de
dos veces dosvecesal  alrededor  unaverala
mes de una vez Semana
alasemana

> 15 Alguk'en me ha golpeado, me ha pateado o me ha 8 o o o o

empujado.
2. Alguien me ha insultado. 0 0 0 [} 0
3. Alguien !e ha dicho a otras personas palabras malsonantes o O o o a)

sobre mi
4, Alguien me ha amenazado ] 0 0 0 ]
5. Alguien me ha robado o roto mis cosas. (|} O m} O O
6. Hesido excluido o ignorado por otras personas. O O O O O
7. Alguien ha difundido rumores sobre mi. 0 O O O O
8. He golpeado, pateado o empujado a alguien ] O 0 O O
9. He Insultado y he dicho palabras malsonantes a alguien =] O O ] |
10. He dicho a otras personas palabras malsonantes sobre O (] O 0 ]

alguien.

11, He amenazado a alguien 0 (| O (=) (]
12. He robado o estropeado algo de alguien O (] O O m}
13. He excluido o ignorado a alguien (] O ] O ]
14. He difundido rumores sobre alguien O O O O O
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Anexo 3: Consentimiento informado

Y MANUAL DE PROCEDIMIENTOS DEL COMITE INSTITUCIONAL DE ETICA PARA LA
INVESTIGACION

Univeridad | VERSION: 01 T

Norbert Wiener CODIGO: UPNW-EES-MAN-001 T | FECHA: 11/08/2022

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO(FCI) EN UN ESTUDIO DE
INVESTIGACION DEL CIEI-VRI

Titulo de proyecto de investigacién : EFECTIVIDAD DE LA TECNICA QI GONG PARA LA
REDUCCION DE LOS NIVELES DE ESTRES EN ESTUDIANTES DE EDUCACION SECUNDARIA
EN LA |.E.5182 SENOR DE LOS MILAGROS 2023

Investigadores : Estrella Sadith Leon Meneses
Institucion(es) : Universidad Privada Norbert Wiener (UPNW)

Estamos invitando a usted a participar en un estudio de investigacion titulado:
"EFECTIVIDAD DE LA TECNICA QI GONG PARA LA REDUCCION DE LOS NIVELES DE
ESTRES EN ESTUDIANTES DE LA |.E.5182 SENOR DE LOS MILAGROS 2023". de
fecha 09/12/2022 y version.01. Este es un estudio desarrollado por investigadores
de la Universidad Privada Norbert Wiener (UPNW).

1. INFORMACION

Propésito del estudio: El propésito de este estudio es demostrar la efectividad de la
técnica Qi Gong para la reduccion de los niveles de estrés. Su ejecucion permitira
conocer la efectividad de la técnica Qi Gong frente al estrés académico.

Duracion del estudio (meses): tres meses
N* esperado de participantes:
Criterios de Inclusién y exclusion:

CRITERIOS DE INCLUSION

Estudiantes que estén matriculados en el afo 2023 de 1ro a 5to de secundaria
Estudiantes que pertenezcan a la |.E.5182 Senor de los Milagros 2023
Estudiantes que presenten niveles de estrés académico elevado

Estudiantes que deseen participar en el estudio.

Estudiantes que firmen el asentimiento informado

Padres de familia que firmen el consentimiento informado.

Padres de familia que deseen que sus hijos participen en el estudio.
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)‘ }’ MANUAL DE PROCEDIMIENTOS DEL COMITE INSTITUCIONAL DE ETICA PARA LA
INVESTIGACION
Universicad

f VERSION: 01
Norbert Wiener CODIGO: UPNW-EES-MAN001 [~

— FECHA: 11/08/2022
CRITERIOS DE EXCLUSION -

REVISION 01

Estudiantes con educacion especial (lenguaje y/o retraso mental).

Estudiantes que no estén matriculados en el afio 2023 de 1ro a 5to de secundaria.
Estudiantes que no estén cursando en el aio 2023 el 1ro a 5to de secundaria
Estudiantes que no presenten niveles de estrés académico elevado.

Estudiantes que no pertenezcan a la |.E.5182 Sefior de los Milagros 2023
Estudiantes que no deseen participar en el estudio.

Estudiantes que no firmen el asentimiento informado

Padres de familia que no deseen que sus hijos participen en el estudio,

Padres de familia que no firmen en consentimiento informado.

Procedimientos del estudio: Si Usted decide participar en este estudio se le realizara
los siguientes procesos:

Llenara encuestas lo cual permitira conocer los niveles de estrés que presentas
Realizara los ejercicios de Qi Gong por 12 semanas

Llenara las encuetas después de haber realizado los ejercicios, lo cual ayudara a
conocer la efectividad del Qi Gong

La encuesta puede demorar unos 40 minutos y el desarrollo de cada seccion
de la técnica Qi Gong puede demorar 30 minutos. Los resultados se le

entregardn a usted en forma individual y se almacenaran respetando la
confidencialidad y su anonimato.

Riesgos:
Su participacién en el estudio no presenta riesgo al realizarla

Beneficios: (Detallar los riesgos la participacion del sujeto de estudio)

Usted se beneficiard del presente proyecto al encontrar una probable
mejoria en la reduccion de los niveles de estrés que presenta, ademas de haber
aprendido el uso de la técnica milenaria china Qi Gong con sus otros y diversos
benéficos

Costos e incentivos: Usted no pagara ningln costo monetario por su
participacion en la presente investigacion. Asi mismo, no recibird ningun
incentivo econémico ni medicamentos a cambio de su participacion.

Confidencialidad: Nosotros guardaremos la informacion recolectada con codigos
para resguardar su identidad. Si los resultados de este estudio son publicados, no
se mostrara ninguna informacién que permita su identificacion. Los archivos no
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)‘b’ MANUAL DE PROCEDIMIENTOS DEL COMITE INSTITUCIONAL DE ETICA PARA LA |
INVESTIGACION

Univarsidad VERSION: U1 {

Norbert Wiener CODIGO: UPNW-EES-MAN-001 i . | FECHA: 110812022 }

seran mostrados a ninguna persona ajena al equipo de estudio.

Derechos del paciente: La participacion en el presente estudio es voluntaria. Si usted
lo decide puede negarse a participar en el estudio o retirarse de éste en cualquier
momento, sin que esto ocasione ninguna penalizacion o pérdida de los beneficios y
derechos que tiene como individuo, como asi tampoco modificaciones o
restricciones al derecho a la atencion médica.

Preguntas/Contacto: Puede comunicarse con el Investigador Principal (Estrella
Sadith Leon Meneses, numero de teléfono: 932375653 y correo electronico:
a2017102071@uwiener.edu.pe).

Asi mismo puede comunicarse con el Comité de Etica que validé el presente estudio,
Contacto del Comité de Etica: Dra. Yenny M. Bellido Fuentes, Presidenta del Comité
de Etica de la Universidad Norbert Wiener, para la investigacion de la Universidad
Norbert Wiener, Email: comité.etica@uwiener.edu.pe

II.  DECLARACION DEL CONSENTIMIENTO

He leido la hoja de informacion del Formulario de Consentimiento Informado(FCl),
y declaro haber recibido una explicacion satisfactoria sobre los objetivos,
procedimientos y finalidades del estudio. Se han respondido todas mis dudas y
preguntas. Comprendo que mi decision de participar es voluntaria y conozco mi
derecho a retirar mi consentimiento en cualquier momento, sin que esto me
perjudique de ninguna manera. Recibiré una copia firmada de este consentimiento.

4

Firma
Nombre participante: Nombre del investigador: Estrella
Sadith Leon Meneses
DNI: DNI:74897347

Fecha: (_/_/2023)
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)‘)’ - MANUAL DE PROCEDIMIENTOS DEL COMITE INSTITUCIONAL DE ETICA PARA LA
INVESTIGACION

Unéversiciad VERSION: ]

Norbert Wiener CODIGO: UPNW-EES-MAN-001 } REVISION :: ‘ FECHA: 11/08/2022

Nombre testigo o representante legal:

DNI:
Fecha: (_/_/2023)

Nota: La firma del testigo o representante legal es obligatoria solo cuando el participante tiene
alguna discapacidad que le impida firmar o imprimir su huella, o en el caso de no saber leer y
escnbir
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Asentimiento informado

)"’ MANUAL DE PROCEDIMIENTOS DEL COMITE INSTITUCIONAL DE ETICA PARA LA
INVESTIGACION

Narbert Wieewr ] . A !
COD.OO‘ IPNW-EEOHM-OM REVSION 01 FECHA: Hm

Titulo de proyecto: EFECTIVIDAD DE LA TECNICA Qf GONG PARA LA REDUCCION DE LOS NIVELES DE ESTRES
EN ESTUDIANTES DE EDUCACION SECUNDARIA EN LA 1LE.5iX2 SENOR DE LOS MILAGROS 2023

ommrhmwwaonrmoicommu duccion de los nivele dom“onwudlumw

ia. Para el dy ffo de esta investigacion se lizard dos Ia primera se realizard
mrosdcnclzorh-.... ién y la segunda al finalizar la intervencién, de esta se probard si exi
una disminucion significativa de los niveles de estrés en los estudiantes.

Hola mi nombre es Estrella Sadith Leon Meneses y estudid en la Universidad Privada Norbert Wiener (UPNW).
Actualmente se estd realizando un estudio de investigacion para conocer de la efectividad de |a técnica QI
Gong para reducir los niveles de estrés académico y para ello queremos pedirte tu participacion,

Tu participacion en el estudio consistiria en responder los i 05 y realizac la técnica Qi Gong

Tu participacion en el estudio es voluntaria, es decir, aun cuando tus papa o mama y/oc apoderado hayan dicho que
puedes participar, si W no quieres hacerio puedes declr que no. Es tu decision si participas o no en el estudio.
También es importante que sepas que, si en un momento dado ya no quieres continuar en el estudio, no habrd
ningun problema, o si no quieres responder a alguna pregunta en particular, tampoco habra problema,

Toda la informacion que nos proporciones y las mediciones que realicemos Nos ayudaran a verificar Ia efectividad
de la écnica Qi Gong para la reduccion de los niveles de estrés en estudiantes de educacion secundaria

Esta inf i6n serd confidencial. Esto quiere decir que no diremos a nade tus respuestas (O RESULTADOS DE
MEDICIONES), sdlo lo sabran las personas que forman parte del equipo de este estudio.

Si aceptas participar, te pido que por favor pongas una (X) en el cuadrito de abajo que dice *Si quiero participar” y
escribe tu nombre

Si no quieres participar, no pongas ninguna (X), ni escribas tu nombre.

[] St quiero participar
Nombre dol participante:
Nombee y firma de la personalinvestigador que obtiene el asentimiento:

2

ESTRELLA SADITH LEON MENESES
DNI: 74897347

Fecha: de
del 2023.
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Anexo 4: Carta de aprobacion de la institucion para la recoleccion de los datos

CARTA DE APROBACION DE LA INSTITUCION PARA LA RECOLECCION DE
LOS DATOS

SOLICITUD PARA LA RECOLECCION DE DATOS PARA LA INSTITUCION
EDUCATIVA 5182 SENOR DE LOS MILAGROS

Lima, 08 de diciembre del 2022
Directora

America Vasquez Garcia

Su despacho

De mi consideracion:

Yo, Leon Meneses Estrella Sadith, identificado con el DNI 74897347, estudiante de
la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Privada Norbert Wiener, le solicito de
la manera mas comedida y atenta me permita el acceso a su alumnado a cargo de la
Institucion 5182 Sefior De Los Milagros que se localiza en la localidad Puente Piedra,
provincia de Puente Piedra para la realizacién de mi proyecto de investigaciéon. El objetivo
de dicha peticion es poder obtener toda la informacién necesaria para comprobar la
“EFECTIVIDAD DE LA TECNICA QI GONG PARA LA REDUCCION DE LOS NIVELES
DE ESTRES EN ESTUDIANTES DE EDUCACION SECUNDARIA EN LA LE. 5182
SENOR DE LOS MILAGROS 2023". El cual tiene como objetivo brindar informacion
relevante y actualizada sobre la prevalencia del estrés académico en los estudiantes de
secundaria.

La informacién que sera recogida sera confidencial y no se usara para ningun otro proposito
que no sea la realizacion de mi proyecto de investigacién. Los datos del cuestionario seran
codificados usando un nimero de identificacion y por lo tanto seran andnimas.

Espero poder contar con su aprobacién para poder llevar a cabo la realizaciéon de mi
proyecto de investigacion. Por la favorable atencion que se digne a dar a la presente
solicitud, anticipo mis mas sinceros agradecimientos.

Atentamente S

if ."1‘\
A A
e

Leon Meneses Estrella Sadith Mg. America Vasquez Garcia
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Anexo 5: Aprobacién del comité de ética

"v COMITE INSTITUCIONAL DE ETICA PARA LA
. - INVESTIGACION
Norbert Wiener

CONSTANCIA DE APROBACION

Lima, 18 de abnl de 2023

Investigadon(a)
Leon Meneses, Estrella Sadith
Exp. N*: 0399-2023

De mu consideracion:

Es grato expresarle mi cordial saludo y a la vez informarle que el Comité Institucional de
Etica para la investigacion de la Universidad Privada Norbert Wiener (CIEI-UPNW)
evalué y APROBO los siguientes documentos:

e Protocolo titulado: “Efectividad de la técnica Qi Gong para la reduccion de los
niveles de estrés en estudiantes de educacion secundaria en Ia LE. 5182 Sefior
de los Milagros 2023" Version 01 con fecha 09/12/2023.

e Formulano de Consentimiento Informado Version 01 con fecha 09/12/2023.

El cual tiene como investigador principal al Sr{a) Leon Meneses, Estrella Sadith y a los
mvestigadores colaboradores (no aplica)

La APROBACION comprende el cumplimiento de las buenas practicas éticas, el balance
ricsgo/beneficio, la calificacién del equipo de investigacion y la confidencialidad de los
datos, entre otros.

El investigador debera considerar los siguientes puntos detallados a continuacion:

1. La vigencia dc la aprobacion es de dos afios (24 meses) a partir de la cmision
de este documento.

2. El Informe de Avances sc presentara cada 6 meses, y el mforme final una vez
concluido el estudio.

3. Toda enmienda o adenda sc deberd presentar al CIEI-UPNW y no podra
implementarse sin la debida aprobacion.

4. Si aplica, la Renovacién de aprobacion del proyecto de investigacion debera
mniciarse tremta (30) dias antes de la fecha de vencimiento, con su respectivo
informe de avance.

Es cuanto informo & usted para su conocimiento y fines pertinentes.

Atentamente.

Avenida Repéblica de Chile N*432. Jesis Maria
Universidad Privada Norbert Wiener

Tekifono: T06-5555 ancxo 1290 Cel 981000498
Comooccomite stncaa uwicnersda pe
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Anexo 6: Programa de intervencién

CRONOGRAMA - DIAGRAMA

Sesiones = Tiempo Contenido
! |20min | Introduccion al estrés con el impacto y los
oo  beneficos de Qi gong en la salud :
2 | 20 min -~ En la segunda semana ensefie las técnicas de

4 respxracnon respnracxén yang tonifica, activa
: Y respiracion yin: seda, calma.
3 | 20 min " En la tercera semana ensefie los dos primeros
- movimientos de la tecnica Ba Duan Jin(sostiene el
- cielo y estirar el arco) del ba duan y jin y
: cercioréndome la calidad del movimiento en la
4 | 20 min " En la cuarta semana ensefie los dos siguientes
movimientos (separar el cielo y tierra y el mirar
hacia atrds ) cerciorindome la calidad del
movimiento y combinando las dos primeras
| | técnicas con la respiracion. |
5 | 20 min " En la quinta semana ensefie los dos siguientes
- movimientos (agarrar los pies y tocar el cielo y el
- balanceo de la cabeza) cerciorandome la calidad
- del movimiento y combinando las técnicas ya
| ) . aprendidas. )
6 | 20 min " En la sexta semana ensefie los dos ultimos
movimientos (golpea con los pufios y la postura de
cierre) cerciorandome la calidad del movimiento y
| combinando las técnicas ya aprendidas. :
7al2 | 20 min " De la séptima a la 12 semana se ejecutaron los
- ocho movimientos (cada movimiento durante 2
Emin con intervalos de 4 min y 1 min de
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Anexo 7: Certificado Qigong
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Anexo 8: Informe del asesor de Turnitin
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