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Nivel de Actividad Física y calidad de sueño en 
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Level of Physical Activity and Sleep Quality in Staff 

Performing Remote Work at Teleatento del Perú 

S.A.C. Lima – 2025 
       

Alarcón Calixto, Ana Claudia1                         Torres Huamán, Caroline Janett1 
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RESUMEN 

En los últimos años, el trabajo remoto se ha consolidado como una modalidad laboral 

ampliamente adoptada en diversos sectores, especialmente en servicios y 

telecomunicaciones. Esta transformación progresiva en la forma de organizar el trabajo 

ha generado cambios notables en los hábitos cotidianos de los empleados, repercutiendo 

de manera directa en sus niveles de actividad física y en la calidad de su descanso. 

Objetivo: Analizar la relación entre el nivel de actividad física y calidad del sueño en el 

personal que realiza labores remotas en la empresa Teleatento del Perú S.A.C., Lima – 

2025. Metodología: Se llevó a cabo un estudio de enfoque cuantitativo, de tipo aplicado 

y diseño correlacional, con una muestra conformada por 80 trabajadores de la mencionada 

empresa. Para la evaluación del nivel de actividad física se utilizó el International 

Physical Activity Questionnaire en su versión corta (IPAQ-short), mientras que la calidad 

del sueño se midió mediante el Índice de Pittsburgh (PSQI). Asimismo, se empleó una 

ficha para la recolección de datos sociodemográficos. Resultados: La mayoría de los 

participantes tenía entre 36 y 60 años (67,5%), predominó el sexo femenino (61,3%) y el 

estado civil soltero (73,8%). En cuanto al nivel de actividad física, el 52,5% presentó un 

nivel bajo, mientras que el 96,3% evidenció una calidad de sueño deficiente. Además, no 

se hallaron asociaciones entre las dimensiones de la actividad física y el nivel de calidad 

del sueño. Conclusión: No se encontró una relación estadísticamente significativa entre 

el nivel de actividad física y la calidad del sueño (r = 0,101; p > 0,05). 
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ABSTRACT 

In recent years, remote work has become firmly established as a common employment 

modality across numerous industries, particularly within the service and 

telecommunications sectors. This ongoing shift in how work is organized has led to 

meaningful changes in the everyday habits of employees, affecting both their physical 

activity patterns and the overall quality of their sleep. Objective: The purpose of this 

study was to examine the relationship between physical activity levels and sleep quality 

among remote employees of Teleatento del Perú S.A.C., Lima – 2025. Methodology: A 

quantitative, applied, and correlational approach was used, with a sample consisting of 

80 employees from the company. Physical activity levels were assessed through the short 

version of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ-short), and sleep 

quality was evaluated using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). A separate 

questionnaire was applied to gather sociodemographic data. Results: The majority of 

participants were between 36 and 60 years of age (67.5%), most were women (61.3%), 

and a large proportion reported being single (73.8%). Regarding physical activity, 52.5% 

of the respondents presented a low level of activity, while 96.3% demonstrated poor sleep 

quality according to the PSQI. Additionally, statistical analysis showed no significant 

association between physical activity and sleep quality. Conclusion: The findings 

indicate that there is no statistically significant relationship between the level of physical 

activity and sleep quality among the evaluated remote workers (r = 0.101; p > 0.05). 

Therefore, differences in physical activity do not appear to have a measurable impact on 

sleep quality within this group. 

Keywords: Physical activity, sleep quality, remote work 
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I. INTRODUCCION 

El trabajo remoto se consolidó inicialmente como una alternativa crucial para afrontar los 

desafíos generados por la pandemia de COVID-19. Durante este periodo, el Ministerio 

de Trabajo y Promoción del Empleo (MTPE) informó un aumento considerable en la 

implementación de esta modalidad, elevando el porcentaje de trabajadores que realizaban 

sus funciones desde casa de 0.3% a 2.4%, lo cual permitió que numerosas organizaciones 

mantuvieran sus operaciones y evitaran una pérdida masiva de puestos laborales (1,2).  

En la actualidad, el teletrabajo continúa siendo aplicado en distintos sectores, respaldado 

por normativas que buscan garantizar condiciones laborales adecuadas y la protección del 

bienestar de los colaboradores (3). Aunque esta forma de empleo ofrece ventajas como 

mayor flexibilidad, autonomía, incremento de la productividad y un fortalecimiento del 

compromiso laboral, diversos estudios han señalado la presencia de efectos negativos 

sobre la salud física y psicológica. Entre estos destacan la sobrecarga de tareas, el 

aumento del sedentarismo, la fatiga, la dificultad para equilibrar las responsabilidades 

personales y profesionales, así como la disminución de la actividad física y la aparición 

de trastornos relacionados con el sueño (4).  

A nivel internacional, también se han evidenciado repercusiones importantes. En Hong 

Kong, se observaron afectaciones tanto físicas como emocionales, además de un 

incremento en los episodios de privación del sueño entre quienes realizaban sus labores 

desde el hogar (5). De manera complementaria, investigaciones desarrolladas en Australia 

identificaron que los trabajadores de entre 35 y 55 años constituyen el grupo más 

propenso a experimentar los efectos adversos del teletrabajo, mientras que en Estados 

Unidos se encontró que las mujeres reportaron un impacto mayor (56.5%) en 

comparación con los hombres (32.1%) (6,7). Estos hallazgos demuestran que la 

modalidad remota puede producir consecuencias diferentes según el sexo y el grupo 

etario, reforzando la necesidad de examinar estas variables en entornos laborales diversos. 

Paralelamente, la Organización Mundial de la Salud advierte que alrededor del 60% de la 

población mundial no cumple con los niveles mínimos de actividad física recomendados 

para mantener un estado óptimo de salud, una situación que se intensificó durante la 

pandemia, especialmente en individuos que trabajaban de manera remota (8). Esta 

tendencia fue confirmada en una investigación realizada en Holanda con 33 mil 
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trabajadores, donde el 33% realizaban teletrabajo, cuyos resultados mostraron una 

reducción notable en la actividad física antes de la pandemia y muchos realizaban 

ejercicio vigoroso, pero solo el 9% mantuvo ese nivel durante la crisis, mientras que un 

15% declaró no realizar actividad física en absoluto (9). En el Perú se observaron patrones 

similares. Los estudios indican que los trabajadores remotos disminuyeron 

significativamente su actividad física, con mayor afectación en las mujeres, y que cerca 

del 84% presentó alteraciones en la calidad del sueño, evidenciando un impacto 

considerable en su bienestar integral (10). 

 El sueño, entendido como un proceso biológico fundamental, es determinante para la 

recuperación corporal, la regulación emocional y el adecuado funcionamiento cognitivo 

requerido para las actividades diarias. No obstante, informes recientes de la Worldwide 

Independent Network of MR señalan que entre 2021 y 2025 la prevalencia de mala 

calidad del sueño aumentó de 35% a 38%, lo que representa un problema de creciente 

preocupación global (11). La literatura científica también ha demostrado que el 

teletrabajo puede agravar las dificultades vinculadas al descanso nocturno. Alfonso y 

cols, identificaron que el 74% de los trabajadores remotos a tiempo completo presentaba 

mala calidad de sueño, con mayor incidencia en hombres (12). Asimismo, en el contexto 

peruano se registró un empeoramiento del sueño durante la pandemia, asociado al 

incremento de las exigencias cognitivas y emocionales propias de esta modalidad laboral 

(13).  

En conjunto, estas evidencias sugieren que tanto la actividad física como la calidad del 

sueño se han visto afectadas por el trabajo remoto, lo cual resalta la importancia de 

continuar investigando este fenómeno. Bajo este panorama, comprender cómo esta 

modalidad instaurada desde la pandemia sigue influyendo en la salud integral resulta 

esencial. La mayor carga laboral, la ausencia de desplazamientos diarios y la alteración 

de las rutinas de descanso son factores que pueden afectar de manera sostenida el 

bienestar físico y mental. Por ello, analizar la relación entre nivel de actividad física y 

calidad del sueño es clave para identificar riesgos y plantear intervenciones oportunas. En 

este contexto, el objetivo del presente estudio es determinar la relación entre el nivel de 

actividad física y el nivel de calidad del sueño en trabajadores remotos de Teleatento del 

Perú S.A.C., Lima – 2025. 
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II. MÉTODOLOGIA 

La investigación fue de carácter aplicado, orientada a generar conocimientos para 

describir una problemática y proponer posibles soluciones. Se adoptó un diseño 

correlacional, mediante el cual se analizaron dos o más variables para determinar su grado 

de asociación a través de técnicas estadísticas. Además, se empleó un enfoque 

cuantitativo, ya que la recolección y el análisis de la información se realizó mediante la 

medición de las variables y que además permitieron responder las preguntas del estudio 

y reconocer nuevas perspectivas. Participaron 80 trabajadores que realizan trabajo remoto 

en la empresa Teleatento del Perú S.A.C. Aunque el universo resultante estuvo dado 

por 100 trabajadores, la muestra resultante estuvo dada por la exclusión de 

aquellos que hayan llenado los cuestionarios con información incompleta, 

trabajadores que tengan alguna disfunción musculoesquelética y dentro de inclusión; se 

tomó en cuanta los trabajadores que hayan firmado el consentimiento    informado y que 

estén en el rango de edades de 30 a 60 años. El tipo de muestreo fue no probabilístico donde 

por criterios de los investigadores se seleccionarán a los participantes (14). 

Los cuestionarios utilizados en el presente estudio se aplicaron en un tiempo estimado de 

15 minutos aproximadamente. Se remitió un correo electrónico al gerente de la empresa 

con el fin de solicitar una reunión virtual. Durante dicha reunión, se expuso el propósito 

de la investigación, se requirió la información referente al personal y se gestionaron las 

autorizaciones y permisos pertinentes para la ejecución del estudio. Una vez concedida la 

autorización, se programó una reunión virtual con los trabajadores, en la cual se explicó 

de manera detallada el estudio y se solicitó el consentimiento informado de los 

participantes. Tras obtener dicho consentimiento, se enviaron las encuestas mediante un 

formulario de Google con el objetivo de recopilar la información necesaria. Estas 

encuestas constituyeron los instrumentos correspondientes a las variables actividad física 

y calidad de sueño, validados a través del IPAQ en su versión corta y del cuestionario de 

Pittsburgh, respectivamente. Los trabajadores completaron los instrumentos de forma 

adecuada y dentro del tiempo establecido, lo que garantizó la calidad de los datos 

obtenidos para su posterior análisis.  

Para el desarrollo del presente trabajo de investigación, se gestionó la autorización 

correspondiente ante el comité de ética de la Universidad Norbert Wiener, así como del 

lugar donde se llevó a cabo el estudio. Asimismo, la investigación fue sometida a la 
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revisión del software Turnitin con el propósito de asegurar la originalidad de todo el 

contenido presentado. El trabajo se ejecutó siguiendo estrictamente los principios 

bioéticos esenciales, entre ellos la no maleficencia, la beneficencia y la justicia, 

garantizando en todo momento la protección y el respeto hacia los participantes. Del 

mismo modo, se consideraron las disposiciones de la Declaración de Helsinki, la cual 

enfatiza la dignidad del individuo, su autonomía para decidir sobre su participación y el 

derecho a recibir información clara y completa respecto a los posibles riesgos y beneficios 

derivados del estudio. La selección de participantes se limitó exclusivamente a los 

trabajadores que realizan trabajo remoto y que brindaron su consentimiento informado de 

manera voluntaria, asegurándose la confidencialidad de los datos mediante la asignación 

de códigos únicos e irreversibles. Además, se tomaron medidas adicionales para 

resguardar la privacidad, tales como el resguardo seguro de los documentos y el acceso 

restringido solo al equipo investigador. Los resultados obtenidos contribuyeron de forma 

significativa a la comprensión del fenómeno estudiado y permitieron alcanzar de manera 

más precisa los objetivos planteados. Asimismo, los hallazgos generaron nuevas líneas 

de reflexión que podrían servir como base para investigaciones posteriores relacionadas 

con la realidad laboral y el bienestar del personal que realiza trabajo remoto. 

III.  RESULTADOS 

 

Participaron 80 trabajadores de la empresa Teleatento Perú S.A.C. A continuación, se 

presentan los resultados. 

Tabla 1: Características sociodemográficas 

           Datos generales  Frecuencia Porcentaje 

 30-35 años 26 32,5% 

Edad 36-60 años 54 67,5% 

    

   Sexo            

Femenino 

Masculino 

49 

31 

61,3% 

38,8% 

 Casado 20 25,0% 

Grado 
Soltero 

Divorciado 

59 

1 

73,8% 

1,3% 

 Total 80 100 

Fuente: Elaboración propia.  

Interpretación: En la tabla 1 se observan, los datos sociodemográficos, donde se 

aprecia que el 67,5% de los trabajadores tenía entre 36 y 60 años. Asimismo, el 61,3% 
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correspondía al sexo femenino, y del mismo modo, se observó que el 73,8% de los 

participantes son solteros. 

Tabla 2: Nivel de actividad física  

 

 

 

 

 

 

Interpretación: En la tabla 2 se observa, los resultados derivados de la aplicación del 

International Physical Activity Questionnaire, donde el 52,5% de los trabajadores se 

ubicó en el nivel bajo de actividad física. 

Tabla 3: Nivel de calidad de sueño  

 

 

 
 

    Fuente: Elaboración propia 

 

Interpretación: En la tabla 3 se observa, los resultados derivados de la aplicación del 

índice de calidad de sueño de Pittsburgh, donde el 96,3% de los trabajadores presentan 

un nivel bajo en su calidad de sueño. 

Tabla 4: Relación entre el nivel de actividad física y nivel de calidad de sueño 

 

Actividad 

física vigorosa 

Calidad de 

sueño 

 

 

Rho de 

Spearman 

Actividad física 

vigorosa 

Coeficiente de 

correlación 

1,000 ,111 

Sig. (bilateral) . ,326 

N 80 80 

Calidad de sueño Coeficiente de 

correlación 

,111 1,000 

Sig. (bilateral) ,326 . 

N 80 80 
Fuente: Elaboración propia 

 

 Frecuencia Porcentaje 

Nivel de 

actividad física 

Alto 10 12,5% 

Moderado 28 35,0% 

Bajo 42 52,5% 

 Total 80 100% 
Fuente: Elaboración propia 

 

 Frecuencia Porcentaje 

Nivel de calidad de 

sueño 

Buena 3 3,8% 

Mala 77 96,3% 

Total 80 100% 
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Interpretación: En la tabla 4 se observa que no existe una relación estadísticamente 

significativa entre el nivel de actividad física y la calidad del sueño (r = 0,101; p > 0,05), 

según el coeficiente Rho de Spearman empleado para el análisis. 

 

Tabla 5: Relación entre las dimensiones de la actividad física y la calidad de sueño 

Fuente: Elaboración propia 

 

Interpretación: En la tabla 5, correspondiente al análisis de correlación entre las 

cuatro dimensiones del nivel de actividad física y la calidad del sueño, se observa que 

ninguna presenta una relación estadísticamente significativa, según los coeficientes 

Rho de Spearman obtenidos. En primera instancia, la dimensión de actividad vigorosa 

muestra un coeficiente bajo (r = 0,111; p > 0,05). De igual modo, la dimensión 

moderada presenta un coeficiente prácticamente nulo (r = 0,023; p > 0,05). La 

dimensión caminata refleja un patrón similar, con un coeficiente mínimo (r = 0,009; p 

> 0,05). Por último, la dimensión sentada muestra un coeficiente (r = –0,193; p > 0,05). 

IV. DISCUSION 

El objetivo de la presente investigación fue determinar la relación entre el nivel de 

actividad física y la calidad de sueño del personal que realiza trabajo remoto en Teleatento 

del Perú S.A.C. Lima 

Después del análisis e interpretación de los resultados del presente estudio y de los 

antecedentes tomados en cuenta, se puede generar los siguientes párrafos de discusión: 

En cuanto a la correlación entre el nivel de actividad física y la calidad del sueño, se 

observó que no existe una relación significativa (r = 0,101; p > 0,05), lo cual coincide con 
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lo reportado por Saldarriaga e Inoñan (15), quienes también hallaron una significancia de 

0,285. Esta coincidencia podría explicarse porque ambos estudios evaluaron poblaciones 

con patrones de actividad física y condiciones de descanso relativamente heterogéneas, 

lo que dificulta que una variable influya directamente en la otra. Sin embargo, estos 

resultados difieren de los de Balladares (16), quien obtuvo una significancia de 0,000, lo 

que indica una relación entre ambas variables. Esta discrepancia puede deberse a 

diferencias en las características de la muestra; como edad, estilo de vida o nivel de 

actividad física predominante además de variaciones en el tamaño muestral, los 

instrumentos aplicados o los contextos sociolaborales, factores que pueden modificar la 

forma en que la actividad física se asocia con la calidad del sueño. 

En cuanto a las características sociodemográficas, se observó que el 61,3% de los 

participantes corresponde al género femenino, resultado coherente con estudios previos 

como los de Llanos et al. (17) con 58,4%, Yanamango et al. (18) con 76,29%, Saldarriaga 

e Inoñan (15) con 70,8%, Ortega et al. (19) con 52% y Lipert et al. (20) con 85,8%, lo 

que sugiere contextos donde la presencia femenina suele ser predominante. Respecto a la 

edad, el 67,5% de la muestra se ubicó entre 36 y 60 años, en contraste con Ortega et al. 

(18), quienes reportaron un 56% entre 25 y 35 años, y con Llanos et al. (17), donde el 

50% tenía entre 20 y 30 años, lo que indica que estos autores trabajaron con poblaciones 

más jóvenes. No obstante, los datos coinciden con Saldarriaga e Inoñan (15), quienes 

hallaron que la mitad de sus participantes pertenecía a este mismo grupo etario, 

probablemente por tratarse de poblaciones adultas con trayectorias laborales similares. 

Finalmente, el 73,8% de los encuestados declaró ser soltero, porcentaje cercano al 

informado por Ortega et al. (19), posiblemente debido a contextos sociales similares entre 

ambas investigaciones. 

Respecto al nivel de actividad física, se identificó que el 52,5% presenta un nivel bajo. 

Esta tendencia concuerda con lo planteado por Lipert, et al. (20), donde el 49% de la 

muestra se clasificó en la misma categoría, así como con Dubinina y Korostovtseva (21), 

quienes reportaron un 54%. Esta correspondencia podría deberse a que ambos estudios 

evaluaron poblaciones con características similares, como jornadas laborales extensas, 

hábitos sedentarios o entornos ocupacionales que limitan la práctica regular de actividad 

física. Asimismo, es probable que los contextos sociolaborales en los que se realizaron 

estas investigaciones compartan factores que favorecen niveles reducidos de actividad 

física, entre ellos cargas laborales elevadas, disponibilidad limitada de tiempo libre o 
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escasa promoción de conductas saludables. En contraste, los resultados difieren de los 

obtenidos por Yanamango et al. (18), quienes reportaron un 43,30% de actividad física en 

el nivel vigoroso, y de Balladares (16), quien documentó un predominio de actividad 

vigorosa del 55%. Estas variaciones podrían explicarse por el hecho de que dichas 

investigaciones trabajaron con poblaciones de perfiles distintos, posiblemente 

conformadas por sujetos más jóvenes, estudiantes, personas con mayor tiempo para 

ejercitarse o individuos vinculados a programas formales de actividad física. 

En relación con la calidad del sueño, el 96,3% de los participantes presentó niveles 

deficientes, concordando con lo reportado por Balladares (16), Lipert et al. (20), Dubinina 

y Korostovtseva (21) y Ortega et al. (19), quienes registraron 47,5%, 64%, 59% y 73,9%, 

respectivamente. Esta coincidencia podría deberse a que las poblaciones evaluadas en 

dichos estudios enfrentaban condiciones similares que afectan el descanso, como estrés 

elevado, jornadas demandantes o hábitos poco saludables. No obstante, estos resultados 

contrastan con los de Llanos et al. (17), donde el 65,7% presentó una buena calidad de 

sueño, probablemente porque su muestra incluía participantes con estilos de vida más 

favorables, menor carga laboral o mejores prácticas de higiene del sueño, además de 

posibles diferencias metodológicas o contextuales entre los estudios. 

Finalmente, de acuerdo con la correlación entre las dimensiones de la actividad física y 

la calidad de sueño, los análisis evidenciaron que la actividad física vigorosa no presenta 

asociación significativa con la calidad del sueño (r = 0,111; p > 0,05). De igual modo, no 

se identificó vínculo alguno en la dimensión moderada (r = 0,023; p > 0,05) ni en la 

correspondiente a la caminata (r = 0,009; p > 0,05). Asimismo, la dimensión sentada 

tampoco mostró relación estadísticamente significativa (r = -0,193; p > 0,05). No 

obstante, el análisis de antecedentes no permitió encontrar estudios previos que ofrezcan 

puntos de contraste o respaldo para este comportamiento estadístico. 

V. CONCLUSIONES 

• En el presente estudio se concluye que no hay relación significativa entre el nivel 

de actividad física y la calidad de sueño, aportando evidencia sobre la 

independencia de ambas variables en esta población. 

• De acuerdo con las características sociodemográficas, se encontró una mayor 

predominancia en el sexo femenino con un 61,3%, en relación con la edad; 67,5% 

en aquellos de 36 a 60 años y en el estado civil, el 73,8% son solteros. 
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• Se encontró que el 52,5% presenta bajo nivel de actividad física 

• El 96,3% evidencia mala calidad de sueño. 

• Se concluye que no hay relación significativa entre las dimensiones del nivel de 

actividad física y la calidad de sueño, aunque la actividad física es un factor 

relevante para la salud, no constituye un predictor directo de la calidad del sueño 

en este grupo, lo cual orienta futuras intervenciones y estudios hacia otros factores 

asociados al descanso 
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VII. ANEXOS 

 

Anexo 1: Validación de los instrumentos por juicio de expertos 
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Nivel de Actividad Física y Calidad de sueño en personal que realiza trabajo 

remoto en Teleatento del Perú S.A.C., Lima - 2025 

N° Dimensiones/ítems Pertinencia1 Relevancia2 Claridad3 Sugerencias4 

Variable 1: Actividad física SI NO SI NO SI NO   

1 Durante los últimos 7 

días, ¿en cuántos 

realizo actividades 

físicas intensas tales 

como levantar pesos 

pesados, cavar, 

ejercicios hacer 

aeróbicos o andar 

rápido en bicicleta? 

 X    X   X      

2 Habitualmente, 

¿cuánto tiempo en 

total dedicó a una 

actividad física 

intensa en uno de 

esos días? 

 X   X     X     

3 Durante los últimos 7 

días, ¿en cuántos días 

hizo actividades 

físicas moderadas 

tales como 

transportar pesos 

livianos, o andar en 

bicicleta a velocidad 

regular? No incluya 

caminar 

X    X    X      

4 Habitualmente, 

¿cuánto tiempo en 

total dedicó a una 

actividad física 

moderada en uno de 

esos días? 

X    X     X     
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5 Durante los últimos 7 

días, ¿en cuántos días 

caminó por lo menos 

10 minutos seguidos? 

 X   X    X      

6 Habitualmente, 

¿cuánto tiempo en 

total dedicó a 

caminar en uno de 

esos días? 

 X   X    X      

7 Durante los últimos 7 

días, ¿cuánto tiempo 

pasó sentado durante 

un día hábil? 

 X    X    X     

Variable 2:  Calidad de 

sueño 

SI NO SI NO SI NO   

1 En las últimas 4 

semanas, 

normalmente ¿cuál 

ha sido su hora de 

irse a acostar? 

 X   X    X      

2 En las últimas 4 

semanas, 

normalmente 

¿cuánto tiempo habrá 

tardado en dormirse 

(conciliar el sueño) 

en las noches? 

 X   X     X     

3 En las últimas 4 

semanas, 

habitualmente ¿A 

qué hora se levantó 

de la cama por la 

mañana y no ha 

vuelto a dormir? 

(Utilice sistema de 

24 horas) 

 X    X   X      
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4 En las últimas 4 

semanas, en 

promedio, ¿cuántas 

horas efectivas ha 

dormido por noche? 

 X   X    X      

5 En las últimas 4 

semanas, ¿Cuántas 

veces ha tenido 

problemas para 

dormir a causa de: 

 X    X    X     

6 En las últimas 4 

semanas, (marcar la 

opción más 

apropiada). 

X    X    X      

1.1 ¿Cuántas veces habrá 

tomado medicinas 

para dormir por su 

cuenta? 

 X   X    X      

1.2 ¿Cuántas veces habrá 

tomado medicinas 

para dormir recetadas 

por el médico? 

 X   X     X     

7 En las últimas 4 

semanas (marcar la 

opción más 

apropiada) 

 X    X   X      

1.3 ¿Cuántas veces ha 

sentido somnolencia 

(o mucho sueño), 

cuando conducía, 

comía o desarrollaba 

alguna otra 

actividad? 

 X    X   X      
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1.4 ¿Cuántas ¿Ha 

representado para 

usted mucho 

problema el 

“mantenerse 

despierto(a) cuando 

conducía, comía o 

desarrollaba alguna 

otra actividad? 

 X    X    X     

8 ¿Qué tanto problema 

ha tenido para 

mantenerse animado 

(a) o entusiasmado 

(a) al llevar a cabo 

sus tareas o 

actividades? 

X    X    X      

9 ¿Cómo valoraría o 

calificaría la calidad 

de su sueño? 

X    X     X     
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Anexo 2. Validación de instrumentos  

Cuestionario Internacional de Actividad Física (version corta) 

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FÍSICA (IPAQ)  

Nos interesa conocer el tipo de actividad física que usted realiza en su vida cotidiana. 

Las preguntas se referirán al tiempo que destinó a estar activo/a en los últimos 7 días.  

 

1.       Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos realizó actividades físicas intensas tales como levantar 

pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aeróbicos o andar rápido en bicicleta? 

Días por semana (indique el número)   

Ninguna actividad física intensa (pase a la pregunta 3)   

2.       Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a una actividad física intensa en uno de esos días? 

Indique cuántas horas por día   

Indique cuántos minutos por día   

No sabe/no está seguro   

3.       Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos días hizo actividades físicas moderadas tales como 

transportar pesos livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular? No incluya caminar 

Días por semana (indicar el número)   
Ninguna actividad física moderada (pase a la pregunta 5)   

4.       Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a una actividad física moderada en uno de esos 

días? 

Indique cuántas horas por día   

Indique cuántos minutos por día   

No sabe/no está seguro   

5.       Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos días caminó por lo menos 10 minutos seguidos? 

Días por semana (indique el número)   

Ninguna caminata (pase a la pregunta 7)   

6.       Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a caminar en uno de esos días? 

Indique cuántas horas por día   

Indique cuántos minutos por día   

No sabe/no está seguro   
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7.       Durante los últimos 7 días, ¿cuánto tiempo pasó sentado durante un día hábil? 

Indique cuántas horas por día   

Indique cuántos minutos por día   

No sabe/no está seguro   
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Índice de Calidad de Sueño de Pittsburgh (PSQI)  

Índice de calidad de sueño de Pittsburgh 

1. En las últimas 4 semanas, normalmente ¿cuál ha sido su hora de irse a acostar? 

(utilice sistema de 24 horas) 

Escriba la hora habitual en que se acuesta: /__/__/ 

2. En las últimas 4 semanas, normalmente ¿cuánto tiempo habrá tardado en dormirse 

(conciliar el sueño) en las noches? 

Escriba el tiempo en minutos: __/__/__/ 

3. En las últimas 4 semanas, habitualmente ¿A qué hora se levantó de la cama por la 

mañana y no ha vuelto a dormir? (Utilice sistema de 24 horas) 

Escriba la hora habitual de levantarse: /__/__/ 

4. En las últimas 4 semanas, en promedio, ¿cuántas horas efectivas ha dormido por 

noche? 

Escriba la hora que crea que durmió: /__/__/ 

5. En las últimas 4 semanas, ¿Cuántas veces ha tenido problemas para dormir a causa 

de: 
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6. En las últimas 4 semanas, (marcar la opción más apropiada).  

 

 Ninguna 

vez en el 

último mes 

Menos de 

una vez a la 

semana 

1 o 2 veces a 

la semana 

3 o más 

veces a la 

semana  

No 

responde   

 0 1 3 4 - 

1.1. ¿Cuántas veces habrá tomado medicinas para 

dormir por su cuenta? 

     

1.2. ¿Cuántas veces habrá tomado medicinas para 

dormir recetadas por el médico? 

     

 

7.En las últimas 4 semanas (marcar la opción más apropiada).  

 

 Ninguna 

vez en el 

último mes 

Menos de 

una vez a la 

semana 

1 o 2 veces a 

la semana 

3 o más 

veces a la 

semana  

No 

responde   

 0 1 3 4 - 

 Ninguna 

vez en el 

último mes 

Menos de 

una vez a la 

semana 

1 o 2 veces 

a la 

semana 

3 o más 

veces a la 

semana 

No 

responde  

 0 1 3 4 - 

No poder quedarse dormido(a) en la primera 

media hora  

     

Despertarse durante la noche o la madrugada      

Tener que levantarse temprano para ir al baño      

No poder respirar bien       

Toser o roncar ruidosamente       

Sentir frío      

Sentir demasiado calor      

Tener pesadillas o “malos sueños”      

Sufrir dolores      

Otras razones (Especifique)      



 

34  

1.3. ¿Cuántas veces ha sentido somnolencia (o 

mucho sueño), cuando conducía, comía o 

desarrollaba alguna otra actividad? 

     

1.4. ¿Cuántas ¿Ha representado para usted mucho 

problema el “mantenerse despierto(a)”cuando 

conducía, comía o desarrollaba alguna otra 

actividad? 

     

 

8.  ¿Qué tanto problema ha tenido para mantenerse animado (a) o entusiasmado (a) al 

llevar a cabo sus tareas o actividades? (acepte una respuesta).  

 

0 Nada   

1 Poco  

2 Regular o moderado  

3 Mucho o bastante  

 

9. ¿Cómo valoraría o calificaría la calidad de su sueño? 

 

0 Bastante bueno  

1 Bueno  

2 Malo  

3 Bastante malo  

 

Luna Solís Y, Robles Arana Y, Agüero Palacios Y. Validación del Índice de Calidad de Sueño 

de Pittsburgh en una muestra peruana: Publicado: 5 de enero de 2016. Anales de Salud Mental 

[Internet]. 2023;31(2): Páginas: 23-30. Disponible en: 

https://openjournal.insm.gob.pe/revistasm/asm/article/view/91  

 

 

 

 

 

 

https://openjournal.insm.gob.pe/revistasm/asm/article/view/91
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Anexo 3. Carta de aprobación del Comité de Ética e Integridad Científica de la 

Universidad 
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Anexo 4. Consentimiento Informado 

Consentimiento Informado 

Instituciones: Universidad Privada Norbert Wiener 

Investigadores: Torres Huaman, Caroline Jannet y Alarcón Calixto Ana Claudi 

Título: Nivel de Actividad Física y calidad de sueño en personal que realiza trabajo 

remoto en Teleatento del Perú S.A.C. Lima – 2025 

 

Propósito del estudio  

Le invitamos a participar en esta investigación cuyo fin es analizar cómo la actividad 

física se relaciona con la calidad de sueño en personal que realiza trabajo remoto. Este 

estudio forma parte del proceso académico de las investigadoras y cuenta con la 

aprobación institucional correspondiente. 

El impacto del problema de la investigación se centra en identificar cual es la relación 

entre las dimensiones de actividad física y calidad de sueño, con este proyecto se busca 

aportar evidencia al campo de la fisioterapia sobre los trabajadores remotos. 

Procedimiento  

Si usted decide participar en la investigación se realizará lo siguiente (enumerar los 

procedimientos del estudio): 

1. Se realizará una encuesta donde se recogerán datos personales y algunas preguntas.  

2. Encuestas mediante un formulario de Google, este cuestionario durará 20 minutos y 

se finaliza indicando que los resultados serán tratados con estricta confidencialidad.   

Riesgos  

Por la participación del estudio no se presenta riesgos para usted. No obstante, al 

responder los cuestionarios sobre su nivel de actividad física y calidad de sueño podría 
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experimentar cierta incomodidad emocional o fatiga leve al reflexionar sobre aspectos 

personales relacionados con su salud o rutina diaria. Esta incomodidad es mínima y no 

representa un peligro. Es importante destacar que su participación es voluntaria, por lo 

tanto, si en algún momento se siente incómodo o decide no continuar, podrá retirarse sin 

ninguna consecuencia. La información que proporcione será tratada con total 

confidencialidad y anonimato. 

Beneficios:  

Al participar en este estudio, usted podrá obtener información valiosa sobre su nivel de 

actividad física y la calidad de sueño.  Asimismo, su colaboración contribuirá al 

desarrollo de nuevas estrategias en programas de ejercicio terapéutico, pausas activas 

estructuradas, recomendaciones ergonómicas, pautas de higiene del sueño, esto ayudará 

a los trabajadores a sentirse mejor y prevenir enfermedades crónicas asociadas al 

sedentarismo. 

Costos e incentivos:  

Usted no deberá pagar nada por la participación. Tampoco recibirá ningún incentivo 

económico ni medicamentos a cambio de su participación. 

Confidencialidad:  

Se guardará la información con códigos y no con nombres. Si los resultados de este 

estudio son publicados, no se mostrará ninguna información que permita su 

identificación. Sus archivos no serán mostrados a ninguna persona ajena al estudio. 

Derechos del participante: 

Si usted se siente incómodo durante el proceso de recolección de datos, podrá retirarse 

de este en cualquier momento, o no participar en una parte del estudio sin perjuicio 

alguno. Si tiene alguna inquietud o molestia, no dude en preguntar al personal del 
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estudio. Puede comunicarse con ellas de nombre Ana Claudia Alarcón Calixto al 

932652562 o anaclaudiaalarconcalixto@gmail.com y Caroline Janett Torres Huamán, al 

966427867 o torrescaroline371@gmail.com o al comité que validó el presente estudio, 

Dra. Yenny M. Bellido Fuentes, presidenta del Comité de Ética para la investigación de 

la Universidad Norbert Wiener, tel. +51 924 569 790. E-mail: comite.etica@ 

uwiener.edu.pe  

Consentimiento: 

Acepto voluntariamente participar en este estudio. Comprendo qué cosas pueden pasar 

si participo en el proyecto. También entiendo que puedo decidir no participar, aunque 

yo haya aceptado y que puedo retirarme del estudio en cualquier momento. Recibiré una 

copia firmada de este consentimiento.  

 

Participante                                                                            Investigador 

Nombres:                                                                                Nombres: 

DNI:                                                                                        DNI: 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:anaclaudiaalarconcalixto@gmail.com
mailto:torrescaroline371@gmail.com
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Anexo 5. Carta de aceptación de la empresa 

 

 

 

 

 

 

 



 

40  
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Anexo 6. Informe de Turnitin  
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