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RESUMEN 
 

 
Esta investigación se realizó con el objetivo de Identificar cómo influye el Programa Pausa 

Activa en el estado emocional de alumnos del 6to grado primaria de la I.E N°20341 Madre 

Teresa de Calcuta del distrito de Santa María Chonta, 2023, el tipo de investigación fue cuasi 

experimental. Se realizó la muestra no probabilística de 28 alumnos del 6to grado (14 grupo 

control y 14 grupo experimental). Para la variable del programa pausa activa (introducción, 

compensatorio y de relajamiento) se realizó 10 sesiones, su duración oscilo entre 10 minutos 

y fueron aplicados de forma práctica y para la variable estado emocional se aplicó la escala 

de Likert (cuestionario). Para determinar la validez del instrumento se utilizó el juicio de 

expertos que dio aplicable y para determinar su fiabilidad se utilizó la prueba de 

confiabilidad estadística KR20. Los resultados que arrojó la probabilidad de distribución 

normal mostraron que el programa pausa activa si influye significativamente en el estado 

emocional de los estudiantes. Por ello se concluyó que se debe seguir trabajando con este 

programa a fin de mejorar el estado emocional en los estudiantes y ser aplicados en todos 

los grados. 

 

 
Palabras claves: Pausa, programa, metodología, energía, estado emocional, ejercicios, 

salud. 
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ABSTRACT 
 
 
 
 

This research was carried out with the objective of Identifying how the Active 

Pause Program influences the emotional state of 6th grade primary school students of the 

I.E N°20341 Madre Teresa de Calcutta of the Santa María Chonta district, 2023, the type 

of research is quasi experimental. The non-probabilistic sample was carried out consisting 

of 28 6th grade students (14 control group and 14 experimental group. For the variable of 

the Active pause program, 10 sessions were carried out whose dimensions are introductory 

active pause, compensatory and relaxation, their duration ranges between 10 minutes that 

were applied in a practical way and for the emotional state variable, the Likert scale 

(questionnaire) was applied, where they are related to its dimensions: Emotional 

awareness, Emotional control, Emotional autonomy, Socio-emotional skills and skills for 

life and well-being , the elaboration of which was carried out by the thesis student 

supported by the guidelines of the socio-emotional kit, Teaching Health Booklet (Minedu) 

or others. The results made it possible to verify that there is an improvement in terms of the 

emotional state of the students and it is recommended to implement the application of this 

program in the various grades. 

 
Keywords: Pause, program, methodology, energy, emotional state, exercises, health. 
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INTRODUCCIÓN 
 

 
El trabajo está orientado a como la aplicación del Programa pausa activa sirve como 

estrategia para mejorar el estado emocional de las personas. 

Durante los últimos años la pandemia a nivel mundial por el COVID 19, ha generado 

cambios emocionales en la vida de las personas, debido al aislamiento social, estar alejados 

de sus familias, amigos, problemas en el hogar, perdidas de trabajo, esto ha ido desgastando 

el aspecto emocional, Los más perjudicados según las estadísticas son los niños porque 

presentan problemas de conducta, dificultades de atención y los adolescentes enfrentan 

problemas de salud mental o emocional. Estas secuelas que ha dejado el COVID aún 

persisten. Para tal efecto se ha optado por aplicar el Programa denominado Pausa Activa 

que pueden ser desarrolladas antes, durante o al culminar las actividades académicas o 

laborales para prevenir, compensar y para relajar los músculos el cuerpo o la mente y evitar 

el desgate emocional y mejorar el estado emocional. 

El trabajo se ha dividido en capítulo de tal manera que al leerlo sea de fácil entendimiento 

por el público interesado. 

CAPITULO I. Descripción de la problemática y a partir de ella se han establecido los 

problemas de investigación y sus respectivos objetivos, así como la justificación del trabajo, 

entre otros. 

CAPITULO II. Marco teórico, se trabajado los antecedentes, la teoría, lo que ha permitido 

entender mejor el Programa pausa activa se aplicara como estrategia en el estado emocional. 

CAPITULO III. Se ha trabajado la metodología que permite saber qué tipo de investigación 

técnica, Instrumentos; población, muestra confiabilidad, validación. 

CAPITULO IV. Se presenta los resultados y a partir de allí proponer para mejorar la 

situación actual. 

Le acompañan al trabajo los anexos que están conformados por los instrumentos que servirán 

para otras propuestas de investigación en el futuro. 
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CAPÍTULO I 

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

 
1.1 Descripción de la realidad problemática 

 
Actualmente La Organización Mundial de la Salud, refiere a la salud mental, al 

estado de equilibrio y bienestar que permite a la persona desarrollar su potencial, hacer frente 

a las tensiones de manera efectiva, y así laborar de forma efectiva contribuyendo en su 

trabajo. Cabe precisar que durante la pandemia a nivel mundial muchas las familias tuvieron 

que quedarse dentro de sus hogares quedando con baja interacción social, algunas familias 

se vieron aisladas, otros se separaron, hubo maltrato, defunciones dentro del hogar, 

observando un impacto negativo en la salud mental, como indican los datos estadísticos. 

Como se aprecia los datos brindados por la UNICEF, el COVID 19 ha adquirido efecto 

significativo en el bienestar psicológico en los adolescentes, jóvenes de Latinoamérica y el 

Caribe, con edades alcanzadas entre los 13 a 29 años, esta encuesta refiere que tres de cada 

cuatro personas solicitaron ayuda para su salud mental, y el 43% de ellas eran mujeres. 

(UNICEF, 2020) 

Según lo indicado en el Perú de acuerdo con el Ministerio de Salud, MIMP y UNICEF, cuyo 

informe durante la pandemia de COVID- 2019 (2020), los niños experimentaron trastornos 

mentales o emocionales. Por ello el jefe del Hospital Víctor Larco Herrera, Iván Lizárraga 

Ramos, señala e indica que la interacción de padres e hijos se ha deteriorado en muchos 

hogares en la actualidad, ello pone en riesgo la parte psicológica de los adolescentes debido 

a la falta de apego y atención. 

De acuerdo a los datos estadísticos, el 36.5% los niños entre 1 a 5 años y el 32.6% de 6 a 11 

años presentan problemas de conducta o dificultades de atención. Además, el 29.6% de los 

adolescentes de 12 a 17 años tienen riesgo de enfrentar problemas de salud mental o 

emocional. (Diario El Peruano, 2023; UNICEF, 2020) 
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Según el Ministerio de salud (2022) a cargo de la Psiquiatra Herrera. Señalo que las personas 

están con una sobre carga de estrés debido a que no pueden modular sus emociones, para 

ello recomiendo practicar 15 a 20 minutos de ejercicios, como las pausas o gimnasia laboral 

de forma diaria. Similar afirmación brindo el Instituto Peruano del Deporte (2021) durante 

la pandemia ganó mayor reconocimiento debido a sus programas como "actívate en casa" 

que es un programa bajo la DNRPD. Su objetivo principal es promover la actividad física 

dentro del hogar utilizando videos cortos con rutinas variadas. Estas rutinas están dirigidas 

a personas de todas las edades, sin importar las diferencias individuales. 

Estos programas permitieron al IPD contribuir a la sociedad a mejorar la salud mental por 

medio de la realización de ejercicios físicos. Hasta ahora 284,736 personas se han 

beneficiado de estas iniciativas. Ahora en la actualidad se sigue implementando la Gimnasia 

laboral, pero de modo presencial que llega a 179,869 beneficiarios, el programa busca 

involucrar a la mayor cantidad de instituciones públicas en el desarrollo de la actividad física, 

fomentar la práctica de ejercicio en casa durante el trabajo remoto y ayudar a mejorar el 

estilo de vida a través de los programas virtuales. 

De la misma forma, los estudiantes de nuestra I.E. N°20341 “Madre Teresa de Calcuta”,

Chonta- Distrito de Santa María, no son ajenos al presentar cambios en su estado emocional. 

Durante estos últimos años hemos estado atravesando una situación difícil y complicada, ya 

que la pandemia por el COVID ha hecho que nuestros alumnos de los diversos grados 

trabajen de manera remota desde sus hogares. Algunos de nuestros estudiantes tuvieron 

dificultades para poder realizar sus actividades académicas de manera adecuada y adoptaron 

posturas inadecuadas al pasar horas sentados y así poder cumplir con su labor académica, 

desde el área de educación física se tuvo que adecuar el horario, videos, fichas, utilizando 

diversas herramientas tecnológicas como WhatsApp, zoom, meet, para poder atender a los 

alumnos de acuerdo a sus necesidades ya que no todos contaban con las plataformas, esto ha 

generado una vida sedentaria y un desorden en su alimentación que ha afectado su salud, 

tanto en su estado físico como su estado emocional. 

A medida que se va implementando la presencialidad en nuestras clases, como señala la 

Resolución Ministerial N° 531-2021-MINEDU donde se aprueba las “Disposiciones para el 

retorno a la Presencialidad y semipresencialidad”, nuestros alumnos a medida que retornaron 

a las aulas mostraron timidez, temor y vergüenza al dejar de usar sus mascarillas durante 

estos dos años, motivo por el cual se sienten cohibidos al mostrar su rostro, ya que se sienten 

avergonzados por su apariencia física y no saben cómo regular sus emociones. 
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Otras de las dificultades que se ha presentado, en los alumnos dentro del hogar, es que pasan 

mucho tiempo solos, y no hay quien los supervisen en cuanto a sus actividades académicas. 

Asimismo, se evidencia que de algunos alumnos sus padres no les brindan tiempo de calidad, 

ya que está información fueron recogidas por loas tutora de los estudiantes, como, salir a 

caminar o a ejercitarse, dialogar con ellos sobre lo que le está pasando y priorizando muchas 

veces su trabajo laboral y descuidando la parte emocional y físico de sus hijos. Por ello se 

debe activar el programa pausa activa, ya que es buena alternativa para prevenir algunos 

padecimientos por eso en las instituciones educativas se debe tomar unos minutos para la 

realización de estas actividades y desde el área de Educación física debemos de contribuir 

con la práctica de la pausa activa para la mejora del estado emocional que trae consigo el 

estrés, ya que existe la correlación entre estas, y así el docente se sienta más activo a medida 

de su realización y los alumnos tenga más entusiasmo de aprender. 

A la vez las pausas activas están calificadas como pequeños intervalos en la jornada 

académica o laboral para que los individuos puedan recuperar sus fuerzas y así continúen 

con sus labores de manera eficaz, utilizando diversas estrategias que ayudan a disminuir la 

carga emocional, fatiga mental, física y prevenir enfermedades. La ejecución es de corta 

duración y sus beneficios que nos brindara son de manera considerable desde serenidad y 

energía a todo nuestro cuerpo que se encuentran en posición estáticas durante las actividades. 

Las pequeñas pausas realizadas correctamente cumplen la función reparadora tanto 

emocional como física y dejaran que el individuo cumpla con su tarea encomendada y pueda 

desempeñar su labor, Dentro de estas pausas activas hay una serie de ejercicios sencillos 

como los estiramientos, movilidad articular u otros que se aplicaran con una duración que 

puede ser de 10 min a más, durante el día y al culminar la jornada. Díaz, Maliza & Chacha 

(2020). 
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1.2 Formulación del problema 

1.2.1 Problema general 
 

¿En qué medida la aplicación del programa pausa activa mejora el estado emocional en 

alumnos de primaria del 6to grado de la I.E. N°20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito 

de Santa María Chonta 2022? 

1.2.2 Problemas específicos 
 

PE1. ¿De qué manera influye la aplicación del programa pausa activa en la mejora de la 

conciencia emocional en alumnos de primaria del 6to grado - I.E. N° 20341 Madre Teresa 

de Calcuta del distrito de Santa María Chonta 2022? 

PE2. ¿Cómo influye la aplicación del programa pausa activa en la mejora del control 

emocional en alumnos del 6to grado primaria de la I.E. N° 20341 Madre Teresa de Calcuta 

del distrito de Santa María Chonta 2022? 

PE3. ¿Cómo influye la aplicación del programa pausa activa en la mejora de la autonomía

emocional en alumnos del 6to grado primaria de la I.E. N° 20341 Madre Teresa de Calcuta 

del distrito de Santa María Chonta 2022? 

PE4. ¿Cómo influye la aplicación del programa pausa activa en la mejora de las Habilidades 

socioemocionales en alumnos del 6to grado primaria de la I.E. N° 20341 Madre Teresa de 

Calcuta del distrito de Santa María Chonta 2022? 

PE5. ¿Cómo influye la aplicación del programa pausa activa en la mejora de Habilidades 

para la vida y el bienestar en alumnos del 6to grado primaria de la I.E. N°20341 Madre 

Teresa de Calcuta del distrito de Santa María Chonta 2022? 

 
 

1.3 Objetivos de la investigación 

1.3.1 Objetivo general 
 

Aplicar el programa de pausa activa de alumnos del 6to grado primaria de la I.E N°20341 

Madre Teresa de Calcuta del distrito de Santa María Chonta, 2022. 

Identificar cómo influye el programa de pausa activa de alumnos del 6to grado primaria de 

la I.E N°20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito de Santa María Chonta, 2022 
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1.3.2 Objetivos específicos 

OE1. Analizar como el programa pausa activa influye en la conciencia emocional de los 

alumnos del 6to grado primaria de la I.E N° 20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito de 

Santa María Chonta, 2022.

OE2. Diferenciar como el programa pausa activa influye en el control emocional de alumnos 

del 6to grado primaria de la I.E N°20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito de Santa María 

Chonta, 2022. 

OE3. Demostrar como el programa pausa activa influye en la autonomía emocional en 

alumnos del 6to grado primaria de la I.E N°20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito de 

Santa María Chonta, 2022 

OE4. Explicar cómo influye el programa pausa activa en habilidades socio emocionales en 

alumnos del 6to grado primaria de la I.E N°20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito de 

Santa María Chonta, 2022.

OE5. Explicar cómo influye el programa pausa activa en las habilidades para la vida y el 

bienestar en alumnos del 6to grado primaria de la I.E N°20341 Madre Teresa de Calcuta del 

distrito de Santa María Chonta, 2022. 

 
1.4 Justificación de la investigación 

 
Esta exploración se aplicó a los alumnos del 6to grado de la I.E. N°20341 Madre Teresa de 

Calcuta - Chonta. 

Justificación teórica: La presente investigación busco beneficiar y mejorar el estado de 

emocional mediante la Pausa Activa tuvo como objetivo el medio catalizador del estrés y 

del estado anímico de los educandos, el cual se ha vio afectado en mayor grado durante los 

acontecimientos de los últimos años, sumados a los propios conflictos personales y 

familiares que hayan tenido. 

El estado emocional desempeña un rol esencial en la vida de los estudiantes ya que influyo 

en su bienestar personal, académica, familiar y social. 

Justificación Practica: La práctica de la pausa activa ayudo al estudiante a catalizar su estado 

emocional en su vida cotidiana. 

Justificación Metodológica: La pausa activa tuvo como objetivo mejorar el estado emocional 

de los alumnos ayudando a regular sus emociones, para optimizar mejor su desempeño 

académico, el aumento de los niveles de energía, una mejor concentración, a su vez 

contribuyo a mejorar su estado físico para beneficio de su salud. 
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Justificación Epistemológica: La pausa activa se sustenta en fundamentos ergonómicas y 

fisiológicas para promover un entorno saludable para mejorar su salud física y emocional, el 

bienestar y su productividad en sus labores. 

 
1.5 Delimitaciones del estudio

 
El análisis se realizó con los alumnos del 6to grado de la I.E. N° 20341 en el distrito de Santa 

María, 2022. 

Limitación temporal: Duración del programa 10 sesiones. 
 

1.6 Viabilidad del estudio 
 
La indagación se autofinancio por el investigador sobre aplicación de la Pausa activa y el 

estado emocional en los alumnos de la I.E. N°20341. Se consideró viable y está asegurada ya 

que se contó con la disponibilidad de los estudiantes para su realización. 
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO 
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2.1 Antecedentes de la investigación 
 
 

2.1.1 Investigaciones internacionales 
 
Pausa activa. Permite a los trabajadores de diversos ámbitos laborales o académicos la 

práctica de ejercicios dentro de una empresa o instituciones educativas que permitirá tener 

una vida activa y saludable sin descuidar su jornada, la no práctica de esto conlleva a presentar 

algunas dificultades en su estado emocional. Para ellos se realizaron estudios e 

investigaciones que demuestran la importancia de esta práctica como método para influenciar 

en las emociones. Para ello citamos algunos autores: 

Según Muñoz (2020) en su investigación “influencia de descansos activos sobre los procesos 

cognitivos superiores en Educación Primaria”, cuyo objetivo es estudiar la influencia de estos 

descansos activos en la actividad mental, además de analizar las impresiones de los 

educadores sobre su ejecución. Se utilizó diseño “cuasi experimental”, una muestra con 166 

estudiantes de Educación Primaria en Castilla-la Mancha. Los participantes se fraccionaron 

en grupo control y otro experimental. El experimental realizó 20 minutos de actividades 

físicas y emocionales a la semana, mientras que el grupo control no lo hizo. Se evaluaron las 

respuestas neurofisiológicas del cerebro y los niveles antes y después de la intervención de la 

actividad física. Resultados: El grupo experimental reveló mejoras significativas en las 

variables de la función física y emocional. Además, hubo mejoras en la función cognitiva en 

el cerebro y un aumento en los niveles de actividad física. Los docentes expresaron 

satisfacción con el programa, pero mencionaron inconvenientes en su implementación, 

Concluyendo que hay mejoras en las Funciones Ejecutivas a través de los Descansos Activos. 

Hubo mejoras en la función cognitiva en regiones cerebrales específicas. Los Descansos 

Activos aumentaron la actividad física durante la jornada escolar. La satisfacción de

profesores y estudiantes fue clave, pero se necesitan más recursos y apoyo para implementar 

programas similares. Respecto a lo señalado por el autor el proyecto ofrece una visión integral 

al evaluar tanto los aspectos físicos como cognitivos y emocionales de los estudiantes, 

además proporciona una base sólida para continuar explorando la implementación de 

descansos activos en entornos educativos con miras a optimizar la salud mental, física de los 

alumnos y su desempeño académico. Sin embargo, también se resalta la necesidad de 

proporcionar mayor apoyo y recursos para una implementación efectiva de estos programas 

en el ámbito escolar 
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Asimismo, los autores Jiménez et al. (2022), publicaron en la revista Pedagogía deportiva 

sobre el impacto de un programa de descansos activos para incentivar la actividad física en 

el aula, en esta muestra participo un educador y 26 alumnos de educación primaria. El 

programa, de 12 semanas y 12 sesiones semanales, se analizó con un enfoque mixto, 

combinando análisis cuantitativos y cualitativos, Cuyos resultados mostraron que los 

Descansos activos involucraron intensamente a los alumnos con prácticas motrices, cambios 

en posturas y diversas interacciones. El docente aplicó tácticas para fomentar la promoción 

de la actividad física, tales como pausa en la enseñanza y el movimiento como forma de 

interacción social. Además, concluyeron que el plan es adecuado y debe ampliarse la A.F. 

por el bien de los educandos en las lecciones. Respecto a lo señalado por los autores arriba 

señalados, debo indicar que es muy importante ya que demuestra que la integración de 

Descansos Activos en el aula tiene beneficios significativos, no solo en la estimulación motriz 

de los alumnos, sino también en su interacción. Este enfoque activo puede crear un ambiente 

más dinámico y motivador para los estudiantes, lo que podría potenciar su participación y 

rendimiento académico. Además, la utilización de una metodología mixta permitió una 

comprensión más profunda del resultado. 

 
De acuerdo con Solís (2019) público en la Revista Española de Salud Pública, cuyo objetivo 

fue implementar el programa "Descansos activos mediante ejercicio: Dame 10 ", donde 

participaron 54 alumnos y 10 docentes. Y se llegó a los siguientes resultados durante las horas 

de clase, hubo un incremento del 50% en el tiempo dedicado a la participación en ejercicios 

físicos por parte del educando. Además, un gran porcentaje, específicamente el 75,8% del 

alumnado, experimentó una mayor sensación de actividad, mientras que el 58,5% se mostró 

más motivado y el 51% presentó una actitud mejorada después de realizar las actividades. 

Asimismo, un impresionante 87,5% de los docentes opinó que sería viable llevar a cabo 

diariamente la iniciativa "¡Dame 10!". A manera de conclusión la implementación de 

actividades físicas durante el horario lectivo, bajo la iniciativa "¡Dame 10!", ha demostrado 

ser altamente provechosa tanto para los escolares como para los educadores. El aumento del 

50% en el tiempo de actividad física ha tenido un impacto efectivo en el bienestar de los 

escolares, ya que un gran porcentaje de ellos se sintió más activo, motivado y mostró una 

actitud mejorada después de participar en estas actividades. Además, el alto porcentaje de 

docentes que considera factible la implementación diaria de esta iniciativa indica un respaldo 

significativo por parte del personal educativo. Estos resultados sugieren que la inclusión de 

actividades físicas regulares en el entorno educativo puede contribuir en gran medida a tener 
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salud en los estudiantes, lo que, a su vez, podría tener efectos positivos en su rendimiento 

académico y desarrollo personal. El presente estudio realizado por el autor me intereso ya 

que este programa podría extenderse a otras escuelas y niveles educativos, como la Educación 

Primaria o incluso la Educación Superior, con el fin de fomentar hábitos saludables desde 

edades tempranas y a lo largo de toda la formación académica. Asimismo, sería valioso 

realizar un seguimiento a largo plazo para evaluar cómo la participación puede influir en el 

bienestar físico, mental y académico de los estudiantes a lo largo de su trayecto escolar. 

 
Los autores Sanmartín y Cartuche (2023) en Ecuador, publicado en la revista IVECOM cuyo 

objetivo fue “Determinar cómo la pausa activa interviene en la motivación de los alumnos

del 5to Grado, escuela Filomena Mora de Carrión”. La investigación utilizada fue descriptiva, 

lo cual permitió seleccionar, explicar los datos cuantitativos-cualitativos. Esto les 

proporcionó una comprensión más eficiente de la realidad del problema en estudio. El diseño 

empleado fue cuasi experimental, ya que trabajaron con un grupo homogéneo elegido por los 

investigadores, aplicando pre test al iniciar el estudio y post test después de implementar 

talleres apoyados en pausas activas. La población estuvo compuesta por 1 maestro y 22 

estudiantes. Además, los resultados obtenidos, presentados en un cuadro comparativo, 

demostraron de manera confiable que las P.A. son opción efectiva y a la vez incentivar en los 

estudiantes la motivación. Los talleres planificados resultaron ser efectivos y significativos, 

evidenciando mejoras en el estímulo, desempeño y superficialidad de los alumnos. En 

conclusión, se pudo establecer cuando se aplican de manera apropiada las pausas en entornos 

educativos, mejoran su concentración y entusiasmo de los estudiantes en el aprendizaje. 

Hallazgos de este estudio son de gran relevancia para el ámbito educativo, ya que destacan la

importancia de incorporar las pausas en la dinámica de las clases. Además, al fortalecer la 

motivación de los estudiantes, estas pausas también pueden contribuir a mejorar su bienestar 

general y su disposición para aprender. Asimismo, futuras investigaciones podrían 

profundizar en aspectos específicos, como la duración y frecuencia óptimas de las pausas 

activas, para maximizar sus beneficios en el proceso educativo. 

 
Del mismo modo, tenemos los aportes realizados por Ochoa et al. (2020) y publicado en la 

revista pedagógica de la Universidad Cienfuegos Conrado, propuso el objetivo de aplicar 

estrategia y evaluar el efecto de las pausas activas en atención de los alumnos durante 

actividades docentes”, los investigadores utilizaron un diseño pre experimental y

seleccionaron una muestra de 30 alumnos de la Unidad Educativa Alluriquín. Los 
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participantes fueron elegidos al azar mediante la técnica de tómbola. Se realizó una prueba 

antes y después de aplicar la estrategia, se obtuvo los resultados: En indicador de interés, 

inicialmente solo 20% de los alumnos (6 estudiantes) manifestaban interés. Sin embargo, 

después de aplicar la estrategia, este porcentaje aumentó significativamente hasta el 96.6%, 

con un total de 29 alumnos mostrando interés en las actividades docentes. En el indicador de 

desempeño, inicialmente solo el 30% de los alumnos (9 estudiantes) prestaban la adecuada 

atención. Luego de implementar la estrategia, este porcentaje se elevó al 93.3%, con un total 

de 28 alumnos mostrando una atención adecuada durante las actividades. En el indicador de 

disposición, al inicio solo el 26.6% de los alumnos (8 estudiantes) mantenían la disposición 

para participar en las actividades. Después de aplicar la estrategia de pausas activas, se logró 

que el 100% de los alumnos mantuviera la disposición durante el desarrollo de las actividades 

docentes. Las conclusiones demuestran que la implementación de pausas activas tuvo un 

efecto positivo en el interés, el desempeño y la disposición de los alumnos hacia las 

actividades docentes. Estos resultados resaltan la importancia de utilizar estrategias de este 

tipo para mejorar el ambiente de aprendizaje y promover un mayor compromiso de los 

estudiantes con el contenido académico. De acuerdo a los estudios realizados se resalta la 

relevancia de adoptar enfoques pedagógicos que fomenten la participación constante y la 

atención de los educandos dentro del aula. La incorporación de pausas activas como parte de 

las prácticas educativas puede no solo beneficiar la concentración de los alumnos, sino 

también su bienestar físico y emocional. Al promover una educación más dinámica e 

interactiva, se pueden crear entornos de aprendizaje enriquecedores que favorezcan al 

desarrollo completo de los estudiantes. 

 
 
 

2.1.2 Investigaciones nacionales 
 

En Perú, se encuentra escasa información de tesis doctorales acerca de la pausa activa, pero 

es de suma importancia, su estudio e investigaciones para poder ser implementado por las 

empresas, instituciones en los centros de trabajo y de esa manera tener un buen estado físico 

y emocional, planificando una rutina de ejercicios físicos que deberán cumplirse mostrando 

una buena actitud al realizarlo y renovar nuestra energía, demostrando un mejor trato y 

desenvolviendo en nuestro trabajo. Para ello citaremos algunos autores: 

En su estudio, Lovón (2021) buscó averiguar cómo las pausas activas en la educación virtual 

podían contribuir a mejorar las emociones de los escolares en la pandemia, se seleccionaron 
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40 universitarios y se utilizó la encuesta dividida en dos escalas. La primera se centró en 

evaluar el bienestar personal experimentado durante las clases virtuales. La segunda parte se 

enfocó en medir el conocimiento sobre pausas activas y la percepción de su efectividad. 

Antes de la aplicación los estudiantes mostraban que el 90% tuvo sobrecarga académica, y 

se realzaron las emociones negativas después de las clases virtuales, seguidamente se 

llevaron a cabo tres sesiones de pausas activas en la primera unidad y otras tres en la segunda. 

Arrojando como resultado que las aplicaciones adecuadas de las pausas activas permiten al 

estudiante enfrentar situaciones imprevistas. Llegando a la conclusión, que la integración de 

pausas activas como estrategias educativas fomentan el desarrollo de las emociones positivas 

que resultan beneficiosas para el estudiante. Respecto a lo señalado, se sugiere que las 

instituciones educativas integren de estos descansos activos en las estrategias que los 

docentes pueden utilizar ya que no solo fortalecerá las habilidades emocionales sino también 

creará un ambiente de aprendizaje más positivo y resiliente en tiempos difíciles. 

De la misma forma Cárcamo (2021) llevó a cabo una investigación con el propósito de 

examinar el impacto del programa pausas activas en la estructura y planificación en las clases, 

región de los Lagos, Chile, durante el año 2021”. Utilizó un esquema cuasi experimental y

laboro con una población de 114 docentes que enseñaban en el primer ciclo básico y 

formaban parte del programa habilidades para la vida. La muestra, compuesta por 30 

profesores, se dividió en un grupo de control y otro experimental. Se aplicó una lista de 

cotejo validada por expertos y se realizó una prueba piloto, cuyo coeficiente KR20 arrojó 

una confiabilidad de 0.89. Cuya muestra era menos de 50, se recurrió a la prueba (Shapiro- 

W) y evidenciar la distribución de datos. El resultado (P = 0.120) indicó que los datos 

exhibían una distribución estándar, porque era mayor al valor crítico de 0.05. En términos 

de los resultados, al analizar la prueba de planificación de aula, se obtuvo un valor de P =

0.000, lo cual fue menor que el valor crítico esperado de 0.05. Este hallazgo respaldó la 

hipótesis alternativa de que la implementación del programa de pausas activas. Asimismo, 

al evaluar el post test en relación a la planificación de aula y el desempeño en ambos grupos 

tanto de control y además experimental, se consiguió un valor de P = 0.00, nuevamente 

inferior al valor crítico de 0.05. Este resultado confirmó la hipótesis alternativa de que el 

programa de pausas activas tuvo un efecto considerable en la planificación de aulas en las 

escuelas adscritas al programa habilidades para la vida. Según los datos obtenidos en el 

análisis estadístico se concluyó que la ejecución del Programa pausas activas influyó 

positivamente dentro de las aulas. Resulta fundamental este programa ya que no solo se basa 
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en su carácter innovador, sino también en la creciente evidencia de los beneficios positivos 

que pueden aportar al proceso educativo y contribuyen al bienestar físico. Además, la 

inclusión de elementos lúdicos como el juego y la música en estas pausas no solo añade un 

componente de diversión, sino que también puede estimular la imaginación y la colaboración 

permanente de los estudiantes durante el proceso educativo. 

Igualmente, Chura (2019), publico en la “revista investigación educativa y ciencias

sociales”, esta averiguación se centró en los estudiantes de la zona urbana, quienes presentan 

dificultades en su desempeño académico debido a un bajo nivel de autocontrol emocional, 

lo que a su vez afecta su proceso de aprendizaje y desarrollo emocional. cuyo objetivo 

principal del estudio fue “evaluar el estado emocional de los alumnos que cursaban el 4to

grado en la I.E. Primaria 70 623 S. Rosa - Puno durante el 2019”. El enfoque fue cuantitativo, 

utilizando un diseño metodológico descriptivo simple que buscaba revelar el nivel emocional. 

Cuya muestra consistió en la totalidad de niños matriculados en el cuarto grado, y se aplicó 

una técnica de encuesta para recopilar los datos necesarios, Para el estado emocional se 

manejó la escala de calificación, haciendo uso del software estadístico SPSS versión 22. 

Cuyo resultado arrojaron que el 75.9% de los estudiantes presentaban un estado emocional 

favorable, lo que equivale a 30 estudiantes. Además, un 24.1% de los alumnos, que 

representan a 14 estudiantes, demostraron favorablemente su estado emocional. Como 

conclusión, la mayoría del cuarto grado primaria de la I. E. "Santa Rosa" presentaron un 

estado emocional positivo (75.9%), reflejando un adecuado control de sus emociones. Esta 

situación beneficia a su proceso de enseñanza como su crecimiento individual. Respecto a 

lo señalado se destaca una estrecha conexión entre el autocontrol emocional y el éxito 

académico de los estudiantes. Abordar estas dificultades emocionales puede marcar una 

diferencia significativa en su desarrollo personal y logros educativos. Los resultados

obtenidos proporcionan una base para implementar estrategias que fomenten un mejor 

manejo de las emociones en el entorno escolar, beneficiando así el aprendizaje y bienestar 

de los estudiantes. 

 
 

Conforme a los autores Casimiro et al. (2022), publicó en la revista Universidad y Sociedad, 

cuyo objetivo fue “establecer las características de los estados emocionales de los estudiantes 

durante tiempos de pandemia”. Se manejo un enfoque cuantitativo dentro del marco del

paradigma positivista. El diseño adoptado fue no experimental, ya que no se realizaron 

manipulaciones deliberadas en las variables de estudio; en cambio, se observó los fenómenos 
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como ocurrieron en el contexto y posteriormente se sometieron a análisis. Asimismo, el nivel 

de investigación empleado fue descriptivo. La población encuestada fueron 17 universidades 

entre públicas y privadas con un total de 503 universitarios a través de la virtualidad, donde 

resolvieron un cuestionario adaptado que se aplicó por el Google form para apreciar la 

dimensión miedo (10 preguntas), dimensión depresión (9 preguntas) y para la dimensión 

ansiedad (9 preguntas), cuyo procesamiento estadístico fue el SPSS V-28. Siendo los 

resultados referentes al estado emocional miedo, el 59,1% muestra un nivel controlable, el 

34,8% miedo moderable, el 13,3% experimenta miedo intenso. En cuanto al estado 

emocional ansiedad, el 51,3% presenta ansiedad leve, el 39,6% manifiesta ansiedad 

moderada, el 9,1% se observa ansiedad grave. 

Según el Estado Depresión, el 53,3% nos arroja depresión leve, además el 37,2% sufre 

depresión moderada y 9,5% presenta depresión severa, concluyendo que durante la 

Pandemia por el COVID-19, ha perjudicado a los universitarios del Perú. De los 500 

alumnos encuestados se evidencio en cuanto a sus estados emocionales, 60% leves, 35% 

moderados y directamente 5% presentaron sus emociones perturbados. De acuerdo a los 

estudios realizados se resalta la preocupación en los cambios emocionales que hay en 

nuestros universitarios por tal motivo las universidades deben contar con psicólogos para 

que puedan realizar trabajos personalizados como brindar apoyo emocional y además se 

puedan implementar pausas activas como estrategias en la casa superior de estudios. 

 

 
De igual forma, Chávez (2020) publicó en la revista cuyo nombre es Científica- facultad 

humanidades, cuyo propósito fue proponer un enfoque socioemocional para abordar los 

efectos de la COVID-19 en educandos del Sexto de la I.E. N°10384 – Chota. Para lograr 

esto, se contó con una población de 680 estudiantes de los cuales se trabajó con 117 y se les 

administró un formulario validado por profesionales. Teniendo como resultados del 

diagnóstico que el 63% exhibían un nivel emocional bajo, mientras que el 28% mostraba 

nivel medio, 6% mostraba alto y 3% tenía nivel emocional muy alto. Además, se conocieron 

los niveles de emociones afectivas como el miedo y la ansiedad, así como el efecto de los 

canales de comunicación y la familia en la expresión emocional del estudiante. Se determinó 

que el 49% de los estudiantes siempre experimentaban afectación emocional debido a la 

pandemia. Como conclusiones, se estableció que la mayoría de los educandos tenían bajo 

nivel emocional, y se propuso un modelo socioemocional para abordar los efectos 

emocionales de la COVID-19 en los alumnos de la I.E. N°10384 en Chota. En última 
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instancia, la implementación y evaluación de estas recomendaciones podrían contribuir 

significativamente el equilibrio emocional y la salud integral de los estudiantes, 

proporcionándoles herramientas sólidas para enfrentar los desafíos emocionales tanto en 

situaciones actuales como futuras. 

 
 
 

 
2.2 Bases teóricas 

 
2.1.1. Primera variable: Pausa Activa 

 
Son pequeñas actividades físicas, aplicadas en las clases y así impedir la rigidez de los 

diversos músculos, que produce el estrés del todo el día, de ese modo se reaniman nuestra 

energía durante la labor. A lo largo de las horas se realizar por lo menos 10 minutos, donde 

trabajan diversas partes del cuerpo, y así prevenir que las personas tengan dificultades en su 

estado físico reduciendo lesiones. (Machuca, 2022, p.2) 

Son diversos ejercicios que se realizan en cortos tiempos durante la labor académica o laboral, 

para contrarrestar el cansancio físico, mental y la debilidad muscular, de esa manera restaurar 

las energías y así poder demostrar un mejor desenvolvimiento en trabajo encomendado. 

(Bernui, 2015, p.7) 

El descanso activo tiene el propósito de reducir la rigidez de los diversos grupos musculares, 

corregir las posturas inadecuadas disminuyendo el impacto en huesos y músculos 

ocasionados por estar en una misma posición por mucho tiempo, además mejorar el estado 

de anímico, así como interrumpir temporalmente las labores que incluyen movimientos 

repetitivos. (Niño et al, 2020, p.14) 

Estas pausas son ejercicios que se desarrollan en un ambiente cómodo, confortable, pueden 

llevarse a cabo de manera adecuada ya que se debe disponer de un horario adecuado y del 

tiempo de la realización debe ser con frecuencia, de acuerdo a la carga de trabajo físico o 

emocional causada por los factores internos y externos del medio que los rodea en su rutina 

de trabajo. Esto recomienda pausas breves para su realización entre 5 y 10 min. 

aproximadamente. (Silva, 2020, p.16) 
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Se trata de una pequeña pausa en la actividad física y cognitiva entre las labores que realiza, 

destinadas a revitalizar de energía y potenciar el rendimiento. Se recomienda realizarlo al 

iniciar y al intermedio de la jornada, para beneficio del bienestar. (Sampedro, 2022, p.24) 

La pausa activa es la práctica de actividades físicas, que se debe incluir en las jornadas de 

trabajo laboral y académica, para prevenir enfermedades y mejorar la salud. Se debe 

implementar este programa de forma organizada y diversificada de acuerdo a quien está 

dirigido, de esa manera disminuir la carga del estado emocional, para mejorar el clima 

laboral con sus compañeros. 

 

 
Evolución de las pausas activas 

 
Según la historia en el año 1925 surge en Polonia la gimnasia denominada pausa activa, 

utilizada por los trabajadores industriales durante su labor, llego a Japón en 1928 luego de 

la segunda guerra, donde los empleados del servicio de mensajería lo utilizaron para su 

distracción y fortalecer su salud. Durante el año 1960 se creó la ley donde se obliga a las 

instituciones a incentivar la pausa compensatoria. En Estados Unidos se aplicó en el año 

1986 y luego se fue distribuyendo a diversos países para su ejecución. (Mogrovejo, 2020, 

p.24) 

A través de los años surgió este tipo de actividad física, porque las jornadas laborales eran 

de mucha duración, el primer país de Europa Oriental en aplicarlo fue Polonia y luego se fue 

expandiéndose a diversos países, con la necesidad de prevenir algunas enfermedades que 

se originaban durante el trabajo 

Beneficios de las pausas activas 

Se cuenta con múltiples beneficios a corto y largo plazo de las cuales se menciona a 

continuación: 

• Al realizar la pausa activa cambian la rutina de las labores en el trabajo mejorando el 

estado de ánimo al sentirte más motivado. 

• Las relaciones personales mejoran positivamente entre compañeros al interactuar en 

equipo al realizar ejercicios y actividades al aire libre 

• Evita lesiones musculares y mentales 

• Evita enfermedades del sistema, respiratorio y oculares. 

• Alivia las tensiones de los músculos. (Cañas, 2016, p.6) 
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Los descansos activos son importantes para el bienestar del trabajador, su práctica ayuda a 

disminuir los problemas cardiovasculares y sedentarios que trae consigo su vida académica 

o laboral. 

 
• Beneficios fisiológicos. Se dan cambios favorables después de realizada la actividad 

física, mejorando la circulación sanguínea y ayuda a dar mayor flexibilidad a los 

músculos, a la vez contribuye a la mejora de un buen estado de salud 

• Beneficios psicológicos. Contrarresta el cansancio y la monotonía del trabajador, 

aumentando el estímulo de la atención, a la vez contribuye a fomentar una mejor 

interacción entre compañeros. 

• Beneficios económicos. Incrementa la eficiencia en la productividad y comodidad para el 

trabajador. 

• Beneficios laborales. Disminuye la frecuencia de accidentes (Riascos et al.,2018, p.12) 
 
 

La Practica de breves pausas en el centro de trabajo o en diversos escenarios, ha mostrado 

cambios en el individuo a nivel integral, la cual señala mejoras en los siguientes niveles: 

• A nivel fisiológico. Ayudan al trabajador a su desarrollo en el aspecto físico, el 

movimiento activo ayuda a la oxigenación y a eliminar toxinas, contribuyendo al 

metabolismo transformando los nutrientes en energía. 

• A nivel psicológico: Ayudan a la oxigenación del cerebro provocando conexiones en las 

neuronas y así opere de manera eficaz contribuyendo a un mejor aprendizaje y a su vez 

disminuir la carga emocional que trae consigo el estrés u otras complicaciones.

(Sampedro, 2022, p. 24) 

 
Dimensiones de las Pausas Activas 

 
Primera Dimensión: Pausas Activas De Introducción. 

Se inician con actividades físicas que preparan al cuerpo minutos antes del inicio de las 

horas de trabajo, con estiramientos u otros ejercicios, que van ayudar a prevenir alguna 

lesión y el cuerpo este predispuesto a mostrar un mejor rendimiento en su labor. 

(Rodríguez, 2021, p.21) 

Es aquella pausa que preparan al musculo esquelético del organismo a que inicie y disponga 

al cuerpo mediante la rutina de activación para un esfuerzo más intenso. Además, optimizan 
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la disposición para la labor dentro de una institución y actúen de manera preventivamente y 

restauradora. (Tunja, 2021, p.33) 

Esta actividad se da al iniciar el trabajo como en lo académico, laboral, u otros. Para ayudar 

a los músculos a iniciar el día, de modo preparatorio y como terapia. (Gutiérrez et al, 2018, 

p.15.) 

 
Segunda Dimensión: Pausas Activas Compensatorias: 

Son pausas de estiramiento que van a mejorar las zonas sobrecargadas durante la jornada 

laboral. Cuya duración es de 10 min después de cada 2 horas, cambiando así la rutina del 

trabajo, reduciendo así las tensiones del clima laboral, y a la vez sea de manera constante 

para el equilibrio dinámico. (Rodríguez, 2021, p.21) 

El trabajador durante su jornada laboral atraviesa diversos factores como las inadecuadas 

posturas corporales, cansancio corporal, fatiga mental, saturación cognitiva y la aplicación 

de una micro pausa de 10 min. contribuirá a aligerar y revitalizar la sobrecarga que se 

produjo en el ambiente laboral mediante estiramientos, ejercicios de flexibilidad para 

extender los músculos y tejidos del cuerpo. (Tunja, 2021, p.33) 

Viene hacer aquellos ejercicios en base a la sobre carga laboral, se pueden ejecutar en 

intermedio de la labor, así puedan seguir y recargar ánimos positivos para laborar 

adecuadamente. (Gutiérrez et al, 2018, p.15) 

 
Tercera Dimensión: Pausas Activas De Relajamiento: 

 
Son actividades que se ejecutan al culminar las labores, de ese modo los músculos se 

relajaran del arduo trabajo realizado durante el día tanto emocional y corporal. 

Complementando con la respiración torácica y diafragmática. (Rodríguez, 2021, p.21) 

Se debe promover e implementar este tipo de pausa al final de la jornada laboral ya que tiene 

una duración aproximada de diez minutos. La meta principal es revitalizar las estructuras 

musculares envueltas en las tareas cotidianas, impidiendo el aumento el lactato producido 

por el cuerpo en situaciones de actividad intensa y minimizando los posibles daños. Los 

empleados se beneficiarán con esta práctica porque interactúan con el público. Los 

trabajadores necesitan liberar las tensiones acumuladas en áreas como la espalda, el cuello, 

la región lumbar, los hombros y los pies (Tunja, 2021, p.33) 
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Son actividades que movilizan al cuerpo mediante ejercicios que se realizan al final del 

trabajo físico y mental para evitar todas las dificultades que trajo consigo las malas posturas, 

el cansancio visual, u otros. (Gutiérrez et al, 2018, p.15) 

Según algunos autores señalan que las P.A. se pueden aplicar en 3 momentos durante la 

jornada laboral para disminuir y contrarrestar los efectos que trae consigo la sobre carga de 

esfuerzo físico o emocional, se deben realizar en breves tiempos de 10 min, con ejercicios 

que ayuden a bajar el ritmo laboral, con ejercicios suaves, mediana intensidad moderada. 

 
 
 

Segunda variable: Estado emocional 

Con respecto a las emociones han despertado interés desde tiempos antiguos. A lo largo del 

tiempo han surgido diversas concepciones que mencionaremos algunos: 

Según Bizquerra (2009) menciona a Aristóteles quien señala a las emociones como un estado

que puede cambiar al individuo en su percepción y esto afecta su percepción de las cosas. 

Las emociones, ya sean agradables o desagradables, están vinculadas a nuestras acciones y 

se originan en nuestras creencias. Es importante que las emociones sean reguladas por la 

consciencia. Podemos mencionar algunas emociones como la cólera, el miedo, la compasión, 

el disfrute y sus contrapartes. (p.29) 

Asimismo, Pérez (2016) cita a Goleman quien indica que las sensaciones que 

experimentamos, de acuerdo al contexto que se nos presenta, estos cambios pueden ser 

físicos, psicológicos o sociales. Se denominan procesos mentales a las emociones, como la 

memoria, la imaginación, la creatividad, u otros como respuesta a las necesidades de 

conservación. (p.34)

Del mismo modo Molina (2022) cita a Rowe indica que son manifestaciones que perciben y 

exhiben los individuos, en virtud de sus emociones y sentimientos, el grado de influencia y 

manejo en un análisis, tanto en su aspecto interno como en su relación con factores externos, 

que permite una interacción efectiva con otros (p.23) 

Ademas, Larrañaga (2018) Señala que son aquellos sentimientos y pensamientos que 

emanan de manera inconscientes a través de la expresión. Una dificultad significativa al 

intentar comprender las emociones radica en definir qué constituye una emoción. De hecho, 

entre los psicólogos, existe un consenso en que las emociones resultan de una interacción 

entre un componente físico y otro cognitivo. (p.11) 
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Según Paricahua et al. (2021) cita a Gonzales porque menciona que las emociones están 

representadas por la apreciación que tiene el individuo de su medio social, familiar, afectivo. 

(s/p) 

Además, menciona que se divide en las siguientes dimensiones: 
 

 
Primera Dimensión: Conciencia Emocional 

 
Según Perera et al, (2019), Señala que el individuo tiene la capacidad de descubrir sus 

emociones y de los otros, a la vez puede percibir el ambiente emocional del entono que 

lo rodea mejorando y fortaleciendo la buena convivencia y la interaccion social, su 

mejorando la vida de los individuos (p.6). 

Además, Méndez (2022) señala que esta emoción es un pilar básico de la educación 

emocional y además refiere al conocer emociones propias y de otros. Es además cuando 

un individuo demuestra a través de su actitud y aptitud lo que va sintiendo. (p.1) 

De igual modo, López et. al, (2016) Es la capacidad de reconocer sus emociones y de los 

otros. Tanto en sus estados emocionales internas como externas, permitiendo actuar de 

manera favorable en el medio que lo rodea. (p.2) 

A su vez, Alegre (2017) cita a Bizquerra, nos manifiesta que la conciencia emocional se 

relaciona con la comprensión de los propios sentimientos e identificar de los demás. Esta 

destreza puede ser obtenida mediante la observación de uno mismo y de las acciones de 

las personas cercanas, con el propósito de comprender los orígenes y efectos de las 

emociones. Además de reconocer, y usar el lenguaje de las emociones a través de los 

gestos (p.34) 

Así mismo Muñoz (2005) Es reconocer nuestras propias emociones y de los que nos 

rodean, teniendo la capacidad de distinguir entre las ideas, sentimientos, afectos y 

acciones (p. 125) 

 
Segunda Dimensión: Control Emocional 

 
De acuerdo al MINEDU (2022) Es cuando administramos nuestras emociones con el 

objetivo de aumentar nuestro bienestar o abordar situaciones sin riesgos para nuestra 

salud física y emocional. Esto implica manejar nuestras emociones al reconocerlas, 

regular su intensidad y controlar su duración (p.8) 
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Igualmente, Perera (2017) Señala que es la habilidad de controlar las emociones de 

manera adecuada, lo que incluye ser consciente de la interacción entre emociones, 

pensamientos y acciones, se deben utilizar estrategias efectivas para hacer frente a las 

emociones y poder tener la capacidad de generar emociones positivas de manera 

autónoma (p.17) 

Según, Ojeda (2022) cita a Roth et, al. donde señala que los individuos deben aprender a 

responder ante un estímulo, controlando sus impulsos. Esto significa que no deben de 

reaccionar de manera exagerada al experimentar cambios emocionales incontrolables e 

inapropiados, incluso en ausencia de estímulos específicos que los provoquen (p.21) 

Tercera Dimensión: Autonomía Emocional 
 

De acuerdo a, Bizquerra (2020) menciona que AE es la competencia donde el individuo 

posee diversas competencias que consta de capacidades, habilidases y destrezas que se 

puden aplicar en diversas situaciones, como en el plano académico,laboral u otros. 

Algunas deciciones pueden ser dificiles y peligrosas de tomar ya que influyen la presion 

de grupo que los rodea al tomar una decision. (p.5) 

De igual forma, Alarcón (2022) cita a Rodríguez donde menciona que la AE es un factor 

crucial del bienestar subjetivo, cuya comprensión individual de las emociones se exhibe 

la habilidad para gestionarlas eficazmente. En términos simples, la persona toma 

decisiones conscientes sobre su estado emocional frente a situaciones complejas. Esta 

deciciones emocionales influiran de amanera correcta a través de adiestramiento o 

educación (p.149) 

Según, MINEDU (2021) El CNEB, señala que la autonomia es la capciadad de la persona 

para decidir según su criterio, además ayuda a resistir la influencia social, la actitud, 

regular su conducta. La autonomía conlleva, por lo tanto, la libertad para tomar acciones 

y pensar por sí mismo. En esta perspectiva, ser autónomo implica ser responsable y 

coherente con las decisiones que se toman basadas en la reflexión y la libertad. (p.3) 

 

 
Cuarta Dimensión: Habilidades Socioemocionales 

 
De acuerdo al, MINEDU (2021) señala que las HSE son las habilidades y destrezas que 

posee el individuo para reconocer, expresar de manera oral, gestual sus emociones, 

entendiendo el suyo propio y el de los demás, demostrando empatía eligiendo opciones 
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prudentes al entablar interacciones beneficiosas y cultivar relaciones saludables con las 

personas. (p.6) 

Según Bisquerra (2011) señala que el individuo tiene la capacidad de interrelacionarse 

con los demas en una convivencia armonisaosa, demostrando empatia al mostrar interes 

en escuchar, actuando colaborativamente al interactuar en grupo de manera positiva y 

constructiva y el bienestar emocional de ambos. (p.3) 

Además, Casel (2020) señala que son capacidades para relacionarse en un entorno 

saludable con personas y entablar una comunicación asertiva, resolviendo de manera 

favorable situaciones que son dañinas y que afecten a su desenvolvimiento, trabajar de 

manera cooperativa y colaborativa en diversos entornos, asumir el liderazgo que busque 

ofrecer ayuda cuando se requiera. (p.2) 

Quinta Dimensión: Habilidades Para La Vida Y El Bienestar 
 

Según, Núñez (2021) Sostiene que es aquella capacidad que la persona adopta en su actuar 

frente a los acontecimientos y desafíos constante de la vida, ya sean en lo personal, 

académico, ocupacional, en familia y a nivel social, de ocio. Proporcionando y 

experimentando satisfacción saludable (p.26) 

Asimismo, Cebriá (2017) cita a Bizquerra quien señala que es la capacidad de afrontar 

circunstancias a través de conductas apropiadas y adecuadas, como en el contexto 

académico, social, familiar, que permiten una sana convivencia de forma equilibrada y 

saludable. (p.37) 

De igual forma, Guerrero et, al. (2021) Sostuvieron ques esta competencia se desarrolla 

durante el transcurso de la vida, además ayudan a disinuir las conductas y el 

comportamiento para afrontar los problemas y dificultades del entorno, ya sea en los 

diferentes planos laborales o personales de manera favorable en el aspecto emocional. 

(p.4) 

 
Muchos autores han tratado de definir a las emociones según sus perspectivas, como por 

ejemplo nos dicen que las emciones que atravesamos es de acuerdo al contexto y a las 

circunstamcias positivas o negativas, y otros lo presentan en 5 dimensiones como 

conocerse, crontrolarse, seguro de si mismo, desenvolverse socialmente y afrontar 

desafios que se presenten ya que son importantes en la vida humana. 



23  

2.3 Bases filosóficas 

 
La teoría aristotélica señala a la emoción y sentimientos del individuo, cambie su juicio o 

quede afectado, además que van acompañados del dolor o placer. (Bizquerra, 2009, p.29) 

La teoría Piagetiana, refiere al interés del hombre por la decodificación y comprensión de las 

emociones que se remonta a la Grecia antigua donde alma, la razón y el apetito, actualmente 

concebida como «cognición, motivación y emoción. (López, 1998, p.168) 

La teoría de Darwin señala que las emociones son de acuerdo a las circunstancias del entorno, 

a la adaptación de la supervivencia (Bizquerra, 2009, p.35) 

Teoría de James-Lange, Mencionaron que el resultado de las emociones es debido a los 

acontecimientos o estímulos externos que siente el cuerpo a nivel fisiológico. Es decir, la 

reacción de nuestro cuerpo ante un contexto emocional. (Mitjana, 2019, p.1) 

Teoría de Cannon-Bard, Planteó la idea de que las emociones y las reacciones fisiológicas 

tengan lugar al mismo tiempo, pero de forma separada. De acuerdo con su teoría, una 

emoción se siente cuando el cerebro analiza la información emocional y desencadena 

simultáneamente la solución fisiológica. (Mitjana, 2019, p.1)

Según Ekman y Friesen, señalan que las emociones tienen relación conjunta con las 

expresiones con los músculos del rostro, señalando el grado de intensidad y vivencia del 

acontecimiento emocional. supervivencia (Bizquerra, 2009, p.38) 

 
2.4 Definición de términos básicos 

 
Emociones, son factores psicofisiológicos que sentimos, ya que forma parte de nuestra vida. 

Algunas emociones pueden ser positivas y negativas que causaran impactos en nuestro 

desenvolvimiento. (Guerri, 2023, s/p) 

Energía emocional Es aquello que nos impulsa, nos permite estar alertas ante incentivos o 

estímulos que se presentan. (Diario RPP, 2017, s/n) 

Estiramientos, son ejercicio de baja intensidad, donde trabajan los músculos que se 

encuentran en reposo, se puede realizar estiramientos dinámicos donde aumenta la 

flexibilidad del músculo y estáticos que cuidan el tejido involucrado. (Junquera, 2020, s/p) 

Estrategia, es un forma o acción frente a un escenario tratando de lograr uno más objetos 

previamente determinados. (Westreicher, 2020, s/p) 
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Juego cooperativo, Es aquella actividad lúdica donde el objetivo es lograr un solo fin. No 

compiten entre ellos. De tal modo, los participantes no pierden ni ganan. (Diccionario Real 

academia, 2021, s/p) 

Movilidad articular, es el movimiento circular y lateral de las articulaciones de la muñeca, 

los codos, la rodilla, etc. (Junquera, 2020, s/p) 

Musicoterapia, Es la conexión entre la música y el individuo como terapia relajante, 

cambios en el ánimo de forma positiva, siguiendo desplazamientos acordes con la melodía 

o solo escucharla. Además, la música a ayuda a expresar sus emociones y sentimientos 

(Klein, 2021, s/p) 

Programa, es donde se planifica aquellas actividades de manera organizado para ejecutarlo 

de forma adecuada. (Navarro, 2016, s/p) 

Rutina, Es cuando la actividad se realiza de manera secuencial con un horario definido, a 

medida se convierte en un hábito. (Diccionario de la Real academia, 2021, s/p) 

Pausa activa, Son movimientos físicos y pueden realizarse en un horario adecuado para 

disminuir la tensión en el cuerpo producido durante el trabajo y asimismo reactivar la energía 

agotada y reduciendo las cargas emocionales negativas. (Machuca, 2022, p.2). Además, es 

aquella actividad que se realiza durante cortos periodos de tiempo, en el mismo lugar para 

recargar energía. (Trabaja Perú, 2021, p.1) asimismo, es una serie de actividades y acciones 

que les permiten movilizar las diferentes partes del cuerpo. (Paz,2020, p.166) 

Pausa activa de Introducción, Se comienza con acciones físicas minutos antes de iniciar 

la labor para preparar al cuerpo con ejercicios que van ayudar a prevenir lesiones físicas 

como emocionales (Rodríguez, 2021, p.21) 

Pausas Activas Compensatorias, Son ejercicios que van a disminuir las zonas 

sobrecargadas que se han acumulado durante el trabajo. Se ejecutan después de cada 2 horas 

durante 10 min. (Rodríguez, 2021, p.21) 

Pausas Activas De Relajamiento, Son ejercicios que se ejecutan al finalizar las actividades 

laborales para relajar los músculos de la tensión acumulada de la carga emocional y corporal. 

(Según Rodríguez, 2021) p.21) 

Estado Emocional, Son aquellas emociones y sentimientos que los individuos perciben y 

exhiben, tanto en su aspecto interno como externo al interactuar con otros (Molina cita a 

Rowe, 2022, p.23) 
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Son aquellas emociones que están conectados con la forma en que una persona percibe su 

entorno familiar, social y afectivo. (Paricahua et al. cita a Gonzales, 2021, s/p) 

En cual menciona las siguientes dimensiones: 
 

Conciencia emocional, Es la capacidad que tiene el individuo de descubrir sus propias 

emociones y de los demás, asi mismo para fortalecer la interaccion y la sana convivencia. 

(Perera et al, 2019, p.6). 

Control emocional, Es donde el individuo aprende a controlar sus impulsos ante un estímulo. 

Es decir, no deben presentar cambios inapropiados, aunque los provoquen (Ojeda cita a Roth 

et, al, 2022, p.21) 

Autonomía Emocional, Es donde el individuo tiene que tomar decisiones que pueden ser 

sencillas y dificiles de tomar, como en el plano laboral, academico u otros. (Bizquerra, 2020, 

p.5) 

Habilidades socio emocionales, Es donde el individuo puede expresar sus emociones de

forma oral y gestual, al interactuar y relacionarse con los demás. (Minedu, 2021, p.6) 

Habilidades Para La Vida Y El Bienestar, Esta competencia se desarrolla durante toda la 

vida, donde las conductas y comportamientos ayudan a afrontar las dificultades que los rodea 

de manera favorable como en el aspecto emocional (Guerrero et, al, 2021, p.4) 

 

 
2.5 Hipótesis de investigación 

2.5.1 Hipótesis general 

Si aplicamos el programa de pausa activa mejorará el estado emocional de los alumnos 

del 6to grado primaria de la I.E N° 20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito de Santa 

María Chonta, 2022.

2.5.2 Hipótesis específicas 
 

HE1. La aplicación del programa pausa activa influye en la conciencia emocional de los 

alumnos del 6to grado primaria de la I.E N° 20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito de 

Santa María Chonta, 2022.
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HE2. La aplicación del programa pausa activa mejora el control emocional de alumnos 

del 6to grado primaria de la I.E N° 20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito de Santa 

María Chonta, 2022. 

HE3. La aplicación del programa pausa activa mejora la autonomía emocional en 

alumnos del 6to grado primaria de la I.E N° 20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito de 

Santa María Chonta, 2022 

HE4. La aplicación del programa pausa activa mejora las habilidades socio emocionales 

en alumnos del 6to grado primaria de la I.E N° 20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito 

de Santa María Chonta, 2022. 

HE5.La aplicación del programa pausa activa mejora las habilidades para la vida y el 

bienestar en alumnos del 6to grado primaria de la I.E N° 20341 Madre Teresa de Calcuta 

del distrito de Santa María Chonta, 2022. 
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GE: 1 X 2 

GC: 3 --------- 4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
CAPÍTULO III 

METODOLOGÍA 

 

 
3.1 Diseño metodológico 

El diseño utilizado es metodológico de forma cuasi experimental. Es cuando se trabaja con 

las muestras intactas es decir ya establecidas. La investigación corresponde al diseño cuasi 

experimental con un solo grupo de control y otro grupo de experimental conformado por 

alumnos del sexto grado de primaria - I.E N° 20341 “Madre Teresa de Calcuta”. 

Figura 1 - Esquema del diseño Cuasi experimental 

 

 
 

Nota. La figura presenta el diseño de los grupos escogidos como aleatorios de control y 
experimental pre y pos test. 

X = Variables experimentales: Pausa activa 

GE: Grupo experimental (14 alumnos grupo 1) 

GC: Grupo de control (15 alumnos grupo 2) 

O1, O3: Mediciones Pre test 

O2, O4: Mediciones Pos test 
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3.1.1 Tipo de la Investigación 

La investigación presentada es aplicada, ya que su propósito fue mejorar el estado 

emocional en alumnos de primaria, haciendo uso del programa pausa activa. 

3.1.2 Enfoque: 

El enfoque de estudio corresponde el estudio es cuantitativo, dado que durante la 

investigación se recopilarán y analizarán datos utilizando programas y se basa en resultados, 

para determinar con precisión patrones de conducta de una población y establecer 

comparaciones entre grupo de control y experimental, para arribar a ciertas conclusiones. 

Este enfoque cuya investigación, propuesto por Stanley y Campbell (1979) y evolucionado 

por Cook y Campbell (1996), que ayuda a solucionar problemas de índole práctico, donde

se pretende incluir cmejoras en el sistema pedagógico. 

Nivel 

La investigación es aplicatiav, ya que su objetivo principal radica en la explicación de las 

causas de un comportamiento en relación con otros. 

 
3.2 Población y muestra 

3.2.1 Población 

La población está integrada por 64 alumnos del V ciclo de la I.E N°20341 “Madre Teresa 

de Calcuta” Distrito Santa María. Según Salvador (2018), cito a Carrasco donde define a la 

Población como el conjunto de elementos a quienes afectan un determinado problema 

(p.117) así mismo Tamayo (2003), menciona que es todo el universo de estudio (p. 175). 

Tabla 3 
Poblacón de estudio de los alumnos del V ciclo de la I.E.N° 20341 MTC 

 

Grupo Sección Total de alumnos 

Grupo 5to grado 5to grado 35 

Grupo de control 6to grado A 15 

Grupo experimental 6to grado “B” 14 

Total 63 

Fuente: Elaboración propia de la autora 
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3.2.2 Muestra 

Para Hernández y Batista (2010) menciona que la muestra, es un subgrupo de la 

población. Es decir el subconjunto cuyo elemento pertenecen al conjunto definido por las 

particularidades al que llamamos población. (p.235). Asimismo, Arispe (2020) señala que 

es una pequeña muestra que se obtiene de la población.(p.74) Esta conformado por un grupo 

de control 6to A (14 alumnos) grupo experimental 6to grado B (14 alumnos) de la I.E 

N°20341 “M.T.C” del distrito de Santa María. 

Tabla 4 
Muestra de estudio 

 
Grupo Sección Total de alumnos

Grupo de control 6to A 14

Grupo experimental 6to B 14

Total  28
Fuente: Propia de la autora   

 
 

Muestreo 

No probabilístico por conveniencia. Hernandez (2018), la elección no depende de las 

caracteristicas sino de la decisión del investigador y no de la probabilidad. (p.236) Según 

Ñaupas et al. (2018) mencionan que es la elección de las unidades para el estudio que 

conformaran la muestra, cuya opción es recolectar los datos requeridos para la investigación 

que se realizó. (p.336) 

Alumnos del v ciclo (6to A- 6to B-) de la I.E N°20341 “Madre Teresa de Calcuta” del distrito 

de Santa María 

Criterios de selección 

Los alumnos tienen dificultades en cuanto al manejo de sus emociones tanto fisicos como 

verbales y esto epercute en su conducta y comportamiento en lo academico, social y familiar. 

 
3.3  Técnicas de recolección de datos 

Observación 

Según Arias (2022) menciona que este tipo de tecnica es empleada en el sector educativo 

para realizar la valoración de las competencias y emitir un juicio de valor en el proceso de 

aprendizaje según lo observado.(p.78) 
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Encuesta 

Se utilizo la aplicación de una encuesta. Es un instrumento para recolectar datos usados 

durante el estudio. (Hernández y Mendoza, 2018). 

Asimismo, Arispe et al. (2020) señala que son actividades y acciones que el investigador 

realiza para obtener información y de esa manera se cumplan los objetivos. Para eso se 

requiere de datos, fuentes, recolección y para un buen análisis.(p.78) Asimismo, Arias (2012) 

son aquellas técnicas que se utilizan patra conseguir información, como la observación, 

cuestionarios u otros. (p.112) 

Instrumentos 
 

Según Arias (2012) Son aquellos medios y materiales que se van a utilizar para acopiar, 

almacenar toda información recogida. (p.112) De igual modo Arispe et al. (2020) menciona 

que la utilización y aplicación de estos instrumentos son trabajados de forma pertinente, de 

acuerdo a las variables y ademas al seleccionar sus indicadores. Es requisito indispensable 

contar con la validez y confiabilidad de datos (p.78) 

Para esta instrumentos se realizaron 10 sesiones de clases que se llevaron a cabo por la 
investigadora. 

Tabla 5 Pausa activa 
 

Dimensiones Sesiones de clase 

Pausa de 
introducción 
 
 
Pausa de 
compensación 

 
Pausa de
relajamiento 

Sesión 1: Ejercicios de estiramientos 
Sesión 2: Ejercicios de movimientos articulares 
Sesión 3: Ejercicios de coordinación 
sesión 4: Ejercitándome con la Musicoterapia “Tusuy Kusun” 
Sesión 5: Ejercitándome con la Musicoterapia “Todo el mundo está feliz”
Sesión 6: Juego cooperativo en armonía 
Sesión 7: Cooperando al jugar para sentirnos mejor 
Sesión 8: Mis posturas al realizar Yoga 
Sesión 9: Ejercicios mentales 
Sesión 10: Ejercicios de respiración para el manejo de las emociones 

Fuente: Propia de la autora 

Tabla 6 Variable estado emocional Encuesta 
 

 
Nivel 

Concienia 
emocional 

Control 
emocional 

Autoeficiencia 
emocional 

Habilidades 
socioemociona 

les 

Habilidades 
para la vida y 
el bienestar 

Mala 4 - 6 4 - 6 4 - 6 4 - 6 4 - 6 
Regular 7 - 9 7 - 9 7 - 9 7 - 9 7 - 9 
Bueno 10 - 12 10 - 12 10 - 12 10 - 12 10 - 12 
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Para este intrumento se elaboro un cuestinonario de 20 preguntas, para recoger la 
información sobre las dimensiones del estado emocional con su baremo respectivo de 
cada dimensión. 

 

 
Validación y confiabilidad de los instrumentos 

 
Validaciín del Instrumento

La validez se procedio con la revisión del instrumento por cinco jueces expertos, quienes 

verificarón la consistencia interna de cada pregunta que tiene el cuestinario y valoraron 

las herramientas antes de su uso en la muestra de estudio. Para Quiroz (2014) menciona 

que la validez del instrumento es para saber si el instrumento sirve para medir lo que 

realmente deseas. 

Tabla 7 

Juicio de Expertos 
 

Nombres y apellidos Experto Confiabilidad

Experto 1 Metodóloga Aplicable 
Experto 2 Metodólogo Aplicable 
Experto 3 Metodóloga Aplicable 
Experto 4 Metodóloga Aplicable 
Experto 5 Temático Aplicable 

Fuente: Elaboración Propia de la autora. 
 

 
Confiabilidad 

La confiabilidad de la variable estado emocional se determinó debido a la aplicación de 

la encuesta a 29 alumnos de la I.E. N°20341 MTC, donde se recogió datos y se sometió 

a la estadística de Cronbach, que brinda coeficientes para medir las emociones. 

Según, Arispe et al. (2020) menciona que la Fiabilidad o confiabilidad de los 

instrumentos son necesarios para recoger información necesarios pata la investigación. 

Para ello se utilizó la prueba piloto que se aplicara aproximadamente a una mínima 

muestra. (p.80) Asimismo, Hernández (2018) señala que la confiabilidad es para medir 

el grado de veracidad que se van a obtener el instrumento aplicado al grupo de 

individuos. (p.5) 
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Tabla 8 
 

Análisis Variable: Estado emocional 

 

Estadísticas de fiabilidad 

Alfa de Crombach N de elementos 

0,812 20 

Fuente: Elaboración propia de la autora. 

 
Interpretación: 

Podemos apreciar en esta tabla 4, la variable Estado emocional posee fuerte 

confiabilidad, puesto que el valor del Alfa de Crombach es 0,812, por lo tanto, 

podemos afirmar que este instrumento de medición es confiable. 

 
Tabla 9 

Niveles de confiabilidad 
 

Intervalos al que pertenece el
coeficiente Alpha de Cronbach

Valoración de la fiabilidad de los
ítem analizados

[0 ; 0,5[ Inaceptable

[0,5 ; 0,6[ Pobre

[0,6 ; 0,7[ Débil

[0,7 ; 0,8[ Aceptable

[0,8 ; 0,9[
[0,0 ; 1]

Bueno
Excelente

Fuente: Chávez y Rodríguez Ruiz (2018) 
 

 
La investigación es cuasiexperimental, cuyo tipo de estudio es muy utilizada. La

caracteristivca principal es que los grupos ya se encuentran formados. Además la 

metodología empleada es descriptiva y en algunos elementos cuantitativos, y se utiliza 

para estudiar diferentes comportamientos 

 
 

 
3.4 Técnicas para el procesamiento de la información 

Según Gracia (2020) cita a Bernal quien menciona que es la parte donde vamos a 

procesar los datos obtenidos del objeto en estudio, es decir recopilaremos y procesaremos 

la información. (s/p) 
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Para recoger los datos para el programa pausa activa se diseñó 10 sesiones de clases en 

relación a sus dimensiones como pausa de inicio, pausa de compensación y pausa de 

relajamiento. Se aplicó la Escala de Likert para una variable y sus dimensiones como es El 

estado emocional con 20 ítems el cual está dividido en cinco dimensiones: Conciencia 

emocional, control emocional autonomía emocional, habilidad socio emocional, habilidades 

para la vida y la salud. Asimismo, Finalmente, teniendo las escalas elaboradas se procedió a 

su validación por docentes dedicados a la investigación, revisaron y analizaron los 

instrumentos y darle su validación. 

Primer procesamiento: 
 

Obtenida la información, ingresamos los datos a unas plantillas de Excel para ser tabulados, 

según datos de cada dimensión e ítems, para obtener los totales en números y porcentajes, 

finalmente representarlos en gráficos. 

Segundo procedimiento: 
 

Siendo una investigación de diseño cuasiexperimental, solo se procesará los datos de la 

segunda variable. 

Luego de fijar los parámetros, pasamos al SPSS ingresando los datos tabulados en la hoja 

de cálculo, para realizar el contraste de las variables se procesaron con el estadígrafo de 

Pearson, para realizar el análisis de la prueba de hipótesis. 
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CAPÍTULO IV 

RESULTADOS 
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4.1 Análisis de resultados 

Se procedió al recojo de los datos obtenidos en el pre test del grupo de control y en el pre 

test del grupo experimental antes de la aplicación del programa. Además, se logró realizar 

la estadística descriptiva. 

 
Tabla 10 

Resultados del Estado Emocional pretest grupo de control y experimental 
 

Nivel 
Pre test grupo de control Pre test grupo experimental 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 
Bueno 3 21.43 % 5 35.71 % 
Regular 7 50.0 % 6 42.86 % 
Malo 4 28.57 % 3 21.43 % 
Resultados 14 100% 14 100 % 

Fuente: Elaboración propia 
 
 

En a tabla 1 se aprecia los resultados obtenidos en cuanto al Estado Emocional en su pre 

test del grupo de control y del grupo experimental, podemos analizar que los resultados 

parten de cierta homogeneidad, Además se puede decir que el mayor rango se encuentra en 

el nivel regular con un 50.0% en el grupo de control y un 42,86% en el grupo 

experimental. 
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Siempre A veces Nunca
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Tabla 11 

Resultados del pre test conciencia emocional 
 

Nivel 
Pre test grupo de control Pre test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 2 14.3 3 21.4 
A veces 9 64.3 7 50.0 
Nunca 3 21.4 4 28.6 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 
 

En la tabla 2 se puede observar en el pre test en lo que respecta a la conciencia emocional 

un resultado homogéneo. Es decir que sus porcentajes varían como en el Nivel nunca con 

un 21.4 % en el grupo de control y un 28.6% en el grupo experimental. Pero cabe destacar 

que el mayor porcentaje en el nivel A veces en el grupo de control con un 64.30%. 

 

Tabla 12 

Resultados del pre test Control emocional 
 

Nivel 
Pre test grupo de control Pre test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 4 28.6 5 35.7 
A veces 8 57.1 6 42.9 
Nunca 2 14.3 3 21.4 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 
 

En la tabla 3 Se observa en el pre test que el mayor porcentaje lo obtiene el grupo 

experimental en el nivel siempre con un 35.7% sobre el grupo de control que solo tiene 
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28.6%, pero a la vez tiene una desventaja en el nivel nunca con un 21.4% sobre un 14.3% 

que tiene el grupo de control. 
 

 
Tabla 13 

Resultados del pre test Autonomía emocional 
 

Nivel 
Pre test grupo de control Pre test grupo experimental 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 
Siempre 4 28.6 5 35.7 
A veces 7 50.0 7 50.0 
Nunca 3 21.4 2 14.3 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 
 

En la tabla 4. Se puede observar en este pre tes sobre la autonomía emocional que los 

resultados en estos dos grupos son muy homogéneos, pero más se destaca en el nivel A 

veces donde los rangos son iguales con un 50% tanto en el grupo de control como en el 

grupo experimental. 
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Tabla 14 

Resultados del pre test Habilidades socioemocionales 
 

Nivel 
Pre test grupo de control Pre test grupo experimental 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 
Siempre 4 28.6 6 42.9 
A veces 8 57.1 5 35.7 
Nunca 2 14.3 3 21.4 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 
 

En la tabla 5. Se puede observar en este pre test que las habilidades socioemocionales el 

predominio es el grupo de control en el nivel a veces con un porcentaje de 57,1%, pero en 

un mejor resultado en siempre en el grupo experimental con un porcentaje de 42,9% con 

un mejor manejo de sus habilidades socioemocionales 

 

Tabla 15 

Resultados del pre test Habilidades para la vida y el bienestar
 

Nivel 
Pre test grupo de control Pre test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 3 21.4 5 35.7 
A veces 9 64.3 6 42.9 
Nunca 2 14.3 3 21.4 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 

En la tabla 6. Se puede observar en este pre test de las habilidades para la vida y el bienestar 

con un resultado de mayor ventaja en el grupo de control en el nivel a veces con un porcentaje 

de 64,3% a diferencia de un 42,9% en el grupo experimental y con una desventaja en el nivel 

nunca de un 21.4% en el grupo experimental 
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Tabla 16 

Resultados del Estado Emocional Post test grupo de control y experimental 

Nivel 
Post test grupo de control Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Bueno 3 21.4 6 42.9 
Regular 7 50.0 6 42.9 
Malo 4 28.6 2 14.3 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 

 
Se observan en los resultados donde el grupo experimental aventaja al grupo de control en 

cuanto al nivel bueno con un 42,9% y en el nivel bajo en malo con un 14,3%. Pero el grupo 

de control tiene cierta ventaja en el nivel a veces con un 50%.
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Tabla 17 

Resultados del Post test Conciencia Emocional 
 

Nivel 
Post test grupo de control Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 2 14.3 7 50.0 
A veces 8 57.1 7 50.0 
Nunca 4 28.6 0 00.0 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 
 

Tabla 8 Se observa que la conciencia emocional parte de cierta homogeneidad en el nivel a 

veces. Además, podemos apreciar que hay una mayor ventaja en el grupo experimental en 

el nivel bueno con un 50% en comparación del grupo de control que solo obtuvo un 14.3% 

y además el grupo experimental no tiene ningún resultado negativo en nunca que resulte 

desfavorable. 
 

Tabla 18 

Resultados del post test Control Emocional 
 

Nivel 
Post test grupo de control Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 4 28.6 6 42.9 
A veces 7 50.0 7 50.0 
Nunca 3 21.4 1 7.1 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 

Tabla 9 Se observa que el control emocional parte de cierta igualdad en el nivel a veces 

con un 50% en ambos grupos. Además, podemos apreciar que hay una mayor ventaja en el 

grupo experimental en el nivel bueno con un 42.9% en comparación del grupo de control 



43  

Post test Grupo de Control Post test Grupo Experimental

Siempre A veces Nunca

0%

7.10%

21.40%

28.60%

42.90%

50%50.00%
60%

50%

40%

30%

20%

10%

POST TEST CONTROL EMOCIONAL

Post test Grupo de Control Post test Grupo Experimental

Siempre A veces Nunca

10%

0%

14.30%20%

21.40%

40%
28.60%

30%

42.90% 43%50%
50.00%

60%

POST TEST AUTONOMIA EMOCIONAL

que solo obtuvo un 28.6% y además el grupo experimental solo tiene un mínimo 

porcentaje desfavorable en el nivel nunca con un 7.1%. 

 
Tabla 19 

Resultados del post test Autonomía Emocional 
 

Nivel 
Post test grupo de control Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 4 28.6 6 42.9 
A veces 7 50.0 6 42.9 
Nunca 3 21.4 2 14.3 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 

En la tabla 10. Se observa que la autonomía emocional en el post test señala que el grupo 

experimental tiene un mayor incremento en el nivel siempre con un porcentaje de 42.9%, a 

diferencia del grupo de control con un 28.6% % y en un bajo índice en el nivel nunca con 

un 14,3 % en el grupo experimental a comparación del grupo control que tienen un 21,4%. 
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Tabla 20 

Resultados del post test Habilidades socioemocionales 
 

Nivel 
Post test grupo de control Post test grupo experimental 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 
Siempre 4 28.6 8 57.1 
A veces 8 57.1 3 21.4 
Nunca 2 14.3 3 21.4 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 
 

En la tabla 11. Se observa que los alumnos presentan un mejor manejo de sus habilidades 

socioemocionales en el grupo experimental con un 57.1% en el nivel siempre a 

comparación del grupo de control que tiene un 28.6%. Pero con una desventaja en el nivel 

nunca con un 21.4% a diferencia del grupo control con un 14.3%. 
 

 
Tabla 21 

Resultados del post test Habilidades para la vida y el bienestar
 

Nivel 
Post test grupo de control Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 2 14.3 6 42.9 
A veces 9 64.3 6 42.9 
Nunca 3 21.4 2 14.3 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 
 

En la tabla 12. Se observa un mejor manejo de sus habilidades para la vida y el bienestar 

en el grupo experimental en el nivel siempre con un 42,9% a comparación del grupo de 

control que tiene un 14,3%. Además, se puede destacar un mayor resultado en el grupo 

control en el nivel a veces con un 64,3% a comparación del 42,9% del grupo experimental. 
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Tabla 22 

Análisis comparativo de los Resultados del Estado Emocional Pre test y post tes del grupo 
de control 

 

Nivel 
Pre test grupo de control Post test grupo de control 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Bueno 3 21.43 3 21.4 
Regular 7 50.0 7 50.0 
Malo 4 28.57 4 28.6 
Resultados 14 100% 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 

 
En la tabla 13. Podemos observar que los resultados obtenidos en el pre test y en el post del 

grupo de control en cuanto a la aplicación del instrumento del cuestionario y sin la 

ejecución del programa pausa activa tienen resultados homogéneos e iguales en sus 

diversos niveles. 

Siempre A veces Nunca

Post test Grupo ExperimentalPost test Grupo de Control

10%

0%

14.30%20%

21.40%

28.60%

40%

30%

42.90% 43%
50%

50.00%
60%
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RESULTADOS COMPARATIVOS DEL GRUPO EXPERIMENTAL
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Tabla 23 

Resultados comparativos del Estado Emocional Pre test y post tes del grupo experimental 
 

Nivel 
Pre test grupo experimental Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Bueno 5 35.71 6 42.9 
Regular 6 42.86 6 42.9 
Malo 3 21.43 2 14.3 
Resultados 14 100 % 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 

 
En la tabla 14. Se observa que al aplicar el pre test y ver el resultado hay cierta debilidad 

en el nivel nunca cuyo resultado es de 21.4% y con un 35,71% en el nivel siempre. 

Luego de la aplicación del programa pausa activa en el grupo experimental se puede 

apreciar que hay una mayor predisposición en la ejecución del programa con un porcentaje 

de mayor resultado en siempre con un 42,9% y en un mínimo porcentaje en el nivel nunca 

con un 14,3%. Es decir que el programa pausa activa mejora el estado emocional 

reduciendo la carga académica y la carga emocional que tiene el individuo de su medio 

social, familiar, afectivo. 

 



47  
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GRUPO EXPERIMENTAL CONCIENCIA EMOCIONAL

Tabla 24 

Resultados comparativos de la Dimensión Conciencia Emocional 
 

Nivel 
Pre test grupo experimental Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 3 21.4 7 50.0 
A veces 7 50.0 7 50.0 
Nunca 4 28.6 0 00.0 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 

 
Descripción: Podemos destacar la reducción a un 0% en el nivel nunca lo cual es positivo 

es decir que conocen e identificar sus emociones. Además, se resalta que el 50% de los 

estudiantes han logrado un nivel Siempre. Esto quiere decir que la aplicación del programa 

pausa activa es favorable para el estado emocional en su dimensión conciencia emocional. 
 

 
Tabla 25 

Resultados comparativos de la Dimensión Control Emocional 
 

Nivel 
Pre test grupo experimental Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 5 35.7 6 42.9 
A veces 6 42.9 7 50.0 
Nunca 3 21.4 1 7.1 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 

 
Descripción: Podemos destacar la reducción a un 7.1% en el nivel nunca lo cual es 

positivo. Además, se resalta que el incremento en el nivel siempre con un 42.9% y en el 

nivel a veces con un 50% de los estudiantes. Esto quiere decir que la aplicación del 
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programa pausa activa es favorable para el estado emocional en su dimensión control 

emocional. 
 

Tabla 26 

Resultados comparativos de la Dimensión Autonomía Emocional 
 

Nivel 
Pre test grupo experimental Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 5 35.7 6 42.9 
A veces 7 50.0 6 42.9 
Nunca 2 14.3 2 14.3 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 

 
Descripción: Se observa un leve incremento en el nivel siempre con un 42.9%. Pero a la 

vez observamos una debilidad en cuanto al nivel nunca, ya que no disminuyo solo se 

mantuvo el porcentaje. Esto quiere decir que la aplicación del programa pausa activa no 

tuvo mucha notoriedad en esta dimensión. 
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Tabla 27 

Resultados comparativos de la Dimensión Habilidades Socioemocionales 
 

Nivel 
Pre test grupo experimental Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 6 42.9 8 57.1 
A veces 5 35.7 3 21.4 
Nunca 3 21.4 3 21.4 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 

 
Descripción: Podemos destacar el incremento en el nivel siempre con un 57.1% y una 

reducción en el nivel a veces con un 21.4%. Pero a la vez observamos una debilidad en 

cuanto al nivel nunca, porque no hubo cambio solo se mantuvo en el porcentaje. Esto 

quiere decir que la aplicación del programa pausa activa fue incrementando de a poco en 

esta dimensión. 

 

 
Tabla 28 

Resultados comparativos de la Dimensión Habilidades para la vida y el bienestar 
 

Nivel 
Pre test grupo experimental Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Siempre 5 35.7 6 42.9 
A veces 6 42.9 6 42.9 
Nunca 3 21.4 2 14.3 
Resultados 14 100.0 14 100.0 

Fuente: Elaboración propia 

60%
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SOCIOEMOCIONALES
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50%

40%
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30%
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GRUPO EXPERIMENTAL HABILIDADES PARA LA VIDA
Y EL BIENESTAR
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Descripción: Podemos observar el incremento en el nivel siempre con un 42.9% y una 

reducción en el nivel nunca con un 14,3%. Esto quiere decir que la aplicación del 

programa pausa activa fue incrementando de a poco en esta dimensión.
 

 
4.2 Contrastación de hipótesis 

 
 

HIPÓTESIS GENERAL 

Si aplicamos el programa de pausa activa mejorará el estado emocional de los alumnos 

del 6to grado primaria de la I.E N° 20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito de Santa 

María Chonta. 

Se dio tratamiento a la Hipótesis General utilizando el software SPSS v 21 

Hipótesis Nula (H0) 

Los resultados obtenidos son iguales, no hay diferencia entre el pre y el post. 

Hipótesis Alterna (Ha) 

Los resultados obtenidos son diferentes en ambos grupos 

Regla para contrastar la Hipótesis 

&: 0.05 

Grado de libertad: n-1=14-1=13 

T de Student: 1.7709 
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p (1 -P) + p (1-P) 
n1 n2 

ANÁLISIS ESTADISTICO 

PROGRAMA PAUSA ACTIVA -ESTADO EMOCIONAL 

 
Tabla 29 Tabla de Proporcionalidad del post test 

 

Nivel Post test grupo control Post test grupo experimental 
Frecuencia Porcentaje Proporción Frecuencia porcentaje Proporción 

Bueno 3 21,4% 0,21 6 42,9% 0,42 
Regular 7 50% 0,50 6 42,9% 0,42 
Malo 4 28% 0,28 2 14,3% 0,14 
Total 20 100%  20 100%  

Fuente: Elaboración propia 

 
Probabilidad en la distribución normal del nivel Bueno 

 

Grupo Proporción Valor Z & Distribución normal estandarizada 
Experimental 0,42   

  1,22788 0.05  

Control 0,21   

 

 
Fórmula para obtener el valor Z Z=  p1 – p2  

 

Z = 0,42 – 0,21 

= 1,22788 
 

 
Interpretación: El resultado obtenido en la prueba de diferencia de proporciones del nivel 

bueno es de 1,22788 lo que demuestra claramente que la hipótesis nula queda descartada; 

ya que los resultados obtenidos son mayores a 1,7709 (Table T), quedando demostrado que 

si hay una influencia significativa del Programa pausa activa sobre el estado emocional. 

 
Tabla 31 Probabilidad en la distribución normal del Nivel Regular 

 

Grupo Proporción Valor Z & Distribución normal estandarizada 
Experimental 0,42   

  - 0,506979 0.05  

Control 0,50   

0,42(1 – 0,42) + 0,21(1 – 0,21)  
14 14 
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Fórmula para obtener el valor Z 

Z = 0,42 – 0,50 

= - 0,506979 
 

 
Interpretación: El resultado obtenido en la prueba de diferencia de proporciones del nivel 

regular es de -0,506979 lo que demuestra claramente que la hipótesis nula queda 

descartada; ya que los resultados obtenidos son mayores a 1,7709 (Table T), quedando 

demostrado que si hay una influencia significativa del Programa pausa activa sobre el 

estado emocional. 

 
Tabla 32 Probabilidad en la distribución normal del Nivel Malo 

 

Grupo Proporción Valor Z & Distribución normal estandarizada
Experimental 0,14   

  - 0,923133 0.05  

Control 0,28   

 

 
Fórmula para obtener el valor Z 

 

 
Z = 0,14 – 0,28 

= - 0,923133 
 

Interpretación: El resultado obtenido en la prueba de diferencia de proporciones del nivel 

regular es de -0,923133 lo que demuestra claramente que la hipótesis nula queda 

descartada; ya que los resultados obtenidos son mayores a 1,7709 (Table T), quedando

demostrado que si hay una influencia significativa del Programa pausa activa sobre el 

estado emocional. 

2.5.2 Hipótesis específicas 

HE1. La aplicación del programa pausa activa influye en la conciencia emocional 

HE2. La aplicación del programa pausa activa mejora el control emocional 

HE3. La aplicación del programa pausa activa mejora la autonomía emocional 

HE4. La aplicación del programa pausa activa mejora las habilidades socio emocionales 

HE5.La aplicación del programa pausa activa mejora las habilidades para la vida y el bienestar 

0,42(1 – 0,42) + 0,21(1 – 0,50) 
14 14 

0,14(1 – 0,14) + 0,28(1 – 0,28) 
14 14 
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CAPÍTULO V 

DISCUSIÓN 

5.1 Discusión de resultados 

 
De los resultados obtenidos se afirma la hipótesis alternativa si aplicamos el 
programa de pausa activa mejorará el estado emocional de los alumnos del 6to grado 
primaria de la I.E N° 20341 Madre Teresa de Calcuta del distrito de Santa María 
Chonta, 2022. 

Estos resultados se relacionan con Según Muñoz (2020) en su investigación 
“influencia de descansos activos sobre los procesos cognitivos superiores en
Educación Primaria”, cuyo objetivo es estudiar la influencia de estos descansos
activos en la actividad mental, además de analizar las impresiones de los educadores 
sobre su ejecución. Se utilizó diseño “cuasi experimental”, una muestra con 166
estudiantes de Educación Primaria en Castilla-la Mancha. Los participantes se 
fraccionaron en grupo control y otro experimental. El experimental realizó 20 
minutos de actividades físicas y emocionales a la semana, mientras que el grupo 
control no lo hizo. Se evaluaron las respuestas neurofisiológicas del cerebro y los 
niveles antes y después de la intervención de la actividad física. Resultados: El grupo 
experimental reveló mejoras significativas en las variables de la función física y 
emocional. Además, hubo mejoras en la función cognitiva en el cerebro y un aumento 
en los niveles de actividad física. Los docentes expresaron satisfacción con el 
programa, pero mencionaron inconvenientes en su implementación, Concluyendo 
que hay mejoras en las Funciones Ejecutivas a través de los Descansos Activos. Hubo 
mejoras en la función cognitiva en regiones cerebrales específicas. Los Descansos 
Activos aumentaron la actividad física durante la jornada escolar. La satisfacción de 
profesores y estudiantes fue clave, pero se necesitan más recursos y apoyo para 
implementar programas similares. Respecto a lo señalado por el autor el proyecto 
ofrece una visión integral al evaluar tanto los aspectos físicos como cognitivos y 
emocionales de los estudiantes, además proporciona una base sólida para continuar 
explorando la implementación de descansos activos en entornos educativos con miras 
a optimizar la salud mental, física de los alumnos y su desempeño académico. Sin 
embargo, también se resalta la necesidad de proporcionar mayor apoyo y recursos 
para una implementación efectiva de estos programas en el ámbito escolar 
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CAPÍTULO VI 

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

 
6.1 Conclusiones 

 Se evidenció que a través de la aplicación del programa Pausa Activa, existió mejora 

el estado emocional en sus diversas dimensiones. Por ello, la investigación terminó 

realizando una comparación entre el grupo de control y el grupo experimental, 

determinando que las pausas activas tienen mayor efectividad presentando cambios 

porcentuales significativos en los estudiantes. 

 Se presentó un Programa de pausas activas en la Institución Educativa con el fin de 

mejorar el estado emocional de los estudiantes y así disminuir la sobre carga 

emocional negativa que se presenta en su vida cotidiana. 

 Hay reciprocidad entre las variables, se recomienda aplicar el programa pausa activa 

como estrategia para el estado emocional de los estudiantes en todos grados. 

 Las autoridades del sector educativo deben prestar más atención al estado emocional 

de los estudiantes y así formalizar la aplicación del programa pausa activa. 

 Las instituciones educativas deben fomentar estrategias que ayuden a mejorar el 

estado emocional de los estudiantes, a través de capacitaciones sobre cómo aplicarlo

en sus prácticas pedagógicas. 

 

 
6.2 Recomendaciones 

 
Se recomienda aplicar el programa pausa activa para prevenir y disminuir la carga emocional 

y asi mejorar el estado emocional del estudiante. 
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ANEXO 02. 

Cuestionario sobre Estado Emocional 

 
Estimado estudiante, el presente cuestionario es anónimo, está dirigido a los alumnos del 
6to grado del nivel primaria de la I.E. N°20341 Madre Teresa de Calcuta, es sobre EL 
ESTADO EMOCIONAL, por lo que le agradeceré responder con la mayor honestidad 
posible. Los datos son para fines académicos, la información proporcionada es 
confidencial y de carácter anónimo. 

Instrucciones: Lea detenidamente cada ítem y coloque con un aspa (x) en la alternativa 
de respuesta que considere pertinente. 

 
 

Siempre A veces Nunca 

3 2 1 

 
Ítem Criterio 1 2 3 

Dimensión 1: Conciencia emocional 

1 Sueles comprender e identificar tus emociones    

2 Puedes percibir y entender las emociones de los demás    

3 
Eres consciente de como tus emociones pueden influir en tus pensamientos y 
decisiones 

   

4 Te sientes cómodo al expresar tus emociones    

Dimensión 2: Control emocional 

5 Reaccionas de manera apropiada cuando algo no sale como lo esperabas    

6 Sueles emplear alguna estrategia para regular tus emociones    

7 Cuentas con alguien que te ayude a controlar tus emociones    

8 Tus emociones afectan tu conducta y relaciones con los demás de manera
positiva

   

Dimensión 3: Autonomía emocional 

9 Te haces responsable de la conducta que tus emociones puedan provocar.
   

10 Puedes manejar tus emociones sin depender de alguien    

11 
Puedes expresar tus emociones y opiniones incluso si los demás difieren de
estas

   

12 
Confías en tus propias habilidades para manejar tus emociones y tomar 
decisiones 
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Dimensión 4: Habilidades socio emocionales 

13 Te sientes cómodo trabajando en equipo    

14 Puedes interactuar con los demás de manera adecuada    

15 Entiendes cuando tus conocidos atraviesan situaciones difíciles    

16 Eres capaz de ayudar a otros cuando lo necesitan    

Dimensión 5: Habilidades para la vida y el bienestar 

16 
Sueles organizar tu tiempo de manera eficiente para cumplir con tus 
responsabilidades

   

17 
Te sientes cómodo y capaz de ajustarte a los cambios inesperados y nuevas 
situaciones 

   

18 Puedes construir relaciones saludables y significativas con quienes te rodean 
   

19 
Logras recuperarte de adversidades y desafíos manteniendo una actitud 
positiva 
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ANEXO 4 

ANÁLISIS DE CONFIABILIDAD 

VARIABLE 2: ESTADO EMOCIONAL 

Resumen de procesamiento de casos 

N % 
 

Casos Válido 20 100,0 

Excluidoa 0 ,0 

Total 20 100,0 

a. La eliminación por lista se basa en todas las variables del procedimiento. 
 
 

Estadísticas de fiabilidad 

Alfa de Cronbach N de elementos 

,812 20 

 
Estadísticas de total de elemento 

 
Media de escala si 
el elemento se ha 

suprimido 

Varianza de 
escala si el 

elemento se ha 
suprimido 

 
Correlación total 

de elementos 
corregida 

 
Alfa de Cronbach 
si el elemento se 

ha suprimido 

p1 47,05 10,892 ,081 ,144 

p2 47,10 10,305 ,217 ,090 

p3 47,00 11,053 ,042 ,159 

p4 47,20 12,589 -,251 ,269 

p5 47,10 11,674 -,100 ,222 

p6 47,00 11,789 -,113 ,225 

p7 46,85 11,503 ,015 ,168 

p8 46,75 11,882 -,091 ,195 

p9 46,75 10,934 ,133 ,131 

p10 46,80 11,011 ,023 ,168 

p11 46,90 11,147 ,019 ,169 

p12 46,75 10,934 ,133 ,131 

p13 47,00 10,000 ,510 ,032 

p14 46,85 10,871 ,073 ,147 
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p15 46,85 11,818 -,129 ,238 

p16 46,85 9,818 ,254 ,061 

p17 46,50 11,421 ,048 ,159 

p18 46,80 11,642 -,024 ,178 

p19 46,90 11,147 ,019 ,169 

p20 46,65 10,239 ,222 ,086 
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