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RESUMEN

Objetivo: Determinar cédmo el programa de yogaterapia contribuye en la

reduccion del estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020.

Material y método: Estudio de tipo descriptivo, trasversal y de nivel relacional,
la muestra fueron 107 pacientes, quienes respondieron a un cuestionario con variables
de caracterizacion y un instrumento tipo escala de 12 items para la variable Atencion
de enfermeria 'y de 12 items para la variable recuperacion en pacientes post operados.
Los resultados fueron presentados descriptivamente y se utilizé la prueba Rho de
Spearman, para la comprobacién de las hipotesis.

Resultados: Se observé que los resultados obtenidos nos muestran el programa
donde se aprecia que los estadisticos de los grupos de estudio de acuerdo a la prueba
no paramétrica U de Mann Whitney, siendo p-valor de 0.000 es menor a 0.05y Z de -
4.326 menor que -1.96, por lo cual se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipotesis
alterna. De esta manera se comprueba que, el programa de yogaterapia contribuye
significativamente en la reduccion del estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica,
2020, lo que indica claramente que la Practica de la Técnica de Yogaterapia mejora

considerablemente el nivel de estrés en los adultos.

Conclusiones: Se comprueba que, el programa de yogaterapia contribuye
significativamente en la reduccioén del estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica,
2020.

Palabras claves: Yogaterapia y reduccion del estrés.



ABSTRACT

Objective: Determine how the yoga therapy program contributes to reducing
stress in the elderly at CAM Santiago Ica, 2020.

Material and method: Study of descriptive type, transverse and relational level,
the sample was 107 patients, who responded to a questionnaire with characterization
variables and a scale type instrument of 12 items for the variable Nursing care and 12
items for the recovery variable in post-operated patients. The results were presented
descriptively and Spearman's Rho test was used for the testing of hypotheses.

Results: t was observed that the results obtained show us the program where it
can be seen that the statistics of the study groups according to the non-parametric
Mann Whitney U test, with a p-value of 0.000 being less than 0.05 and Z of -4.326 less
than -1.96, which is why the null hypothesis is rejected and the alternative hypothesis
is accepted. In this way, it is verified that the yoga therapy program contributes
significantly to the reduction of stress in the elderly of the CAM Santiago Ica, 2020,
which clearly indicates that the Practice of the Yoga therapy technique considerably

improves the level of stress in adults.

Conclusions: It is found that the yoga therapy program contributes significantly

to reducing stress in the elderly at CAM Santiago Ica, 2020.

Key words: Yoga therapy and stress reduction.
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INTRODUCCION

La situacion que dio origen a esta investigacion es la falta de conocimiento y
escasa divulgacion a la poblacion en general del problema del estrés y
fundamentalmente la ausencia de investigacion cientifica en la region de Ica, para asi
saber de qué manera el Programa de yogaterapia puede contribuir en la reducir el
estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020.

Este trabajo brindara resultados de una investigacion empirica en la modalidad
experimental, ya que pretende averiguar si el Programa de yogaterapia permitira

reducir el estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica.

En estos dias, se considera que el estrés es un problema de salud a nivel
mundial. Algunas revistas cientificas consideran al estrés como: “la epidemia de los
ochenta”, siendo de esta manera estimada como un problema de salud actual. Esto
se debe porque uno de cada cuatro personas adolece de algun problema grave de
estrés.

La Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S.) manifiesta al estrés como:

“Conjunto de reacciones fisioldgicas que prepara al organismo para la accion”.

Se puede decir que el estrés determina una condicion a la que todas las
personas se ven expuestas en algun lapso o circunstancia de su vida, no importa
edad, sexo, ni nivel social, se presenta a lo largo de la vida, formando parte de un
factor de riesgo para la salud, bienestar personal y calidad de vida de todos. Esta
afeccién se manifiesta de forma notable en la tercera edad, debido al envejecimiento
de las personas y su gran preocupacion de quedarse desempleados(as), la
preocupacion de inactividad trae consigo diversos cambios de aspecto fisioldgico, asi

como en el orden social, laboral y psicolégico.

Estos cambios se deben muchas veces por la disminucién de los recursos
econdmicos; la pérdida parcial o total de rol social y los sentimientos de inutilidad e
inconformidad, cansando el desequilibrio emocional de la persona mayor y los

cambios de estado de &nimo, depresion y estrés.

La razén que permitié desarrollar esta investigacion es reducir el estrés en las
personas adultas mayores generados por estas razones expuestas tomando como
aspecto importante en esta reduccion el desarrollo de la Terapia de Yoga en el centro
para adultos (CAM)
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Esta investigacion es producto de un gran esfuerzo en la busqueda de
informacion vinculada con el yoga y yogaterapia poco existente en la informacién
cientifica que procede en diferentes universidades y revistas electronicas.

Se espera haber logrado en gran medida los objetivos profesionales y de ciencia,
puesto que nuestra expectativa se orienta a la investigacion constante a favor o

desarrollo de la Psicologia y el bien social.
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CAPITULO I:
PLATEAMIENTO DEL PROBLENA

2.1 DESCRIPCION DEL PROBLEMA

Segun (Mufoz, 2002) el envejecimiento es el conjunto de procesos que
sigue un organismo después de su fase de desarrollo. Estos procesos dinAmicos
implican un cambio, es decir, transformaciones bioldgicas, psicolégicas y

sociales del organismo en funcién del tiempo.

Segun el reporte de la Naciones Unidas, en América Latina y el Caribe,
viven aproximadamente 60 millones de personas adultas mayores de 60 afios,
esta poblacion en su gran mayoria al verse jubilados y desempleados y no tener
un ingreso econdmico adecuado para solventar sus necesidades enfrenta una
nueva condicion de vida, pobreza y una serie de problemas psicol6gicos como

el estrés y la ansiedad.

El fin principal de la siguiente investigacion fue realizar y establecer
acciones para solucionar y reducir de esta manera un problema que se esta
generando de manera muy preocupante como lo es el estrés, desarrollando y
aplicando las sesiones de yoga, contribuyendo de esta manera a las personas y
con el desarrollo de actividades dinamicas.

Muchas veces el temor del adulto mayor se refleja en su vida diaria, por
diversos factores, algunos de ellos relacionados a su estado de animo, es aqui
donde la técnica de Yoga aparece cdmo un método innovador para mejorar la
estabilidad emocional, a través de la relajacion. Esta investigacion ayudara a
mejorar la atencion, estado de animo y concentracion del adulto mayor
contribuyendo de esta manera positivamente en el estado mental. Por tal razon
la aplicacion de la técnica de relajacion “Hatha yoga” disminuira y el estrés que

presentan los adultos mayores.
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2.2

2.3

2.4

PREGUNTA DE INVESTIGACION GENERAL

¢De qué manera el programa de yogaterapia contribuye en la reduccion del
estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 20207?

PREGUNTAS DE INVESTIGACION ESPECIFICAS

PE 1. ¢De qué manera la practica de Yogaterapia mejorara la respiracion en el
adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020?

PE 2. ¢En qué medida el desarrollo de yogaterapia mejorara el estado de animo

en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 20207

PE 3. ¢(Como la practica de Yogaterapia mejorara la memoria en el adulto mayor
del CAM Santiago Ica, 20207

JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

Esta investigacion tiene justificacion e importancia porque se busca validar
el programa de Yogaterapia para reducir el estrés en el adulto mayor del CAM
Santiago Ica, en la vida cotidiana. El Yogaterapia se podria constituir en la
adaptacion, aplicacidon de técnicas y practica de Yoga y sistema ayurvedico en

la salud mental, fisica y espiritual del adulto mayor.
2.4.1 JUSTIFICACION

Esta investigacion se justifica desde la dimension tedrica a través de
su realizacion se lograra recopilar y sistematizar informacién teorica
valiosa sobre la variable del estrés como un proceso cognitivo basico, en
la actualidad existe informacion dispersa no sistematizada sobre esta
variable dicha informacién constituye el aporte teérico de la investigacion
gue podria ser utilizada por otras personas e investigadores interesados

en analizar la variable de estudio.
2.4.2 IMPORTANCIA

Hay muchas investigaciones y estudios que han llegado a la
conclusibn que el yoga como técnica terapéutica ayuda
considerablemente a disminuir el estrés y la ansiedad, muy aparte de
colaborar en el buen estado fisico de la persona que lo practica, también

14



contribuye en mejorar de manera notoria el estado de animo, generando

en el que lo practica una sensacion de bienestar integral.

Los resultados de la presente investigacion contribuirdn a determinar
los beneficios que tiene el yoga como terapia en la reduccion del estrés
focalizado de manera especial en adultos mayores con niveles de estrés

marcado.

De esta manera la investigacion permitira impulsar el yoga como
terapia en mas centros de adultos mayores de Ica o a nivel nacional, para
mejorar la calidad de vida y la salud mental de los participantes, del mismo
modo permitir motivar el interés areas de salud, ya que hay estudios que
también son aplicados en mujeres embarazadas y a estudiantes de

instituciones educativas de nivel secundario y superior.

2.5 OBJETIVO GENERAL Y ESPECIFICO
2.5.1 OBJETIVO GENERAL

Determinar cémo el programa de yogaterapia contribuye en la

reduccion del estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020
2.5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

OEL1. Determinar sila practica de Yogaterapia mejora la respiracion en el

adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020

OE2. Indicar si el desarrollo de yogaterapia mejora el estado de animo

en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020

OES3. Evaluar si la practica de Yogaterapia mejorara la memoria en el

adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020
2.6 ALCANCESY LIMITACIONES
2.6.1 ALCANCES

A través de esta investigacion se quiere mostrar una alternativa de
solucion a uno de los problemas mas comunes en la poblaciéon como es el
estrés. Se tomo una poblacién de adultos mayores del CAM Santiago Ica,

para poder aplicarle la terapia de Yoga, y poder determinar a traves de los
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2.6.2

estudios realizados que esta técnica ayudara de forma significativa en la

reduccion del estrés.

Al aplicar los instrumentos indicados y buscar conclusiones, esta
informacion servird para poder dar a conocer que esta técnica es eficaz

no solamente en adultos mayores, sino que en poblaciones mas jovenes.
LIMITACIONES

Al iniciar los estudios a la investigacion, uno de las principales
limitaciones que se encontro fue la limitada informacion sobre las variables
de investigacion, ya que se encontraban investigaciones que trataban del

yogaterapia mas aplicado a jévenes estudiantes para reducir la ansiedad.

El covid 19, alcanzé a la muestra de estudio, por lo cual los adultos
mayores del CAM Santiago Ica se encontraban en aislamiento social,
licencia por salud u otros, esta limitacién impidioé que se incrementaran las

sesiones de yogaterapia en el CAM Santiago Ica.

La falta de informacion cientifica en diferentes universidades y
revistas electrénicas sobre el tema de investigacion a nivel local o regional
Nacional e Internacional, escases de fuentes de informacién vinculada con

el yogaterapia.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DE INVESTIGACION
2.1.1 ANTECEDENTE INTERNACIONAL

(Otalora, 2015) realizo la investigacion titulada “Las terapias
alternativas en el servicio publico de salud - Experiencia del Hospital San
Borja Arriaran de Santiago”, en Chile 2015, esta investigacion tuvo como
objetivo principal conocer la valoracibn que hacen pacientes y
profesionales del hospital San Borja Arriaran de la comuna de Santiago
sobre el tratamiento con terapias alternativas, la metodologia utilizada fue
de tipo cualitativa, exploratoria y descriptiva, se trabajoé con una entrevista
semiestructurada y la observacion no participante. Luego de aplicad los
instrumentos y desarrollar la parte estadistica, se llegé a la conclusién que
la terapia para el paciente se desarroll6 en un ambiente propio, donde hay
amplia libertad de conversar sobre lo que le sucede y de esta forma
encontrar la manera indicada de entender su problema, cuando el
paciente conoce lo que le sucede puede reflexionar y analizarlo,
sintiéndose parte de él y de esta manera no verlo como un hecho externo

o aliado.

(Daryani, 2015) en su investigacion titulada: “El yoga y la meditacién
como terapia para el control del estrés en adolescentes”, para optar el
titulo de Enfermeria, en la Universidad la laguna en Tenerife — Espafia,
esta tesis tuvo como objetivo determinar la eficacia de la practica de Yoga
asociado a la meditacion e intervencidon enfermera para disminuir el nivel
de estrés en adolescentes, la metodologia utilizada en este investigacion
fue de tipo cuantitativo con un estudio prospectivo con un disefo
longitudinal de tipo experimental. Se trata de comparar un grupo
experimental que fue sometido al experimento que participé en las
sesiones de Yoga y meditacion y otro grupo que no participé de las
sesiones de yoga y meditacion. Se llegé a la conclusion que los

adolescentes que practicaban las técnicas de yoga y meditacion, podian

17



controlar y disminuir considerablemente el nivel de estrés en relacion de

los jovenes que no practicaban estas técnicas.

(Sorrentino, 2018) en su trabajo de fin de grado titulado: “Estrés y
Salud Psicolégica: Yoga como Terapia complementaria”, en la universidad
de la Laguna en Tenerife — Espafia, tuvo como objetivo Identificar la
influencia que la Técnica de yoga en la reduccion del estrés psicoldgico
en las personas, la metodologia que se utilizd6 para realizar esta
investigacion fue descriptiva con andlisis comparativos con otras
investigaciones sobre el tema tratado. Esta investigacion concluye que la
técnica del yoga es efectiva en el control del estrés y las enfermedades
fisicas y psicologicas en las personas, estableciendo un estilo de vida

saludable en términos generales.

(Pilaluisa, 2015) en su investigacion titulada: “Disminucion del nivel
de estrés mediante la practica del yoga en los estudiantes de la puce. taller
de yoga, 2015”, para optar el titulo de Psicélogo Organizacional en la
Universidad Pontificia Catdlica del Ecuador, esta investigacién tuvo como
objetivo Analizar la practica de yoga en la disminucion del nivel de estrés
de los participantes del taller de yoga de la Puce, la metodologia utilizada
en este investigacién fue de tipo Correlacional — descriptiva con un disefio
de investigacion experimental, se llegé a la conclusion que después de
haber trabajado durante un semestre con los estudiantes en el taller de
yoga, y haber realizado un seguimiento detallado, se ha pudo constatar
que las técnicas de yoga han permitido reducir el nivel de estrés,
concluyendo de esta manera que la practica del yoga como terapia es una
alternativa capaz de manejar los acontecimientos que se presentan en la
vida diaria, ya que esta técnica permite trabajar integralmente en el
bienestar de la personas. También se pudo verificar que los estudiantes
gue practicaban frecuentemente y concurrian constantemente al taller de
yoga, pudieron reducir su nivel de estrés de manera considerable,
mientras que los estudiantes que no participaban y practicaban la técnica

de yoga, no tuvieron los mismos resultados.

(Rodriguez Pozo, 2016) en su tesis titulada: “Asanas de Hatha Yoga

para adultos mayores que asisten a los circulos de abuelos en el municipio
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2.1.2

Santa Clara.” Para optar el titulo de Licenciado en Cultura Fisica en la
universidad Central “Marta Abreu” de las Villas. Cuba, tuvo como objetivo
diagnosticar el estado actual de la utilizacién del Hatha Yoga para los
adultos mayores que asisten a los circulo de abuelos, en esta
investigacion se aplico una metodologia de nivel tedrico, analitico sintético
y para realizar la inferencias necesarias, se aplicé la induccion y
deduccion, llegando a la conclusion que la concepcion teorico
metodoldgica basada en beneficios y estudios de aplicacion, estan en
concordancia con las caracteristicas que poseen los adultos mayores que
conforman los grupos indicados, la propuesta de Hastha Yoga fue
aceptada y valorada por el criterio de los usuarios que la consideran
necesaria y muy beneficiosa, ya que responde a las nuevas tendencias de

los programas de cultura fisica.

ANTECEDENTES NACIONALES

(Mufioz, 2018) en su investigacion titulada: “Efectos de un Programa
de hatha yoga en el estrés percibido de estudiantes universitarios de una
Universidad Privada de Lima Metropolitana”, para optar el titulo de
licenciado en Psicologia en la Universidad Peruana Cayetano Heredia, el
objetivo de la investigacién fue Conocer los efectos de un programa de
Hatha yoga en el estrés percibido de estudiantes universitarios, la
metodologia utilizada fue cuasi experimental, teniendo dos grupos de
estudio, el grupo experimental y el grupo de control, al realizar la aplicacion
de los instrumentos y analizar la informacion estadistica se concluy6 que
al realizar la aplicacion del programa de Hatha yoga a los estudiantes, el
nivel de estrés percibido por ellos disminuyo de manera significativa, lo
que indica que la aplicacion de esta técnica es efectiva en la disminucién

del estrés.

(Hernandez, 2016) en su investigacion titulada: “Salud y calidad de
vida en adultos mayores de un area rural y urbana del Perd”, el objetivo
de esta investigacion fue evaluar la calidad de vida relacionada a la salud
en la poblacién adulta, la metodologia utilizada fue un estudio transversal
en poblacion adulta mayor, fueron encuestados 447 adultos mayores con
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una edad promedio de 69 afios. Se llegé a la conclusion: hubo una
diferencia marcada en la calidad de vida, siendo la zona rural donde se
determind mayor calidad de vida, cumpliendo la mayor cantidad de

dimensiones en relacion de la zona rural.

(Durand, 2017) realizé una investigacion titulada: “Calidad de vida
del adulto mayor en un CAM de Lima Metropolitana” para optar el titulo de
licenciado en enfermeria en la Universidad nacional Mayor de San
Marcos, el objetivo de esta investigacion fue determinar la calidad de vida
del adulto mayor en un CAM de Lima Metropolitana 2017, la metodologia
utiizada fue de enfoque cuantitativo de tipo aplicativo de método
descriptivo con corte transversal. Luego de haber realizado todos los
trabajos de campos, se llegd a la siguiente conclusién: La gran mayoria
de adultos mayores muestran dificultades para descansar y escuchar, del
mismo modo sienten ganas de llorar, sienten  tristeza, no realizan
actividades en familia, 6sea una parte de la poblacion tiene una calidad de
vida mala y una parte pequefia de la poblacién tiene buena calidad de

vida.

(Calderdn Garcia, 2016) en tu tesis titulada: “Influencia de la practica
de Yoga en personas mayores: Una revision Bibliografica”, para optar el
grado de Enfermeria en la Universidad de Jaén, el objetivo de esta
investigacion fue describir los cambios que ejerce la practica de yoga en
personas de la tercera edad, la metodologia utilizada para este trabajo es
una revision bibliogréfica narrativa que abarca estudios originales que sera
se ayuda al tema tratado, luego de haber realizado la busqueda de
informacion sobre los aportes del yoga y bibliografia relevante, se llegé a
la conclusion que la técnica del yoga en sumamente beneficioso para
distintos parametros de la salud, ya que la practica constante de esta
técnica mejora la funcion respiratoria, lo cual es muy beneficiosa la
practica a personas con problemas de respiracion o pulmonares, del
mismo modo es muy eficaz para evitar la degeneracion de las
articulaciones y el manejo del dolor en problemas de osteoartritis, también
es muy recomendada la practica de yoga para la incontinencia urinaria en

mujeres mayores, pudiéndose obtener muy buenos resultados.
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En términos generales la técnica de yoga esta recomendada para
mejorar la calidad de vida y calidad de suefio en personas mayores,
obteniendo resultados favorables

2.2 BASES TEORICAS
2.2.1 TEORIA DE LA DESVINCULACION Y EL ENVEJECIMIENTO:

Cumming , Henrry, Havighurst y Neugarten fueron quienes crearon
en el 1961 y 1968 una de las teorias mas conocidas en la gerontologia;
asegurando que el envejecimiento esta denotado por el retiro y la
separacion de las personas de manera gradual, haciendo que todo aquel
que esté coherente con su actividad y la participacién social se distancien
en parte; segun afirma esta actitud ayudaria a las personas mayores a
mantener un balance entre la baja de sus capacidades y el estado de
salud, donde también se van deshaciendo del ruido de la sociedad. Esta
teoria viene a ser una buena adaptacion del anciano dando frente a la
sociedad, la cual ocurre una serie de situaciones en donde la familia no
presta atencién a personas “viejas” y asi buscan una coartada perfecta
para la desvinculacién; por otro lado, esta teoria es perfecta para una
preparacion llamada también “desvinculacion definitiva” y/o la
comunmente llamada “muerte”. En base a lo ultimo esta teoria dice que
‘las personas mayores son expuestos a ciertas formas de aislamiento
social, a modelos generales que implican reduccién de contactos
humanos, el bienestar, la felicidad de los ancianos, no estaria en funcion

de sentirse util o ejercer una funcion.

Definiremos el termino de yoga, yogaterapia y desplegaremos una
breve historia del hatha yoga, ademas precisaremos el estrés y teorias

relacionadas al estrés y programa de yogaterapia.

La Organizacion mundial de la salud sostiene que los términos
"medicina complementaria" y "medicina alternativa", son operados de
forma diferente conjuntamente con el término "medicina tradicional” en
varios paises, creando referencia a un amplio conjunto de préacticas de
salud que no forma parte de la tradicion del pais (lo convencional) y que
no estan completadas en el sistema principal sanitario.
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2.2.3

EL YOGA - CONCEPTO

La palabra Yoga etimoldgicamente viene de Yun=union con el todo,
se dice que el Yoga es un método hinda que tiene como objetivo primordial
en la adquisicion del estado de Yoga, donde el hombre recobra su

verdadera naturaleza y vive conforme a ella.

Segun la RAE (2011) El yoga es un conjunto de disciplinas fisico-
mentales originales de la India, propuestas a conseguir la perfeccion
mental y la unién con lo absoluto, ligado de las practicas modernas
derivadas de yoga hindu y dirigidas a obtener mayor energia en el dominio

del cuerpo y concentracion animica.

El objetivo primordial de cada una de las técnicas o variantes del
yoga es ayudar a optimizar la alineacion del cuerpo, permitiendo un
desarrollo fisico, favoreciendo a un bienestar corporal y ayudando a los

adultos mayores a sobrellevar su permanencia.

Por otra parte, la practica de yoga como terapia mejora la capacidad
cognitiva, la memoria y disipa las rigideces, asumiendo una actitud de

serenidad y paz.

Durante cientos de afios el yoga ha sido trabajado con el propésito
de adquirir una salud integral, las practicas de respiracion, técnicas de

relajacion, meditacion ayudan a corregir el estilo de vida positivamente.
DEFINICION DEL YOGATERAPIA

American Viniyoga Institute (2014) definen Yogaterapia como un
derivado de la tradicion del Yoga de Patanjali y el sistema ayurvedico de
salud, se describe a la adaptacion y aplicacion de técnicas y practicas de
Yoga para ayudar a las personas que afrontan problemas de salud de
cualquier nivel a manejar su condicion. También, podemos definir la
Yogaterapia como estudio de practicas de los conocimientos y técnicas
basicas del Yoga, para conservar y recuperar la salud integral del individuo
las técnicas principales son: la respiracion, el relajamiento consciente, las

posturas del Yoga, la meditacion.

22



2.2.4 BREVE RESENA HISTORICA DEL HATHA YOGA

Se puede decir que el yoga es originado por dos tradiciones, pero
cada una de estas han permanecido diferenciada a pesar de la mezcla en

la que aparecen diversas practicas y técnicas.

Segun la tradicibn antigua, algunas practicas fisicas pueden ir
acompafiadas de técnicas tantricas donde varias estirpes de yogas
desarrollaron varias caracteristicas de yoga como el cuerpo sutil, chacras

y mas.

Otros autores indican que el yoga tiene una antigiiedad de mas de
5000 afios. Es indudablemente una técnica liberadora que se puede decir
la mas antigua del mundo, se dice que el yoga antiguo es bastante anterior
a los arios de la India. Esta técnica nacio como una tradicion filosoficas o
darshanas de la India, se dice que es denominada como una sabiduria de
la vida que permite conservar la salud fisica, mental - emocional y al
mismo tiempo permite responder a un sinnumero de preguntas filosoficas
universales, es una de las maneras de cdmo podemos conseguir la

tranquilidad y la felicidad como un estado interior.

También, algunos cientificos piensan que el yoga existia mucho
antes de la época del valle del Indo, apelando a la similitud del yoga con
el chamanismo. Se cree que estos dos sistemas perseguian inicialmente
el mismo objetivo: curar a los miembros de la comunidad. Con este fin los
yoguis y los chamanes actuaban como mediadores entre los humanos y
las fuerzas superiores, de las que dependian las vidas de sus comparieros
de tribu. (Uclés, 2015)

2.2.5 POSTURAS DE LAS HASANAS

e Segun Garcia (2013) las asanas se pueden clasificar en tres grupos:

e Posturas Tranquilizantes: Esta postura genera un efecto de tranquilidad
interior y descanso.

e Posturas Revitalizantes o energéticas: Estas posturas producen un

efecto estimulante sobre el sistema nervioso simpatico.
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e Posturas que equilibran y armonizan: Estas posturas se caracterizan
por que aumentan el nivel de la respiracion y agiliza la actividad de los

hemisferios cerebrales.

2.2.6 EL YOGA Y SUS BENEFICIOS PARA LA SALUD FiSICA Y
PSICOLOGICA

Médicos tradicionales, recomiendan la técnica de yoga para sus
pacientes, ya que la practica de yoga tiene un gran historial de beneficios
en la promocién de la salud en paciente, igualmente ayuda en la calidad

de vida.

Estas técnicas se aplican continuamente, este actuara equilibrando
el cuerpo, lo tonificar4 y ayudara en la relajacién permitiendo liberar las
tensiones, también favorece en la correccibn de habitos posturales

permitiendo energizar nuestro cuerpo y liberar las toxinas.
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Figural

Esquema de los efectos de la préactica regular de Yoga

% Asanas % Estiramientos
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Esto va a producir cambios positivos tanto a
nivel conductual,
como a nivel emocional v psiccldgico si se practica

de forma habitual v sistemética (Rgehr, 2008).

Fuente: Trabajo de fin de grado Nadia Sorrentino.

2.2.7 EL ESTRES.

«Dentro del reino animal, hemos sido los Unicos con inteligencia
suficiente para inventarnos ciertos agentes estresantes, y los Unicos tan
estupidos como para permitir que estos agentes dominen nuestras Vidas».
(Sapolsky, 2015)

Lo que Sapolsky indica es que desde el momento que el hombre
utiliza su inteligencia para crear cosas y productos, se pone metas y
barreras que hay que superar, lo que crea en la persona la tensién de
superar el problema y alcanzar sus objetivos, desde este punto de vista

se genera el estrés como estimulo de tension para lograr metas.

Debemos de tener en cuenta que el estrés se encuentra presenta en
todas las personas, muchas de ellas a través del tiempo han aprendido a
dominarlo convenientemente, otras personas estan en proceso de
manejarlo y otro tanto no tiene idea de como manejarlo. (Ortiz Guzman,
2020)

DEFINICION DEL ESTRES.

El estrés se define como un sentimiento de tension cuando las

presiones de las actividades diarias rebasan la capacidad de adaptacion
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de un cuerpo, esto se pueden originar o causar enfermedades. También
se le indica a un estado emocional intenso, que imposibilita el correcto
desarrollo de actividades, esto se debe a que el estrés provoca en la
persona un conjunto de reacciones que desarrolla el cuerpo cuando es

sometido a fuertes demandas.

También se puede definir al agente estimulo, cuyo factor es
provocado por el estresor. (Orlandini, 2001)

El agente estimulo se puede denominar a la actividad o el objetivo
gue se necesita cumplir para bajar la respuesta bioldgica y psicolégica

generado por el estresor.

Debemos de considerar que la raiz etimoldgica del Estrés significa
presién, en uno de los problemas psicosociales mas notorios en la
actualidad al cual se debe dar una solucion y de acuerdo al nivel de estrés
que tenga la persona, también se debe trabajar en la prevencion de

mismo.

En la actualidad el estrés se manifiesta en diferentes niveles de
complejidad y al mismo tiempo provoca diversas enfermedades, desde
enfermedades leves, hasta enfermedades graves como lo son los infartos

y el cancer entre otras. (LOpez & Sanchez, 2010)

CAUSAS DEL ESTRES

De las diferentes causas que pueden originar el estrés, se puede

tomar en consideracion tres de ellas.

Fisiol6gicas: Esta causa se genera al aumentarse la tension interna
del cuerpo, teniendo como manifestaciones las reacciones emocionales y
fisicas, como por ejemplo los dolores musculares u otras molestias

corporales.

Psicoldgicas: Causa que tiene que ver con la parte emotiva e
intelectual, las relaciones interpersonales se presentan de forma
conflictiva y defectuosas, estas personas frecuentemente caen en

monotonia en sus preferencias vocacionales.
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2.2.8

Sociales: esta causa tiene que ver con la adaptabilidad que sujeto
con los cambios recurrentes del dia a dia, el sujeto muestra dificultad en
adecuarse a los cambios dados tanto en el trabajo como en la vida diaria,

generando un cuadro de estrés.

EL ADULTO MAYOR

La OMS (2015), considera como adultos mayores a quienes tienen
edades mayores o iguales a 60 afios en los paises que se encuentran en
vias de desarrollo y de 65 afilos 0 mas a quienes viven en paises

desarrollados.

Otro estudio el cual fue elaborado por Patifio (2015), en la cual
realiza una investigacion con adultos mayores enfermos abandonados por
su familia, para la cual utiliza una muestra de 20 adultos, utilizando una
metodologia cualitativa, mediante la cual identificaron que el abandono se
presenta, ya sea porque las visitas no son frecuentes o porque son
abandonados en estos lugares, dejando de lado sus responsabilidades, y
por ello niegan y cambian de datos de residencia, teléfonos fijo y teléfonos
moviles. Los resultados demostraron que se presenta mas abandono en
los adultos mayores de género masculino con un 16%, también se
evidencio que una de las principales causas por lo que se evidencia esta
situacion es la pobreza que presentan las familias que abandonan a el

adulto mayor en la institucion.

Lehr y Thomee (Citado por Garcia, 2014) sostiene que igualmente
gue la calidad de vida del adulto mayor se desarrolla dentro de la
dimensiébn en la cual se consiga creencia desde los vinculos
interpersonales importantes; este periodo de su vida sera asentada como
16 extension e insistencia a través de un trascurso importante, caso
contradictorio, coexistira un periodo de decadencia eficaz y retraimiento

social del adulto mayor.

Hernandez, Ehrenzeweig & Navarro (2009) en su investigacion
realizada por la Universidad Javeriana en Cali, el objetivo de esta
investigacion fue medir los niveles de estrés percibido de acuerdo a las
caracteristicas de personalidad, utilizando una metodologia cuantitativa
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2.29

teniendo como muestra 102 adultos mayores, llegando a tener los
siguientes resultados; los personas mostraron altas puntuaciones en el
cuestionario de personalidad resistente por lo consiguiente el nivel de
estrés percibido disminuyo solo el 2%, concluyendo que el adulto mayor
al presentar personalidad resistente posee caracteristicas y rasgos que lo
llevan a la autoconstruccion mejorando de esta manera su bienestar,

disminuyendo de esta forma el estrés.

MANIFESTACIONES CLINICAS DEL ESTRES:
Segun Selye los dividié en tres categorias:

A nivel emocional y de comportamiento: Dentro de las
manifestaciones se puede evidenciar la tendencia a llorar, como también
deficiencia de memoria, muestra tendencias suicidas, tiene como
caracteristica culpar a otros de ciertas cosas, como también en muchos
casos tiene la predisposicion a fumar continuamente. Otra de las
manifestaciones que muestra es los cambios de animo abruptos, como
también el uso excesivo de alcohol, la predisposicién a comerse las ufias,
del mismo modo muestra la tendencia a tratar de protegerse, muestra

panica, inclinacién a la ira, se irrita constantemente.

A nivel intelectual: Tendencia de rememorar el pasado en vez de
mirar el futuro, del mismo modo muestra una falta de atencion a los
detalles y una falta constante de concentracion ya que manifiesta una
tendencia al olvido y una disminucién notoria de la creatividad, al mismo

tiempo se puede liberar cambios fisicos o de conducta.

A nivel fisico: Se manifiesta pérdida del apetito, en muchos casos
pupilas dilatadas, diarreas o en caso contrario estrefiimiento, dolores de
cabeza frecuente, boca seca, también presentan alteracion de la
capacidad motriz, esto quiere decir dificultades de coordinacion, dolor de
estbmago, en muchos casos picazén del cuero cabelludo, presencia de

fatiga cronica.

También otras de las manifestaciones es la necesidad de orinar,

ingesta descontrolada de alimentos, como también el insomnio, manos
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sudorosas, boca seca, piel hiumeda y pegajosa, temblores en las
articulaciones, estas manifestaciones llevan a un aumento del nivel del

colesterol y nauseas.

2.2.10 NIVELES DE ESTRES.

Son aquellos niveles de tensidn que se clasifica en cuatro puntos que
pueden ser: nivel normal, moderado, evidente o marcado, cualquiera de
los niveles indicados es originado por el estrés, se considera que en el
nivel normal de estrés puede resultar favorable para el desarrollo de la
personalidad del individuo, sin embargo, cuando los niveles de estrés van
mas alla de los niveles normales o moderado, este se transforma en un
suceso perjudicial para la persona, ya que afecta el desempefio normal,

agota la energia del individuo, y llegando a afectar su salud de la persona.
A. ESTRES NORMAL - | NIVEL (20 - 35 puntos)

El estrés constituye parte de la vida de cada persona y es una
herramienta de adecuacion para nuestro organismo que hace frente a
amenazas existentes, por eso se define al estrés como un “proceso
adaptativo y de emergencia, siendo imprescindible para la sobrevivencia
de la persona”, es un agente generador de emociones, ya que interactua

el individuo con el medio ambiente.

Motivacion: Se puede decir que la motivacion es la energia que
marca la conducta de la persona, esta direccionada hacia la satisfaccion
de necesidades y el logro de los objetivos. Esta formado por agentes
internos y externos, que motivan a la persona desarrollar una actividad

determinada.

Alegria: Es un sentimiento de satisfaccion que es producido por un
acontecimiento favorable que se manifiesta con un estado de animo

positivo, se manifiesta en complacencia y tendencia a la risa.

Entusiasmo: Es un apasionado desarrollo de ideas, teniendo como
objetivos ideales. Es una manifestacion de la satisfaccion originada por
acontecimientos e idea y actuan con mucha mas fuerza y persistencia en

el impulso de las impresiones sensoriales.
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Enérgico: Estado un emocional, fisico, mental y conductual
equilibrado en la que se encuentra el individuo, para decir las cosas o

manifestarse con energia, fuerza, y vigor.

Seguridad: Aspecto de la personalidad que se manifiesta a partir de
las satisfacciones de las necesidades. Es una sensacion de certeza y

confianza que se tiene sobre algo o alguien.
B. ESTRES MODERADO - Il NIVEL (36-50 puntos)

El manifestar un grado moderado de estrés, origina que la persona
pueda ser altamente productiva en un lapso de tiempo determinado, el
agente estresor va ocasionar ciertos cambios que comienzan en la corteza
del cerebro, a través del sistema nervioso originando variaciones en el
sistema organico, donde el individuo puede experimentar deficiencias
respiratorias y cardiacas, aumenta generalmente la frecuencia respiratoria
y la sudoracion entre otras, produciendo frecuentemente alteraciones

emocionales y de conductuales.

Sudoracion: También llamada transpiracion, es la funcion basica
gue permite al cuerpo permanecer fresco, consiste en la liberacion del

fluido corporal por las glandulas sudoriparas a través de la piel.

Manos frias y humedas: cambios en la circulacion de las manos y
pies que se origina por que los vasos sanguineos se contraen cuando

hace frio.

Apatia: Trastorno o estado de desinterés en que se encuentra un

individuo ante un acontecimiento o estimulo.

Insomnio: Se puede decir que es interrupcion del descanso de un

individuo, generalmente es la reduccion de la capacidad de dormir.

C. ESTRES EVIDENTE - Il NIVEL (51-65 puntos)

En este nivel, el estrés se presenta de forma evidente y se manifiesta
con alteraciones emocionales, conductuales y mentales. En este nivel de

estrés el individuo comienza por experimentar serios problemas:
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Autoestima baja: Se puede decir que es la falta de seguridad y

deficiencia en la confianza en uno mismo.

Fatiga: Cansancio extremo e incapacidad para funcionar debido a la

falta de energia.

Perspectiva: Representacion de una superficie los objetos, de

manera que se muestren a la vista de la realidad.

Juicio: Es un pensamiento Capaz de aceptar algo, segun Aristételes

el juicio en el “juicio en el pensamiento compuesto por mas de una idea.
Conducta irritable: persona ofuscada y susceptible a la célera.
D. ESTRES MARCADO - IV NIVEL (66-80 puntos)

En este nivel de estrés nivel de estrés el individuo necesita
urgentemente una atencién eficaz e inmediata para reducir este nivel de
estrés, ya que es muy peligroso porque el organismo se manifiesta
produciendo perturbaciones en diferentes partes del organismo
generando de esta manera diferentes enfermedades. Cuando las
necesidades del medio que puedes ser a nivel laboral, educativo o en el
ambiente familiar son excesivas, intensas, prolongadas y desagradables,
estas podrian vencer la resistencia del cuerpo, llegando a alcanzar un nivel

de estrés perjudicial y dafiino para la salud.

Dolor de cabeza: Afeccion del cuero cabelludo, cuello y la cabeza

gue se deben generalmente rigidez de los musculos en estas zonas.

Erupcion cutadnea: Se llama a las protuberancias cutaneas
pruriginosas que se presentan en la piel. Estas erupciones pueden
mostrarse en el rostro, espalada e incluso en el cuero cabelludo y otras

zonas del cuerpo.

Caida del cabello: Otro de los grandes problemas que ocasiona el
estrés es la caida del cabello, pues esto es también originado por un
cambio hormonal, y es un sintoma muy comun y de los que aparece al
principio de nuestro nivel alto de estrés, que puede llegar incluso a generar

alopecia.
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Falta de respiracion: Es un sintoma inmediato de estrés marcado
que puede detonar un problema mas grave es la falta de respiracién, en
la cual podrias experimentar incluso una contraccion en el pecho por la

falta de aire.

Ansiedad: El estrés suele tener como manifestacion la ansiedad, en
Cuyo caso se trata de una respuesta emocional provocada por un agente

desencadenante (denominado agente estresante) interno o externo.

Depresion: El estrés marcado puede aumentar el riesgo de
manifestar depresion si no se esta sobrellevando bien el estrés. Ademas,
hay cada vez mas evidencia de que existe una relacién entre la

incapacidad de sobrellevar el estrés y las enfermedades fisicas.

2.3 MARCO CONCEPTUAL

Terapia: Tipo de tratamiento destinado a solucionar problemas
psicolégicos. Es el procedimiento que se realiza como tratamiento de

enfermedades y su forma de aplicacion.
Envejecimiento: es la accion de hacerse viejo (a) un objeto o una persona.

Gerontologia: Es el estudio cientifico de los procesos y problemas del
envejecimiento, considerando todos sus aspectos: clinico, biolégico, psicoldgico,

sociologico, etc.
Desvinculacién: Quitar el vinculo o anular el vinculo a una persona o cosa.

Medicina complementaria: Son las practicas terapéuticas que son muy

utilizadas en la medicina convencional.

Proceso dindmico: sistema cuyo estado evoluciona con el tiempo. El

comportamiento de evolucion se puede medir en base a limites de tiempo.
Aprehension: captacion y asimilacion de un contenido

Hostilidad: agresion realizada por un individuo desencadenando dafios.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA

3.1 Tipo y Nivel de Investigacion

3.2

El tipo de investigacion de acuerdo a su enfoque es cuantitativo, el cual
segun Hernandez et al. (2014), “Utiliza la recoleccion de datos para probar
hipdtesis con base en la medicion numérica y el analisis estadistico, con el fin
establecer pautas de comportamiento y probar teorias”. (p.4). Los estudios
cuantitativos, como indican los autores se basan en la medicion numérica, debido
a que se realiza la aplicaciéon de un instrumento de recoleccion de datos, se
formulan hipoétesis de investigacion, las mismas que fueron contrastadas a través
de la prueba de hipétesis y se valen de la estadistica, tanto descriptiva como de
la estadistica inferencial.

El estudio corresponde al nivel 6 de investigacion, es decir el nivel
aplicativo, ya que intervino la realidad social, la cual sirvi6 para detectar los
problemas a solucionar. (Padrén G., 2006).

Su clasificacion, segun el periodo o secuencia del estudio es longitudinal u
horizontal, es un tipo de disefio de investigacion que caracteriza por estudiar y
evaluar a los mismos elementos por un periodo prolongado de tiempo teniendo

en cuenta criterios de edad, sexo, raza, etc.

Disefio de Investigacion
El disefio de investigacion se define como una estructura que adopta el

investigador para relacionar y controlar las variables del estudio (Carrasco 2005).

El disefio se investigacion seleccionado es el experimental, ya que se
busco la modificacion de la variable dependiente que es la reduccion del estrés
manipulando la variable independiente como es Yogaterapia. Segun (Nufez,
2010), en el disefio experimental el experimentador interviene de forma directa

sobre el fendmeno que quiere estudiar con el objetivo de generar cambios.
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La tipologia del disefio es el cuasiexperimental, la misma que se muestra

en el siguiente esquema:

Donde:

G.E.
G.C.

02
Os

GE. : O1 X O2

G.C. : Os O4

Grupo experimental:

Grupo de control:

Evaluacion pre-test del grupo experimental
Evaluacion post-test del grupo experimental
Evaluacion pre-test del grupo de control
Evaluacion post-test del grupo de control
Programa de Yogaterapia

Grupos experimental y de control no estan igualados

3.3 POBLACION - MUESTRA

3.4

La poblacién de estudio, estd constituida por 28 adultos mayores, que

asisten actualmente y son empadronados en el CAM SANTIAGO distrito de Ica.

La muestra estara constituida por 28 adultos, quiere decir que todos los

integrantes del CAM son tomados como muestra.

La poblacién: En esta poblacion del CAM Santiago consta de una sala de

actividades donde hay adultos mayores de 65,70, 73, 77 y 82 afios con un nivel

de estrés evidente y marcado.

La muestra: Se tom6 una encuesta a los 28 adultos mayores del CAM

Santiago que son el total de la poblacion.

HIPOTESIS GENERAL Y ESPECIFICAS

3.4.1 Hipotesis en General

Hi. El programa de yoga terapia contribuye significativamente en la

reduccion del estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020
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3.4.2 Hipotesis especificas

H1 La practica de Yoga terapia mejora significativamente la respiracion en
el adulto mayor del CAM Santiago Ica

H2 El desarrollo de yoga terapia mejora sustancialmente el estado de
animo en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020

H3 La préctica de Yoga terapia mejora de forma eficaz la memoria en el
adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020?

3.5 IDENTIFICACION DE LAS VARIABLES

A.-VARIABLE INDEPENDIENTE:

e Programa de Yoga Terapia

B.- VARIABLE DEPENDIENTE:

e Estrés

Es la disminucion de los niveles de Cortisol en las personas causantes del

estrés.

Indicadores
. Aumento de los Niveles de Cortisol
. Baja las tensiones

. Disminucion de reacciones fisiologias
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3.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

mayores.

elaborados en funcién a
los indicadores y en
correspondencia con las

dimensiones propuestas.

reacciones fisiologias

, Definicion L . _ . Escala de
Variable Definicion operacional Dimensiones o
conceptual medicion
Es la tension que se | La variable de estudio se | p1: Aumento de los
clasifica en cuatro | operacionalizo a través de | Niveles de Cortisol
niveles donde puede | las dimensiones aumento
presentar de manera | de los niveles de cortisol,
normal, moderado, | baja las tensiones y | D2: Baja las tensiones _
_ o Variable
_ evidente o marcado | disminucion de o
Variable . . . L estadistica
_ frente a la existencia | reacciones fisiologicas. El o
dependiente: . cualitativa,
] de un agente estresor | instrumento de .
Estrés: » de tipo
ya sea externo o |recoleccion de datos dinal
o ordina
interno en los adultos | cuenta con 20 items, | D3: Disminucion de
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3.7 RECOLECCION DE DATOS

3.7.1

3.7.2

3.7.3

TECNICA

Para efectos de la recoleccion de informacion de manera adecuada
se utilizo la técnica de la encuesta, para obtener datos con relacion a los
niveles de estrés de los adultos del CAM Santiago Ica, en un Pre test y

Post Test, y de esta manera recabar informacion exacta de la muestra.
INSTRUMENTO

Luego de haber coordinado con las autoridades del CAM Santiago
Ica, se procedid a tomar las encuestas para obtener los resultados
respecto a los niveles de estrés de los adultos mayores del CAM Santiago
Ica. Para que el estudio nos pueda mostrar menor margen de error, se

tomo toda la poblacién correspondiente a 28 adultos.

INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION

En la recoleccion de datos se utilizé el instrumento para poder

determinar que el programa de yogaterapia reduce el estrés.

Para medir los niveles de estrés se utilizé la encuesta adaptada de
la version espariola de la Escala de Estrés (EEP-10) de Cohen, Kamarak,
& Mermelstein (1983), esta escala que mide la percepcion de estrés en la
vida cotidiana. La escala original cuenta con una consistencia interna de
0,86.

El instrumento original que consta de 10 items con una puntuacion
que oscila de 0 “Nunca” a 4 “Muy a menudo”. Invirtiéndose la puntuacion
en los items negativos (5, 6, 7, 9,10). A mayor puntuacion indica mayor

estrés percibido.

El instrumento adaptado consta de 20 items, cuya puntuacion oscila

entre 1 =“Nunca” a 4 = “A menudo”. Se invierte la puntuacién en los items
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negativos (4, 5, 7, 8, 13, 16,19). Cada interrogante tiene las siguientes

alternativas y puntajes

ESCALA DE LIKER DE NIVEL
DE ESTRES

Nunca
Casi nunca
De vez en cuando
A menudo

BAWIN [

e El puntaje obtenido se clasificar4 de acuerdo a la siguiente escala:

ESTRES DES\SZAI\?LII;(I;IE)QI DE LOS
20 - 35 Estrés Normal

36 — 50 Estrés Moderado
51-65 Estrés Evidente

66 — 80 Estrés Marcado

Este instrumento fue utilizado para el Pre test para determinar el
Nivel de estrés de los Adultos del CAM Santiago Ica y después de la
aplicacion de la terapia de Yoga, se realiz6 en Post test para verificar la
reduccion del estrés en los adultos.

3.7.4 VALIDEZ Y CONFIABILIDAD DE LOS INSTRUMENTOS

Prueba de confiabilidad del cuestionario “Nivel de Estrés”

Aplicado a adultos mayores del CAM Santiago — Ica

Para determinar la confiabilidad interna del cuestionario “NIVEL DE
ESTRES’, se hizo la aplicacion de la prueba estadistica Alfa de Cronbach;
De acuerdo a Hernandez Sampieri (2004) “la confiabilidad se define como

el grado en que un test es consistente al medir la variable que mide”.
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La férmula de Alfa de Cronbach:

K: El nimero de items
5Si2 : Sumatoria de Varianzas de los items

ST2: Varianza de la suma de los items

© :  Coeficiente de Alfa de Cronbach
K ys,’
a = ——— | 1-=
K-1 S,

Para hallar 1a contiapbiliaaa del instrumento, cuestionario: “NIVEL DE
ESTRES” aplicado a la muestra, adultos mayores del CAM Ica, se

siguieron los siguientes pasos:

a) Se hallé una muestra piloto 10 adultos mayores

b) Se aplicd el cuestionario validado por juicio de expertos a la
muestra.

c) Los resultados obtenidos mediante la aplicacion del Software
estadistico SPSS V25.0 para andlisis de confiabilidad fue el siguiente:

Tabla 1

Cuestionario “Nivel de Estrés”

Alfa de Cronbach N° de elementos

0.970 20

*Aplicado a una muestra de 10 personas
Aplicando el cuestionario de 20 items a una muestra piloto de 10 adultos
mayores, se obtiene un valor de alfa de 0.970, este valor indica que el test tiene alta

consistencia interna.
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3.7.5 PROCEDIMIENTO DE RECOLECCION DE DATOS.

Al momento de realizar la recoleccion de datos y aplicacion de las

encuestas, previamente se realizaron las siguientes acciones:

a) SOLICITAR PERMISOS CON LAS ENTIDADES DE CAM - ICA.

Se realiz6 las coordinaciones de manera escrita con el CAM Santiago
Ica para solicitar la autorizacidén y posterior aplicacion del Instrumento
de recoleccion de datos.

Se Coordiné con la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad
Auténoma, la misma que elaboré una carta de presentaciéon al CAM
Santiago Ica, pidiendo el permiso respectivo para realizar la parte
aplicativa de la investigacion en dicha entidad.

Se coordino con la administracion que se hace cargo del adulto mayor.
Se coordind con la administracion y la junta directiva de los adultos
mayores, sobre la hora, lugar y fecha y modalidad para realizar las
sesiones de yogaterapia.

Para la realizacion de las sesiones del programa de yogaterapia” se
coordiné los horarios con los adultos mayores para dar inicio a las

sesiones de yogaterapia.

b) RECOLECCION DE DATOS.

Para realizar la recoleccion de datos se realiz6 en dos fases, El Pre

test y el Post Test, a continuacién, se explicara el procedimiento de la

recoleccion de datos y la estructura de las sesiones.

EN EL PRE - TEST:
Habiendo hecho la coordinacién del dia y hora, para comenzar con la
recoleccion de datos para sondear el nivel de estrés de los
participantes, si inici0 esta actividad, con la presentacion de las
investigadoras a los adultos del CAM Santiago Ica, comunicando la

razon de la investigaciéon
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Luego de la presentacion y haber explicado la forma de la evaluacion,
se utilizé la técnica de la encuesta y se procedid a evaluar el
cuestionario.

Luego de culminada la recoleccion de datos se prosiguié con el conteo
de la informacién recolectada, con el objetivo de verificar las respuestas
y observar si las encuestas se encuentran completas, si les falta llenar
algun dato indicar para poder completarla.

Para realizar la identificacion de los adultos se realizé conforme a las
puntuaciones del test y las condiciones de estrés que muestran antes
de iniciar las sesiones del programa de yogaterapia.

La intervencidon de yogaterapia se realizO mediante tres sesiones de

yogaterapia, durante una semana.

3.7.6 ESTRUCTURA DE DESARROLLO DE LAS SESIONES:

Previamente al inicio de las sesiones se les explicé la rutina de cada

ejercicio.

PRIMERA SESION: EJERCICIOS DE DESBLOQUEO.

Se inici6 la sesion haciendo la presentacién del equipo de trabajo
investigador, tomando un tiempo de 4 minutos.

Se desarrollara la motivacion, aplicando una dinamica para realizar el
calentamiento, la dinamica se titula “Dime tu nombre”. El tiempo usado
para esta dinamica de 10 minutos.

Como siguiente paso, se realizo la relajacion, con la postura llamada el
cadaver, también llamada Savasana, empleando un tiempo de 7
minutos.

Se realizaron ejercicios de desbloqueo hatha yoga, asanas, en un
tiempo de duracion de 25 minutos.

A continuacién, se realizaran ejercicios de respiracion purificada, en

tiempo de duracion de 5 minutos.

41



e Yauna vez terminado las lecciones se respondio las interrogantes que
manifestaron los adultos mayores y a continuacion se les invitd el
refrigerio “mandarinas”, durante 10 minutos.

e Se culmind la sesién con una dinamica de cierre (retroalimentacion).

SEGUNDA SESION: EJERCICIOS SENTADOS EN LA SILLA.

e Antes de desarrollar la sesion, se dio el saludo de bienvenida a los
adultos mayores del CAM Santiago Ica, el tiempo de duracion fue de 2
minutos.

e Se comenzd con la sesion de Yogaterapia, desarrollando una dindmica
de contacto, la duracion de la dinamica fue de 10 minutos.

e A continuacion, se realizd el calentamiento previo, haciendo uso del
método del Saludo al sol (despertar y calentar el organismo), la
duracioén de la dindmica fue de 5 minutos.

e Se hizo una demostracion de ejercicios varios sentados en silla - hatha
yoga, asanas, la duracién de la dinamica fue de 20 minutos.

e A continuacién, se realizaron los pasos de respiracion purificada, la
duracion de la dinamica fue de 8 minutos.

e Continuando con los ejercicios se realizé la meditacion, para la unién
mente y cuerpo, la duracion de la dinAmica fue de 5 minutos.

e Al finalizar los ejercicios se realizo el circulo de preguntas, donde se
respondié las interrogantes de inquietudes que tuvieron los adultos
mayores del CAM Santiago Ica, la duracién de la dinamica fue de 5
minutos

e Se pidi6 la demostracién de forma voluntaria a los adultos mayores,
brindandoles algun presente por su participacion, la duracién de la
dinamica fue de 3 minutos.

e Se termind la sesion con una dindmica de cierre (retroalimentacion).
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EJERCICIOS DE PIE.

Antes de desarrollar la sesion, se dio el saludo de bienvenida a los
adultos mayores del CAM Santiago Ica, el tiempo de duracién fue de 2
minutos.

Se comenzo con la sesidon de Yogaterapia, desarrollando una dindmica
de contacto, la duracion de la dinamica fue de 10 minutos.

Se inicid con un calentamiento previo con el método del Saludo al sol
(despertar y calentar el organismo), durante 5 minutos.

Se hizo una demostracion de ejercicios varios de piela - hatha yoga,
asanas, la duracion de la dinamica fue de 20 minutos.

A continuacién, se realizaron los pasos de respiracion purificada, la
duracion de la dinamica fue de 5 minutos.

Continuando con los ejercicios se realizo la meditacion, para la unién
mente y cuerpo, la duracion de la dindmica fue de 60 segundos

Al finalizar los ejercicios se realiz6 el circulo de preguntas, donde se
respondid las interrogantes de inquietudes que tuvieron los adultos
mayores del CAM Santiago Ica, la duracién de la dinamica fue de 10
minutos

Se pidi6 la demostracion de forma voluntaria a los adultos mayores,
brindandoles algun presente por su participacion, la duracién de la
dinamica fue de 3 minutos

Se termino las sesiones con una dindmica de cierre (retroalimentacion).

TERCERA SESION: EJERCICIOS TUMBADOS.

Antes de desarrollar la sesion, se dio el saludo de bienvenida a los
adultos mayores del CAM Santiago Ica, el tiempo de duracion fue de 2
minutos.

Se empezd con un calentamiento previo con el método del Saludo al
sol (despertar y calentar el organismo), durante 5 minutos.

A continuacién, se hizo la relajacién previa, mediante la postura del
cadaver o denominado Savasana, el tiempo de duracion fue de 4

minutos.
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EN

Se hizo la demostracion de hatha yoga, asanas - ejercicios tumbados,
durante 25 minutos.

A continuacién, se realizaron los pasos de respiracion purificada, la
duracion de la dinamica fue de 5 minutos.

Continuando con los ejercicios se realizo la meditacion, para la union
mente y cuerpo, la duracion de la dinamica fue de 60 segundos

Al finalizar los ejercicios se realiz6 el circulo de preguntas, donde se
respondio las interrogantes de inquietudes que tuvieron los adultos
mayores del CAM Santiago Ica, la duraciéon de la dinamica fue de 10
minutos

Se pidi6 la demostracion de forma voluntaria a los adultos mayores,
brindandoles algun presente por su participacion, la duracién de la
dinamica fue de 3 minutos

Se culmino la sesion con una dindmica de cierre (retroalimentacion).

EL POS - TEST

Después de la intervencion de las sesiones de yogaterapia, se aplico
la encuesta de Nivel de Estrés.

La informacién obtenida ha sido procesada para el respectivo analisis
e interpretacion.

Al finalizar el proceso, se agradecié a la administracion del CAM
Santiago por el acceso a su poblacién y a los adultos mayores por la
disposicion del tiempo prestado.

En funcién a los resultados obtenidos se formul6 las conclusiones y las

recomendaciones.
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CAPITULO IV

RESULTADOS

5.1 Presentacion de resultados

A continuacién, se realizara la presentacion de los resultados obtenidos
después de realizar los trabajos de recoleccidon de la informacion, y al mismo

tiempo se podra apreciar la interpretacion de los cuadros estadisticos para su

mejor comprension.
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Tabla 2

Sexo de los adultos mayores de CAM Santiago- ICA

_ . Porcentaje
Sexo Frecuencia Porcentaje .
valido
Masculino 3 10,7% 10,7%
Femenino 25 89,3% 89,3%
Total 28 100,0% 100,0%

Fuente: Matriz de datos

Sexo

100
90
80
70
60
50
40
30
20

P R
0

Masculino Femenino

B Masculino ® Femenino

Figura 1 Sexo de los adultos mayores de CAM Santiago- ICA

Fuente: Matriz de datos
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Tabla 3

Edad de los adultos mayores de CAM Santiago - ICA

) _ Porcentaje
Edad Frecuencia Porcentaje .
valido
60 a 65 4 14,3% 14,3%
65a70 11 39,3% 39,3%
70 a mas 13 46,4% 46,4%
Total 28 100,0% 100,0%

Fuente: Matriz de datos

Edad

50
45
40
35
30
25
20 39.3%
15
10

5

0

60 a 65 65a70 70 a mas

m60a65 65a70 m70amas

Figura 2 Sexo de los adultos mayores de CAM Santiago- ICA

Fuente: Elaboracién propia.
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Tabla 4

Grado de instruccion de los adultos mayores de CAM Santiago - ICA

Instruccion Frecuencia Porcentaje \I;’éc:irggntaje
Primaria 1 3,6% 3,6%
Secundaria 7 25,0% 25,0%
Técnico / Superior 20 71,4% 71,4%
Total 28 100,0% 100,0%

Fuente: Matriz de datos

80.0%
70.0%
60.0%
50.0%
40.0%
30.0%
20.0%
10.0%

0.0%

Grado de Instruccion

25%

Primaria Secundaria Técnico / Superior

M Primaria Secundaria M Técnico / Superior

Figura 3 Grado de instruccién de los adultos mayores de CAM Santiago - ICA

Fuente: Matriz de datos
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Tabla b

Estado civil de los adultos mayores de CAM Santiago - ICA

Estado Civil Frecuencia Porcentaje \I;;)“rggntaje
Soltero (a) 4 14,3% 14,3%
Conviviente 1 3.6% 3.6%
Casado (a) 10 35,7% 35,7%
Viudo (a) 13 46,4% 46,4%
Total 28 100,0% 100,0%

Fuente: Matriz de datos

Estado Civil

50.00%
45.00%
40.00%
35.00%
30.00%
25.00%
20.00%
15.00%

10.00%
5.00%
0.00% I 3.60% I

Soltero (a) Conviviente Casado (a) Viudo (a)

H Soltero (a) ™ Conviviente ™ Casado(a) ™ Viudo (a)

Figura 4 Estado civil de los adultos mayores de CAM Santiago - ICA

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 6

¢, Con quién viven los adultos mayores de CAM — ICA?

Frecuencia Porcentaje \I;’;)”rggntaje
Sélo 9 32,1% 32,1%
Con su pareja 9 32,1% 32,1%
Con hermanos 10 35,7% 35,7%
Total 28 100,0% 100,0%

Fuente: Matriz de datos

36.0%

35.0%

34.0%

33.0%

32.0%

31.0%

30.0%

Figura 5 Estado civil de los adultos mayores de CAM Santiago - ICA

Con quién viven

32.1%

Sélo Con su pareja

m Sélo Con su pareja H Con hermanos

Fuente: Matriz de datos
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Tabla 7

Nivel de estrés en la evaluacion Pre test

GRUPO EXPERIMENTAL

GRUPO CONTROL

CATEGORIA RANGO f(i) h(i)% f(i) h(i)%
Estrés normal [20-35] 0 0,00% 0 0,00%
Estrés moderado [36-50] 2 14,29% 1 7,14%
Estrés evidente [51-65] 7 50,00% 7 50,00%
Estrés marcado [66-80] 5 35,71% 6 42.86%

Total 14 100,00% 14 100,00%
Media aritmética 55,50 66,00
Fuente: Matriz de datos
Nivel de estrés en la evaluacion Pre test
60.00%
50.00% 50.00%
50.00% 12.86%
40.00% 35.71%
30.00%
20.00% 14.29%
10.00% 7.14%
0.00% 0.00%
0.00% -
[20-35] [36-50] [51-65] [66-80]

Estrés normal Estrés moderado Estrés evidente

B Grupo experimental  ® Grupo Control

Figura 6 Nivel de estrés en la evaluacion Pre test

Fuente: Matriz de datos
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Tabla 8

Dimension 1 aumento de los niveles de cortisol en la evaluacion Pre test

GRUPO GRUPO
] EXPERIMENTAL CONTROL
CATEGORI RANG (i) h(i)% f(i h(i)%

A (@] )
Alto [08-12] 11 78,57% 10 71,43%
Bajo [03-07] 3 21,43% 4 28,57%

Total 14 100,00% 14 100,00%
Media aritmética 8,57 8,93

Fuente de elaboracion propia

Aumento de los niveles de cortisol en la evaluacion

Pre test
90.00%
5 78.57%
80.00% 71.43%
70.00%
60.00%
50.00%
40.00%
28.57%

30.00% 21.43%
20.00%

0.00%

Grupo experimental Grupo Control

W Alto [08-12] m Bajo [03-07]

Figura 7 Dimension 1 aumento de los niveles de cortisol en la evaluacion Pre test
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Tabla 9

Dimension 2 baja las tensiones en la evaluacion Pre test

GRUPO GRUPO
’ EXPERIMENTAL CONTROL
CATEGORI RANG 0 ()% i (%
A 0 )
Alto [28-44] 10 71,43% 14 0/1000’00
Bajo [11-27] 4 28,57% 0 0,00%
Total 14 100,00% 14 100,00%
Media aritmética 29,43 36,43

Fuente de elaboracion propia

Baja las tensiones en la evaluacion Pre test

120.00%

100.00%

100.00%
80.00% 71.43%
60.00%

40.00% 28.57%

Grupo experimental

20.00%

0.00%
0.00%

Grupo Control

m Alto [28-44] m Bajo [11-27]

Figura 8 Dimension 2 baja las tensiones en la evaluacion Pre test

Fuente de elaboracién propia
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Tabla 10

Dimension 3 disminucion de reacciones fisiologicas en la evaluacion Pre test

GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL
CATEGORIA RANGO f(i) h(i)% f(i) h(i)%
Alto [16-24] 8 57,14% 14 100,00%
Bajo [06-15] 6 42,86% 0 0,00%
Total 14 100,00% 14 100,00%
Media aritmética 17,50 20,64

Fuente de elaboracién propia

Disminucidn de reacciones fisiologicas en la
evaluacion Pre test

120.00%

100.00%

100.00%

80.00%

57.14%

60.00%

42.86%

40.00%

20.00%

0.00%
0.00%
Grupo experimental Grupo Control

H Alto [16-24] ® Bajo [06-15]

Figura 9 Dimension 3 disminucién de reacciones fisiologicas en la evaluacion Pre test

Fuente de elaboracion propia
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Tabla 11 Nivel de estrés en la evaluacion post test

GRUPO GRUPO
) EXPERIMENTAL CONTROL
CATEGORI RANG 0] h(i)% f(i h(i)%
A O )
Estrés normal [20-35] 9 64,29% 0 0,00%
Estrés moderado [36-50] 3 21,43% 2 14,29%
Estrés evidente [51-65] 2 14,29% 5 35,71%
Estrés marcado [66-80] 0 0,00% 7 50,00%
Total 14 100,00% 14 S 000
Media aritmética 31,64 64,29

Fuente de elaboracion propia

Nivel de estrés en la evaluacion Post test

70.00% 64.29%
60.00%
50.00%
50.00%
40.00% 35.71%
30.009
% 21.43%
20.00% 14.29% 14.29%
10.00%
0.00% 0.00%
0.00%
[20-35] [36-50] [51-65] [66-80]
Estrés normal Estrés moderado Estrés evidente Estrés marcado

B Grupo experimental  ® Grupo Control

Figura 10 Nivel de estrés en la evaluacion post test

Fuente de elaboracién propia
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Tabla 12

Dimension 01 aumento de los niveles de cortisol en la evaluacién Post test

GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL
CATEGORIA RANGO f(i) h(i)% f(i) h(i)%
Alto [08-12] 9 40,91% 13 92,86%
Bajo [03-07] 13 59,09% 1 7,14%
Total 22 100,00% 14 100,00%
Media aritmética 4,57 10,57

Fuente de elaboracién propia

Aumento de los niveles de cortisol en la evaluacion
Post test

100.00% 92.86%
90.00%
80.00%
70.00%
60.00%

59.09%

50.00% 40.91%
40.00%
30.00%
20.00%
7.14%
10.00%
0.00% ]
Grupo experimental Grupo Control

M Alto [08-12] m Bajo [03-07]

Figura 11 Dimension 01 aumento de los niveles de cortisol en la evaluacion Post test

Fuente de elaboracion propia
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Tabla 13

Dimension 02 baja las tensiones en la evaluacion Post test

GRUPO EXPERIMENTAL

GRUPO CONTROL

CATEGORIA RANGO f(i) h(i)% f(i) h(i)%
Alto [28-44] 2 14,29% 12 85,71%
Bajo [11-27] 12 85,71% 2 14,29%

Total 14 100,00% 14 100,00%
Media aritmética 17,21 34,50

Fuente de elaboracion propia

Baja las tensiones en la evaluacion Post test
90.00% 85.71% 85.71%

80.00%
70.00%
60.00%
50.00%
40.00%
30.00%

20.00% 14.29%
0.00%
Grupo experimental Grupo Control

H Alto [28-44] M Bajo [11-27]

14.29%

Figura 12 Dimensién 2 baja las tensiones en la evaluacion Post test

Fuente de elaboracion propia
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Tabla 14 Dimension 03 disminucion de reacciones fisioldgicas en la evaluacién Post

test
GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL
CATEGORIA RANGO f(i) h(i)% f(i) h(i)%
Alto [16-24] 2 14,29% 12 85,71%
Bajo [06-15] 12 85,71% 2 14,29%
Total 14 100,00% 14 100,00%
Media aritmética 9,86 19,21

Fuente de elaboracién propia

Disminucidn de reacciones fisioldgicas en la

evaluacion Post test
90.00% 85.71% 85.71%

80.00%

70.00%

60.00%

50.00%

40.00%

30.00%

20.00% 14.29%

10.00% -
0.00%

14.29%

Grupo experimental Grupo Control

m Alto [16-24] ® Bajo [06-15]

Figura 13 Dimension 3 disminucién de reacciones fisiologicas en la evaluacion Post

test

Fuente de elaboracion propia
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5.2

Interpretacion de resultados

5.2.1 Interpretacion de sexo, edad, Grado de instruccion, estado civil y

con quien viven

En la tabla 3 y figura 1, se puede observar la distribucion de la
muestra por sexo. La muestra que se encuentra en investigacion son 28
adultos mayores, de los cuales podemos observar que 3 adultos son
hombres que representan el 10.7% de la muestra y 25 adultos mujeres
gue representan el 89.3% de la muestra. Lo que indica que la mayoria de

integrantes de la muestra son mujeres.

En la tabla 4 y figura 2 que se muestra, podemos visualizar las
edades de los adultos mayores del CAM, que para mayor entendimiento
se ha distribuido en tres grupos, tal como lo indica el cuadro. 4 adultos
mayores estan comprendidos entre las edades de 60 a 65 afios, que
representan el 14.3% de la muestra, 11 adultos estdn comprendidos entre
las edades de 65 a 70 afios, esto representa el 39.3% de la muestra, y 13
adultos mayores estan comprendidos entre las edades de 70 a mas afos,
qgue representan el 46.4%. lo que indica que la mayoria de adultos
mayores que se someteran a la terapia de yoga, tienen edades de 70 a

mas anos.

En la tabla 5 y figura 3, se muestra el grado de instruccion de los
adultos mayores del CAM Santiago Ica, como se aprecia en la tabla 1
adulto que representa el 3.6% solamente tiene grado de instruccién
primaria, 7 adultos que representan el 25% tienen secundaria como grado
de instrucciéon, 20 adulto integrantes del CAM Santiago Ica, que
representan el 71.4%, tiene grado de instruccidn entre técnico y superior

universitario.

En la tabla 6 y figura 4, se puede apreciar el estado civil de los
adultos mayores del CAM, como se puede ver en la tabla, 4 de los adultos
participantes del CAM son de estado civil solteros (a), representando un
14.3% del porcentaje de la muestra, 1 adulto tiene la condicion de
conviviente, con un 3.6%, 10 participantes de CAM Santiago Ica tienen

condicion de casado(a), con un porcentaje acumulado de 35.7%, y 13 de
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5.2.2

los participantes tienen una condicién de viudo(a), con un porcentaje de
46.4%.

En la tabla 7 y figura 5, podemos analizar que 9 de los participantes
del CAM, que representan un 32.1% de la muestra viven solos, por otro
lado 9 de los participantes del CAM Santiago Ica, que representan un
32.1% de la muestra viven con su pareja, y 10 de los participantes del

CAM que representan el 35.7% de la muestra viven con sus hermanos.
Analisis PreTest

En la tabla 9 y figura 7, se muestran los resultados de la dimension
aumento de los niveles de cortisol en la evaluacion pre test, en el grupo

experimental

el 78,57% de la muestra de estudio muestra un nivel de cortisol alto
y el 21,43% un nivel de cortisol bajo, la media aritmética obtenida es de
8,57 puntos que refiere que en promedio el nivel de cortisol alto. En el
grupo de control se muestra que el 71,43% presenta nivel de cortisol alto
y el 28,57% presenta nivel de cortisol alto, asi mismo una media aritmética

de 8,93 puntos que presenta nivel de cortisol alto

En la tabla 10 y figura 8, se muestran los resultados de la dimensién
aumento de los niveles baja las tensiones en la evaluacién pre test, en el
grupo experimental el 71,43% de la muestra de estudio muestra un nivel
de baja tension es alto y el 28,57% el nivel de baja tensién es bajo, la
media aritmética obtenida es de 29,43 puntos que refiere que en promedio
el nivel de baja tension es alto. En el grupo de control se muestra que el
100% presenta nivel de baja tensién alto, asi mismo una media aritmética

de 36,43 puntos que presenta nivel de baja tension alto

Enlatabla 11y figura 9, se muestran los resultados de la dimension
de disminucion de reacciones fisiol6gicas en la evaluacion pre test, en el
grupo experimental el 57,14% de la muestra de estudio, muestra un nivel
de disminucién de reacciones fisiologicas es alto y el 42,86% de la
muestra de estudio, muestra un nivel de disminucion de reacciones
fisioldgicas es bajo la media aritmética obtenida es de 17,50 puntos que

refiere que en promedio el nivel de disminucién de reacciones fisiolégicas
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5.2.3

es alto. En el grupo de control se muestra que el 100% presenta nivel de
disminucion de reacciones fisioldgicas es alto, asi mismo una media
aritmética de 20,64 puntos que presenta nivel de disminucion de

reacciones fisioldgicas es alto.

En la tabla 15 y figura 13, se muestran los resultados de la
disminucién de reacciones fisiolégicas en la evaluacion post test, en el
grupo experimental el 14,29% de la muestra de estudio, muestra un nivel
de disminucién de reacciones fisioldgicas alto y el 85,71% muestra un
nivel de disminucién de reacciones fisioldgicas bajo la media aritmética
obtenida es de 9,86 puntos que refiere que en promedio el nivel de
disminucién de reacciones fisioldgicas es bajo. En el grupo de control se
muestra que el 85,71% presenta nivel de disminucion de reacciones
fisiologicas es alto y el 14,29% presenta nivel de disminucion de
reacciones fisiolégicas es bajo asi mismo una media aritmética de 19,21
puntos que presenta nivel de disminuciéon de reacciones fisiologicas es

alto

Anéalisis POST-TEST

En la tabla 8 y figura 6, se muestran los resultados generales del
nivel de estrés en la prueba pre test, en el grupo experimental el 14.29%
de la muestra de estudio muestra un nivel de estrés moderado, el 50% un
estrés evidente y el 35.71% un estrés marcado, la media aritmética
obtenida es de 55.50 puntos que refiere que en promedio el nivel de estrés
es evidente. En el grupo de control se muestra que el 7,14% presenta
estrés moderado, el 50% estrés evidente y el 42.86% un nivel de estrés
marcado, asi mismo una media aritmética de 66 puntos que indica un

nivel de estrés marcado.

En la tabla 12 y figura 10, se muestran los resultados generales del
nivel de estrés en la prueba post test, en el grupo experimental el 64,29%
de la muestra de estudio muestra un nivel de estrés normal, el 21,43% un
estrés moderado, el 14,29% un estrés evidente, la media aritmética

obtenida es de 31,64 puntos que refiere que en promedio el nivel de estrés

61



es normal. En el grupo de control se muestra que el 14,29% presenta
estrés moderado, el 35,71% estrés evidente y el 50% un nivel de estrés
marcado, asi mismo una media aritmética de 64,29 puntos que indica un

nivel de estrés evidente.

Enlatabla 13y figura 11, se muestran los resultados de la dimension
aumento de los niveles de cortisol en la evaluacion post test, en el grupo
experimental el 40,91% de la muestra de estudio muestra un nivel de
cortisol alto y el 59,09% un nivel de cortisol bajo, la media aritmética
obtenida es de 4,57 puntos que refiere que en promedio el nivel de cortisol
bajo. En el grupo de control se muestra que el 92,86% presenta nivel de
cortisol alto y el 7,14% presenta nivel de cortisol bajo, asi mismo una

media aritmética de 10,57 puntos que presenta nivel de cortisol alto

En la tabla 12 y figura 14, se muestran los resultados de las
tensiones en la evaluacion post test, en el grupo experimental el 14,29%
de la muestra de estudio muestra un nivel de baja tension alto y el 85,71%
el nivel de baja tension es bajo, la media aritmética obtenida es de 17,21
puntos que refiere que en promedio de baja tension es bajo. En el grupo
de control se muestra que el 85,71% presenta nivel de baja tension alto y
el 14,29% presenta nivel de baja tension baja asi mismo una media

aritmética de 34,50 puntos que presenta nivel de baja tension alto
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Tabla 15

Comparativo de las dimensiones del grupo de control

PRE TEST POST TEST DIFERENCIAS
Dimensiones Prom h(i)% Categ. Prom. h(i)% Categ. Prom. h(i)%
D1: AUMENTO DE LOS . . +14

NIVELES DE CORTISOL 8.93 74% Alto 10.57 88% Alto +1.64 %

D2: BAJA LAS . . .
TENSIONES 36.43 83% Alto 34.50 78% Alto -1.93 5%

D3: DISMINUCION DE
REACCIONES 20.64 86% Alto 19.21 80% Alto -1.43 -6%
FIOSOLOGICAS
Total 66.00 83% Estres 64.29 80% Estrés AT 3%
marcado marcado

CUADRO COMPARATIVO DE PRE TEST Y POST TEST DEL GRUPO

CONTROL
90% 88%
86%
85% 83% 83%
80% 80%
80% 78%
75% 74%
70% I
65%
D1: Aumento de los D2: baja las tensiones D3: disminucidn de Variable Estrés
niveles de cortisol reacciones fiosoldgicas

mPRETEST h(i)% m POST TEST h(i)%

Figura 14 Comparativo de las dimensiones del grupo de control
Fuente de elaboracién propia

Interpretacion

En la tabla 16, se presentan los resultados comparativos por variable y

dimensiones evaluadas en los 14 ancianos que conformaron el grupo de control de la

investigacién, a continuacion, se describen los principales resultados.

En la dimension 1: Aumento de los niveles de cortisol, se da un aumento

equivalente al 14%, es decir los adultos mayores Aumentan los niveles de cortisol de
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la variable reduccion de estrés luego de la aplicacion del control en los adultos

mayores.

En la dimensidn 2: Baja tension, se da un decrecimiento significativo equivalente
al 5%, es decir los adultos mayores presentan baja tension en la variable reduccion

de estrés luego de la aplicacion en los dad dltimos mayores.

En la dimension 3: Disminucién de reacciones fisiologicas, se da un
decrecimiento significativo equivalente al 6%, es decir los adultos mayores presentan
disminucién de reaccidn fisiologicas en la variable reduccion de estrés luego de la

aplicacion en los dad ultimos mayores.

. De manera general se puede concluir sefialando que los adultos mayores del
grupo control muestran un decrecimiento significativo minimo en las dimensiones

evaluadas, siendo este aceptable como resultado.
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Tabla 16 Comparativo de las dimensiones del grupo experimental

PRE TEST POST TEST DIFERENCIAS
Dimensiones Prom  h()%  Categ. Prom. h()% Categ. Prom. h(i)%
D1: AUMENTO DELOS  8.57 67% Alto 457  39% Bajo -4 -28%
NIVELES DE
CORTISOL
D2: BAJA LAS 2943  73% Alto 1721 41% Bajo  -1222 -32%
TENSIONES
D3: DISMINUCION DE 1750  69% Alto 986  40% Bajo -164  -29%
REACCIONES
FIOSOLOGICAS
Total 55.00 1% Estrés  31.64  38% Estrés  -23.36 -33%
evident normal
e

CUADRO COMPARATIVO DE PRE TEST Y POST TEST DEL GRUPO
EXPERIMENTAL

80%

39%

D1: Aumento de los
niveles de cortisol

70% 67%
60%
50%
40%

30%
20%
10%

73%

41%

W PRE TEST h(i)%

D2: baja las tensiones

69%
40%

D3: disminucién de
reacciones fiosoldgicas

W POST TEST h(i)%

71%

38%

Variable Estrés

Figura 15 Comparativo de las dimensiones del grupo experimental

Fuente de elaboracién propia
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Interpretacion:
En la tabla 16, se presentan los resultados comparativos por variable y
dimensiones evaluadas en los 14 ancianos que conformaron el grupo de experimental

de la investigacion, a continuacion, se describen los principales resultados.

En la dimension 1: Aumento de los niveles de cortisol, se da un decrecimiento
significativo equivalente al 28%, es decir los adultos mayores presentan aumento en
el nivel de cortisol en la variable reduccion de estrés luego de la aplicacién en los

adultos mayores.

En la dimension 2: Baja las tensiones, se da un decrecimiento significativo
equivalente al 32%, es decir los adultos mayores presentan baja tensién en la variable

reduccion de estrés luego de la aplicacion en los adultos mayores.

En la dimension 3: Disminucién de reacciones fisiologicas, se da un
decrecimiento significativo equivalente al 33%, es decir los adultos mayores presentan
disminucién de reacciones fisioldgicas en la variable reduccién de estrés luego de la

aplicacion en los adultos mayores.

De manera general se puede concluir sefialando que los adultos mayores del
grupo experimental muestran un decrecimiento significativo en las dimensiones
evaluadas, siendo este aceptable como resultado de la ejecucion del programa de

yogaterapia y sus beneficios en la reduccion del estrés.
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5.3 Pruebade normalidad o de bondad

1. Formulacion de las hipotesis estadisticas.

HO: Los resultados obtenidos en la evaluacion pre test y post test del grupo

experimental y grupo control tienen una distribucién normal

H1: Los resultados obtenidos en la evaluacion pre test y post test del grupo

experimental y grupo control NO tienen una distribucion normal

2. Eleccion del nivel de significacion (a).
Confianza = 95%

Nivel de significancia (Alfa) es a= 0,05 (5%)

3. Prueba estadistica a emplear

Considerando que, la muestra de estudio es < a 50 datos, se ha determinado el

uso de la prueba de Shapiro-Wilk

Esta prueba, llamada Shapiro-Wilk, segun el Sig. Asintética (al final del cuadro)

también llamado “p-valor’, permite conocer si

paramétrica 0 no paramétrica.

Tabla 17

Prueba de Normalidad: Shapiro-Wilk.

usaremos una prueba

Estadistico gl Sig.
Pre_test Grupo experimental .875 14 .050
Grupo control .951 14 577
Post_test Grupo experimental .796 14 .004
Grupo control .800 14 .005

*. Esto es un limite inferior de la significacién verdadera.

a. Correccion de significacion de Lilliefors

4. Criterio de decision.

Si p-valor < 0,05, se rechaza la HO y se acepta la Ha

Si el p-valor = 0,05, se acepta la HO y se rechaza la Ha.

De los resultados obtenidos:
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Aplicacion del programa Yogaterapia

Decision y conclusion.

Al encontrarse valores diferidos, es decir, el p-valor de la evaluacion pre test del
GE y GC es igual y mayor al 0.05, mientras que en la evaluacién post test los p-
valor del GE y GC son menores al 0.05, por lo tanto, basta que solo un valor sea
menor al 0.05, para hacer uso de la prueba no paramétrica, es decir se empleara

la U de Mann Whitney para muestras independientes.
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PRUEBA DE HIPOTESIS
U DE MANN WHITNEY CON DOS MUESTRAS INDEPENDIENTES
G.E. 01 X 03 (CON YOGATERAPIA)

G.C. 02 --- 04 (SIN YOGATERAPIA)

Hipdtesis General

1. Formulacion de las hipétesis
Ho: El programa de yogaterapia NO contribuye en la reduccion del estrés enel

adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020.
MeCon-programa—de-Yogaterépia = MeSin-programa-de-Yogateré\pia

H1: El programa de yogaterapia contribuye significativamente en lareduccion
del estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020

Mecon-programa-de-Yogaterapia # Mesin-programa-de-Yogaterépia

2. Eleccion del nivel de significacion (a)
Dado que el trabajo corresponde a una investigacion educacional, el nivel

designificacién elegido es a= 0,05.
3. Seleccion de la prueba estadistica

Considerando que los miembros de la muestra no han sido elegidos de
manera aleatoria y los datos no presentan una distribucion normal se hara uso

de la prueba U de Mann-Whitney para muestras independientes.

4. Lectura del p-valor (sig)
El p-valor o significancia estadistica (sig.) encontrado en la ventana de

resultados del SPSS, después de procesar los datos, se muestra en la tablal8y

19, el cual servira para decir si se acepta o rechaza la HO.
Tabla 18

Prueba U de Mann-Whitney en la evaluacion PRE TEST

Rango Suma de
Grupo N promedio rangos
Pre_test Grupo experimental 14 14.36 201.00
Grupo control 14 14.64 205.00

Total 28

Fuente: Base de datos
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Estadisticos de prueba?®

Pre test
U de Mann-Whitney 96.000
W de Wilcoxon 201.000
Z -.092
Sig. asintética (bilateral) .927
Significacion exacta [2*(sig. .946b0

unilateral)]

a. Variable de agrupacion: Grupo
b. No corregido para empates.

Tabla 19

Prueba U de Mann-Whitney en la evaluacion POST TEST

Grupo N Rango Suma
promedio de rangos
Post_test Grupo 14 7.79 109.00
experimental
Grupo 14 21.21 297.00
control
Total 28
Fuente: Base de datos
Estadisticos de prueba?
Post test
U de Mann-Whitney 4.000
W de Wilcoxon 109.000
Z -4.326
Sig. asintética (bilateral) .000
Significacion exacta .00QP

[2*(sig. unilateral)]

a. Variable de agrupacion: Grupo
b. No corregido para empates.

5. Decisién estadistica

Para tomar la decision estadistica de aceptar o rechazar la HO, se aplica el

método del valor de la probabilidad “P” (sig), segun el cual si el valor de “P” (sig)

< a, entonces se rechaza la HO, en caso contrario se acepta.
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De la evaluacién Pre test.

De acuerdo a la tabla N° 18, se aprecia que los estadisticos de los grupos
de estudio acuerdo a la prueba no paramétrica U de Mann Whitney, siendo p-
valor de 0.927 mayor que el nivel de significancia 0005 y Z de -0.092 mayorque -
1.96, se evidencia el rango promedio del pre experimental de 14.36 y pre control
de 14.64, presentando condiciones similares en ambos grupos encuanto al nivel

de estrés.
De la evaluacién Post test.

De acuerdo a la tabla N° 19, se aprecia que los estadisticos de los grupos
de estudio de acuerdo a la prueba no paramétrica U de Mann Whitney, siendo p-
valor de 0.000 es menor a 0.05 y Z de -4.326 menor que -1.96, por lo cualse
rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna. De esta manerase
comprueba que, el programa de yogaterapia contribuye significativamente en la
reduccion del estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020
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Hipotesis especifica 1.

1. Formulacion de las hipotesis

Ho: La practica de Yogaterapia NO mejora la respiracion en el adulto mayor
del CAM Santiago Ica, 2020.

|V|eCon-programa—de-Yogaterépia = MeSin-programa—de-Yogaterépia

H1: La practica de Yogaterapia mejora significativamente la respiracion enel
adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020.

MeCon-programa—de-Yogaterépia # MeSin-programa-de-Yogateré\pia

2. Eleccion del nivel de significacién (a)
Dado que el trabajo corresponde a una investigacién educacional, el nivel
designificacion elegido es a= 0,05.
3. Seleccion de la prueba estadistica
Considerando que los miembros de la muestra no han sido elegidos de
manera aleatoria y los datos no presentan una distribucién normal se hara
uso de la prueba U de Mann-Whitney para muestras independientes.
4. Lectura del p-valor (sig)

El p-valor o significancia estadistica (sig.) encontrado en la ventana de
resultados del SPSS, después de procesar los datos, se muestra en la tabla

20y 21, el cual servira para decir si se acepta o rechaza la HO.

Tabla 20

Prueba U de Mann-Whitney en la evaluacion PRE TEST

Grupo N Rango Suma de
promedio rangos
Pre_test D1 Grupo experimental 14 14.75 206.50
Grupo control 14 14.25 199.50
Total 28

Fuente: Base de datos

Estadisticos de prueba?®

Pre test D1
U de Mann-Whitney 94.500
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W de Wilcoxon

199.500
z -.163
Sig. asintética (bilateral) .870
Significacion exacta
[2*(sig. unilateral)] 8747
a. Variable de agrupacion: Grupo
b. No corregido para empates.
Tabla 21
Prueba U de Mann-Whitney en la evaluacion POST TEST
Rango Suma
Grupo N promedio de
rangos
Post_test D1 Grupo experimental 14 7.82 109.50
Grupo control 14 21.18 296.50
Total 28

Fuente: Base de datos

Estadisticos de prueba?

Post_test D1

U de Mann-Whitney

W de Wilcoxon

Z

Sig. asintética (bilateral)
Significacion exacta
[2*(sig. unilateral)]

4.500

109.500

-4.323
.000

.000°

a. Variable de agrupacion: Grupo
b. No corregido para empates.

5. Decision estadistica

Para tomar la decision estadistica de aceptar o rechazar la HO, se aplica el

método del valor de la probabilidad “P” (sig.), segun el cual si el valor de “P” (sig)

< q, entonces se rechaza la HO, en caso contrario se acepta.

De la evaluacion Pre test.

De acuerdo a la tabla N° 20, se aprecia que los estadisticos de los grupos

de estudio de acuerdo a la prueba no paramétrica U de Mann Whitney, siendo p-

valor de 0.870 mayor que el nivel de significancia 0005 y Z de -1,63 mayor que-
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1.96, se evidencia el rango promedio del pre experimental de 14.75 y pre control
de 14.25, presentando condiciones similares en ambos grupos encuanto al nivel

de estrés.
De la evaluacién Post test.

De acuerdo a la tabla N.° 21, se aprecia que los estadisticos de los grupos
de estudio de acuerdo a la prueba no paramétrica U de Mann Whitney, siendo p-
valor de 0.000 es menor a 0.05 y Z de -4.323 menor que -1.96, por lo cual se
rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna. De esta manerase
comprueba que, la practica de Yogaterapia mejora significativamente la
respiracion en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020.
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Hipotesis especifica 2.

1. Formulacion de las hipotesis
Ho: El desarrollo de yogaterapia NO mejora sustancialmente el estado de
animo en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020

|V|eCon-programa—de-Yogaterépia = MeSin-programa—de-Yogaterépia

H1: El desarrollo de yogaterapia mejora sustancialmente el estado de animo
en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020.

Mecon-programa-de-Yogaterapia # Mesin-programa-de-Yogaterépia

2. Eleccion del nivel de significacién (a)
Dado que el trabajo corresponde a una investigacion educacional, el nivel

designificacién elegido es a= 0,05.
3. Seleccion de la prueba estadistica

Considerando que los miembros de la muestra no han sido elegidos de
manera aleatoria y los datos no presentan una distribucion normal se hara uso

de la prueba U de Mann-Whitney para muestras independientes.

4. Lectura del p-valor (sig)
El p-valor o significancia estadistica (sig.) encontrado en la ventana de

resultados del SPSS, después de procesar los datos, se muestra en la tabla 22

y 23, el cual servira para decir si se acepta o rechaza la HO.

Tabla 22

Prueba U de Mann-Whitney en la evaluacion PRE TEST

Rango Suma de
Grupo N promedio rangos
Pre_test_D2 Grupo experimental 14 13.79 193.00
Grupo control 14 15.21 213.00

Total 28

Fuente: Base de datos
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Estadisticos de prueba?

Pre test D2
U de Mann-Whitney 88.000
W de Wilcoxon 193.000
z -.462
Sig. asintética (bilateral) .644
Significacion exacta 6670
[2*(sig. unilateral)]
a. Variable de agrupacion: Grupo
b. No corregido para empates.
Tabla 23
Prueba U de Mann-Whitney en la evaluacion POST TEST
Rango Suma de
Grupo N promedio rangos
Post_test D2 Grupo experimental 14 7.79 109.00
Grupo control 14 21.21 297.00

Total 28

Fuente: Base de datos

Estadisticos de prueba?

Post_test D2

U de Mann-Whitney 4.000
W de Wilcoxon 109.000
z -4.333
Sig. asintdtica (bilateral) .000
Significacion exacta .000P

[2*(sig. unilateral)]
a. Variable de agrupacion: Grupo

b. No corregido para empates.

5. Decision estadistica
Para tomar la decision estadistica de aceptar o rechazar la HO, se aplica el

método del valor de la probabilidad “P” (sig.), segun el cual si el valor de “P” (sig.)

< q, entonces se rechaza la HO, en caso contrario se acepta.
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De la evaluacién Pre test.

De acuerdo a la tabla N.° 22, se aprecia que los estadisticos de los grupos
deestudio de acuerdo a la prueba no paramétrica U de Mann Whitney, siendo p-
valor de 0.644 mayor que el nivel de significancia 0005 y Z de -0.462 mayorque -
1.96, se evidencia el rango promedio del pre experimental de 13.79 y pre control
de 15.21, presentando condiciones similares en ambos grupos encuanto al nivel

de estrés.
De la evaluacién Post test.

De acuerdo a la tabla N° 23, se aprecia que los estadisticos de los grupos
deestudio de acuerdo a la prueba no paramétrica U de Mann Whitney, siendo p-
valor de 0.000 es menor a 0.05 y Z de -4.333 menor que -1.96, por lo cualse
rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipétesis alterna. De esta manerase
comprueba que, El desarrollo de yogaterapia mejora sustancialmente el estado
de animo en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020.
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Hipotesis especifica 3.

1. Formulacion de las hipotesis
Ho: La préactica de Yogaterapia NO mejora de forma eficaz la memoria en el
adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020.

|V|eCon-programa—de-Yogaterépia = MeSin-programa—de-Yogaterépia

H1: La practica de Yogaterapia mejora de forma eficaz la memoria en el
adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020.

Mecon-programa-de-Yogaterapia # Mesin-programa-de-Yogaterépia

2. Eleccion del nivel de significacion (a)
Dado que el trabajo corresponde a una investigacion educacional, el nivel

designificacién elegido es a= 0,05.
3. Seleccion de la prueba estadistica

Considerando que los miembros de la muestra no han sido elegidos de
manera aleatoria y los datos no presentan una distribucion normal se hara uso

de la prueba U de Mann-Whitney para muestras independientes.

4. Lectura del p-valor (sig)
El p-valor o significancia estadistica (sig.) encontrado en la ventana de

resultados del SPSS, después de procesar los datos, se muestra en la tabla24 y

25, el cual servira para decir si se acepta o rechaza la HO.
Tabla 24

Prueba U de Mann-Whitney en la evaluacion PRE TEST

Grupo N Rango Suma de
promedio rangos
Pre_test D3 Grupo experimental 14 14.82 207.50
Grupo control 14 14.18 198.50
Total 28
Fuente: Base de datos
Estadisticos de prueba?
Pre_test D3
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U de Mann-Whitney 93.500

W de Wilcoxon 198.500
z -.210
Sig. asintética (bilateral) .834
Significacion exacta 839P

[2*(sig. unilateral)]
a. Variable de agrupacion: Grupo

b. No corregido para empates.

Tabla 25

Prueba U de Mann-Whitney en la evaluacion PRE TEST

Grupo N Rango Suma de
promedio rangos
Post_test D3 Grupo experimental 14 8.07 113.00
Grupo control 14 20.93 293.00
Total 28

Estadisticos de prueba?

Post test D3

U de Mann-Whitney 8.000
W de Wilcoxon 113.000
z -4.155
Sig. asintética (bilateral) .000
Significacion exacta .000P

[2*(sig. unilateral)]
a. Variable de agrupacion: Grupo

b. No corregido para empates.

5. Decision estadistica
Para tomar la decision estadistica de aceptar o rechazar la HO, se aplica el

método del valor de la probabilidad “P” (sig), segun el cual si el valor de “P” (sig)

< q, entonces se rechaza la HO, en caso contrario se acepta.

De la evaluacion Pre test.

De acuerdo a la tabla N° 24, se aprecia que los estadisticos de los grupos
deestudio de acuerdo a la prueba no paramétrica U de Mann Whitney, siendo p-

valor de 0.834 mayor que el nivel de significancia 0005 y Z de -0.210 mayorque -
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1.96, se evidencia el rango promedio del pre experimental de 14.82 y pre control
de 14.18, presentando condiciones similares en ambos grupos encuanto al nivel

de estrés.
De la evaluacién Post test.

De acuerdo a la tabla N° 25, se aprecia que los estadisticos de los grupos
de estudio de acuerdo a la prueba no paramétrica U de Mann Whitney, siendo
p-valor de 0.000 es menor a 0.05y Z de -4.155 menor que -1.96, por lo cual se
rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna. De esta manerase
comprueba que, la practica de Yogaterapia mejora de forma eficaz la memoria

en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020.
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DISCUSION DE RESULTADOS

(Daryani, 2015) en su investigacion titulada: “El yoga y la meditacion como
terapia para el control del estrés en adolescentes”, para optar el titulo de Enfermeria,
en la Universidad la laguna en Tenerife — Espafia, esta tesis tuvo como objetivo
determinar la eficacia de la préactica de Yoga asociado a la meditacion e intervencién
enfermera para disminuir el nivel de estrés en adolescentes, la metodologia utilizada
en este investigacion fue de tipo cuantitativo con un estudio prospectivo con un disefio
longitudinal de tipo experimental. Se trata de comparar un grupo experimental que fue
sometido al experimento que participd en las sesiones de Yoga y meditacion y otro
grupo que no particip6 de las sesiones de yoga y meditacion. Se llegé a la conclusion
qgue los adolescentes que practicaban las técnicas de yoga y meditacion, podian
controlar y disminuir considerablemente el nivel de estrés en relacion de los jovenes
que no practicaban estas técnicas. el nivel de estrés en nuestra investigacion en la
prueba post test, en el grupo experimental el 64,29% de la muestra de estudio muestra
un nivel de estrés normal, el 21,43% un estrés moderado, el 14,29% un estrés
evidente, la media aritmética obtenida es de 31,64 puntos que refiere que en promedio
el nivel de estrés es normal. En el grupo de control se muestra que el 14,29% presenta
estrés moderado, el 35,71% estrés evidente y el 50% un nivel de estrés marcado, asi
mismo una media aritmética de 64,29 puntos que indica un nivel de estrés evidente.
Podemos definir que el yoga si disminuye el estrés de manera significativa tanto como

menciona la investigadora Daryani 2015 y nuestra investigacion realizada.

(Sorrentino, 2018) en su trabajo de fin de grado titulado: “Estrés y Salud
Psicoldgica: Yoga como Terapia complementaria”, en la universidad de la Laguna en
Tenerife — Espafia, tuvo como objetivo Identificar la influencia que la Técnica de yoga
en la reduccion del estrés psicoldgico en las personas, la metodologia que se utilizd
para realizar esta investigacion fue descriptiva con analisis comparativos con otras
investigaciones sobre el tema tratado. Esta investigacion concluye que la técnica del
yogaterapia es efectiva en el control del estrés y las enfermedades fisicas y
psicolégicas en las personas, estableciendo un estilo de vida saludable en términos
generales. En nuestra investigacion también se concluye que los adultos mayores del
grupo experimental muestran un decrecimiento significativo en las dimensiones
evaluadas, siendo este aceptable como resultado de la ejecucién del programa de
yogaterapia y sus beneficios en la reduccion del estrés.
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(Muiioz, 2018) en su investigacion titulada: “Efectos de un Programa de hatha
yoga en el estrés percibido de estudiantes universitarios de una Universidad Privada
de Lima Metropolitana”, para optar el titulo de licenciado en Psicologia en la
Universidad Peruana Cayetano Heredia, el objetivo de la investigacion fue Conocer
los efectos de un programa de Hatha yoga en el estrés percibido de estudiantes
universitarios, la metodologia utilizada fue cuasi experimental, teniendo dos grupos de
estudio, el grupo experimental y el grupo de control, al realizar la aplicacion de los
instrumentos y analizar la informacion estadistica se concluyé que al realizar la
aplicacion del programa de Hatha yoga a los estudiantes, el nivel de estrés percibido
por ellos disminuyo de manera significativa, lo que indica que la aplicacion de esta
técnica es efectiva en la disminucion del estrés tiene relacion con en nuestra
investigacion de la dimension 1. Aumento de los niveles de cortisol, se da un
decrecimiento significativo equivalente al 28%, en la dimension 2: Baja las tensiones,
se da un decrecimiento significativo equivalente al 32% en la dimensién 3:
Disminucion de reacciones fisioldgicas, se da un decrecimiento significativo
equivalente al 33%, en la variable reduccion de estrés luego de la aplicacién en los

adultos mayores.

Para concluir que los tres investigadores Daryani, 2015, Sorrentino, 2018 y
Mufioz, 2018 tienen resultados significativos de el programa de yogaterapia y sus
beneficios en la reduccion del estrés en nuestra investigacion de acuerdo a la tabla N°
19, se aprecia que los estadisticos de los grupos deestudio de acuerdo a la prueba no
paramétrica U de Mann Whitney, siendo p-valor de 0.000 es menor a 0.05y Z de -
4.326 menor que -1.96, por lo cualse rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipotesis
alterna. De esta manerase comprueba que, el programa de yoga terapia contribuye
significativamente en la reduccion del estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica,
2020

(Calderén Garcia, 2016) en tu tesis titulada: “Influencia de la practica de Yoga en
personas mayores: Una revision Bibliografica”, para optar el grado de Enfermeria en
la Universidad de Jaén, el objetivo de esta investigacion fue describir los cambios que
ejerce la practica de yoga en personas de la tercera edad, la metodologia utilizada
para este trabajo es una revision bibliografica narrativa que abarca estudios originales
gue serd se ayuda al tema tratado, luego de haber realizado la busqueda de
informacion sobre los aportes del yoga y bibliografia relevante, se llegé a la conclusion

82



que la técnica del yoga en sumamente beneficioso para distintos parametros de la
salud, ya que la préactica constante de esta técnica mejora la funcién respiratoria, lo
cual es muy beneficiosa la practica a personas con problemas de respiracion o
pulmonares, del mismo modo es muy eficaz para evitar la degeneracion de las
articulaciones y el manejo del dolor en problemas de osteoartritis, también es muy
recomendada la practica de yoga para la incontinencia urinaria en mujeres mayores,

pudiéndose obtener muy buenos resultados.

En términos generales la técnica de yoga estad recomendada para mejorar la calidad

de vida y calidad de suefio en personas mayores, obteniendo resultados favorables
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CONCLUSIONES

PRIMERA:

La aplicacion del yogaterapia con la prueba estadistica U de Mann Whitney,
siendo p-valor de 0.000 es menor a 0.05y Z de -4.326 menor que -1.96, por lo
cual se rechazé la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna. De esta manera
se comprueba que, el programa de yogaterapia contribuye significativamente en

la reduccioén del estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica, 2020

Se ha podido determinar que la aplicacion del programa de yogaterapia
contribuye a la reduccién del estrés en el adulto mayor del CAM Santiago Ica,
2020, esto lo confirma la prueba estadistica U de Mann Whitney, habiéndose
obtenido un p-valor de 0,000, (en la prueba de post test del grupo experimental),
el cual es menor al valor de significancia (0,05) y un valor Z de -4326, el cual es
menor al -1.96, por lo cual, se acepta la hipétesis alterna y se rechaza la hipotesis
nula. De esta manera se comprueba el objetivo general propuesto en el estudio.

SEGUNDA:

Se ha podido determinar que la aplicacion del programa de yogaterapia
mejora significativamente la respiracion en el adulto mayor del CAM Santiago
Ica, 2020, esto lo confirma la prueba estadistica U de Mann Whitney, habiéndose
obtenido un p-valor de 0.000, (en la prueba de post test del grupo experimental),
el cual es menor al valor de significancia (0.05) y un valor Z de -4.323 el cual es
menor al -1.96, por lo cual, se acepta la hipotesis alterna y se rechaza la hipétesis

nula. De esta manera se comprueba el objetivo general propuesto en el estudio.

TERCERA:

Se ha podido determinar que la aplicacion del programa de yogaterapia,
mejora sustancialmente el estado de animo en el adulto mayor del CAM Santiago
Ica, 2020, esto lo confirma la prueba estadistica U de Mann Whitney, habiéndose
obtenido un p-valor de 0.000 (en la prueba de post test del grupo experimental),

el cual es menor al valor de significancia (0.05) y un valor Z de -4.333, el cual es
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menor al -1.96, por lo cual, se acepta la hipoétesis alterna y se rechaza la hipotesis
nula. De esta manera se comprueba el objetivo general propuesto en el estudio.

CUARTA:

Se ha podido determinar que la aplicacién del programa de yogaterapia,
mejora de forma eficaz la memoria en el adulto mayor del CAM Santiago Ica,
2020, esto lo confirma la prueba estadistica U de Mann Whitney, habiéndose
obtenido un p-valor de 0.000, (en la prueba de post test del grupo experimental),
el cual es menor al valor de significancia (0.05) y un valor Z de -4.155 menor que
-1.96, por lo cual, se acepta la hipotesis alterna y se rechaza la hipétesis nula.

De esta manera se comprueba el objetivo general propuesto en el estudio.
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RECOMENDACIONES

Impulsar el Programa de Yogaterapia en los Centros del Adulto Mayor de la
region de Ica y a nivel Nacional, para mejorar la calidad de vida y la salud

mental de los participantes.

Se recomienda que el Grupo de Control de la muestra de investigacion realice
las sesiones de yogaterapia, al comprobarse que el Grupo experimental con la

practica del yogaterapia ha reducido significativamente el estrés.

Se recomienda que los Sectores de la salud implementen el programa de
yogaterapia en la medicina complementaria para bajar los niveles de estrés en

el adulto mayor.

Se recomienda a las autoridades de las instituciones, empresas, instituciones
educativas, asi como autoridades regionales o nacionales de la salud,
sensibilicen a la poblacibn en general del problema del estrés vy
fundamentalmente del yogaterapia como el programa que contribuye

significativamente en la reduccion del estrés.

Se recomienda a los futuros investigadores, a fin de poder realizar otros
estudios sobre el estrés, implementar programas que permitan generar un

cambio positivo antes esta problematica de la salud publica.

Se recomienda desde el punto metodolégico a los futuros investigadores, tomar
como base el estudio realizado, asi como ejecutarlo en otros contextos, otros
disefios 0 niveles de investigacion y emplear los instrumentos validados

(Instrumento creado o adaptado).
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Matriz: PROGRAMA DE YOGATERAPIA Y SUS BENEFICIOS EN LA REDUCCION DEL ESTRES EN EL ADULTO MAYOR
DEL CAM SANTIAGO ICA, 2020

FORMULACION DEL . VARIABLES E - POBLACION Y
PROBLEMA OBJETIVO HIPOTESIS INDICADORES DISENG MUESTRA
Problema General Objetivo General Hipotesis General Tipo de | Poblacion:
¢,De qué manera el programa | Determinar cémo el | El programa de Yogaterapia | Variable Estudio
de Yogaterapia contribuye en | programa de Yogaterapia | contribuye significativamente | Dependiente: Tipo: 28 adultos
la reduccion del estrés en el | contribuye en la reduccion del | en la reduccién del estrés en el | Reduccion del Estrés Aplicada vy | mayores, del
adulto mayor del CAM | estrés en el adulto mayor del | adulto mayor del CAM de corte | CAM
Santiago Ica, 2020? CAM Santiago Ica, 2020 Santiago Ica, 2020 INDICADORES: longitudinal | SANTIAGO,
e Aumento de los
Problema Especificos Objetivos Especificos Hipotesis Especifica Niveles de Cortisol | Tipologia
PE 1. ¢De qué manera la| OELl.- Determinar si la| HE 1. La practica de | e Baja las tensiones, del Disefio: Muestra
practica de Yogaterapia | practica de  Yogaterapia | Yogaterapia mejora | ¢ Disminucidn de | Cuasi
mejorard la respiracién en el | mejora la respiracion en el | significativamente la reacciones experiment 14 adultos
adulto mayor del CAM |adulto mayor del CAM |respiracion en el adulto mayor fisiologicas. al mayores
Santiago Ica, 2020? Santiago Ica, 2020 del CAM Santiago Ica, 2020
PE 2. ¢En qué medida el | <OE2.- |Indicar si el| HE 2. El desarrollo de
desarrollo de Yogaterapia | desarrollo de Yogaterapia | Yogaterapia mejora Disefio

mejorara el estado de animo en
el adulto mayor del CAM
Santiago Ica, 2020?

PE 3. ¢(Como la préactica de
Yogaterapia  mejorard la
memoria en el adulto mayor del
CAM Santiago Ica, 2020?

mejora el estado de animo en
el adulto mayor del CAM
Santiago Ica, 2020

*OE3.- Evaluar si la préactica
de Yogaterapia mejorara la
memoria en el adulto mayor
del CAM Santiago Ica, 2020

sustancialmente el estado de
animo en el adulto mayor del
CAM Santiago Ica, 2020

HE 3. La practica de
Yogaterapia mejora de forma
eficaz la memoria en el adulto
mayor del CAM Santiago Ica,
20207

experimental
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Presentacion:

El presente instrumento se utilizara para medir el nivel de Estrés de los adultos

mayores del CAM Santiago Ica.

I. DATOS
GENERALES

1.- Sexo

(1) Masculino ( )
(2) Femenino ( )

2.-Edad
1) 60a 65 (

2) 65a70 ()
3) 70améas ()

)

3.-Grado de instruccion

1) Sin estudios
2) Primaria

3) Secundaria

4) Técnico/superior ( )

()
()
()

4.-Estado Civil
1) Soltera (0) (
)

2) Conviviente (

)
3) Casada (0) (

)
4) Viuda (0) (
)

5. ¢Con quién viv

es?:

1.Solo(__) 2.Contupareja(__) 3.Conmishermanos (__ )

Il. Instrucciones:

1. Lea detenidamente cada item.
2. Marque con un aspa (X), la valoracion apreciativa que considere pertinente.

Nunca Casi Nunca De vez en cuando A menudo
i ) 3 4
N° ltems 1 2 3 4
1 ¢, Con qué frecuencia ha estado afectado por algo
gue ha ocurrido?
5 ¢Con qué frecuencia se ha sentido incapaz de
controlar las cosas importantes en su vida?
3 ¢Con qué frecuencia se ha sentido nervioso o
estresado?
4 ¢Con qué frecuencia ha estado seguro sobre su
capacidad para manejar sus problemas?
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¢, Con qué frecuencia ha sentido que las cosas le

5 .
van bien?

5 ¢, Con qué frecuencia ha sentido que no podia
afrontar todas las cosas que tenia que hacer?

7 ¢.Con qué frecuencia ha podido controlar las
dificultades de su vida?

3 ¢, Con qué frecuencia se ha sentido que tenia todo
bajo control?
¢, Con qué frecuencia ha estado enfadado porque

9 | las cosas que le han ocurrido estaban fuera de su
control?

10 ¢ Con qué frecuencia ha sentido que las dificultades
se acumulan tanto que no puede superarlas?

11 | ¢Esfuerzo por razonar y mantener la calma?

12 ¢ Se siente negativo cuando efectla sus labores
diarias?

13 ¢ Se siente de mal genio irritado o de mal genio por
pequefios inconvenientes?

14 . Se siente frustrado al tener que realizar sus
labores diarias?

15 .Se siente indiferente ante los problemas o
necesidades de los deméas?

16 | ¢No tiene apetito o come mas rapido de lo habitual?

17 ¢ Se siente cansado, aunque haya dormido lo
suficiente?

18 ¢Inquietud, incapacidad de relajarme y estar
tranquilo?

19 ¢Desentenderme del problema y pensar en otra
cosa?

20 Ganas de suspirar, opresion en el pecho,

¢sensacion de ahogo?

Elaboracion propia.

“PROGRAMA DE YOGATERAPIA Y 5U5 BENEFICIOS EN LA REDUCCION DEL
ESTRES EN EL ADULTO MAYOR DEL CAM SANTIAGO ICA, 2020
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UNIVERSIDAD

AUTONOMA

])] JL;\

Chincha, Setiembre del 2020

Psic. BRYAN WILBERTO GERONIMO ACUACHE
Presente-.
De mi consideracion:

Tengo a bien dirigirme a Ud. para saludarlo muy cordialmente y al mismo
tiempo presentarle el Instrumento de recoleccion de datos elaborado por, Stephany
Carolina Carrillo Gonzales y Allison Naomi Simon Pickmann estudiantes de la carrera
profesional de Psicologia Humana de la Universidad Autébnoma de Ica. El proyecto de
investigacion tiene como titulo:. PROGRAMA DE YOGATERAPIA Y SUS
BENEFICIOS EN LA REDUCCION DEL ESTRES EN EL ADULTO MAYOR DEL CAM
SANTIAGO ICA, 2020

En tal sentido conocedores de su apoyo en el gquehacer investigativo y en el
campo del ejercicio profesional recurrimos a Ud. para que se sirva colaborar como
Juez experto de la validacion del Instrumento que se utilizardn en la presente

Investigacion.

Agradeciéndole anticipadamente la atencion que se sirva brindar a la presente,

le reitero mis sentimientos de consideracion y estima personal.

Atentamente,

Mag. Carlos Bienvenido Cruz Chunga
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INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DE INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION

DATOS GENERALES

1.1 Apellidos y nombres del informante: Psic. Bryan Wilberto Gerénnimo Acuache

1.2Institucion donde labora: C.S Santiago

1.3Nombre del Instrumento motivo de Evaluacion: Cuestionario “Nivel de Estrés”

1.4 Autor del instrumento: Cohen, Kamarah,Mermelstein,Allison Simon, Stephany Catrrillo

1.5Titulo de la Investigacion: PROGRAMA DE YOGATERAPIA Y SUS BENEFICIOS EN LA REDUCCION DEL
ESTRES EN EL ADULTO MAYOR DEL CAM SANTIAGO ICA, 2020

ll. ASPECTOS DE VALIDACION

DEFICIENTE BAJA REGULAR BUENA MUY BUENA

INDICADO | CRITERIOS
RES 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6

0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 00

Esta formulado
1. con lenguaje
CLARIDAD | apropiado.

Esta expresado
2.0BJETIV | en conductas
IDAD observables.

Adecuado al
3.ACTUALI | avance de la
DAD ciencia
pedagégica
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Existe una

4.0RGANI | organizacion
ZACION I6gica

Comprende los
5.SUFICIE | aspectos en
NCIA cantidad y

calidad

Adecuado para
6.INTENCI | valorar
ONALIDAD | estrategias

utilizadas

Basado en
7.CONSIS | aspectos
TENCIA tedrico-

cientificos

Entre
8.COHERE | dimensiones,
NCIA indices e

indicadores.

La estrategia
9.METODO | responde al
LOGIA proposito  del

diagndstico

Es atil y

10.P | funcional para la
ERTINENCI | investigacion.
A
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OPINION DE APLICABILIDAD: El instrumento evaluado, tiene
preguntas que cumple con el objetivo, es concreto y eficaz, para mayor
satisfaccion de resultado, que siempre se dirija a la poblacién de adultos

mayores.

PROMEDIO DE VALORACION: Lugar y Fecha: Centro de
Salud Santiago 16/10/2020

APELLIDOS Y NOMBRES: Dfyam &
COLEGIATURA: 35949

DNI:

FIRMA DEL EXPERTO INFORMANTE
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TABLA DE VALORACION DEL EXPERTO SOBRE LA PERTINENCIA DEL
INSTRUMENTO

INSTRUCCIONES:

Coloque en cada casilla la letra correspondiente al aspecto cualitativo que le
parece que cumple cada item y alternativa de respuesta, segun los criterios que a

continuacion se detallan.

E= Excelente / B= Bueno / M= Mejorar / X= Eliminar / C= Cambiar

Las categorias _a evaluar _son: Redaccion, contenido, congruencia y

pertinencia.

En la casilla de observaciones puede sugerir el cambio o correspondencia.

Ne | Alternativas de Evaluacion
items| E | B M X C Observaciones
01 X
02 X
03 X
04 X
05 X
06 X
07 X
08 X
09 | X
10 X
11 | X
12 X
13 X
14 | X
15 X
16 X
17 X
18 | X
19 X
20 X
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CONCLUSION DE LA EVALUACION:

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO EXCELENTE

Congruencia de
) X
Items
Amplitud de

X
contenido
Redaccion de los
) X
Items
Claridad y

X
precision
Pertinencia X

Evaluado por:

APELLIDOS Y NOMBRES: Bryan wilberto Geronimo Acuache

COLEGIATURA: 35969

DNI:

APELLIDOS Y NOMBRES: Df§am

70271781

COLEGIATURA: 35949

DNI:

Gorvam® e uthl‘li

—
2

Brvon Wy >
p

Firma
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Chincha, Setiembre del 2020
Psic. MIRANDA CORDERO, LIZBETH NATALI
Presente-.
De mi consideracion:

Tengo a bien dirigirme a Ud. para saludarlo muy cordialmente y al mismo
tiempo presentarle el Instrumento de recoleccion de datos elaborado por, Stephany
Carolina Carrillo Gonzales y Allison Naomi Simon Pickmann estudiantes de la carrera
profesional de Psicologia Humana de la Universidad Auténoma de Ica. El proyecto de
investigacion tiene como titulo:. PROGRAMA DE YOGATERAPIA Y SUS
BENEFICIOS EN LA REDUCCION DEL ESTRES EN EL ADULTO MAYOR DEL CAM
SANTIAGO ICA, 2020

En tal sentido conocedores de su apoyo en el quehacer investigativo y
en el campo del ejercicio profesional recurrimos a Ud. para que se sirva colaborar
como Juez experto de la validacion del Instrumento que se utilizaran en la presente

Investigacion.

Agradeciéndole anticipadamente la atencion que se sirva brindar a la

presente, le reitero mis sentimientos de consideracion y estima personal.

Atentamente,

Mg. Carlos Bienvenido Cruz Chunga
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1.6 Apellidos y nombres del informante: Psic. MIRANDA CORDERO, LIZBETH NATALI

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DE INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION

DATOS GENERALES

1.7 Institucién donde labora: Particular

1.8 Nombre del Instrumento motivo de Evaluacién: Cuestionario “Nivel de Estrés”

1.9 Autor del instrumento: Cohen,Kamarah,Mermelstein,Allison Simon, Stephany Catrrillo

1.10 Titulo de la Investigacion: PROGRAMA DE YOGATERAPIA Y SUS BENEFICIOS EN LA REDUCCION DEL
ESTRES EN EL ADULTO MAYOR DEL CAM SANTIAGO ICA, 2020

ll. ASPECTOS DE VALIDACION

DEFICIE BAJA REGULAR BUENA MUY
INDICADO | CRITERIOS NTE BUENA
RES
1 6 1 6 1 6 1 6 |16
5 |0 5 0 5 0 5 0 |5 ]00
Esta
1. formulado
CLARIDAD | con lenguaje
apropiado.
Esta
2.0BJETIVI | expresado en
DAD conductas

observables.

Adecuado al
avance de la
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3.ACTUALI | ciencia
DAD pedagodgica
Existe  una
4.ORGANI | organizacion
ZACION | légica
Comprende
5.SUFICIE | los aspectos
NCIA en cantidad y
calidad
Adecuado
6.INTENCI | para valorar
ONALIDAD | estrategias
utilizadas
Basado en
7.CONSIST | aspectos
ENCIA tedrico-
cientificos
Entre
8.COHERE | dimensiones,
NCIA indices e
indicadores.
La estrategia
9.METODO | responde al
LOGIA proposito  del
diagnéstico
Es datil vy
10.PERTIN | funcional
ENCIA para la

investigacion.

101




VI.

OPINION DE APLICABILIDAD: El instrumento tiene buen contenido, seria productivo que lo apliquen en las

mafanas, para que el evaluado que viene hacer el adulto mayor, este mas concentrado al momento de la
evaluacion.

PROMEDIO DE VALORACION: Lugar y Fecha: Salas Sotelo Tinguifia 16/10/2020

APELLIDOS Y NOMBRES: vianin lodie Zpacfith, Naloks
JEEERATURA: b Tk s ik
PSICOLOGA
C.Ps.P. 28062
DNI: go 5
¥ Firma

FIRMA DEL EXPERTO INFORMANTE
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TABLA DE VALORACION DEL EXPERTO SOBRE LA PERTINENCIA DEL

INSTRUMENTO

INSTRUCCIONES:

Coloque en cada casilla la letra correspondiente al aspecto cualitativo que le

parece que cumple cada item y alternativa de respuesta, segun los criterios que a

continuacion se detallan.

E= Excelente / B= Bueno / M= Mejorar / X= Eliminar / C= Cambiar

Las categorias a evaluar son: Redaccion,

pertinencia.

contenido, congruencia y

En la casilla de observaciones puede sugerir el cambio o correspondencia.

NO

Alternativas de Evaluacién

items

E

B

M

X C

Observaciones

01

X

02

X

03

04

05

06

07

XXX [ X

08

09

10

11

12

13

14

15

[ X [ [ | |

16

17

18

19

X

20
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CONCLUSION DE LA EVALUACION:

DEFICIENTE ACEPTABLE BUENO EXCELENTE
Congruencia
) X
de Items
Amplitud de
X
contenido
Redaccién
) X
de los Items
Claridad vy
X
precision
Pertinencia X

Evaluado por:

APELLIDOS Y NOMBRES: Miranda Cordero, Lizbeth Natali

COLEGIATURA: 28962

DNI: 46246519
APELLIDOS Y NOMBRES: viarin ledie dpufith, Nalol
Qe ATURA: e i o
PSICOLOGA
DNI: C.Ps.pP. 28062
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Fecha: 16/10/2020

Chincha, Setiembre del 2020
Dr. PEDRO MARTIN ANCHANTE LUJAN
Presente-.
De mi consideracion:

Tengo a bien dirigirme a Ud. para saludarlo muy cordialmente y al mismo
tiempo presentarle el Instrumento de recoleccion de datos elaborado por, Stephany
Carolina Carrillo Gonzales y Allison Naomi Simon Pickmann estudiantes de la carrera
profesional de Psicologia Humana de la Universidad Autbnoma de Ica. El proyecto de
investigacion tiene como titulo:. PROGRAMA DE YOGATERAPIA Y SUS
BENEFICIOS EN LA REDUCCION DEL ESTRES EN EL ADULTO MAYOR DEL CAM
SANTIAGO ICA, 2020

En tal sentido conocedores de su apoyo en el guehacer investigativo y
en el campo del ejercicio profesional recurrimos a Ud. para que se sirva colaborar
como Juez experto de la validacion del Instrumento que se utilizaran en la presente

Investigacion.

Agradeciéndole anticipadamente la atencién que se sirva brindar a la

presente, le reitero mis sentimientos de consideracion y estima personal.

Atentamente,

Mg. Carlos Bienvenido Cruz Chunga
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1.11
1.12
1.13

1.14
1.15

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DE INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION

DATOS GENERALES

Apellidos y nombres del informante: Dr. PEDRO MARTIN ANCHANTE LUJAN
Institucion donde labora: MINSA
Nombre del Instrumento motivo de Evaluacién: Cuestionario “Nivel de Estrés

Autor del instrumento: Cohen, Kamarah, Mermelstein, Allison Simon, Stephany Carrillo

Titulo de la Investigacion: PROGRAMA DE YOGATERAPIA Y SUS BENEFICIOS EN LA REDUCCION DEL

ESTRES EN EL ADULTO MAYOR DEL CAM SANTIAGO ICA, 2020

ll. ASPECTOS DE VALIDACION

DEFICIENT BAJA REGULAR BUENA MUY
INDICADORE | CRITERIOS E BUENA
S
1 6 |1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 1 6 |1 6 (1 |6
0 |5 0 |5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 |5 0 |5 |00
Esta formulado
1. CLARIDAD | con lenguaje
apropiado.
Estd expresado
2.0BJETIVID | en conductas
AD observables.
Adecuado al
3.ACTUALIDA | avance de Ila
D ciencia
pedagogica
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Existe una
4.ORGANIZA | organizacion
CION I6gica

Comprende los
5.SUFICIENCI | aspectos en

A cantidad y
calidad

Adecuado para
6.INTENCION | valorar

ALIDAD estrategias
utilizadas

Basado en
7.CONSISTE | aspectos

NCIA tedrico-
cientificos

Entre

8.COHEREN | dimensiones,
CIA indices e

indicadores.

La estrategia

9.METODOL | responde al
OGIA propésito  del

diagnéstico

Es atil y
10.PERTINEN | funcional para la
CIA investigacion.

VIl.  OPINION DE APLICABILIDAD: Aplicar el instrumento para la poblacion que lo necesite, explicar sobre que
trata y darle el mejor uso posible en la sociedad.
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VIll. PROMEDIO DE VALORACION: Lugar y Fecha: Red de Salud Ica 16/10/2020

FIRMA DEL EXPERTO INFORMANTE
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"Afo de la universalizacion de la salud”

Chincha Alta, 03 de Noviembre de 2020

OFICIO N°042-2020-UAI-ECS

Centro Del Adulto Mayor CAM
SANTIAGO-ESSALUD

Lic. Rita Manrique Felipa Directora.
Santiago

PRESENTE.-

De mi especial consideracion:
Es grato dirigirme a usted para saludarlo cordialmente.

La Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Autbnoma de Ica tiene como principal
objetivo formar profesionales con un perfil cientifico y humanistico, sensibles con los problemas de la
sociedad y con vocacion de servicio, este compromiso lo interiorizamos a través de nuestros programas
académicos, bajo la excelencia en formacién académica, y trabajando transversalmente con nuestros
pilares como son la investigacion, proyeccion y extension universitaria y bienestar universitario.

En tal sentido, nuestros estudiantes de los Ultimos semestres académicos se encuentran en el
desarrollo de su Trabajo de Investigacion, que le permitiran obtener el Titulo Profesional anhelado, de
acuerdo con las lineas de investigacion de nuestra Facultad, para los programas académicos de
Enfermeria y Psicologia. Los estudiantes han tenido a bien seleccionar temas de estudio de interés con
la realidad local y regional, tomando en cuenta a la institucién.

Como parte de la exigencia del proceso de investigacion, se debe contar con la AUTORIZACION
de la Institucion elegida, para que los estudiantes puedan poder proceder a realizar el estudio, recabar
informacioén y aplicar su instrumento de investigacion, misma que a través del presente documento
solicitamos.

Adjuntamos la Carta de Presentacion de las estudiantes con el tema de investigacion propuesto y
quedamos a la espera de su aprobacién que sera de gran utilidad para su institucion.

Sin otro particular y en la seguridad de merecer su atencidn, me suscribo, no sin antes reiterarle
los sentimientos de mi especial consideracion.

~Campos Sobrino
DECANA (e)
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
UNIVERSIDAD AUTONOMA DE ICA
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CARTA DE
PRESENTACION

La Decana de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Autbnoma de
Ica, que suscribe

Hace Constar:

Que, Carrillo Gonzales Stephany Carolina, identificada con DNI: 73245442, Simon
Pickmann Allison Naomi, identificada con DNI: 73970989 del Programa Académico de Psicologia,
quienes vienen desarrollando la Tesis Profesional: “PROGRAMA DE YOGATERAPIA Y
SUS BENEFICIOS EN LA REDUCCION DEL ESTRES EN EL ADULTO MAYOR DEL
CAM SANTIAGO ICA, 2020”

Se expide el presente documento, a fin de que el responsable de la Institucién,
tenga a bien autorizar a los interesados en mencién, aplicar su instrumento de
investigacién, comprometiéndose a actuar con respeto y transparencia dentro de ella,
asi como a entregar una copia de la investigacion cuando esté finalmente sustentada y
aprobada, para los fines que se estimen necesarios.

Chincha Alta, 03 de Noviembre de 2020

~Campos Sobrino
DECANA (e)

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE ICA
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Carta de presentacion recisucs = S & B

Stephy Carrig @& zab, 21 nov 2020 2011 <

Estimada Lic. Rita Buenas noches, |e envio la carta de presentacion de las estudiantes de Ps

Rita Manrique -nta_manriquedyahoo com= lun, 23 nov 2020 16:41 < -~
N

Srtas. Bachilleres de Psicologia

STEPHANY CAROLINA CARRILLO GONZALES
ALLISON NAOMI SIMPON PICKMANN

Del Programa Académico de Psicologia
Universidad Autonoma de Ica

Me dirijo a ustedes para saludarlas
cordialmente y manifestar lo siguiente de
acuerdo a lo solicitado con Oficio N° 042-
2020-UAI-FCS y su respectiva carta de
presentacion en la cual solicitan autorizacion
para la aplicacion de instrumentos de
investigacion para el desarrollo de su tesis
profesional.

Informo que siendo la encargada del CAM
SANTIAGO, autorizo a ustedes que realicen de
manera virtual el desarrollo de su tesis
profesional: “PROGRAMA DE YOGATERAPIA
PARA REDUCIR ESTRES EN EL ADULTO
MAYOR DEL CAM SANTIAGO ICA”

Sin otro particular, me despido

C.P.C.RITA MANRIQUE FELIPA
ENCARGADA DEL CAM SANTIAGO
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PROGRAMA DE YOGATERAPIA'Y SUS BENEFICIOS EN LA
REDUCCION DEL ESTRES EN EL ADULTO MAYOR DEL CAM
SANTIAGO ICA, 2020

INFORME DE ORICINALIDAD

18, 20 2« 6

INDICE DE SIMILITUD FUENTES DE INTERNET  PUBLICACIOMES TRAEAJOS DEL
ESTUDIANTE
FUENTES PRIMARIAS
I repositorio.ucv.edu.pe
Fuente de Internet 5 %
repositorio.unap.edu.pe
Fuente de Internet 4%
repositorio.autonomadeica.edu.pe
= Fuente de Internet 2 %

repositorio.ucundinamarca.edu.co
Fuente de Internet ] %
repositorio.udh.edu.pe ]
Fuente de Internet o

repositorio.unh.edu.pe ]
Fuente de Internet o2

S

Submitted to Universidad Cesar Vallejo
Trabajo del estudiante ] o7

N

cybertesis.unmsm.edu.pe ‘l
%

Fuente de Internet
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repositorio.upch.edu.pe

Fuente de Internet

=

fauja.ujaen.es

Fuente de Internet

m riull.ull.es
Fuente de Internet

Excluir citas Apagado

Excluir bibliografia Activo

Excluir coincidencias
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< 1%



