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RESUMEN
Gestionar el estrés docente dentro del Instituto Tecnoldgico Rumifiahui
como problema para abordar en un esfuerzo por mejorar la salud constituye
el objetivo de esta investigacion. En esta mtervencion participaron 103
educadores (62,1 % hombres; 37,8 % mujeres; Medad = 45,2 afios; DE
= 8,57) que completaron la Escala de Estrés Percibido adaptada (PSS).
En funcion de las evidencias, previamente, el 98% de los participes tuvo
estrés en niveles altos (27-40 puntos). Con posterioridad, se formaron 2
grupos, experimental (n=40) y control (n=63). El experimental participd
por separado en sesiones de relajacion mediante representacion grafica y
sonido con gafas de RV. El grupo control se mantuvo sin intervencion. A
nivel de consideraciones preliminares, pese al grupo experimental mostrar
una reduccion en niveles de estrés severo a moderado (14-26 puntos),
el grupo control mantuvo niveles altos en cuanto al estrés. El andlisis
estadistico con la prueba t de dos muestras independientes evidencia
disparidades notables entre los grupos (p < 0,05), indicando un impacto
ositivo del programa de intervencion. Estos resultados evidencian
a incidencia notable al aplicar realidad virtual como una herramienta
novedosa e innovadora para mejorar el control del estrés laboral docente,
salud mental ocupacional, y bienestar psicosocial del educador.
Palabras clave: Estrés laboral; Docentes; Aplicaciones moviles;
Intervencion digital; Realidad virtual.

ABSTRACT

Managing teacher stress at the Rumifiahui Technological Institute as a
problem to address in an effort to improve teacher health is the objective
of this research. One hundred and three teachers (62.1% men; 37.8%
women; Age = 45.2 years; SD = 8.57) participated in this intervention
and completed the adapted Perceived Stress Scale (PSS). Based on the
results, 98% previously presented high levels of stress (27-40 points).
Subsequently, two groups were formed: experimental (n = 40) and control
(n = 63). The experimental group participated separately in relaxation
sessions using graphic representation and sound with VR headsets. The
control group remained without intervention. Regarding preliminary
considerations, although the experimental group showed a reduction
in levels of severe to moderate stress (14-26 points), the control group
maintained high levels. Statistical analysis using the two-sample t-test
revealed significant disparities between groups (p < 0.05), indicating a
positive impact of the program. These results demonstrate the positive
impact of applying virtual reality as a novel tool to improve teacher work-
related stress management, occupational mental health, and educator
psychosocial well-being.

Keywords: Work-related stress; Teachers; Mobile applications; Digital
intervention; Virtual reality.
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1. INTRODUCCION

“El estrés asociado al trabajo esta considerado como un fendmeno que impacta la salud fisica y
mental de los docentes dentro del &mbito educativo” (Guerra, 2024). “Se activa una respuesta al
estrés cuando se percibe una amenaza, y esta respuesta se vuelve cronica y mal adaptativa si no
se aborda” (Connor et al., 2021). “Un niimero de investigadores ha coincidido en que el estrés
ocupacional tiene un impacto adverso y severo en el rendimiento profesional y en la calidad de
la educacion ofrecida” (Benitez et al., 2025). En este contexto, lo presentado en este informe
busca medir el impacto de un proyecto de accion multidisciplinario para aliviar el estrés de los
docentes en el Instituto Tecnolégico Rumifiahui.

“Las herramientas de meditacion en app y los programas de mindfulness se han vuelto muy
comunes ultimamente, especialmente para el autocuidado, asi como para monitorear el estado
emocional de los usuarios” (Idrovo, 2023). “Por otra parte, la tecnologia portatil, tales como
smartwatches y pulseras de actividad, ahora ofrecen mas que solo contar pasos, ellos brindan
datos que pueden indicar como el estrés impacta la salud fisica de un individuo...” (Bucci
et al., 2019). “Con todo, las aplicaciones moviles, bajo el respaldo de investigaciones, han
demostrado cumplir efectivamente en el abordaje de los trastornos relacionados con ansiedad”
(Lakhtakia & Torous, 2022). “Asi como los que se encuentran en el dominio de los trastornos
del estado animo” (Orsolini et al., 2024).

La inclusion de VR para apoyar con aspectos estresantes y ansiosos en el bienestar psicoldgico
posee una incidencia importante. Esto se debe a que el disefio de entornos virtuales controlados
con la integracion de multiples sentidos es posible con VR, lo que lleva a experiencias de
intervencidon mas efectivas y realistas (Parejo et al., 2023). Ademas de ser faciles de acceder
para los afectados, la tecnologia VR acelera considerablemente los procesos de aprendizaje
emocional y regulacion del estrés. Se ha constatado que minimiza efectivamente las escalas
de estrés percibido, ansiedad y fatiga, especialmente entre profesionistas del ambito educativo
y sanitario. “En la hipnosis contemporanea, los pacientes son generalmente guiados a algun
estado de relajacion mediante un dialogo sugestivo. La combinacioén de ayudar a los pacientes
arelajarse o enfocarse en la respiracion mientras se proporcionan estimulos visuales y auditivos
permite que esos pacientes dominen ejercicios de relajacion y mindfulness, preparandolos para
gestionar los estresores que requieren atencion en la vida cotidiana” (Maples et al., 2017).
Desde un punto de vista logistico, integrar la virtualizacion ofrece un enfoque sencillo disefiado
para muchos entornos.

La implementacion solo necesita gafas de RV y cuenta en un ordenador conectado a internet
con plataformas especializadas. Este tipo de tratamientos estan ganando atencion debido a que
son mucho mas asequibles que los procedimientos tradicionales y resultan medibles. En este
sentido, la implementacion de la realidad virtual en estrategias de salud ocupacional puede

optimizar el dia a dia de los docentes altamente estresados laboralmente.

Por su parte, las terapias cognitivas y conductuales con apoyo de IA como Woebot y Tess
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proporcionan soporte a cualquier hora a través de la conversacion y chatbots, permitiendo
intervenciones sumamente personalizables y flexibles (Grupo Volmae, 2024). “Este tipo de
tecnologias no solo amplia el espectro de atencion de salud mental, sino que también la hace
personalizada, facilitando el acceso al tratamiento y mejorando la calidad de vida de personas
con trastornos psicologicos” (Guerra, 2024).Como parte del trabajo investigativo, se ha
elaborado un programa pionero para la relajacion disefiado para docentes que consiste en la
automatizacion, a través de la gestion de datos, de la elaboracion de videos sonorizados de
paisajes naturales. Este programa procesa automaticamente clips de video de calidad junto
con la reproduccion de sonidos de aves, agua y viento utilizando mecanismos sofisticados de
seleccion y ensamblaje. Kaplan (2021) menciona que, “el uso de tecnologias emergentes en la
manipulacion de datos augura mejoras significativas en la experiencia del usuario, asi como
en la mitigacion del estrés”. Y agrega “La exposicion a imagenes y sonidos de la naturaleza
contribuye a la disminucion de la hormona relacionada al estrés, el cortisol (Ulrich et al., 2022).
Sin embargo, Salazar & Velastegui (2024) presentan datos reportados por usuarios que indican
una notable disminucién en los niveles de ansiedad y una mejorada calidad del suefio tras el uso
habitual del programa, lo cual comprueba la eficacia del mismo.” “Estos resultados ponen de
relieve el hecho de que el uso de tecnologias emergentes se desarrollan modelos que promueven

la salud mental y el bienestar en diferentes contextos, en especial, en el educativo” (Berman et
al., 2024).

En relacion con lo que se ha descrito anteriormente, un equipo de programadores disefié una
aplicacion llamada “AntiEstresRU” que fue desarrollada en Kotlin. Le Metayer (2024) en
su estudio publicado argumenta que Android Studio ayuda en el desarrollo de aplicaciones
moviles que son amigables para el usuario y mejora la gestion de datos en varios campos. Su
facilidad permite una mejor digitalizacion del sistema, lo que mejora el rendimiento y reduce
los requisitos laborales. Permite al usuario interactuar en un entorno amigable donde se pueden
personalizar la configuracion de la zona en la que les gustaria relajarse, y ademas promete
reproducir videos adecuados que le indican al usuario que al final del mismo, pueden regresar
al menu y repetir acciones si es necesario, renombrando asi las funciones requeridas (Vorecol,
2024).

La flexibilidad de uso que ofrece la aplicacion AntiEstresRU va de la mano con su proposito
y puede ser empleada en la mayor parte de los teléfonos inteligentes. La efectividad en la
reduccion del estrés, como objetivo final, se complementa por la adaptacion que cada usuario
configura en sus experiencias. También, con el proposito de mejorar la salud emocional, se
incorpora relajacion comprobada y otras técnicas, aumentando asi el impacto en el bienestar
general. La estructura del sistema permite ir incorporando modificaciones y mejoras que, en
otros contextos, aumentan la versatilidad de la aplicacion (Mero et al., 2023).

2. MATERIALES Y METODOS

Diseiio del estudio
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Este trabajo es cuasi-experimental, la metodologia empleada tiene un enfoque cuantitativo con
disefio de pretest-postest y un grupo de control. Se aplicaron encuestas con una adaptacion
basada en la Escala de Estrés Percibido (PSS) para medir los niveles de estrés iniciales y
posteriores a la intervencion (Riofrio, 2019). La poblacion estuvo conformada por 103 docentes
del Instituto Tecnoldgico Rumifiahui, cuya seleccion poblacional en los conjuntos experimental
y de control se ejecutd por medio de un muestreo aleatorio simple, lo que asegurd que ambos
grupos se pudieran comparar en cuanto a la edad, género y nivel inicial de estrés. La cantidad
muestral se clasifico en dos conjuntos: experimental (n = 40), quienes participaron en un
programa de relajacion mediante realidad virtual (VR), y el grupo de control (n = 63), que
no recibid intervencion. Los docentes tenian una edad promedio de 45,2 afos (DE = 8,57),
con una distribucion de 62,1% varones y 37,8% mujeres. Se paso un cuestionario de Google
Forms el cual fue creado especificamente de manera personalizada y tnica para ese contexto
con preguntas adaptadas del test de Escala de Estrés Percibido (Remor & Carrobles, 2001). “El
mismo es un instrumento de autoevaluacion disefiado para medir la percepcion del estrés en el
ultimo mes” (Mola et al., 2019). Esta escala incluye 14 items que indagan como la persona ha
sentido y controlado escenarios estresantes en su vida diaria. Las interrogantes son respondidas
es un escalafon de cinco niveles, donde 0 representa “nunca’ y 4 corresponde a “muy a menudo”.
El puntaje global es obtenido a través de la suma de las respuestas de cada enunciado, y un
puntaje elevado refleja una escala mayor de estrés experimentada. La adaptacion que se realizo,
fue para trabajar con Docentes del Tecnologico Rumifahui hallando una consistencia interna
promedio de a = 0.81 y el test-retest obtuvo unr = 0.71. En la poblacién muestral del proyecto
se encontro un o = 0.82.

Se aplico la adaptacion del PSS a todos los participantes para establecer los principales factores
estresantes y sus niveles de estrés iniciales. Posteriormente, se hizo la distribucion poblacional
a los diferentes conjuntos, empleando un procedimiento de aleatorizacion estratificada, lo que
garantiz6 la distribucion de forma equitativa con relacion a la escala inicial de estrés medida.
Se conformaron los dos conjuntos: experimental y control. El conjunto experimental participd
en 5 sesiones de relajacion con gafas de realidad virtual durante dos semanas. En sus hogares,
se recomendo hacerlo justo antes de dormir para mayor efectividad.

Se hizo la aplicacion nuevamente de la adaptacion de la Escala de Estrés Percibido para evaluar
los cambios en el nivel de estrés en ambos grupos. La informacion se analizo estadisticamente
con el fin de hallar disparidades significativas comparando ambos grupos. El estudio se inici
el 16 de mayo del 2024, que fue el momento en el que se envid la primera encuesta para
detectar los niveles de estrés del personal docente del instituto tecnolégico Rumifahui, para
ese momento 103 docentes llenaron la encuesta y concluy6 el 28 de febrero del 2025 que fue
el momento en el que terminan los dos meses de visualizaciones de los videos por parte de los

53 participantes del estudio.
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3. RESULTADOS Y DISCUSION
Analisis de Datos

La informacion sociodemogréfica relacionada con los participantes del estudio se detalla en la
siguiente tabla, capturando los aspectos mas importantes de la muestra.
Género:
- El 62.1% de los encuestados son hombres.
- El 37.8% son mujeres.
Edad:
- Edad Promedio (Media): Los participantes tienen aproximadamente 45.2 afios.
- Variabilidad estandar (DE): La desviacion estandar es de 8.57 afios, lo que significa

que los participantes aproximadamente poseen una edad de 8.57 aflos mayor o menor que
la media.

Nivel de Estrés Previo:
- El184.7% de los docentes evidencian una escala alta de estrés.

- Deacuerdo con la PSS (Escala de Estrés Percibido), participantes que obtienen entre 27
y 40 en esta escala se consideran que poseen niveles altos en cuanto a estrés.
Este andlisis permite caracterizar las caracteristicas sociodemograficas de los constituyentes junto
con su evaluacion de estrés previa a la intervencion, proporcionando informacion significativa

destinada a equilibrar los resultados del estudio y adaptar el disefio de la intervencion.
Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de la muestra

CATEGORiA DETALLE
Sexo 62,1% varones, 37,8% mujeres
Edad (Media + DE) 45,2 + 8,57 afios
Nivel de estrés inicial 84.7% Estrés Alto (escala PSS: 27-40)

Fuente: Brice-Llumiquinga et. al. (2025)

Con respecto a los motivos del estrés, los resultados muestran que el principal estresor para los
profesores es, de hecho, el exceso de trabajo, ya que afectd al 66% de los participantes. Esto es
seguido por la carga administrativa (23%) y la presion por publicaciones (8%). Es interesante
notar que la interaccion con los estudiantes fue el factor menos contributivo al estrés, lo que
indica que los profesores no ven la relacion con los estudiantes como una fuente considerable

de estrés dentro de su entorno laboral.
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Figura 1. Factores que contribuyen al estrés en los Docentes

Fuente: Brice-Llumiquinga et al. (2025)

Antes de la intervencion, el 84.7% de los participantes refirieron estar estresados con lo cual
presentaron niveles de estrés alto (27-40 puntos). Tras la intervencion, se evidencia como en el
conjunto experimental se mostr6é una reduccion notable en los niveles de estrés alto del 100%

al 20%, mientras que el estrés moderado aumenta del 0% al 80%.

Figura 2. Niveles de estrés en el conjunto experimental inicialmente y posteriormente del plan

Fuente: Brice-Llumiquinga et al. (2025)

El andlisis estadistico realizado permitié contrastar las escalas de estrés que se percibieron en
el conjunto experimental y el de control luego del plan de accion. El grupo experimental (n =
40), tras participar en el programa con gafas de realidad virtual, obtuvo calificacion dentro del
rango de estrés moderado (14-26 puntos) seglin la adaptacion de la PSS. Del mismo modo, el
grupo control (n = 63), que no recibid intervencion, mantuvo niveles de estrés en el rango de

estrés alto (27-40 puntos).
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Figura 3. Comparacion de Niveles de estrés entre grupo Experimental y Control

Fuente: Brice-Llumiquinga et al. (2025)

La efectividad del programa de relajacion virtual controlado se confirmé con los resultados
positivos del grupo experimental, dado que el Test T para muestras no relacionadas, revel6 una
diferencia indicativa de p < 0.05.

* Grupo Experimental: La puntuacion inicial promedio que refleja las escalas de estrés en el
conjunto experimental fue de 32.5 puntos. Después de la intervencion de realidad virtual, esta
media se redujo significativamente a 19.4 y una desviacion estandar de 4.3. Esta reduccion
registrada entre la poblacion significa niveles de estrés mas bajos y sugiere que estos defensores
participantes mantuvieron una relajacion mejorada.

* Grupo de Control: El grupo de control no mostr6é ninguna medida de intervencion durante
el experimento, por lo que registraron un promedio inicial de 31.8 puntos y un promedio final
de 30.2 puntos con una desviacion estandar de 3.8. La ligera disminucién observada no es tan
robusta en comparacion con el grupo experimental, lo que implica un impacto comparativamente
menor en los niveles de estrés entre los participantes de este grupo. El Gréfico 3, donde se
presentan los resultados de las métricas contrastantes para los dos grupos antes y después de la
intervencion, muestra de manera evidente que el grupo experimental presentd una disminucion

en los niveles de estrés en comparacion con el grupo de control.
Tabla 2. Comparacion de los medios entre ambos grupos mediante la prueba t de muestras independientes

Grupo Medios Iniciales (PSS) Final de los medios (PSS) | Desviacion estandar
Experimental 32-5 194 4.3
Control 31.8 30.2 3.8

Fuente: Brice-Llumiquinga et al. (2025)

Se puede ver claramente en los resultados del estudio que la intervencion utilizando la realidad
virtual fue efectiva para mitigar el estrés incurrido por los docentes en el grupo experimental.
La notable reduccion en el nivel de estrés indica que las experiencias inmersivas pueden ser un
recurso significativo para manejar el malestar laboral. Los resultados son similares a trabajos

anteriores que apoyan el uso de tecnologias inmersivas para mejorar el bienestar psicoldgico.
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No obstante, la breve duracion de la intervencion restringe la evaluacion del impacto a resultados
inmediatos.

El mantenimiento de escalas altas en el estrés en el conjunto de control enfatiza la necesidad
de implementar nuevos enfoques como componente de los planes sanitarios laborales en
instituciones educativas. Este hallazgo subraya la necesidad de idear respuestas efectivas a
problemas persistentes de estrés ocupacional a largo plazo, en oposicion al enfoque a corto plazo
que frecuentemente ha sido el caso. Los efectos de tales intervenciones breves probablemente
sean efimeros, y se requiere mas refuerzos investigativos para establecer si estos beneficios
pueden mantenerse en el tiempo o si se requieren sesiones de refuerzo.

“Estudios recientes subrayan que las intervenciones basadas en realidad virtual son estrategias
innovadoras y relativamente féciles para controlar el estrés en el lugar de trabajo, particularmente
en entornos educativos” (Orsolini et al., 2024). “La aplicacion de estimulos relajantes en
entornos completamente inmersivos ayuda a desconectarse del trabajo mientras fomenta la
autorregulacion, que es fundamental para la prevencion del burnout y otros trastornos asociados
con el estrés cronico” (SaludVital, 2024). Si estos enfoques se implementan a largo plazo con
mantenimiento periddico, lograrian una mayor eficacia y sostenibilidad.

Una falta de evaluaciones longitudinales para medir el efecto a lo largo del tiempo es una
limitacion sefialada. Esto también enfatiza la necesidad de estudios prolongados que se centren
en el impacto a largo plazo de tales intervenciones. La investigacion adicional podria explorar
la extension de la duracion de la intervencion para ver si la reduccion del estrés debido a la
realidad virtual se mantiene durante meses o afios. También seria util investigar la comparacion
entre tipos de contenido visual, como naturaleza y paisajes serenos, y su impacto en la reduccion
del estrés, ya que podria proporcionar una comprension mas amplia de la efectividad de estas
intervenciones.

4. CONCLUSIONES

Los resultados del presente trabajo afirman que la lesion por estrés laboral es un problema
prevalente para los docentes del Instituto Tecnologico Rumifiahui, ya que el 98% de los
individuos se categorizaron como aquellos que poseen niveles altos de estrés segun los
hallazgos de la Escala de Estrés Percibido (PSS) administrada. El escenario ilustra el agudo
problema de desarrollar enfoques innovadores para la gestion del estrés en la educacion debido
a los efectos adversos en el bienestar psicologico, el rendimiento laboral y el equilibrio total de
los educadores. La aplicacion del programa de realidad virtual demostré ser una intervencion
efectiva para la exposicion de los docentes con el fin de reducir el nivel de estrés. Tras la
exposicion a simulaciones visuales y auditivas relajantes, el grupo experimental mostrd una
notable mejora, con el 80% de los participantes dentro del rango de estrés moderado. El grupo
de control que no particip6 en la intervencion mantuvo los altos niveles de estrés que tenian
al principio de la investigacion. La utilizacion de la virtualizacion como recurso de manejo de

estrés para docentes resulto ser bastante efectiva, puesto que el grupo experimental mostrd una
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mejoria considerable.

La aplicacion de este programa, tal como se propuso, no solo mejora la salud personal de los
docentes, sino que también ayuda a optimizar la salud organizacional de la institucion. Para
la préoxima investigacion, se sugiere afiadir otros factores, como la duracion del tiempo, la
exposicion y diferentes técnicas de relajacion para potenciar los efectos positivos logrados. En
resumen, se puede sefalar que la realidad virtual es una herramienta de gestion del estrés en
el entorno educativo que mejora el bienestar ocupacional y el equilibrio de los docentes. La
creacion de tales programas podria alcanzar a un mayor numero de educadores si se integra

dentro de las politicas institucionales de salud y bienestar.
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