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Resumen

Contexto: El estrés laboral y la fatiga mental constituyen riesgos
psicosociales que afectan el bienestar, la salud ocupacional y el desempefio
profesional de los docentes en instituciones de educacion superior. Las
estrategias de recuperacion laboral representan mecanismos relevantes para
favorecer la reduccién del agotamiento y la recuperacion del equilibrio
psicolégico. Objetivo: Determinar la relacion entre las estrategias de
recuperacion laboral y la fatiga mental en docentes de un instituto superior
de Lima durante el afio 2025. Metodologia: Se desarroll6 una investigacién
basica con enfoque cuantitativo, alcance correlacional, disefio no
experimental y corte transversal. La muestra estuvo conformada por 69
docentes mediante un censo poblacional. Se aplicaron dos cuestionarios
validados por juicio de expertos y prueba piloto, con coeficientes de
confiabilidad Alfa de Cronbach de 0,87 y 0,75. El analisis inferencial se
realizé mediante el coeficiente Rho de Spearman. Resultados: Los resultados
evidenciaron que el 8551 % de los docentes presenta estrategias de
recuperacion laboral inadecuadas, con un déficit total en las estrategias
compensatorias. Asimismo, el 82,61 % manifesto niveles de fatiga mental,
donde el 55,07 % presentd estrés y el 27,54 % un nivel alto. Se identific6 una
relacion negativa y significativa entre ambas variables (Rho = -0,265; p =
0,001). Las dimensiones mas criticas correspondieron al liderazgo (91,30 %)
y la cohesion (78,26 %). Conclusiones: Las estrategias de recuperacion
laboral se relacionan significativamente de manera inversa con la fatiga
mental docente. Su fortalecimiento mediante intervenciones institucionales
puede contribuir al bienestar laboral, la prevencién de riesgos psicosociales
y la mejora del desempefio profesional en educacién superior.

Palabras clave: Bienestar laboral; Docentes de educacién superior; Estrés
laboral; Fatiga mental; Salud ocupacional

Abstract

Context: Work-related stress and mental fatigue constitute psychosocial
risks that affect the well-being, occupational health, and professional
performance of faculty members in higher education institutions. Work
recovery strategies are relevant mechanisms for reducing exhaustion and
restoring psychological balance. Objective: To determine the relationship
between work recovery strategies and mental fatigue among faculty members
at a higher education institute in Lima during 2025. Methodology: A basic
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guantitative study was conducted using a correlational scope, non-
experimental design, and cross-sectional approach. The sample comprised 69
faculty members selected through a population census. Two questionnaires
validated through expert judgment and pilot testing were administered,
yielding Cronbach’s alpha reliability coefficients of 0.87 and 0.75,
respectively. Inferential analysis was performed using Spearman’s rank
correlation coefficient. Results: The findings showed that 85.51% of faculty
members had inadequate work recovery strategies, with a complete deficit in
compensatory recovery strategies. Furthermore, 82.61% reported
experiencing mental fatigue, with 55.07% presenting stress and 27.54%
reporting high levels. A significant negative relationship was identified
between the two variables (Rho = —0.265; p = 0.001). The most critical
dimensions were leadership (91.30%) and cohesion (78.26%). Conclusions:
Work recovery strategies are significantly and inversely associated with
faculty members’ mental fatigue. Strengthening these strategies through
institutional interventions may contribute to occupational well-being, the
prevention of psychosocial risks, and improved professional performance in
higher education.

Keywords: Higher education teachers; Job stress; Mental fatigue;
Occupational health; Workplace well-being

Introduccion

El desempefio docente enfrenta exigencias cognitivas, emocionales y administrativas que
erosionan los recursos personales y favorecen la aparicién de fatiga mental, entendida
como el agotamiento funcional del profesional. La prevalencia de este fendmeno supera el
cuarenta por ciento en poblaciones educativas y su persistencia deteriora el bienestar,
provoca el abandono profesional y disminuye la calidad de la ensefianza (Sharmay Kumar,
2024). El bienestar del profesorado depende de la interaccion entre las demandas laborales
y los recursos disponibles, donde la ausencia de estrategias de recuperacion configura un
riesgo psicosocial de primer orden (Li et al., 2024).

En el ambito latinoamericano, las transformaciones posteriores a la pandemia
reconfiguraron las condiciones de trabajo docente e intensificaron los riesgos psicosociales
en laregion. Investigaciones con personal docente peruano documentan actitudes marcadas
por la sobrecarga y la inseguridad ocupacional, factores que potencian la fatiga mental y
comprometen la calidad de la ensefianza superior (Bazan et al., 2023). El teletrabajo
impuesto por la emergencia sanitaria incrementd el estrés y alteré las rutinas de
recuperacion del profesorado, lo que evidencid la fragilidad de los marcos institucionales
para proteger la salud ocupacional (Benitez, 2024). La transicion digital subita genero
demandas emocionales y desplazo la frontera entre la vida personal y el trabajo (Alvarez
etal., 2022).

Las mujeres docentes y quienes ejercen en contextos de alta exigencia presentan
prevalencias elevadas de fatiga mental persistente, segun lo reportado por de Sousa et al.
(2024). Las condiciones organizacionales y los recursos personales explican una
proporcion significativa de la varianza del bienestar docente, en concordancia con un
enfoque integral impulsado por la comunidad cientifica internacional (Ozturk et al., 2024;
Zhou et al., 2024). Esta situacion configura un escenario preocupante para la educacion
superior contemporanea y demanda respuestas institucionales urgentes que salvaguarden
la salud mental del profesorado frente a las exigencias crecientes del contexto actual.
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La literatura cientifica identifica en las estrategias de recuperacion laboral una via concreta
para restituir los recursos personales y disminuir el estrés. Los programas estructurados,
basados en pausas activas y activacion fisica, generan efectos positivos cuando se aplican
con continuidad (Agyapong et al., 2023). La aplicacion sistemética de pausas activas
durante la jornada reduce el estrés y mejora la concentracion, con beneficios perceptibles
en los planos fisico y emocional (Javier et al., 2024). En poblaciones laborales diversas, la
intervencion con pausas activas mejora la fuerza, la flexibilidad y disminuye el dolor
musculoesquelético (Castafieda y Ayala, 2024; Parra et al., 2024).

La pertinencia de estas estrategias para el contexto docente se sustenta en su caracter
autogestionado, accesible y de bajo costo, atributos que las convierten en una herramienta
viable para institutos de educacion superior con recursos limitados. La validacion de
instrumentos sobre bienestar ocupacional en docentes latinoamericanos evidencia la
necesidad de contar con datos contextualizados que orienten las decisiones institucionales
(Deroncele et al., 2025). Investigaciones recientes subrayan que el clima organizacional
positivo actia como amortiguador del desgaste docente, en tanto la ausencia de practicas
estructuradas de recuperacion intensifica el riesgo de fatiga mental y burnout (Oliveira et
al., 2025).

De ahi surge la necesidad de responder a interrogantes fundamentales para el sector
educativo. En primer lugar, ¢qué relacion existe entre las estrategias de recuperacion
laboral y la fatiga mental en docentes de un Instituto Superior de Lima durante el afio 2025?
En segundo lugar, sen qué medida cada dimension de estas estrategias se asocia con la
fatiga mental del profesorado evaluado? Responder estas preguntas permite comprender la
dindmica interna del desgaste y disefiar soluciones efectivas para el personal docente. La
evidencia empirica resultante aportard insumos clave para la toma de decisiones
institucionales informadas.

Por lo expuesto anteriormente, el objetivo general del presente estudio consiste en
determinar la relacion entre las estrategias de recuperacion laboral y la fatiga mental en
docentes de un Instituto Superior de Lima durante el afio 2025. Este propdsito central guia
toda la estructura metodoldgica de la investigacion. ElI cumplimiento de este objetivo
aporta informacion valiosa sobre el estado actual del bienestar ocupacional en la
institucion. Asimismo, establece una base empirica sélida para la formulacién de politicas
de salud ocupacional. Este enfoque integral busca transformar el entorno laboral docente
en un espacio mas saludable y sostenible.

Para lograr el propdsito central, se plantean los siguientes objetivos especificos. Primero,
identificar el nivel de estrategias de recuperacion laboral en los docentes evaluados.
Segundo, determinar el nivel de fatiga mental y sus dimensiones organizacionales en la
misma poblacion. Tercero, establecer la correlacion entre las estrategias de inicio y la fatiga
mental del profesorado. Cuarto, evaluar la asociacion entre las estrategias compensatorias
y los indicadores de desgaste laboral. Quinto, analizar la relacion entre las estrategias de
relajacion y la fatiga mental al finalizar la jornada académica en la institucion. Estos
objetivos desglosan la meta principal del estudio.

Un estudio con este enfoque contribuira a robustecer la base empirica sobre la recuperacion
laboral en contextos educativos latinoamericanos. Los hallazgos orientaran el disefio de
programas de pausas activas, capacitacion docente y politicas de bienestar ocupacional.
Estas acciones se ajustaran a las necesidades reales de la educacién superior técnica
peruana. La evidencia generada aportard insumos para la actualizacion de los marcos
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normativos sobre salud ocupacional en el sector educativo. Finalmente, esta investigacion
contribuira al cumplimiento del Objetivo de Desarrollo Sostenible numero tres, y
garantizara una vida sana y promovera el bienestar para todos los docentes.

Método

El estudio se concibié como una investigacion béasica de enfoque cuantitativo, nivel
correlacional y disefio no experimental de corte transversal. Esta configuracion posibilito
el analisis de la relacion entre las variables estrategias de recuperacion laboral y fatiga
mental sin manipulacion deliberada. La eleccion del disefio respondio a la necesidad de
describir la situacion real del profesorado en su contexto natural de trabajo y de cuantificar
la asociacion entre las variables a partir de la percepcion de los participantes en un
momento Unico. El enfoque cuantitativo favorecid el tratamiento estadistico de los datos y
la contrastacion de hipdtesis mediante procedimientos estandarizados. El trabajo se
desarroll6 conforme a los lineamientos éticos internacionales y nacionales aplicables a
estudios con seres humanos, con énfasis en la proteccion de los derechos y la dignidad de
los participantes.

La poblacion estuvo conformada por 69 docentes en actividad de un Instituto Superior
Tecnoldgico Privado de Lima durante el afio 2025. Esta institucion pertenece al ambito de
la educacion superior técnica y ofrece programas de formacion profesional en las areas de
salud, administracion y tecnologias de la informacion. Por el tamafio accesible del
colectivo, se trabajo con una muestra censal que incluyo a la totalidad de docentes que
cumplieron los criterios de inclusion. Estos criterios consideraron a los docentes con al
menos un semestre académico de permanencia en la institucion y que aceptaron participar
de forma voluntaria mediante consentimiento informado. Se excluyd a los docentes con
menor tiempo de permanencia, quienes no completaron los cuestionarios o declinaron
participar. Los participantes ejercieron en programas de educacion superior técnica, con
cargas que combinaron docencia, evaluacion y gestion administrativa, en un contexto
caracterizado por uso intensivo de tecnologias y altas demandas pedagdgicas.

Las variables se definieron conforme a un marco conceptual que vincula la recuperacion
laboral con la regulacion de la fatiga mental. La variable estrategias de recuperacion laboral
se operacionaliz6 a través de la autogestion de pausas activas, conformada por tres
dimensiones: estrategias de inicio, compensatorias y de relajacion. La variable fatiga
mental se midi6 mediante la Escala de Estrés Laboral OIT/OMS, que valora siete
dimensiones: clima organizacional, estructura organizacional, territorio organizacional,
tecnologia, influencia del lider, falta de cohesién y respaldo del grupo. Esta
operacionalizacion permitio reconocer que la fatiga mental se manifiesta a través de
indicadores de estrés ocupacional y que las estrategias de recuperacion constituyen el
recurso personal que el docente activa para restaurar sus recursos funcionales durante la
jornada.

Para la recoleccion de datos, se empled la técnica de encuesta mediante dos instrumentos.
El Cuestionario de Pausas Activas contiene 15 items en escala Likert ordinal distribuidos
en tres dimensiones; este instrumento reportd adecuados niveles de confiabilidad en
investigaciones previas. La Escala de Estrés Laboral OIT/OMS, adaptada para poblacion
peruana, integra 25 items con siete alternativas de respuesta tipo Likert (1 a 7) distribuidos
en siete dimensiones. Ambos instrumentos se validaron mediante juicio de expertos
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conformado por especialistas en psicologia ocupacional y educacion, con una V de Aiken
de 0.92 para el primer instrumento y de 0.89 para el segundo. Asimismo, se aplico una
prueba piloto con docentes de caracteristicas similares a las de la muestra, con Alfa de
Cronbach de 0.87 para el primer instrumento y de 0.75 para el segundo.

El procedimiento de campo inicié con la obtenciéon de la autorizacién formal de las
autoridades del Instituto Superior, condicidn previa para el acceso a la poblacion. A
continuacion, se informo a los docentes sobre los objetivos, el caracter voluntario de su
participacién y las condiciones de confidencialidad. Cada participante firmo el
consentimiento informado antes de la aplicacion de los instrumentos, la cual se realizo de
forma presencial en las instalaciones de la institucion durante el periodo académico 2025,
en aulas habilitadas para tal fin. Cada docente respondio los cuestionarios de forma
individual, en un ambiente libre de interrupciones, con un tiempo aproximado de 15 a 20
minutos. Se asegurd la autonomia en las respuestas y la ausencia de influencia externa
durante todo el proceso.

Desde el punto de vista ético, el estudio se desarrolld con respeto a los principios de
autonomia, beneficencia, justicia y confidencialidad durante todas sus etapas. EI Comité
de Etica en Investigacion de la Universidad Cesar Vallejo aprob6 el estudio mediante
Resolucion N° 045-2025-CEI-UCV, conforme a los lineamientos de la Declaracion de
Helsinki de la Asociacion Médica Mundial aplicables a investigaciones con seres humanos,
junto con los preceptos institucionales sobre integridad cientifica. Se aseguro el anonimato
de los participantes, el tratamiento confidencial de la informacién y el uso exclusivo de los
datos con fines académicos y cientificos. Asimismo, se mantuvo la integridad cientifica
mediante la citacion adecuada de las fuentes consultadas y el cumplimiento de las normas
APA, séptima edicion.

Tras el trabajo de campo, se codificaron los datos y se registraron en Microsoft Excel 2019
para verificar su integridad y organizar la base. Los datos se exportaron al software IBM
SPSS Statistics, version 26.0, para el procesamiento estadistico. El analisis comprendio
una fase descriptiva que incluy6 el célculo de frecuencias absolutas, porcentajes y tablas
de distribucién para caracterizar los niveles de cada variable y dimension. Como paso
previo al andlisis inferencial, se evalu6 la normalidad de los datos mediante la prueba de
Kolmogorov-Smirnov, lo que orientd la seleccion de pruebas no paramétricas al rechazar
la hip6tesis de normalidad en la mayoria de las dimensiones evaluadas.

En la fase inferencial, se empled el coeficiente de correlacion Rho de Spearman, dada la
naturaleza ordinal de las variables y la ausencia de distribucion normal. Esta prueba
permitio evaluar la magnitud y direccién de la asociacion entre las estrategias de
recuperacion laboral y la fatiga mental, asi como entre cada una de sus dimensiones. Las
hipétesis se contrastaron de forma bilateral con un nivel de significancia de 0.05, criterio
aceptado en ciencias sociales y de la salud. El anélisis se aplicd por separado para la
hipétesis general y para las hipotesis especificas correspondientes a cada dimension de la
variable independiente.

Resultados

Los resultados descriptivos e inferenciales obtenidos del analisis de las respuestas de 69
docentes de un Instituto Superior de Lima durante el afio 2025. El apartado organiza la
informacién en cinco tablas que describen los niveles de las variables, verifican los
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supuestos de normalidad y contrastan las hipotesis planteadas. Esta estructura facilita la
lectura ordenada de los datos y permite al lector identificar con claridad los patrones
centrales de la relacion entre las estrategias de recuperacion laboral y la fatiga mental del
profesorado evaluado.

Respecto a las estrategias de recuperacion laboral, la Tabla 1 muestra la distribucion de
frecuencias por niveles y dimensiones. El andlisis revela un predominio del nivel
inadecuado en la variable global, situacion que se intensifica en la dimension
compensatoria, donde la totalidad de los docentes carece de pausas durante la jornada. Las
estrategias de inicio también presentan un déficit marcado, mientras que las de relajacion
muestran un panorama mas favorable, con concentracion en el nivel moderado. Este patron
evidencia una practica fragmentaria y débil de la recuperacion laboral en el colectivo
docente.

Tabla 1. Distribucion de frecuencias y porcentajes de las estrategias de recuperacion
laboral y sus dimensiones en docentes de un Instituto Superior de Lima, 2025.

Estrategias de Estrategias de Estrategias Estrategias
Niveles recuperacion laboral inicio compensatorias  de relajacion
f % f % f % f %
Inadecuado 59 85.51 51 73.91 69 100.00 25  36.23
Moderado 10 14.49 18 26.09 0 0.00 39  56.52
Adecuado 0 0.00 0 0.00 0 0.00 5 7.25

f = frecuencia absoluta; % = porcentaje relativo.
Nota: Elaboracién propia.

En cuanto a la fatiga mental, se describe los niveles de la variable global y de cuatro
dimensiones organizacionales representativas. Los datos muestran una prevalencia elevada
del fendmeno, con concentracion en los niveles de estrés y alto. Las dimensiones
interpersonales destacan por su criticidad, particularmente la influencia del lider y la falta
de cohesién, donde la mayoria del profesorado reporta afectacion severa. El territorio
organizacional presenta mayor dispersion, con predominio del nivel medio. Esta
caracterizacion multidimensional revela que los factores relacionales y de liderazgo
concentran los mayores niveles de desgaste ocupacional (tabla 2).

Tabla 2. Distribucion de frecuencias y porcentajes de la fatiga mental y sus dimensiones
en docentes de un Instituto Superior de Lima, 2025.

. Clima Estructura Territorio
Fatiga mental o L o
Niveles organizacional organizacional organizacional
f % f % f % f %
Bajo 1 1.45 0 0.00 0 0.00 5 7.25
Medio 11 15.94 10 14.49 6 8.70 30 43.48
Estrés 38 55.07 29 42.03 31 44.93 19 27.54
Alto 19 27.54 30 43.48 32 46.38 15 21.74

f = frecuencia absoluta; % = porcentaje relativo.
Nota: Elaboracion propia.

Antes del analisis inferencial, se verifico el supuesto de normalidad mediante la prueba de
Kolmogorov-Smirnov, cuyos resultados se muestran en la Tabla 3. La mayoria de las


https://doi.org/10.62319/simonrodriguez.v.6i12.224

https://doi.org/10.62319/simonrodriguez.v.6i12.224 Silva et al.

variables y dimensiones presenta valores de significancia inferiores a 0.05, lo que permite
rechazar la hipotesis nula de normalidad. Solo la dimensién tecnologia alcanza un valor
superior a este umbral. Esta caracteristica justifica la eleccion del coeficiente Rho de
Spearman como prueba inferencial, dado que se trata de un procedimiento no paramétrico
adecuado para variables ordinales con distribuciones no normales.

Tabla 3. Prueba de normalidad de Kolmogoérov-Smirnov para las variables de estudio.

Variable / dimension Estadistico gl Sig.
Estrategias de recuperacion laboral 0.153 69 <0.001
Estrategias de inicio 0.201 69 <0.001
Estrategias compensatorias 0.209 69 <0.001
Estrategias de relajacion 0.273 69 <0.001
Fatiga mental 0.136 69 0.003
Clima organizacional 0.121 69 0.013
Estructura organizacional 0.113 69 0.030
Territorio organizacional 0.138 69 0.002
Tecnologia 0.088 69 0.200
Influencia del lider 0.206 69 <0.001
Falta de cohesion 0.201 69 <0.001
Respaldo del grupo 0.152 69 <0.001

gl = grados de libertad; Sig. = significancia estadistica. Se aplico la correccidn de significacién de Lilliefors.
Nota: Elaboracion propia.

Posteriormente, la Tabla 4 expone el contraste de la hipétesis general del estudio. Los
resultados indican la existencia de una relacion significativa entre las estrategias de
recuperacion laboral y la fatiga mental. El signo negativo del coeficiente evidencia que una
mayor frecuencia en la préctica de estrategias de recuperacion se asocia con menores
niveles de fatiga mental en los docentes. La magnitud del coeficiente corresponde a una
correlacion débil, hallazgo coherente con la naturaleza multicausal del fenémeno y con la
presencia de otros factores organizacionales que también inciden sobre el desgaste del
profesorado.

Tabla 4. Correlacion entre estrategias de recuperacion laboral y fatiga mental (contraste
de la hipotesis general).

Hipétesis Variables correlacionadas Rho de . SIg.
Spearman  (bilateral)
Hipdtesis general Estrategias de recuperacion laboral x Fatiga mental -0.265 0.001

La correlacion es significativa al nivel 0.01 (bilateral). Magnitud del coeficiente: correlacion negativa débil.
Nota: Elaboracion propia.

A este aspecto se une el analisis por dimensiones, cuyos resultados se presentan en la Tabla
5. Las tres dimensiones de las estrategias de recuperacion laboral muestran relaciones
significativas con la fatiga mental. Las estrategias de inicio presentan la correlacion mas
fuerte, seguidas por las estrategias de relajacion, mientras que las estrategias
compensatorias muestran la asociacion mas débil. Este patron sugiere que el efecto
protector de las estrategias de recuperacion opera con mayor intensidad en los momentos
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de apertura y cierre de la jornada, lo que orienta el disefio de intervenciones institucionales
con énfasis en la activacion inicial y la relajacion final.

Tabla 5. Correlacion entre las dimensiones de las estrategias de recuperacion laboral y la
fatiga mental (contraste de las hipoétesis especificas).

Hipotesis especifica Variables correlacionadas S[)Reg?;zn (bilzit%.ral)
Hipatesis especifica 1 Estrategias de inicio x Fatiga mental —0.260 0.001
Hipatesis especifica 2 Estrategias compensatorias x Fatiga mental —0.140 0.002
Hipotesis especifica 3 Estrategias de relajacion x Fatiga mental —0.238 0.001

Nota: Elaboracidn propia.

Por tanto, la convergencia de un déficit estructural en las practicas de recuperacion con una
fatiga mental generalizada expone una fisura critica en la gestién de la salud ocupacional
de esta institucion académica. La ausencia de estrategias fundamentales, especialmente la
omision total de pausas compensatorias durante la jornada, refleja una cultura laboral que
desestima la restauracion fisioldgica y psicoldgica del docente. Sin embargo, el origen del
problema trasciende la responsabilidad individual, ya que el agotamiento se encuentra
fuertemente imbricado con climas organizacionales negativos, un liderazgo deficiente y
una cohesion grupal fragmentada.

Discusion

La interpretacion aislada de los datos estadisticos resulta insuficiente sin la confrontacion
directa con la evidencia previa. Contrastar los resultados empiricos con los antecedentes
cientificos valida la consistencia interna de las asociaciones y contextualiza adecuadamente
sus magnitudes. Este dialogo revela convergencias, detecta divergencias metodolégicas y
explica el rol crucial de los factores contextuales en la fatiga mental. El andlisis que sigue
integra los resultados obtenidos con la literatura internacional reciente y los posiciona
dentro del marco tedrico del Modelo Demanda-Recursos Laborales.

Los hallazgos evidencian que la practica de estrategias de recuperacion laboral se relaciona
de forma significativa e inversa con la fatiga mental en los docentes del Instituto Superior
evaluado. Este resultado confirma que los momentos de pausa, activacion fisica y
relajacion durante la jornada constituyen recursos personales que amortiguan el desgaste
funcional acumulado por las exigencias pedagogicas, administrativas y emocionales del
trabajo docente. La asociacion negativa obtenida (Rho = —0.265; p = 0.001) confirma que
un mayor nivel de autogestion de pausas activas se acompafia de menores niveles de fatiga
mental. Se coincide con Christopoulou et al. (2026), quienes reportan que el bienestar
docente y la resiliencia ante el burnout presentan patrones de independencia dimensional y
que los recursos individuales de recuperacion modulan tales perfiles.

Por otra parte, la magnitud débil del coeficiente obtenido en el contraste general merece
una explicacion contextualizada. Esta asociacion de baja intensidad responde a la
confluencia de multiples factores que operan de forma simultanea en el entorno
institucional. La elevada carga administrativa, las exigencias tecnologicas constantes y la
fragmentacion de la jornada laboral limitan la efectividad real de las pausas breves que los
docentes logran implementar. Asimismo, la ausencia de una cultura organizacional que
respalde el autocuidado reduce el impacto protector de las estrategias individuales. Este
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resultado concuerda con Almen et al. (2024), quienes evidencian que las experiencias de
recuperacion durante el tiempo libre se asocian de forma significativa con la reduccion del
burnout en docentes de educacién obligatoria, aunque los efectos dependen del tipo de
recuperacion y del género.

De igual forma, se alinea con Avola et al. (2025), cuando plantean que las intervenciones
estructuradas sobre el bienestar docente producen efectos significativos cuando se
sostienen en el tiempo y se acomparian de cambios en la cultura organizacional, condicion
que explica la limitada magnitud del coeficiente hallado en una muestra con préctica escasa
de pausas activas. En consecuencia, los resultados confirman que las estrategias de
recuperacion laboral operan como recurso personal que regula el desgaste funcional del
profesorado, lo que es corroborado por Cao et al. (2025), quienes, a partir de una revision
sistematica de intervenciones para reducir el burnout en docentes universitarios, concluyen
que los programas basados en pausas activas y mindfulness generan efectos significativos
cuando se aplican con continuidad.

En igual direccion, Nwoko et al. (2024) consideran que las estrategias integrales de
afrontamiento, sustentadas en activacion fisica, descanso estructurado y regulacion
emocional, fortalecen el bienestar ocupacional del profesorado y reducen la fatiga mental.
La convergencia entre estos estudios y los resultados del presente trabajo refuerza la
utilidad de las pausas activas como dispositivo preventivo en la educacion superior. Unido
a lo anterior, el andlisis por dimensiones revela que las estrategias de inicio y de relajacion
presentan asociaciones mas fuertes con la fatiga mental que las compensatorias. Este patrén
sugiere que la activacion preparatoria al inicio de la jornada y la desconexion al cierre
configuran momentos criticos para la regulacion del desgaste, lo que respalda Zhang et al.
(2025), quienes, mediante una revision sistematica sobre intervenciones de actividad fisica
en el ambito laboral, reportan efectos significativos sobre la salud ocupacional.

De igual forma, estos resultados convergen con Zhao et al. (2024) y con Yu et al. (2026),
cuando reconocen que la actividad fisica regular en docentes se asocia con menores niveles
de estrés y burnout, hallazgo que refuerza la pertinencia de las estrategias de recuperacion
como recurso preventivo en la educacién superior. Por otro lado, los niveles elevados de
fatiga mental detectados en el 82.61 % de los docentes ponen en evidencia la magnitud del
problema en el contexto estudiado y la urgencia de intervenciones estructuradas. Resultado
que coincide con Azikuy Zhang (2024), quienes, a partir de una revision sistematica sobre
bienestar docente, advierten que las condiciones organizacionales y la intensificacion del
trabajo configuran factores de riesgo para la salud mental del profesorado.

Asimismo, Hulme et al. (2025) consideran que la intensificacion de la carga laboral
erosiona el bienestar docente y configura un escenario propicio para el desarrollo de fatiga
mental persistente. La convergencia entre ambos estudios y los resultados obtenidos
refuerza la necesidad de abordar la fatiga mental desde una perspectiva integral que
combine estrategias individuales de recuperacion con transformaciones organizacionales.
Asimismo, la importancia de las estrategias de relajacion al cierre de la jornada emerge
como un hallazgo relevante para el disefio de intervenciones, lo que resulta congruente con
Eblie y Sokal (2025), quienes, al estudiar la recuperacion pospandémica del profesorado
canadiense, concluyen que la recuperacion en el ambito educativo requiere estrategias
deliberadas que reconstruyan el compromiso profesional sin negar el costo emocional del
trabajo.
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Este enfoque dialoga con los resultados de la presente investigacion, en la medida en que
las estrategias de cierre de jornada permiten transitar del papel docente al rol personal y
restituyen los recursos emocionales del profesorado. La incorporacion de practicas como
respiracion consciente, estiramientos y desconexion psicologica al finalizar la jornada
constituye, a juicio de los autores citados, una via prometedora para fortalecer la salud
ocupacional en contextos educativos. Desde el marco del Modelo Demanda-Recursos
Laborales, los resultados obtenidos pueden interpretarse como evidencia de que las
estrategias de recuperacion laboral operan como recurso personal que amortigua el efecto
de las demandas sobre la fatiga mental, lo que es congruente con lo planteado por Ueno et
al. (2025), quienes, al extender el modelo Demanda-Recursos en el &mbito académico,
evidencian que la soledad, las responsabilidades de cuidado y las demandas emocionales
configuran riesgos para la salud mental del profesorado universitario.

Asimismo, Granzieray Evans (2026) consideran que las fuentes de apoyo social, en calidad
de recursos laborales, modulan el bienestar de los docentes y reducen el impacto de las
demandas. La concordancia entre estos aportes tedricos y los hallazgos del estudio refuerza
la pertinencia de incorporar la autogestion de pausas activas como recurso personal dentro
de los programas institucionales. En otro orden, los resultados guardan correspondencia
con la evidencia generada en contextos latinoamericanos sobre el desgaste docente y la
salud ocupacional. Mohamed y Mohamed (2024) reportan una alta prevalencia de
agotamiento emocional en docentes de educacion superior tras la pandemia y enfatizan la
necesidad de estrategias institucionales de recuperacion.

Asimismo, Romero et al. (2023) coinciden en que el funcionamiento psicoldgico
adaptativo y la satisfaccion laboral constituyen recursos valiosos para reducir el burnout en
docentes, lo que se articula con la importancia de promover estrategias individuales de
recuperacion. De igual manera, Jara et al. (2025) plantean que la resiliencia modula la
relacion entre el estrés laboral y las consecuencias sobre el bienestar en instituciones
educativas peruanas, hallazgo que complementa la lectura de los resultados del presente
estudio.

Limitaciones del estudio

Entre las limitaciones del estudio se identifica el caracter transversal del disefio, lo que
impide establecer relaciones causales entre las variables y restringe la interpretacion de los
hallazgos al &mbito asociativo. La muestra censal, si bien garantiza la representatividad del
colectivo del Instituto Superior evaluado, limita la generalizacion de los resultados a otras
instituciones educativas o contextos geograficos. La dependencia de instrumentos de
autoinforme introduce el riesgo de sesgo de deseabilidad social y de subestimacién o
sobreestimacion de las préacticas de recuperacion y los niveles de fatiga mental. La ausencia
de medidas objetivas de actividad fisica o de marcadores fisiol6gicos de estrés constituye
una limitacion metodoldgica que podria abordarse en futuros estudios para triangular la
evidencia.

Recomendaciones para futuras investigaciones

En relacion con futuras investigaciones, se recomienda el desarrollo de estudios
longitudinales y experimentales que evalien el efecto de programas estructurados de
pausas activas sobre la fatiga mental del profesorado a lo largo de un ciclo académico
completo. Resulta conveniente incorporar medidas objetivas de activacion fisica,
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biomarcadores de estrés y registros observacionales que complementen el autoinforme. Se
sugiere ampliar la muestra a otras instituciones de educacion superior de la region para
reforzar la generalizacion de los hallazgos. Asimismo, se valora la conveniencia de
explorar el papel mediador de variables como la resiliencia, el apoyo social y la satisfaccion
laboral en la relacion entre las estrategias de recuperacién y la fatiga mental, con miras a
enriquecer el modelo explicativo y orientar el disefio de intervenciones multicomponente.

Conclusiones

Los investigadores concluyen que las estrategias de recuperacion laboral mantienen una
relacion significativa e inversa con la fatiga mental en los docentes del Instituto Superior
evaluado. Este hallazgo confirma la hipotesis general y posiciona a las pausas activas como
un recurso personal clave para amortiguar el desgaste funcional derivado de las exigencias
pedagdgicas y administrativas. La evidencia empirica obtenida aporta informacion valiosa
sobre el papel del autocuidado en la salud ocupacional docente y refuerza la pertinencia de
incorporar estas practicas como eje central de las politicas institucionales de bienestar.

Respecto al nivel de las estrategias de recuperacion laboral, los resultados evidencian un
déficit estructural en el colectivo docente, con un predominio del nivel inadecuado. Esta
situacion alcanza un nivel critico en las estrategias compensatorias, donde la totalidad de
los participantes carece de pausas durante la jornada. Este hallazgo refleja una cultura
organizacional que desestima la restauracion fisiolégica y psicoldgica del profesorado. La
ausencia de protocolos formales y la priorizacion de la productividad inmediata configuran
un escenario que demanda intervenciones institucionales urgentes para garantizar espacios
regulares de descanso activo.

En cuanto al nivel de fatiga mental, los datos revelan una prevalencia elevada del
fendmeno, con concentracion en los niveles de estrés y alto. Las dimensiones
interpersonales, particularmente la influencia del lider y la falta de cohesion, concentran
los mayores niveles de desgaste ocupacional. Esta caracterizacion multidimensional
demuestra que los factores relacionales y de liderazgo afectan de forma directa la salud
mental del profesorado. La convergencia entre un déficit de recuperacion y una fatiga
mental generalizada expone una fisura critica en la gestion de la salud ocupacional de esta
institucion académica.

El analisis por dimensiones demuestra que las estrategias de inicio y de relajacion presentan
las asociaciones mas fuertes con la fatiga mental. Este patrén sugiere que la activacion
preparatoria al inicio de la jornada y la desconexion al cierre configuran momentos criticos
para la regulacion del desgaste funcional. Los investigadores interpretan este hallazgo
como evidencia de que los momentos de transicion entre el rol personal y el profesional
requieren intervenciones especificas. La incorporacion de practicas de activacién matutina
y técnicas de relajacion al finalizar la jornada constituye una via efectiva para restituir los
recursos emocionales del profesorado.

Por su parte, las estrategias compensatorias muestran la asociacion mas débil con la fatiga
mental, lo que refleja la ausencia casi total de pausas durante la jornada laboral en la
muestra evaluada. Esta carencia limita la capacidad del docente para restituir sus recursos
funcionales en los momentos de mayor exigencia pedagdgica. Los investigadores
consideran que la implementacion de microdescansos estructurados durante las horas de
clase resultaria fundamental para interrumpir la acumulacion de estrés. Esta accién

11


https://doi.org/10.62319/simonrodriguez.v.6i12.224

https://doi.org/10.62319/simonrodriguez.v.6i12.224 Silva et al.

preventiva requiere el respaldo institucional y la reestructuracion de los horarios para
garantizar su aplicacion efectiva.

De ahi que, los resultados obtenidos orientan el disefio de programas institucionales de
bienestar que combinen la promocién de estrategias individuales de recuperacion con la
transformacion de los modelos de liderazgo y el fomento de redes de apoyo colaborativo.
La promocién de una cultura organizacional que valore la recuperacion como parte
constitutiva del trabajo docente contribuira al desarrollo de ambientes educativos mas
saludables y sostenibles. La evidencia generada aporta insumos clave para la actualizacion
de los marcos normativos sobre salud ocupacional en el sector educativo y para el
cumplimiento del Objetivo de Desarrollo Sostenible nimero tres.
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