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HIPOTESIS: La intervencion con yoga y platicas de higiene del sue

profesores universitarios disminuira hasta en 60% la mala cali
sueno y la fatiga laboral.

METODO O PROCEDIMIENTO

“* Tipo de estudio: Cohorte de intervencion.

“* Poblacion de estudio: profesores universitarios con fatig
mala calidad del sueno.

¢ Seleccion de la muestra: Se Invitara de manera intencionze
a participar en el estudio a profesores universita
posteriormente se aplicara el cuestionario de Pittsburg
Escala de fatiga seleccionando a aquellos que presen
dichas condiciones. Esperando un maximo de 60 participants

VARIABLES DE ESTUDIO

** Independiente: Programa de entrenamiento (yoga e higiene del sueno)

** Dependiente: Fatiga laboral, Calidad del sueno

¢ Confusoras: Edad, Sexo, enfermedad cronica, horario laboral, carga de
trabajo, actividad fisica
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Derivandose de estos datos surge la siguiente pregunta de
investigacion: D Ficha de identificacion
¢ Indice de calidad del sueno de Pittsburgh
¢,Cual es el efecto de la practica de yoga y la higiene del *+ Escala de evaluacion de la tatiga (FAS)

suefio sobre la calidad del suefio y la fatiga laboral en % Indice de Higiene del Sueno en docentes

docentes universitarios?
PROCEDIMIENTO

O_BJETIVOE ,Anallzar Ia,Ef_eCt'V'dad de un progr_a,ma de Intervencion por 6 semanas con platicas de higiene del sueno
iIntervencion de la practica de yoga y educacion de y yoga impartida por especialistas de manera presencial, 2
higiene del sueno sobre la calidad de sueno y nivel de horas por semana, aplicacién de cuestionarios posterior a
fatiga de profesores universitarios intervencion y 6 semanas después.
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