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Resumen

La presente investigacion se realizé con el objetivo de identificar los factores relacionados
con el estrés en los docentes en una institucion privada ubicada en el sector sur de la ciudad
de Quito durante el afio 2021. La muestra estuvo constituida de 41 maestros de los cuales el
75.6% fueron mujeres y el 24.4% varones, con una edad promedio de 35 afios a una maxima
de 58 afios. Se utiliz6 una metodologia tipo cuantitativa, no experimental, el tipo de muestreo
que se manejoé es casual-accidental (no probabilistico). Los instrumentos utilizados fueron,
Cuestionario sociodemografico y laboral Ad-hoc, Inventario del estrés laboral cronico de
Maslach, Cuestionario de tecnoestrés, la escala DASS — 21 (mide depresion, ansiedad y
estrés), Escala Multidimensional de Evaluacion de los Estilos de Afrontamiento (BRIEF-
COPE/28). De acuerdo a lo resultados podemos evidenciar que mas del 50% de docentes no
reportan indices alarmantes con respecto al estrés, sin embargo, se recomienda la
implementacion de actividades que promuevan un buen estado en la salud mental de los
docentes (pausas activas, técnicas de relajacion, capacitaciones y talleres dirigidos a la

gestion de emociones).

Palabras claves: burnout, salud mental, docentes.



Abstract

The present research was conducted with the objective of identifying the factors related to
stress in teachers in a private institution located in the southern sector of the city of Quito
during the year 2021. The sample consisted of 41 teachers, 75.6% of whom were women and
24 .4% men, with an average age of 35 years and a maximum of 58 years. A quantitative, non-
experimental methodology was used; the type of sampling used in this research is casual-
accidental (non-probabilistic). The instruments used were an Ad-hoc Sociodemographic and
Workplace Questionnaire, Maslach Chronic Work Stress Inventory, Technostress
Questionnaire, DASS - 21 scale (which measures depression, anxiety, and stress),
Multidimensional Coping Styles Evaluation Scale (BRIEF-COPE/28). According to the results
we can show that more than 50% of teachers do not report alarming rates regarding stress,
however, the implementation of activities that promote a good state of mental health in
teachers (active breaks, techniques of relaxation, training and workshops aimed at managing

emotions).

Key words: burnout, mental health, teachers.



Introduccién
El término estrés es considerado como uno de los términos mas antiguos, sin
embargo, se le define como una respuesta no especifica del organismo ante las demandas
excesivas del entorno, refiriéendose generalmente a tension nerviosa, emocional o psicoldgico,

como agente natural de dicha tension (Aguilar y Mayorga, 2020).

Actualmente el estrés es considerado uno de los problemas de la sociedad
contemporanea por esta razon Cortés, (2021) afirma que por tema de COVID-19 las personas
somos mas vulnerables a padecer niveles altos de estrés, por el ritmo de vida, la presion
social, y por el contexto de la pandemia, lo que ha generado un incremento de los trastornos

mentales.

El estrés laboral ha afectado a todo tipo de profesiones. Una de ellas fue la docencia,
que enfrentd un cambio en su estructura de trabajo para lograr ejercer su labor educativa, el
adaptarse a la nueva modalidad de educar con el uso de la tecnhologia, generandole a los

docentes estrés, fatiga, cansancio, entre otros problemas (Pineda et al., 2021).

De acuerdo con Gamboa (2022), en su investigacion que tenia como objetivo analizar
el estudio del abordaje del estrés laboral de los docentes y administrativos del Centro
Educativo Privado “Autum Miller”, dentro de los resultados este autor menciona que los
niveles de estrés se han incrementado, afectando su rendimiento y también la calidad de vida
personal, falta de compromiso con la institucion, lo que conllevaria a generar, altas tasas de

ansiedad y depresion, generando un desequilibrio en todas las facetas de la vida del docente.

Otra investigacion, realizada por Cafizarez (2022), en donde el objetivo principal fue
analizar si las creencias de autoeficacia que poseen los docentes del nivel primario se
relacionan con el estrés percibido durante el afio 2020, en el periodo de aislamiento social,
preventivo y obligatorio por COVID-19. Los resultados obtenidos evidenciaron que la
autoeficacia de las personas para afrontar estimulos estresantes juega un papel importante

en la activacion de la ansiedad, lo cual puede generar conflictos 0 amenazas a nivel individual,



los docentes participantes percibieron altos niveles de estrés, cambios de horarios y rutinas,

el encargarse simultaneamente del trabajo y del hogar.

Castanieda (2022), en su investigacion que tenia como objetivo determinar la relacion
entre el estrés y el desempefio docente de una Universidad Privada en La Libertad, durante
la pandemia del COVID, 2021; dentro de los resultados obtenidos en esta investigacion se
logré sefialar que las diversas actividades que desarrollaron los docentes ocasiond un alto
grado de estrés y ansiedad, en donde fue mas notorio el cansancio y el agotamiento en los
trabajadores, los cuales empezaron a sentirse mas irritados, llevando un ritmo de vida

complicado, generandole depresion y poco interés por las cosas.

A criterio de los investigadores, Robinet y Pérez (2020) la mayor prevalencia de
sindrome de burnout en los docentes pudo haber estado relacionado directamente con la
presencia de un factor estresor potenciador, provocado sentimientos de miedo, frustracién e
ira, y de alguna manera limitando la capacidad productiva de los docentes, teniendo en cuenta
que sobre el profesorado ha recaido la responsabilidad de brindar a sus alumnos un

aprendizaje adecuado, en el contexto del COVID-19.

Debido a ello la presente investigacion tiene como objetivo principal determinar la
prevalencia de estrés en docentes ecuatorianos de educacion basica y bachillerato en el

contexto de pandemia e identificar factores sociodemograficos y laborales asociados.

Dentro de la estructura del proyecto investigativo, este se encuentra constituido en
tres capitulos, el primer apartado que es el marco teorico, segundo apartado corresponde a
la metodologia, en una tercera parte al analisis de resultados y finalmente el apartado de

discusion, conclusiones y recomendaciones.

El aporte de este estudio por una parte es que la investigacion permitira conocer cual
ha sido el impacto del estrés en la salud mental de los docentes y las estrategias que emplean,
de igual forma, los resultados encontrados podrian ser sustento para futuras investigaciones.

Por otra parte, desde una perspectiva practica la presente investigacién podria servir para



que a futuro se desarrolle programas de promocion y prevencion enfocados a disminuir
posibles niveles altos de estrés en el area docente frente al contexto covid-19, asi como, al

desarroo de diversas estrategias de afrontamiento.



Capitulo uno

Marco Teérico

1.1 El estrés en docentes en tiempos de COVID

En el caso particular de los docentes, la educacion ha sufrido grandes cambios
metodolégicos y pedagdgicos, sobre todo por las nuevas dinamicas de ensefianza, lo que ha
generado que la labor del docente sea mas intensa, excesiva, desbordando su tiempo y

modificando su entorno social y su vida personal (Upegui y Zuluagua, 2020).

La presencia del Covid-19, ha generado un gran impacto en nuestro pais, ha sido
fuerte, devastador, dafiino, progresivo y de readaptacion compleja, no sélo en lo econémico
sino también en lo emocional. Durante la primera mitad de marzo 2020, cuando los primeros
casos de COVID-19 empezaron a detectarse, el gobierno ecuatoriano tomo una medida para
hacer frente a la ola de contagios por la pandemia, la cual se considerd un desafio de gran
importancia para nuestra capacidad de adaptacion.

En la actualidad debido a la pandemia por covid-19 varias profesiones se vieron
afectadas, entre ellas la docencia, exponiendo su vulnerabilidad, alterando su actividad
habitual, causandole asi estrés laboral, el cual se puede manifestar de diferentes maneras,
fisica (como tener una enfermedad), emocional (como sentir tristeza por la muerte de un ser

querido) o psicologico (como sentir temor) afectando su estilo de vida (Cortés, 2021).

Por su parte, Sanmartin (2018) define al estrés como una reaccion fisiologica del
organismo en el que entran en juego diversos agentes, estimulo, o estresores que nos vamos
encontrando en el transcurso de nuestro dia a dia. En términos generales, se puede decir

que el estrés es una respuesta natural y necesaria, para la supervivencia.

Segun la Organizacion de las Naciones Unidas para la Cultura, las Ciencias vy la
Educacion (UNESCO, 2020) en su informe Promocién del bienestar socioemocional de los
nifnos y los jovenes durante las crisis, asegura que la pandemia del COVID-19 ha generado

un fuerte impacto en la sociedad en general, no solo en la parte educativa, sino también en



lo laboral, en lo psicolégico y por ende en lo emocional. El cierre de los centros educativos,
de negocios, de areas recreativas, todo esto ha llevado a la necesidad del distanciamiento
fisico, la pérdida de seres queridos, del trabajo y la privacion de los métodos de aprendizaje
convencionales han generado estrés, presion y ansiedad, entre el alumnado, sus familias, y
especialmente los docentes. Desde el punto de vista de su afectacién a la vida cotidiana, la
pandemia implica fuentes de estrés intensas, miedo por el futuro, desdrdenes alimenticios
etc. El estrés es también un mecanismo de respuesta que el organismo tiene ante
estimulos que provienen de circunstancias externas como; el ambiente, la familia, el trabajo,
el estudio, entre otras. Y se encuentran también el estrés causado particularmente por rasgos
propios de la persona y por su manera de afrontar y solventar los problemas (Gomez y
Rodriguez, 2020).

De acuerdo a Barrados et al. (2018) sefialan que existen tres tipos de estrés que se

pueden presentar a lo largo de la vida:

e Estrés agudo: Es de corto plazo, dura poco y desaparece rapido, es el tipo
mas usual de estrés y se produce principalmente como reaccion disfuncional, brusco, e
intenso que comienza posteriormente a un acontecimiento abrumador, es manejable y
tratable, sus sintomas mas frecuentes son, tension, agitacién, pies y manos frios,
sentimientos depresivos o una leve ansiedad.

o Estrés agudo episoédico: se refiere a las personas que constantemente estan
atrapadas en una espiral de enorme responsabilidad, sufren circunstancias de estrés agudo
de forma repetitiva, suelen mostrarse con un caracter agrio, irritables, muy nerviosas, tienen
sintomas graves, se caracterizan por la presencia frecuente de migrafias y dolores
tensionales, son de larga duracién, inclusive pueden llegar a duran meses, ya que son
personas resistentes a los cambios.

o Estrés croénico: de larga duracion, asociado a situaciones que se prolongan

mas de lo debido, es un tipo de estrés agotador que produce un desgaste fisico y emocional



continuo, las situaciones que pueden generarlo son, el tener familias disfuncionales, la
pobreza, el no tener un empleo seguro.

Zuluaga et al. (2018) hace referencia también al hecho de que no siempre el estrés
es nocivo. El "euestrés” o estrés positivo, incita a las personas a actuar rapidamente, para
cumplir con algun objetivo o para resolver algun problema, mientras que el estrés cronico
conocido como “distrés” causa serios dafios a la salud fisica y mental del ser humano.
Estudios reportan que las personas que se dedican a trabajar en el area de ensefianza, es
decir, como profesores de todos los niveles, se encuentran fuertemente afectadas por este
sindrome y se ven sometidos a un gran desgaste profesional.

A modo de resumen, el estrés es un problema de salud constante que se vio afectado
entre los docentes debido a la pandemia, por lo tanto, es importante conocer cuales son sus
sintomas, los efectos que conlleva, para asi reducir sus riesgos.

1.1.1 Factores que influyen en el estrés docente durante la pandemia.

La pandemia del COVID-19 obligd a docentes y estudiantes a adaptarse a una nueva
normalidad, donde los cambios constantes provocaron manifestaciones de estrés en un
conjunto de reacciones tanto fisicas como psicoldgicas que devendria de resolver situaciones
demandantes, peligrosas y exigentes, tal como lo explican Rogers y Sabarwal (2020), “los
docentes al permanecer en primera linea con sus estudiantes, indudablemente no estan
capacitados para reconocer las adversidades emocionales de sus alumnos, pues ellos
mismos podrian estar experimentando situaciones de estrés y ansiedad” (p.2).

Ante lo expuesto, el profesional al enfrentar una crisis o situacion de riesgo
permanente puede experimentar episodios conectados con el estrés que pueden ser
bioldgicos, psicologicos e incluso sociales. A continuacion, se expondra una breve

conceptualizacion de estos:

e Factores biolégicos. - Se manifiesta con fallas en el funcionamiento fisico

general, o a través de enfermedades relevantes (actuales y pasadas), la



exposicion a varios acontecimientos estresantes, como la pandemia generada
por el COVID-19, han desencadenan en el organismo una serie de
mecanismos de defensa, presentando sintomas fisicos como fatigas, mareos,
migrafias, presencia de tics nerviosos, dolores de cabeza, sensibilidad de la
vision, sensibilidad o falta del tacto, el gusto, entre otros (Azabache et al.,
2021).

e Factores psicolégicos. - segun explican Dos Santos et al. (2020) las crisis
generan impacto emocional e implica desorganizacion y desequilibrio,
repercutiendo asi en sus emociones y decisiones comunes. Esto se
evidenciaria en muchos docentes cuyo rol laboral sufri6 de un deterioro
constante al exponerse al confinamiento social, situaciones estresantes como
modificaciones de su horario laboral y adaptacién abrupta a nuevas formas de
educacion; todos estos tipos de alteraciones pueden ser signos de malestares
emocionales generados por el estrés.

e Factores sociales. - Los principales factores sociales inmersos en la pandemia
que han modificado las estructuras sociales son el confinamiento y el
aislamiento social que se aplicé en la mayor parte de paises del mundo. Estos,
habrian ocasionado que las relaciones interpersonales cambien radicalmente,
las labores profesionales se extiendan y los roles en el entorno familiar se
multipliquen. La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT, 2020) publicé un
articulo en el cual analiza los principales factores que amenazan la salud de
las personas y provocarian alteraciones tanto emocionales, fisicas y
cognitivas.

Se puede concluir que los factores psicosociales son la causa principal del deterioro
en la salud de los docentes, la exposicion prologada a la tecnologia, las cuales no se han
manejado de manera eficiente originando cambios inusuales en la salud, tanto fisica como

psicoldgica, llegando a afectar la vida personal, laboral y social.
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1.1.2. Fatiga laboral por teletrabajo en el personal docente.

Segun Barreto et al. (2021) sefialan que la fatiga laboral se encuentra relacionada
directamente con las circunstancias del medio de trabajo, generando la aparicion del estrés
el cual puede tener un impacto negativo en la salud mental, social y fisica de los
colaboradores.

El teletrabajo a su vez segun Pinto y Mufioz (2020), “es el arreglo laboral donde los
empleados desempefan sus labores a tiempo completo o parcial fuera de su lugar de trabajo,
usualmente a través de medios electronicos” (p.1). En ese sentido, toda experiencia que
conlleva el teletrabajo es sin duda una experiencia Unica, ya que en ocasiones derivan a
sintomas de ansiedad y el sentirse presionado a responder a demandas laborales excesivas
que aparecen en el contexto del teletrabajo también conocida como tele presién.

En ocasiones la dificultad por la falta de conocimiento de esta modalidad hace que el
trabajo sea un obstaculo para cumplir con la labor correspondiente lo que genera un
importante malestar. Por ende, es importante que los docentes regulen cada actividad
teniendo en cuenta como tarea fundamental el velar por el balance entre la productividad de
la institucion y su bienestar, generando asi un balance éptimo en su desempefio (Maza et al.,
2021).

De acuerdo con Gavilanes (2021) una de las consecuencias mas notorias debido al
teletrabajo es que los docentes se encuentran mas expuestos a sufrir lesiones, por posturas
inadecuadas debido al mobiliario no idoneo, es por ello que hoy en dia se han incrementado
los dolores lumbares y cervicales por el numero de horas excesivas en el teletrabajador,
ocasionando el aumento de lesiones musculares.

A continuacion, Torres (2020) ha clasificado los distintos tipos de fatiga de la siguiente

manera:

e Fatiga general: afecta a todo el organismo, fisica y mentalmente.
e Fatiga sensorial: causa dolores e hipersensibilidad en el sistema

nervioso.
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e Fatiga fisica: dolores localizados en musculos determinados.

e Fatiga mental: genera tensién, creada por una actividad mental intensa
o prolongada, quienes padecen son los que desempefian trabajos
intelectuales, los que realizan trabajos de gran precision o los
sometidos a una gran responsabilidad.

e Fatiga cronica: se produce porque no hay suficiente descanso en
etapas sucesivas del trabajo o fuera de él, provocando una sensacion

de malestar, fisica y emocional.

En conclusién, la pandemia ha dejado un sin numero de impactos no solo a nivel
economico o social, sino también ha dejado rezagos a nivel psicolégico y emocional, como la
presencia de fatigas que puede presentarse de manera general o de manera cronica

afectando particularmente al sector educativo especificamente al personal docente.

1.1.3 Estrés laboral y calidad de vida en tiempos de pandemia.

Actualmente, se plantea el estrés como el principal responsable de un notable nimero
de trastornos psicofisiolégicos y efectos cognoscitivos, emocionales y conductuales,
convirtiéndose en un motivo frecuente de consulta en psicologia, mucho mas tras enfrentar
una pandemia que se prolong6 varios meses; por otra parte, el estrés laboral se define como
la reaccion fisiologica y psicolégica relacionada al trabajo que puede ser o no

demandante (Garcia, 2020).

Para Alvarado (2020), el estrés laboral es la tensidon que se produce cuando un
individuo considera que una situacién o exigencia laboral podria estar por arriba de sus
capacidades y recursos para enfrentarla. Con el aparecimiento de la pandemia, la salud
emocional, laboral y la calidad de vida de la mayor parte de la poblacién estuvo expuesta a
situaciones de estrés con consecuencias negativas en los planos fisicos, psicolégicos y

sociales.
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En el ambito educativo, la Comisién Econémica para América Latina y el Caribe
(CEPAL, 2020) ha recomendado buscar un equilibrio entre la identificacion de competencias
centrales, especialmente en el ambito educativo, para asegurar el aprendizaje cuyo caracter
debe ser integral y humanista; en un informe presentado por este organismo se asegura que
la mayor parte de paises tras la pandemia se han acercado a las nuevas tecnologias de la
informacion descuidando la salud integral de la persona.

Siguiendo en este analisis, se puede destacar que la pandemia ha traido consigo el
llamado analfabetismo emocional que ha provocado en los docentes cambios emocionales
como la ansiedad, estrés, depresion, desordenes alimenticios, alcoholismo, falta de
motivacion, entre otros; mismo que de una y otra manera han influido en su vida cotidiana y
en sus practicas sociales; el cual revela que la intensificacion laboral, menor control y bajo
apoyo social derivan en mayores niveles de tecnoestrés y tecnoansiedad, situacion que se
manifesto en trabajadores del area educativa expuestos a largas horas de trabajo dentro del
confinamiento por la pandemia (Gonzalez, 2021).

Las nuevas exigencias laborales han desgastado fisica y emocionalmente a los
docentes, quienes en su labor de ensefianza han desistido en los diversos factores que
enfrentan, ya que su esfuerzo se ha duplicado y la consecuencia mas evidente es el aumento
de los niveles de estrés en su vida cotidiana (Becerra, 2020).

En la actualidad Villanueva (2022) hace referencia y describe a la calidad de vida
como una perspectiva multidisciplinaria del sujeto relacionandolo con distintos factores como
salud, economia, servicios, salud mental y fisica, asi como el nivel de independencia. Dicho
en otras palabras, es la busqueda de satisfaccion de sus necesidades ya sean estas
individuales o sociales.

Desde la perspectiva de Westreicher (2020) “La calidad de vida es un conjunto de
factores que da bienestar a una persona, tanto en el aspecto material como en el emocional”
(p,1.). La cual esta relacionada con objetivos, expectativas, normas e inquietudes, este autor

planted cinco factores que inciden en la calidad de vida:
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e Bienestar fisico. - hace referencia a la salud, integridad fisica del individuo, el
cuerpo funciona eficientemente y hay una capacidad fisica apropiada para
responder ante diversos desafios de la actividad vital de cada uno.

e Bienestar material: se refiere al nivel de ingresos y bienes que llegue a tener

e Bienestar social: es la interaccién con otras personas, mantener relaciones
familiares, tener amistades sélidas y saludable, integraciéon entre compafieros.

o Bienestar emocional: se relacién con el desarrollo de una alta autoestima y la
estabilidad mental.

e Bienestar personal: cumple sus aspiraciones, sintiéndose realizada.

Garcés et al. (2020) cree que el concepto de calidad de vida de una persona esta
fuertemente vinculada a la calidad de vida laboral ya que el trabajo no solo determina un rol
importante que obtiene ingresos econdmicos, sino también satisfacciones sociales,
psicolégicas, materiales, ademas de todo, desarrollo personal, logrando asi desempefarse

en la sociedad.

Es importante prestar atencion a la forma en que se enfrenta a los acontecimientos
estresantes de menor y de mayor importancia para que sepa cuando debe buscar ayuda.
Vivimos en lo que acertadamente se podria describir como la era de la prevencion, en el
sentido de que es posible prevenir muchas amenazas graves para la salud y asi poder

manejar el estrés en forma apropiada (Bada et al., 2020).

Es fundamental concluir que existen circunstancias que pueden aumentar el estrés
laboral en los docentes; como es la situacion ocasionada por la emergencia sanitaria del
COVID-19, el personal docente no estaba acostumbrado a trabajar bajo condiciones laborales
inadecuadas, el miedo al contagio, el miedo al uso inadecuado de la tecnologia, tener
sentimientos de frustracion, el estar alejados de la familia, el cansancio fisico y mental, y
muchos otros factores que afectaron su salud, desencadenando cuadros graves de estrés

que influyen no solo en su calidad de vida sino también su rendimiento laboral.
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1.2 Tecnoestrés en tiempos de COVID

La virtualizacién ha ocasionado varios problemas, entre los cuales se ha destaca el
tecnoestrés, por lo tanto, docentes como estudiantes se han visto afectados en su
desempenfo. Estos autores definen al tecnoestrés como una enfermedad moderna que es
ocasionada cuando alguien se siente con poca experiencia para adaptarse a las tecnologias

informaticas de manera saludable (Estrada y Gallegos, 2021).

En la actualidad el término tecnoestrés se refiere especificamente al estrés originado
por el uso excesivo de las nuevas Tecnologias de la informacion y comunicaciéon (TIC)
especificamente en el trabajo (ordenadores, smartphones, e-mails, trabajo remoto). La
pandemia ha traido consigo cambios significativos, los cuales ponen de manifiesto problemas
que llevan a efectos psicosociales negativos, afectando la situacion de sus labores e

invadiendo practicamente todos los aspectos de la vida (Parraga y Escobar, 2020).

Por consiguiente, Fischer y Riedl (2017) mencionan que, como resultado, del
fendmeno de tecnoestrés, en los docentes se activa el proceso de estrés debido al uso de las
nuevas tecnologias informaticas aplicadas a la educacién, de tal manera, se sienten

estresados debido a la incapacidad individual para adaptarse a las nuevas herramientas.

Al respecto Upadhyaya y Vrinda (2021) afirman que existe una relacion negativa entre
el tecnoestrés y la capacidad de ser productivo en la vida académica y laboral. Por lo tanto,
es importante reflexionar ante la necesaria y obligada incorporacion de las TIC a las areas de
la educacion. Tomando en cuenta que las TIC no pueden convertirse en una imitacion de los
espacios presenciales. Es por ello, que el docente juega un papel indispensable en la
ensefanza, ante la incorporacion de las TIC en sus espacios de formacion, tales como:
actitudes, intereses, predisposicion al uso, las dificultades en el uso, interaccién entre alumno-
docente y el entorno educativo. Independientemente del impacto negativo que puede generar
el tecnoestrés actualmente el concepto de adiccion a las tecnologias aun no se encuentra en

discusion.
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De acuerdo con Salazar (2019), se puede mencionar que el tecnoestrés, es un estado
psicolégico negativo que se encuentra fuertemente relacionado con el manejo de las
tecnologias de la informacion, el cual, ha ido en aumento en la medida que van apareciendo
nuevas tecnologias y la manera que avanza el uso de ellas. Ese estado perjudicial viene
condicionado por la percepcion de una inconstancia entre las demandas y los recursos
relacionada con el uso de las TIC, lo que provoca un alto nivel de activacion psicofisiologica,
derivando en la necesidad de conocer sus consecuencias en la salud de las personas en el

trabajo, en las organizaciones, en la sociedad en general.

Se puede concluir que los factores psicosociales son la causa principal del deterioro
en la salud de los docentes lo cual se demuestra a través del estrés cronico: al tener que
sacrificar su tiempo para responder a todas las actividades que deben realizar, la exposicion
prologada a la tecnologia, las cuales no se han manejado de manera eficiente originando
cambios inusuales en la salud, tanto fisica como psicolégica, llegando a afectar la vida

personal, laboral y social.

1.2.1. Evaluacion del tecnoestrés en docentes durante la pandemia.

La evaluacion es una herramienta en la cual se detallan los analisis de validez,
confiabilidad, y los resultados obtenidos con su aplicacion, es de gran utilidad, orientada a
evaluar y valorar ciertas manifestaciones de estrés relacionados con la utilizacién frecuente
de TIC en los docentes. Se trata de una serie de cuestionarios y escalas estandarizadas que
permiten proyectar ejercicios de evaluacion de diferente estructura, que se podran ajustar al
tipo de evaluacion que se pretenda llevar a cabo, tanto formativa, continua o para el desarrollo

de estrategias metacognitivas, etc., (Cuervo et al., 2020).

A continuacion, se detalla algunos instrumentos de evaluacion del tecnoestreés:

e Cuestionario sociodemografico Ad-Hoc. -se caracteriza por el hecho de que

tanto la muestra como el cuestionario se disefia a medida segun las
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necesidades de informacion de cada investigacion en particular, es
independiente y personalizado, contiene preguntas de opcion multiple y
cerradas, se enfoca en obtener informacion sociodemografica de los
profesionales (Ramirez, 2021).

Inventario del Estrés laboral cronico de Maslach [MBI-GS]. - Este tipo de
instrumento se maneja para indagar y deducir la presencia de burnout en los
docentes, en sus tres dimensiones: agotamiento  emocional,
despersonalizacion y baja realizacion personal. Consolidado como instrumento
de evaluacion psicologica, consta de tres dimensiones con 22 elementos.
(Maslach y Jackson, 1986)

Cuestionario de Tecnoestrés Salanova et al. (2007) este instrumento tiene
como objetivo evaluar el nivel de estrés al uso de las TIC, recabar informacién
acerca de los comportamientos de tecnoestrés e identificar los riesgos
psicosociales de fatiga, ansiedad y adiccion por causa de las tecnologias. Se
mide tres dimensiones: Tecno ansiedad TAN, Tecno fatiga TGA, Tecno
adiccion TAD (Coppari et al., 2018).

Escalas de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS — 21). -Instrumento
constituido por tres escalas que son las siguientes; la depresion como un
trastorno compuesto por sintomas tipicamente asociados con estado de animo
disféricos como la tristeza. La ansiedad es descrita en torno a los sintomas
fisicos de excitacion, ataques de panico, tensién muscular y miedo. Los items
se contestan en una escala tipo Likert con un rango de respuesta del 0 al 3
(nada aplicable en mi, aplicable a mi en algun grado, aplicable en mi en alto
grado, muy aplicable en mi). Las escalas de depresién y estrés presentaron un
alfa de .85 y .83 respectivamente, mientras que en la escala de ansiedad se
obtuvo un alfa de .73. En conjunto, los items que componen el DASS - 21

presentaron un alfa de .91. (Antunez, et al., 2012).
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e La Escala Multidimensional de Evaluacion de los Estilos de Afrontamiento
(BRIEF-COPE/28). -. Es una escala multidimensional autoadministrada la cual
posee 28 items comprendidos por 14 subescalas: afrontamiento activo,
planificacién, auto distraccidon, apoyo instrumental, apoyo emocional,
reinterpretacion positiva, aceptacion, negacién, religion, autoinculpacion,
desahogo, desconexion conductual, uso de sustancias y humor que sirven
para evaluar la manera de afrontamiento ante el estrés o situaciones dificiles

(Moran et al., 2010).

Rengifo (2018), en su investigacién con la evaluacion del tecnoestrés en docentes
ecuatorianos durante la pandemia, encontr6 que mas de la mitad de los docentes en la

provincia de Cotopaxi, presentaban niveles altos de tecnoestrés.

Asi mismo, Morillo (2020) sefala, que otra investigacion importante que se llevo a
cabo, fue en una Unidad Educativa perteneciente a la provincia de Sucumbios en donde se
estudié a 25 docentes. Dentro de los resultados arrojados se evidencio que un 44%

presentaron tecnoansiedad y un 32% presento tecnofatiga.

A modo de resumen, en la actualidad, la evaluacion del tecnoestrés ha sido poco
estudiada convirtiéndose en una limitacion para visibilizar, explicar, prevenir y generar
intervencion en torno a este tema, se debe analizar la importancia de estar al tanto y de
entender que el uso de los TIC puede repercutir positiva o negativamente en el desempefio

laboral, escolar o personal.

1.2.2. El tecnoestrés y su incidencia en la productividad de los docentes

En relacion al papel del docente, éste, ha desarrolla varias habilidades en las areas
de la educacion, desarrollo e investigacion; no obstante, en algunas ocasiones, pueden sentir
cansancio y sin interés alguno de responder a las tareas que se le asignan (Padilla et al.,

2017).
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Malaver (2021) actualmente plantea una definicién de tecnoestrés describiéndole
como una experiencia negativa, pero no Unicamente estableciendo su causa en el uso de las
computadoras, sino viéndola de manera mas amplia debido a la interaccién generada entre
las personas con las computadoras, celulares, tablets, entre otros dispositivos tecnoldgicos,

provocando en los docentes cansancio ante el uso excesivo de dichos elementos.

De modo que, la modificaciéon de las actividades que habitualmente desempenaban,
la adaptacion de sus materias al plano virtual conlleva el doble de esfuerzo y lo expone a
enfrentar situaciones en las que algunos profesores debieron resolver situaciones
tecnoldgicas. El manejo de diferentes herramientas de trabajo con las cuales no se

encuentran familiarizados produjo jornadas de trabajo extenuantes (Mendoza, 2020).

De acuerdo a Dominguez et al. (2021) el entorno laboral en donde se desenvuelve el
docente puede provocar presion y esto puede verse afectado en su desempefio. Existen
algunos factores como; el mal clima laboral, el bajo rendimiento académico de los escolares,
conducta negativa de grupos, interiorizacion de problemas personales, mala relacién con los
padres de familia (desconfianza, enfrentamientos, acoso a los docentes) y falta de apoyo en
las responsabilidades educativas que terminan perjudicando el desempefio del profesorado

(Bairero, 2018).

A modo de conclusién, el impacto ocasionado por el aumento en el uso de las TIC ha
generado en los docentes estrés por desconocimiento de las herramientas tecnologicas; por
lo tanto, es importante buscar los recursos que sean de facil acceso para asi desempefarse

de manera mas asertiva a la hora de realizar sus labores.

1.2.3. Evaluacion del tecnoestrés como riesgo psicosocial para docentes durante la
covid-19

En la actualidad han ocurrido una serie de cambios que han influido sobre los
procesos laborales e individuales en los docentes, estos cambios han sido de manera,

sociodemografico, econémico, tecnoldgico, originando asi nuevos riesgos psicosociales tanto
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en el trabajo como en su entorno familiar, afectando de manera negativa a la salud de los
docentes al incrementar sus niveles de estrés poniendo en riesgo su bienestar (Guacaneme,

2021).

Hoy en dia han acontecido cambios importantes, tanto las actividades como las
relaciones laborales, los mercados de trabajo, y la propia organizacion contindan
experimentando transformaciones, estos cambios estan produciendo nuevos riesgos
psicosociales y también nuevas oportunidades para el desarrollo personal y social. Por lo
tanto, cuando se habla de tecnoestrés debe ser entendida como un factor de riesgo
psicosocial, el cual afecta el rendimiento tanto en el trabajo como fuera de él (Villavicencio et

al., 2020)

Con el propdsito de realizar una evaluacion para identificar los factores de riesgo y si
son o no relevantes; como la relacion existente entre el nivel de estrés laboral, social y
personal, percibido por los trabajadores, se realiza la valoracién mediante la aplicacion de

instrumentos que se describen a continuacion:

Cuestionario de Tecnoestrés: segun Salanova et al., (2007) el tecnoestrés como
dafo psicosocial se mide en tres dimensiones a través del instrumento implica el siguiente
modelo de evaluacion): 1) Afectiva (ansiedad vs. fatiga), 2) Actitudinal (actitud apatica hacia
la tecnologia) y 3) Cognitiva (reconocerse incapaz en el uso de la tecnologia). Los items de
estas deben responderse por los empleados que utilizan TICs en su trabajo manejando una
escala de frecuencia tipo Likert que fluctua entre "0" (nada/nunca) a"6" (siempre/todos los
dias). La administracion de este cuestionario puede realizarse utilizando el modelo tradicional

de "lapiz y papel" o a su vez en version on-line.

Cuestionario RED. - (Recursos/Experiencias/Demandas) de acuerdo con Aiken
(2003) permite identificar: Factores de riesgo psicosocial o estresores a un nivel especifico,

Personas con riesgo de desarrollar problemas relacionados con el estrés. Grupos /
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Organizaciones «saludables y resilientes». Para optimizar el bienestar y la calidad de vida

laboral del personal.

Método CoPsoQ ISTAS 21. Versiéon 2.- Método de evaluacion e intervencion
preventiva de los factores de riesgo psicosocial. Hay tres adaptaciones del método: corta,
para compaiias de menos de 25 trabajadores, media para personal de mas de 25
trabajadores y versién larga, designada a investigacion. Esta herramienta conceptualiza las
cuatro grandes dimensiones psicosociales (exigencias psicolégicas en el trabajo, control o
influencia, apoyo social en la empresa y calidad de liderazgo y compensaciones). Es un

procedimiento de utilizacion publica y sobre todo gratuita (Moncada et al., 2014).

De toda la problematica e inconvenientes causados por el teletrabajo, podemos
distinguir una serie de efectos colaterales para la salud y el bienestar del trabajador. Riesgos
psicosociales que estan originados por una organizacion deficiente y por un entorno social
negativo, afectando en la parte fisica, psiquica o social. Si bien muchas de estas
consecuencias las podemos determinar especificamente a mediano y largo plazo (Blanco y

Blanco, 2021).

Para concluir el tecnoestrés se interpreta como un fenémeno que se ha presentado y
desarrollado en los docentes durante el contexto actual; de tal manera, la sobrecarga
tecnoldgica, la intensidad de trabajo diario, y los efectos socioemocionales de trabajar fuera

del horario laboral se mostraron como algunas de las causas del tecnoestrés.

1.3 Burnout en tiempos de COVID.

Una de las caracteristicas mas notables en el mundo globalizado que vivimos, son los
cambios rapidos y avances asombrosos de la tecnologia de la informacion y su desarrollo. La
innovacion en el mundo laboral (trabajos computarizados, cambios demograficos, exigencias

temporales, intensidad) crean el enfoque de nuevos riesgos psicosociales relacionados con
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el burnout estrés laboral crénico y al sindrome del trabajador “quemado” (Rodriguez et al.,

2017).

La palabra Burnout especificamente significa “quemado”, algunos lo conocen como el
sindrome de quemarse por el trabajo o sindrome de agotamiento profesional. El estudio de
este sindrome ha sido estudiado por varios autores, pero la definicion mas conocida del
sindrome segun Maslach y Jackson, lo describen como un estado multiple de cansancio
emocional fisico y mental que ocurre cuando las personas presentan incertidumbre por la
economia, la salud, el futuro, la familia. EI aumento de la carga de trabajo, en algunos casos
por el desempleo. Son muchas las situaciones que generan estrés teniendo gran impacto a
nivel poblacional, afectando la salud. La cual se caracteriza por 3 factores: agotamiento

emocional, despersonalizacion y percepcion de bajo rendimiento personal (Mora, 2021).

En suma, el aislamiento repentino que atraveso6 el Ecuador y el mundo a causa del
brote de covid-19 origind que la convivencia familiar y laboral se altere y se habitie a esta
nueva realidad; las responsabilidades, como madre o padre de familia, de velar por el cuidado
de sus hijos, ser proveedor a nivel econémico y afectivo, o, en ocasiones, ser la unica, el
adaptarse a este nuevo entorno educativo, todos estos factores nombrados anteriormente

generan una sobrecarga laboral asociada al sindrome de burnout.

1.3.1 Predictores de burnout en docentes durante la pandemia
L. Martinez (2020) afirma que para el 2022 el termino burnout sera reconocido por la
OMS como un trastorno mental, enfermedad relacionada con el trabajo en general,

causandole dolencias, bajas e incapacidades por estrés laboral.

En la actualidad existen varias profesionales que tiene mayor probabilidad de padecer
el sindrome de burnout, sin embargo, entre las profesiones mas susceptibles a padecer esta
dolencia, se encuentran las carreras ligadas a primera linea como el personal de salud y
educacion. En este sentido, Garcia (2021) menciona que el Sindrome de Burnout en docentes

esta constituido por tres factores:



22

Organizacional. - En este ambito los aspectos mas relevantes, son la poca
consideracion que se tiene sobre la labor docente, falta de consenso, actitudes y conductas
negativas, etc., son factores que condicionan la mejora profesional y la capacidad de los

docentes, haciéndoles mas inseguros hacia el sindrome de burnout

Personal. - Malas relaciones con los compafieros. Amenaza, acoso Yy violencia,
horario aislado o en solitario. Abandono de instrucciones establecidos para tratar de resolver

problemas y quejas, supervision inadecuada, desconsiderada, o que no proporciona apoyo.

Sociodemograficos. - Existen diversas variables, como el sexo, la edad estado civil,
paternidad, relaciones personales, la etapa, han sido relacionadas tanto con el estrés laboral

como con el burnout.

Por lo tanto, Jarrin et al. (2022) expresa que el burnout se encuentra en muchas
profesiones, especialmente entre los docentes, ocasionando gran cantidad de estrés debido
a la excesiva carga laboral relacionada con factores estresantes especificos a la ensefianza
que los docentes soportan, el cual puede afectar el estado de animo y el bienestar,

complicando de tal manera la salud de los docentes.

En definitiva, la pandemia ha tenido un gran impacto en varias profesiones, sin embargo, el
campo de la docencia como profesion de primera linea, se ha visto mas afectada, con altas
prevalencias de sindrome de burnout, lo que ha generado cambios significativos en el estado

de animo, presentando desdérdenes emocionales, psicologicos y mentales.

1.3.2 Teletrabajo y burnout: un desafio para los docentes

Paternain (2022) define al teletrabajo como una forma de organizar el trabajo a
distancia, logrando asi el equilibrio deseado entre la vida familiar y el trabajo, teniendo en

cuenta la utilizacion de las (TIC's).

Debido al teletrabajo, las instituciones educativas se vieron en la necesidad de

cambiar la modalidad normal a una modalidad virtual, con el objetivo de adaptarse a sus
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obligaciones laborales desde casa, se implementaron plataformas virtuales (Zoom, Microsoft
Teams, entre otras). Este cambio ha generado la necesidad urgente de adaptacién por parte
de muchos docentes, generado un impacto negativo, manifestandose el sindrome de burnout

(Quiroz y Vega, 2020).

Sin embargo, Ribeiro et al. (2020) menciona que muchos de los docentes no estaban
preparados para tal transicion, la mayoria no se encontraba apto para la utilizacion de la
tecnologia. Esta falta de preparacion, les genero estrés, sufrimiento emocional, distancia
social, sobrecarga de trabajo y la necesidad de mantener las actividades laborales al dia.
Ademas, al estar en casa los docentes se enfrentaron a varios factores, como, cambio en el
estilo de vida, mayor responsabilidad con la familia y en el caso de las mujeres siendo

docentes y amas de casa al mismo tiempo.

Por otro lado, las diversas adaptaciones para el teletrabajo pueden ser diferente para
hombres y mujeres, predominando la desigualdad de género que se presentan en las
relaciones familiares y en el mercado laboral. De este modo, estas situaciones exponen a los
docentes a dificultades que pueden afectar su salud mental durante la pandemia (Avila et al.,

2021).

De acuerdo al Ministerio de Salud Publica (MSP, 2021) sefiala que la salud de los
trabajadores es fundamental para la productividad y el desarrollo econdmico. Sin embargo,
la sobrecarga de trabajo, el someterse a deficientes condiciones laborales generan un gran
aumento de enfermedades (hipertension arterial, alteracion del ciclo menstrual, obesidad,
depresion, ansiedad, insuficiencia cardiaca, diabetes, alteraciones dermatologicas como
acné, etc.) lo que significa grandes pérdidas para el sistema de salud, para las economias

nacionales.

Por ultimo, las diferentes adaptaciones de los profesionales de la educaciéon en el
contexto teletrabajo pueden verse afectados por el aislamiento y el distanciamiento social, la

sobrecarga de trabajo devenida de la necesidad de mantener las actividades laborales,
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originandole sufrimiento emocional. De este modo, estas situaciones pueden exponer a los

docentes a inconvenientes que pueden afectar su salud mental.

1.3.3 Consecuencias del burnout para docentes

Con frecuencia, la productividad de un trabajador puede disminuir provocando una
serie de factores ajenos a sus labores, situaciones intensas que se produce en el “burnout”.
Suele tratarse de aspectos que supone una reaccion generalizada y progresiva a lo largo del
tiempo, que repercute en todos los aspectos de la vida (profesién, familia, amigos, ocio), con
sintomas como: fatiga, jaquecas, problemas de suefo, agotamiento, trastornos gastricos,
permanencia excesiva en la cama, mayor frecuencia de enfermedades, dolor muscular
(especialmente en el cuello y en la parte inferior de la espalda), sentimientos de fracaso,

desesperanza, moral baja, depresion, irritabilidad, enfados, etc. (Castel, 2021).

Los sintomas del burnout son multiples y bastante complejos, Hernandez et al. (2021)
refiere que existen aspectos que presenta el sindrome del desgaste profesional docente, en

sus diversas manifestaciones.

Mentales: La presencia de burnout se considera un predictor significativo, que
contribuye que la persona presente incapacidad para estar relajada, no pueda
concentrarse, presente olvidos, etc. También se han descrito las vivencias de fracaso,
de insuficiencia y de impotencia que conducen a baja autoestima y autoeficacia
personal, la persona afectada tiene una menor capacidad de tolerar la frustracion, y
por lo general tiende a reaccionar de manera agresiva. Pueden observarse sintomas

de nerviosismo, inquietud psicomotora.

Fisicas: como cefaleas, malestar gastrointestinal, dolores osteomusculares,
pérdida de apetito, alteraciones sexuales, insomnio, Ulceras, enfermedad coronaria

(hipertension), fatiga.

Conductuales: hace referencia a cualquier comportamiento que difiera de su

comportamiento habitual, retraimiento, inquietud, cambios en el suefio, cambios en el
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apetito, brotes de ira, problemas para expresarse, frustracion, este tipo de reacciones
se observan por el consumo excesivo de estimulantes como café, té, asi como
sedantes, bebidas alcohdlicas, tabaquismo y el abuso de otras sustancias toxicas,

sedentarismo, y mala dieta.

Sociales: las principales caracteristicas del burnout son el agotamiento, las
actitudes negativas hacia los alumnos, mostrado: insensibilidad, excesivo
distanciamiento defensivo, irritabilidad, impaciencia y ansiedad, exagerada

hipercritica y desconfianza.

Gurumendi et al. (2021) en su articulo menciona que el burnout va mas alla del
cansancio habitual, ya que no solamente su salud fisica y mental se ve afectado, sino
también, se encuentra comprometiendo el ambiente laboral, disminuyendo la productividad,
la calidad del trabajo, generando mas ausentismo, y lo mas alarmante, la actitud negativa del

personal.

Continuamente los docentes se exponen a situaciones estresantes propias del
entorno en el cual se desarrollan profesionalmente, afiadiendo a esto, la pandemia de covid-
19, el entorno social cambiante que viene sobrellevando la educacion, han causado una serie
de factores ajenos a sus labores, situaciones intensas que se produce en el “burnout”.
Circunstancias que repercute en todos los aspectos de la vida profesional, familiar, amigos,
generandole sintomas como: fatiga, jaquecas, problemas de suefio, agotamiento, trastornos

gastricos, dolores musculares, mayor frecuencia de enfermedades.

1.4 Salud mental y estrategias de afrontamiento en docentes. Repercusiones en la
salud mental de los docentes a causa del teletrabajo
La Organizacién Mundial de la salud (OMS, 2022), hace hincapié, en que la salud
mental es un estado de bienestar mental, con el fin de que las personas puedan enfrentar los
momentos de estrés de la vida diaria, mejorar todas sus habilidades, poder aprender y

trabajar apropiadamente. Siendo parte principal de la salud y el bienestar que sostiene
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nuestras capacidades para tomar decisiones ya sean individuales o generales. De igual
manera, la salud mental es, ademas, un componente esencial para el desarrollo personal,

comunitario y socioeconémico.

Asi mismo, Raymundo (2021) define a la salud mental como un estado de bienestar
donde la persona se da cuenta de sus propias aptitudes, logrando tolerar las presiones del

dia a dia, consiguiendo trabajar de forma productiva para asi contribuir a su entorno.

De igual manera, Mena (2018) sefiala que la salud mental de los educadores es un
tema de interés, por lo que es importante que sea abordado apropiadamente dentro de las
instituciones educativas, para evitar que se generen efectos negativos en diversas

dimensiones sean fisica, mental, social o psicoldgica.

Los problemas de salud mental, se encuentras influidos por toda una estructura social
y econdmica, por ejemplo, el nivel de ingresos, la situacion laboral, el nivel educativo, las
condiciones materiales de vida, el tener un buen estado de salud fisica, la unién familiar, la
exclusion, derechos humanos violentados o el estar expuestos a episodios dificiles de la vida,
como la intimidacién sexual o el maltrato y abandono infantiles (Cevallos et al., 2021). Esto
provoca que la sensacién de bienestar se reduzca y las variables asociadas con sentirse bien,
sean subestimadas y de poca atencion lo cual hace pensar que todo nuestro estado gira en

funcién de la respuesta de estrés.

Orrego (2022) menciona que el uso del mecanismo del teletrabajo tras la pandemia
podria ser un enorme acelerador de enfermedades relacionadas al estrés, que repercuten
particularmente en la salud mental. Se estima que al menos 450 millones de personas en el
mundo sufren trastornos mentales, una cifra, preocupante y alarmante, si se tiene en cuenta,
existe poca atencién no se brinda una mayor y mejor calidad de vida en salud mental, fisica

y social, a esta poblacion vulnerable (Titistar et al., 2022).

Los docentes tuvieron un impacto negativo en su salud mental, debido al

distanciamiento social, sobre todo sufrieron un incremento en sus niveles de estrés, ansiedad,
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panico, abuso de sustancias, problemas intelectuales y conductuales. De manera que los
trastornos de ansiedad y depresion son los que mas han afectan a la salud mental de las

personas en época de pandemia (A. Martinez, 2020).

En cuanto a las estrategias de afrontamiento se puede recalcar que dichas estrategias
representan el pensamiento, conducta y emocion del individuo en su intencién de adaptacion,
estableciendo asi herramientas utiles para hacer frente a situaciones de estrés y ansiedad.
De manera, que a medida que las personas van interactuando con un ambiente estresante,
las estrategias utilizadas, pueden ir variando; sin embargo, no se puede decir que hay
estrategias buenas o malas, pues esto dependera de la persona, el entorno, y su interaccion

entre ambos; ya que las estrategias son de caracter individual (Torres et al., 2021).

Resumiendo, el personal docente se encuentra expuesto a varios factores que los
hacen un grupo poblacional susceptible; dichos factores como el incremento de
responsabilidades y exigencia de trabajo, el tener mayor tiempo para preparar sus clases, el
asegurarse de conexiones adecuadas, el realizar seguimiento a sus estudiantes, la necesidad
de conocer y explorar las distintas plataformas y contar con criterios para la toma de
decisiones sobre su uso. De este modo, estas situaciones pueden exponer a los docentes a

que su salud mental pueda verse afectada durante la pandemia.

1.4.1 Percepciones de los docentes sobre la salud mental en época de pandemia.

Por percepcion de salud mental se entiende a efecto que tiene una persona con
relacion a su estado de exigencias cognitivas, emocionales, de ritmo, o de responsabilidad,
es un proceso mediante el cual una persona analiza la informacién que recibe del exterior, es

decir, la condicion de bienestar, el equilibrio entre lo fisico, mental y social (Cervantes, 2021).

Sosa (2021) en su articulo percepciones sobre las estrategias durante la pandemia,
sefala que, desde la perspectiva psicosocial, el malestar emocional genera mecanismos de

defensa que permite dar una sensacién de confianza y seguridad para afrontar positivamente



28

circunstancias de alto impacto social, estas pueden ser consideradas como percepciones

positivas si facilitan la adaptacion al cambio y negativas si las limitan.

Percepciones Positivas: 1. Adaptarse al cambio, 2. Tener en el hogar espacios
cémodos, y tranquilos, para sentirse a gusto, 3. Tener mas tiempo para desarrollar las
actividades en cualquier hora del dia, 4. Recursos y técnicas para aprender y para realizar
los trabajos. Percepciones Negativas: 1. Resistencia al cambio 2. Estado de alerta 3. El
aislamiento, el miedo, la frustracion, el cansancio 4. La mayoria expresa angustia y estrés.

Ademas, pueden incrementar problemas como la ansiedad y depresion.

Garcia (2021) hace énfasis en que las intervenciones psicologicas son necesarias
para disminuir los efectos que ha dejado la pandemia en la salud mental, especificamente en
los docentes, pues ellos son los que tienen una relacion directa con los estudiantes, brindan
soporte emocional a sus alumnos, por lo tanto, deben estar en condiciones fisicas y

psicolégicas apropiadas.

En conclusién, se puede mencionar que los docentes han conseguido con mucho
esfuerzo adaptarse a “esta nueva normalidad” demostrando una adecuada capacidad de
adaptacion a pesar de la imprevisibilidad, en algunos casos falta de recursos y la urgencia de
implementar nuevas tecnologias. Al mismo tiempo, este proceso de transicion ha causado un
impacto en la salud mental de toda la poblacion educativa. Por lo tanto, los docentes no solo

han tenido que encarar nuevos retos académicos sino también emocionales.

1.4.2 Afrontamiento al estrés por teletrabajo en docentes

Carrién (2021), define a las estrategias de afrontamiento como el proceso dinamico
para tratar de reducir o eliminar los estresores a través de respuestas cognitivas, afectivas y
conductuales que cada individuo tiene para hacer frente a las situaciones que les genere
estrés. Las estrategias de afrontamiento pueden ser adaptativas (disminuye el estrés y
mejorar la salud a largo plazo), o desadaptativas (reducir sdlo a corto plazo), las cuales

pueden ser reforzadas o debilitadas de acuerdo al tiempo, momento o lugar donde sucedan.
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Asi, Roldan y Diaz (2021) establecen que los tipos o estrategias de afrontamiento del

estrés serian los siguientes:

e focalizacion en la solucion del problema: se busca analizar las causas del
problema y generar alternativas de solucién (planes soluciones de dificultad).

e Auto focalizaciéon negativa: busca tolerar el estrés resignandose con la
situacion, (auto culpa, indefension ante el problema, incapacidad de solucion).

o Reevaluacion positiva: Es una estrategia de optimismo que ayuda a tolerar la
problematica y a generar pensamientos que benefician al enfrentar la
situacion, aprende de las dificultades, identificando los aspectos positivos del
problema.

o Expresion emocional abierta: Estrategia en la que se expresan las emociones
abiertamente como una forma de equilibrar las mismas (descarga de humor,
hostilidad, agresion, irritabilidad, lucha emocional).

e Evitacion: Se llevan a cabo acciones que ayuden a tolerar el problema, eliminar
o neutralizar las emociones generadas por las mismas, (salir, concentrarse en
otras actividades, practicas deportivas, este tipo de estrategias tiene como
finalidad, olvidarse o no recordar el problema).

e Busqueda de apoyo social: el sujeto busca apoyo por parte de otras personas,
asi como de familiares o amigos, es decir pide ayuda o consejos.

e Religién: aqui las actividades que ejecuta el individuo suelen ser relacionada
a sus practicas religiosas, pedir ayuda espiritual, como asistir a la iglesia con

la finalidad de rogar por la solucioén a los problemas.

En conclusién, en el caso particular de los docentes, las instituciones educativas
deberian proporcionar ambientes socioemocionales que ayuden a reducir el estrés, evitar la
sobrecarga de trabajos extras que consumen gran parte del tiempo. Asi mismo, se debe

fomentar la adquisicion de habilidades de afrontamiento proactivas, por ejemplo, visualizando
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el problema de forma positiva, plantear los problemas como oportunidades, ser conscientes

de sus potencialidades y debilidades.
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Capitulo dos
Metodologia
2.1 Objetivo general:

v' |dentificar los factores relacionados con el estrés en los docentes de una institucion

privada en el sector Sur de la ciudad de Quito durante el afio 2021-2022.

2.1.2 Objetivos especificos:

v Reconocer cuales son las caracteristicas relevantes de los aspectos
sociodemograficos y laborales de los docentes de una institucion privada en el sector
Sur de la ciudad de Quito durante el afio 2021.

v Establecer los niveles de burnout en sus tres extensiones (agotamiento emocional,
despersonalizacion y baja realizacion personal) de la muestra de participantes de una
institucion privada en el sector Sur de la ciudad de Quito durante el ano 2021.

v Dar a conocer cual es la calidad de salud mental de los docentes de educacién basica
y bachillerato de una institucion privada en el sector Sur de la ciudad de Quito durante
el afo 2021.

v' Determinar como el tecnoestrés existente ha influido en los docentes a causa de la
ensefanza mediante las clases virtuales en una institucion privada en el sector Sur
de la ciudad de Quito durante el afio 2021

v' Buscar las diferentes soluciones de afrontamiento empleadas para los docentes de
una institucion privada en el sector Sur de la ciudad de Quito durante el afno 2021 ante

cualquier circunstancia que les genere estres.

2.2 Preguntas de investigacion

Este trabajo de titulacién responde a las siguientes preguntas:

v ¢Mencione cuales son las caracteristicas sociodemograficas vy
laborales de la muestra de una institucion privada en el sector Sur de la ciudad de

Quito durante el afio 20217
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v (A partir de las dimensiones de agotamiento emocional,
despersonalizacion y baja realizacion personal identificar cual es el nivel de burnout
de los participantes de la investigacion de una institucion privada en el sector Sur de
la ciudad de Quito durante el afio 20217

v ¢ Del conjunto de docentes sondeado, de una institucion privada en el
sector Sur de la ciudad de Quito durante el afio 2021, cual es la caracteristica
predominante de salud mental (estrés, ansiedad y depresion)?

v ¢ Del grupo investigado de docentes de basica y bachillerato de una
institucion privada en el sector Sur de la ciudad de Quito durante el afo 2021,
identificar cual es el nivel de tecnoestrés que presentan?

v ¢, Con relacion al manejo de estrés de docentes de basica y bachillerato
de una institucion privada en el sector Sur de la ciudad de Quito durante el afio 2021,

cuales serian las estrategias de afrontamiento mas utilizadas?

2.3 Diseino de investigacion

El disefio de la presente investigacion es de tipo cuantitativa porque es util para
evaluar, comparar, responde a los objetivos y preguntas que persigue la investigacion, en
forma numérica, mientras mas cuidadoso y especifico se podra tener mayor posibilidad de
generar el conocimiento deseado (Escribano, 2018). Los datos reunidos son transformados
en numeros, logrando establecer si existen o no relaciones de causalidad entre las variables
valoradas, permitiendo elaborar un plan con el objetivo de obtener respuestas confiables de

acuerdo con instrumentos estandarizados.

La investigacion cuantitativa, es fundamental para comprender la realidad de los
procesos docentes, ya que a través de ella se puede anticipar, medir, detectar las deficiencias

y las areas para evaluar.

2.4 Contexto
La Unidad Educativa es una institucion particular que ejerce los valores de la iglesia

catdlica. Se ubica en el Sur de la Ciudad de Quito, parroquia la Villa flora. Cuenta con
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aproximadamente 1000 estudiantes que en su mayoria vienen del sector sur de la ciudad, los

mismos que provienen de familias de situaciones econémicas media y baja.

La institucion educativa cuenta con personal directivo, administrativo, docente y de
apoyo capacitado para cada una de las obligaciones que se les ha contratado, se preocupa
por el desarrollo profesional de sus trabajadores y de forma constante capacita a sus

docentes con un nivel de ensefianza (preparatoria, primaria y secundaria).

La institucion cuenta con un departamento del DECE el cual es el encargado durante
todo el ano lectivo, mediante su planificacion anual, de realizar propuestas en beneficio de la

comunidad educativa, forjando profesionales idoneos que buscan la excelencia académica.

A los datos de la muestra se les incluyd preguntas de variables sociodemograficas
como edad, escolaridad, estado civil, ocupacion, lugar de residencia, las cuales se definen a

continuacion

Debido a la actual situaciéon de pandemia por el covid-19 no se consiguio realizar u
observar los eventos que ocurren en el ambiente, como entablar vinculos con los participantes
ya que las encuestas se realizaran unicamente por linea, por tal motivo no se pudo recabar

acontecimientos, lenguaje, historias y relaciones de los participantes.

La literatura menciona que en el tiempo de confinamiento ocasionado por el covid-19
se ha incrementado el estrés sobre todo en el escenario laboral en el que nos encontramos,
marcado por la inestabilidad, el cual se observa un alto nivel de complejidad en las areas
laborales de primera orden como, por ejemplo, el area de salud, en el area de educacion.
Dicho factor esta llevando a una serie de secuelas tanto personales, especialmente en

materia de salud de la poblacion trabajadora.

2.5 Poblacion y muestra
La investigacion se realizo en la Unidad Educativa particular, ubicada en el sur de la
ciudad de Quito, con una concurrencia aproximada de 80 docentes en la jornada matutina, la

cual esta conformada de hombres y mujeres profesionales de la educacién primaria y



34

secundaria; que dictan catedras especificas en: Matematicas, Estudios Sociales, Ciencias
Naturales, Lengua extrajera, Lengua y Literatura, Fisica, Quimica, Biologia, Educacion Fisica,

Informatica, Optativas entre otras.

La edad de los docentes oscila entre 25 a 50 afios, cada uno con un rango de

experiencia en educacién de entre 5 y 10 afios respectivamente.

De esta poblacion institucional se selecciond una muestra de 40 docentes de
Educacién General Basica y Bachillerato, los cuales cumplen con los criterios de inclusion,

este proceso se realizé durante los meses de diciembre 2021 a enero 2022

El tipo de muestreo que se manejo en esta investigacion es casual-accidental (no
probabilistico), este método permite conocer de manera rapida algunos aspectos relevantes
sobre la investigacion utilizando a las personas que se encuentran mas disponibles en un
momento dado, el cual consiste en obtener una muestra de la poblacion que esta disponible

y al alcance.

2.5.1 Participantes

El universo de estudio esta delimitado por 40 docentes de la Institucidon educativa
particular, quienes pertenecen a los diferentes grupos de ensefanza, Educacion General
Basica y Bachillerato; teniendo en cuenta que algunos maestros trabajan con varios grupos

de estudiantes de diferentes grados.

En este trabajo de fin de investigacion se utilizaron los siguientes criterios de seleccion

de participantes:

Criterios de inclusion y exclusion de los participantes:

El criterio que guio la eleccion fue el de accesibilidad

Los criterios de inclusion fueron:

= Docentes de ambos sexos
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= Docentes que imparten clases a alumnos de educacion general basica y bachillerato.

= Encontrarse titulados como educadores dentro del ambito de la educacion

= Estar en situacion laboral activa y fija.

» Docentes que accedieron a participar y firmar el consentimiento informado.

» Tener como minimo 2 afios ejerciendo la profesion de docentes

» Haber desarrollado la funcion docente durante el tiempo de la COVID.

Criterios de exclusion

= Docentes que son ocasionales o de reemplazo.

= Docentes que no aceptaron participar en este trabajo investigativo.

= Docente que tengan menos de 2 afios de experiencia.

2.6 Métodos y técnicas
2.6.1 Métodos
En esta investigacion se ha planificado la utilizacién de los siguientes métodos, los

cuales se hacen constar en el trabajo final:

Método descriptivo: Este método se sitta en el presente, recopila datos
cuantificables con la finalidad de definir, clasificar, o caracterizar, el objeto de estudio donde
se analizaran e interpretar de una manera imparcial los factores relacionados con el estrés
de los docentes de basica y bachillerato con fines estadisticos. La descripcion es ampliamente
utilizada a través de la investigacion cientifica y hay pocas limitaciones para su uso (Hernandez

et al, 2014).

Método cuantitativo de acuerdo con Tamayo (2007), consiste en la diferencia de
hipotesis ya existentes, siendo primordial conseguir una muestra, asi sea en forma aleatoria

o discriminada, pero especifica de una poblacién o fenédmeno objeto de estudio. Por
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consiguiente, para obtener estudios cuantitativos es preciso disponer de una teoria ya

construida, dado que el procedimiento cientifico utilizado en la misma es el deductivo.

Método transversal recolectan datos en un solo momento, se define como un tipo de

investigacion observacional que examina y analiza datos de variables recopiladas en un

periodo de tiempo especifico sobre una poblacidon o muestra, por lo que se considera un

estudio de tipo transversal y estudio de prevalencia (Cvetkovic et al., 2021).

2.6.2 Técnicas

Dentro de este apartado se definen y detallan las técnicas que facilité el proceso de

investigacion, entre las que se utilizé tenemos las siguientes:

Revision bibliografica en la web: Internet, los buscadores digitales especializados y
los catalogos on-line de las principales bibliotecas facilitaron enormemente la
busqueda, se encuentran dispersos en diferentes publicaciones ubicadas archivos y
registros.

Revision bibliografica escritos: revistas, libros y articulos cientificos en general las
publicaciones periddicas dedicadas a la investigacion, informacién de datos
bibliograficos. Entre ellos la lectura, como técnica personal para entender, investigar
aportes tedricos, conceptuales y metodolégicos de los componentes relacionados con
el estrés en los docentes. Leer todas las fuentes apropiadas de modo discriminatorio,
enfatizando los aspectos esenciales.

Revision bibliografica parafrasis o resumen, ayuda y favorece a la comprensién
del tema, a comprender mejor el texto y redactar con exactitud y calidad como medio

para presentar un texto original de forma abreviada.

2.7 Instrumentos

A continuacion, se detallara algunas caracteristicas de los instrumentos realizados a

los docentes:
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2.7.1 Cuestionario sociodemografico Ad-hoc.
Orientada en extraer informacion sociodemografica, datos laborales de los
profesionales, y un apartado de preguntas referentes a actividades relacionadas con el

COVID.

Cuestionario independiente y personalizado, contiene preguntas de opcion multiple y
cerradas, lleva a cabo un propésito especifico, el cual se le puede aplicar a cualquier
profesion, educativo, sanidad, etc. Con el Ad Hoc se buscan datos especificos sobre el objeto

de estudio, es decir, no se utilizan datos ya existentes (Ramirez, 2021).

2.7.2 Inventario del Estrés laboral cronico de Maslach [MBI-GS]; Maslach y Jackson
(1986)

Este instrumento se maneja para indagar y deducir la presencia de burnout en los
docentes, en sus tres dimensiones: agotamiento emocional, despersonalizacién y baja
realizacién personal; se utiliza una escala de 7 puntos tipo Likert en la cual una respuesta de

1 indica sin afectacion y un puntaje de 7, la maxima afectacion (Maslach y Jackson, 1986).

En cuanto a las propiedades psicométricas del MBI, presenta las siguientes
caracteristicas: la consistencia del cuestionario se considera optima cuando el coeficiente o

alfa de Cronbach del MBI oscila entre 0.70 a 0.90 (Zamora, 2021).

2.7.3 Cuestionario de Tecnoestrés

El tecnoestrés fue creado con la intencién de evaluar diferentes impactos del uso
frecuente de las Tics, percibidos por docentes de la ciudad de Quito. Con la finalidad de
investigar consecuencias en la vida diaria, asi, como en las relaciones de familia, trabajo y
estudio, afectos, funciones vitales y de salud, a partir de una propuesta de 35 items y cuatro
dimensiones, desde la perspectiva psicosocial se mide en tres dimensiones a través del
instrumento NPT 730 implica el siguiente modelo de evaluacioén: Afectiva (ansiedad vs. fatiga),
actitudinal (actitud escéptica hacia la tecnologia) y cognitiva (creencias de ineficacia en el uso

de la tecnologia). Los items se valoran a través de una escala tipo Likert que fluctua entre 0
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(nada/ nunca) a 6 (siempre/todos los dias), contestada por trabajadores que utilizan las Tics

en sus labores diarias (Coppari et al., 2018).

Las altas puntuaciones indican la presencia de tecnoestrés en sus dos
manifestaciones: tecno ansiedad (altas puntuaciones en ansiedad, escepticismo e ineficacia)
y tecno fatiga (altas puntuaciones en fatiga, escepticismo e ineficacia). Se suma las
puntuaciones obtenidas en cada uno de los items que pertenecen a cada escala y se divide

el resultado para los 4 items que conforman cada escala.

Fiabilidad del instrumento: para evaluar la confiabilidad el material, se calculo el Alfa
de Cronbach., encontrandose un indice de a = 0.90, el cual es considerado un buen indicador

de estabilidad interna.

Validez concurrente: para valorar la eficacia de criterio, se encontré el coeficiente de
correlacion de Pearson de los puntajes de la escala final con las respuestas conseguidas en

una pregunta criterio (Salanova et al., 2007).

2.7.4 Escalas de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS — 21)

El DASS-21 tiene la ventaja de ser una herramienta de autor reporte breve, sencilla
de administrar y de responder, demostrando adecuadas propiedades psicométricas en
estudios de validacién en una poblacion general, queda constituido por tres escalas que son
las siguientes; la depresion, la ansiedad y el estrés descrito como cierta tendencia a
reaccionar a los acontecimientos estresantes con sintomas tales como tension, irritabilidad y

activacion persistente.

Los items se contestan en una escala tipo Likert con un rango de respuesta del 0 al 3
(nada aplicable en mi, aplicable a mi en algun grado, aplicable en mi en alto grado, muy

aplicable en mi) (Lovibond y Lovibond, 1995).

Las escalas de depresion y estrés manifestaron un alfa de 0.85 y 0.83

especificamente, mientras que en la escala de ansiedad se obtuvo un alfa de 0.73. En
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conjunto, los items que componen el DASS - 21 presentaron un alfa de 0.91 (Antunez y Vinet,

2012).

Por tanto, esta investigacion tuvo como intencion adaptar y determinar las
propiedades psicométricas de la versién abreviada de las Escalas de Depresién Ansiedad y

Estrés (DASS-21) en docentes de basica y bachillerato del sur de Quito.

2.7.5 La Escala Multidimensional de Evaluacion de los Estilos de Afrontamiento
(BRIEF-COPE/28)

Se utilizé la version espafola de Moran, Landero, y Gonzalez, 2010. Es una escala
de autoinforme multidimensional la cual posee 28 items comprendidos por 14 subescalas:
afrontamiento activo, planificacion, auto distraccion, apoyo instrumental, apoyo emocional,
reinterpretacion positiva, aceptacién, negacion, religion, autoinculpacion, desahogo,
desconexion conductual, uso de sustancias y humor que sirven para evaluar la manera de

afrontamiento ante el estrés o situaciones dificiles.

El Cuestionario BRIEF-COPE/28 de afrontamiento, que responde en una escala tipo
Likert que va de 4 alternativas de respuesta (de 0 a 3), en la que 0 es “no, en absoluto” y 3

es “mucho”, con puntuaciones intermedias 1 “un poco” y 2 “bastante”.

El alfa de Cronbach (a) que tiene este instrumento va entre 0.60 y 0.90 con indices de

consistencia interna por cada factor de afrontamiento (Moran et al., 2010).

2.8 Procedimientos
La investigacion se estructuré en torno a dos etapas. La primera, destinada a la
recoleccion de informacion sustentada en la necesidad de conocer el efecto del estrés en los

docentes en tiempos de covid-19.

La segunda de ellas enfocada a la construccion de un instrumento (cuestionario) que
nos proporcione obtener informacién sobre las necesidades y expectativas del profesorado

que participa en la experiencia.
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Fase 1.- El primer paso consistié6 en seleccionar la base de datos con el fin de
consultar (temas, conceptos, términos), las que seran de utilidad para el desarrollo del marco
tedrico. Se inici6 con la revisién de la literatura directamente con el acopio de las referencias
o fuentes primarias y otros materiales que sean utiles para el propdsito de la investigacion,
esta revision se realizé de manera selectiva ya que cada afo se publican en el mundo miles

de articulos en revistas académicas.

En el transcurso del levantamiento de la investigacion, en primera instancia, se ejecut6
una solicitud por escrito via mail a la institucién educativa que particip6 en la exploracién y de
igual manera se solicitd una contestacién formal debido a requisitos protocolarios y por

motivos de la pandemia todo el proceso fue mediante el correo y via zoom.

Una vez aprobado el acceso, el primer contacto fue con Inspeccion General de la
institucion educativa, se expuso los objetivos principales y los beneficios que conlleva el
proceso de investigacion. De igual manera se establecio contacto con la Psico. coordinadora
del Departamento de Consejeria Estudiantil (DECE), la reunién estuvo enfocada en definir
tiempos y espacios adecuados para la aplicacion de las encuestas, las cuales no interfieran

con el proceso académico institucional.

Fase 2.- Aplicacion del instrumento, validez y fiabilidad

A continuacién, se puntualiza los pasos de la realizacion del levantamiento de

informacion:

1. Se cred una reunién online por medio de la plataforma Zoom, con el fin de explicar
los lineamientos generales de la investigacion. Previo a la aplicacion del instrumento, se
expusieron detalles de la aplicacién del material, y cual era el aporte que se deseaba de los
participantes. Para acceder a la encuesta online se entregé un cédigo de acceso el cual

permiti el desarrollo de las mismas y a su vez solventaba las inquietudes de los encuestados.

2. En la reuniéon via Zoom la Psico. del DECE, proporciono una lista de los

participantes que cumplian con los criterios de inclusion, esto con el fin de constatar que la
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aplicacion de la bateria de instrumentos psicolégicos On-line con rasgos psicométricos, se
realicen al numero de participantes del registro de asistencia (40 docentes), dado que la

plataforma admite llenar varias veces el instrumento de manera anénima.

3. Los docentes, previo a contestar la encuesta deberan aceptar el consentimiento
informado, el cual especifica que el sujeto se suma voluntariamente a ser participe de la
investigacion y que los datos entregados se manejaran de forma oculta garantizando el
anonimato y el cumplimiento de estandares éticos explicitos en la Declaracion de Helsinki.

Para todos estos pasos (1,2,3) se estimo6 una duracion maxima de 20 minutos.

4. Una vez aceptado el consentimiento informado se procedié a enviar el link
digitalizado del instrumento y los docentes procedieron a llenar la encuesta, en horario

extracurricular. El tiempo estimado para completar instrumento fue de 15 a 20 minutos.

La seleccion del colegio se elabord a partir de la viabilidad que brindaba para realizar
las evaluaciones. Se coordiné con inspeccion general y el departamento del DECE,
previamente se obtuvo la autorizacion respectiva, se procedié a administrar el instrumento
que forman parte de la investigaciéon, los docentes evaluados recibieron instrucciones
estandarizadas sobre el propodsito del estudio, la confiabilidad de los resultados, su
colaboracion voluntaria y la posibilidad de no continuar resolviendo la prueba si asi lo creyeran
conveniente. Luego de las instrucciones, firmaron el consentimiento informado para verificar

su participacion en la investigacion y procedieron a resolver las preguntas.

2.9 Recursos
Es fundamental tomar en cuenta que, durante el proceso investigativo, la
disponibilidad de recursos humanos, materiales, financieros, técnicos, logisticos e

informaticos se cumplieron de manera efectiva en cada situacion durante la investigacion.

Recursos Humanos

= Directora de tesis

] Tesista



" Inspeccion General

. Psicéloga DECE

] Docentes
Infraestructura

] Domicilio

= Institucion educativa

Recursos materiales

. Computadora

. Bibliotecas digitales

. Libros fisicos (copias)
. Internet

. Materiales de oficina
. Impresora, escaner

. Baterias psicoldgicas

Recursos Econdmicos

Tabla 1

Recursos econémicos utilizados en el trabajo de titulacion

Recurso Descripcion Fuente financiera Monto
Computadora Propios $450.00
Impresora / escaner Propios $200.00
Equipos .
Internet Propios $30.00
Toéner/ cartuchos Impresiones Propios $25.00
Boligrafos, hojas papel
Papeleria bond, lapiz Propios $25.00
Libros Fotocopias Propios $50.00
Varios Imprevistos Propios $50.00
TOTAL $830.00
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A través de los instrumentos aplicados a los profesionales de la educacion, se dara a

conocer los siguientes resultados de la presente investigacion.

Tabla 2

Caracteristicas sociodemograficas y laborales de los docentes

N %
Sexo Masculino 10 24.4%
Femenino 31 75.6%
Docente Educacioén basica 28 68.3%
Bachillerato 13 31.7%
Estado civil Casado/a - Union libre 17 41.5%
Viudo/a 0.0%
Divorciado/a- Separado/a 4 9.8%
Soltero/a 20 48.8%
M Max. Min. DT
Edad 35 58 24
Horas de trabajo por dia 9 13 8
Experiencia laboral 8 23

Nota: Cuestionario sociodemografico Ad-Hoc (M media; DT desviacion tipica)

Como podemos observar en la Tabla 2, se pudo determinar que el 75.6% de la

muestra estuvo constituida por mujeres, mientras que 24.4% por varones, el 68.3%

corresponde a docentes de educacion general basica y el 31.7% a docente de bachillerato.

De acuerdo a la edad de los docentes se encuentran entre un rango medio de 35 afos a una

maxima de 58 afos. Por otro lado, con relacion al estado civil se puede determinar que el

41.5% de los docentes evaluados se encuentran casados/as, el 48.8% estan solteros/as. En

cuanto al numero de horas laborables, oscila entre 9 a 13 horas. Asi mismo, la experiencia

laboral de los docentes va de 8 a 23 anos.



Tabla 3

Percepcion de las dimensiones del burnout de los docentes

N %
Cansancio emocional Bajo 12 29.3%
Medio 12 29.3%
Alto 17 41.5%
Despersonalizacion Bajo 29 70.7%
Medio 22.0%
Alto 7.3%
Realizacion personal Bajo 20 48.8%
Medio 10 24.4%
Alto 11 26.8%

Nota: Estrés laboral crénico de Maslach (MBI)
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Como se puede apreciar en la tabla 3, respecto a la percepcion de las dimensiones del

burnout de los docentes, se reportaron puntajes altos en cansancio emocional con 41.5%, en

despersonalizacion, un 7.3% y en realizacion personal un 26.8%.

Estos resultados,

demuestran que al menos en la dimension de cansancio emocional, es significativo el

porcentaje de docentes que perciben un desgaste de tipo emocional, mientras que en las dos

dimensiones restaste el porcentaje es bajo.



Tabla 4
Resultados de tecnoestrés de los docentes
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N %

Ansiedad Bajo 19 46.3%
Medio 18 43.9%

Alto 4 9.8%

Fatiga Bajo 22 53.7%
Medio 12 29.3%

Alto 7 17.1%

Escepticismo Bajo 17 41.5%
Medio 18 43.9%

Alto 6 14.6%

Ineficacia Bajo 18 43.9%
Medio 21 51.2%

Alto 2 4.9%

Nota: Cuestionario de Tecnoestrés (NTP)

Como se refleja en la tabla 4 respecto a los resultados de tecnoestrés, se reportaron

niveles altos en ansiedad con un 9.8%, fatiga un 17.1%, escepticismo 14.6% y finalmente,

respecto a la ineficacia, 4.9% de la muestra manifestd percibirse incompetentes frente a sus

labores como docentes. Estos datos demuestran que la mayor parte del profesorado

presentan indices bajos de tecnoestrés.



46

Tabla 5

Percepcion de la salud mental de los docentes.

N %
Depresion Leve 35 85.4%
Moderado 2 4.9%
Severo 4 9.8%
Ansiedad Leve 28 68.3%
Moderado 6 14.6%
Severo 7 17.1%
Estrés Leve 31 75.6%
Moderado 4 9.8%
Severo 6 14.6%

Nota: Cuestionario de salud mental DASS-21

Como se refleja en la tabla 5, con respecto a la percepcion de salud mental de los
docentes, se reportaron puntajes severos, en depresion con 9.8%, ansiedad con 17.1%, y
estrés con 14.6%. Estos datos podrian indicar que en su mayoria los docentes de esta

muestra perciben una adecuada gestion del estrés.

Tabla 6

Estrategias de afrontamiento de los docentes.

M Max. Min. DT
Afrontamiento centrado en las 18.95 37.00 10.00 6.83
emociones
Estrategias  enfocadas en 26.98 53.00 14.00 10.09
problema
Estrategias disfuncionales 18.56 38.00 12.00 5.69

Nota: Inventario COPE-28 (Brief COPE; Carver. 1997)
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Como se observa en la tabla 6, la media en la estrategia de afrontamiento centrado
en las emociones es del 18.95. En las estrategias de afrontamiento enfocadas en el problema,
la media es del 26.98 y posteriormente la media de las estrategias disfuncionales es del 18.56.
En conclusion, se puede decir que la estrategia enfocada en el problema es una de las mas
utilizadas en los docentes de esta muestra. Este tipo de estrategia se lo utiliza con el fin de
modificar, eliminar o encontrar una solucién aceptable al problema o situacién del individuo

(Soria, 2018).
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Discusion

De acuerdo a los resultados obtenidos se procedié a dar respuesta a los objetivos
descritos anteriormente en el trabajo de investigacién. Con relaciéon al primer objetivo, que
consistio en identificar aspectos sociodemograficos y laborales de los docentes, se reportaron
los siguientes resultados: en cuanto al sexo, la muestra estuvo constituida mayormente por
docentes del género femenino con 75.6% y un 24.4% corresponden al género masculino. De
acuerdo al estado civil, el 48.8% de los profesionales son solteros y el 41.8% se encuentran
casados. Con respecto a la edad la poblaciéon se encuentra constituida por docentes con un

promedio de edad de 35 afios y con una maxima de 58.

De acuerdo al segundo objetivo, que consistio en identificar los niveles de burnout en
sus tres extensiones: agotamiento emocional, despersonalizacion y baja realizacion personal,
se reportaron los siguientes resultados: Un 41.5% de los docentes percibié altos niveles de
agotamiento emocional debido a las demandas laborales, pudiéndose manifestar en fatiga
fisica (cefaleas, mareo, dolores musculares, etc.) y psicologicas (ansiedad, estrés, etc.).
Referente a la dimension de despersonalizacion, solamente el 7.3% reportaron niveles altos
y con relacion a la dimension de realizacion personal un 26,8% de la muestra manifesté
niveles elevados. Estos datos se asemejan a los resultados encontrados de Palacios et al.
(2020) el cual, mencionan que el 56,25% de los docentes presentan cansancio emocional,
como consecuencia de largos niveles de estrés. Como resultado de este cansancio
emocional, el docente trata de aislarse, de distanciarse de los demas, desarrollando una
actitud antisocial e impersonal, en el que, se ve afectado el estado de animo y el bienestar,
aumentando la irritabilidad, las sensaciones de agotamiento, reduccion de autoeficacia; lo
que, a su vez, pueden traer efectos negativos no solamente en la salud del docente sino
también en aspectos organizacionales como el clima laboral.

Respecto al factor de despersonalizacion (DES), los resultados obtenidos en esta
investigacion concuerdan con los encontrados en el estudio de Santibanez et al. (2021) en
donde el porcentaje de despersonalizacion oscila con 4.91%. Los autores de este estudio

recalcan que los docentes tienen un comportamiento indiferente, despreocupado y
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sentimientos negativos hacia sus estudiantes, como una respuesta negativa autodefensiva a

presiones de su trabajo.

En lo referente a la variable realizaciéon personal en esta investigacion no se reportaron
tasas alarmantes, se encontré que un promedio del 26.8% de los docentes auto perciben una
realizacion profesional satisfactoria. De igual manera, los resultados de este estudio son
similares a la investigacion realizada por Castafieda (2022), donde se observo que el 27.1%
de los docentes, afirmaron tener un nivel alto en realizaciéon personal del cargo actual y el
trabajo que desempefian. Es decir, los docentes al conseguir en la vida lo que se proponen
(metas, objetivos, fracasos, etc.), transmiten lo logrado en su vida personal, mas no tratan de

involucrar en la parte laboral.

De manera general, a criterio de los investigadores, Robinet y Pérez (2020) los
sintomas de sindrome de burnout en los docentes, puedo haber estado relacionado
directamente con la presencia de un factor estresor potenciador, a consecuencia del

aislamiento social o confinamiento, en el contexto del COVID-19.

En respuesta al tercer objetivo de esta investigacion, que se enfocé en analizar la
calidad de salud mental de los docentes de educacién basica y bachillerato, se reportaron los
siguientes resultados: un 14.6% de maestros presentan niveles severos de estrés, un 17.1%
ansiedad y un 9.8% presento6 sintomas de depresion. Estos valores podrian ser producto del
trabajo excesivo, del incremento de responsabilidades y exigencia laborales, el asegurarse
de conexiones adecuadas y sobre todo el contar con conocimiento del uso adecuado de las
TIC, dichos efectos permiten predecir mayores niveles de estrés, y muy especialmente,
mayores niveles de ansiedad (Reynosa et al., 2020). De igual manera, en investigaciones
realizada por Zufiga y Soto (2021) podemos visualizar que los indices encontrados son
similares a esta investigacion obteniendo niveles severos en, estrés 15.2%, ansiedad 11.5%
y depresion 10.6%. Las condiciones de salud mental de los docentes se vieron afectadas

debido a las exigencias laborales, la intensidad horaria, los cambios en el ciclo del suefio, etc.
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Referente al cuarto objetivo que consistié en determinar como el tecnoestrés afect6 a
los docentes al impartir clases online, se reportaron niveles altos de, ansiedad con 9.8%, de
fatiga con un 17.1%, escepticismo con 14. 6% e ineficiencia con un 4.9%. Estos resultados
podrian haber sido producto de la adaptacion a la educacion virtual, asi como, cuestiones
socioecondmicas y organizacionales, como el trabajo excesivo, horarios laborales y jornadas
extensas (Caceres et al. 2020; Moreira, 2021). Estos datos son similares al estudio de
Mendieta et al. (2022) que tuvo como objetivo la evaluacion del tecnoestrés en docentes del
programa administracién en Seguridad y Salud, dentro de los resultados se encontraron que
el 11% de los docentes tienen ansiedad, en escepticismo el 22%, se evidencia un nivel alto
de ineficacia del 11%, segun los autores, dichos resultados estarian relacionados
directamente con la percepcién de sobrecarga laboral, el uso de herramientas virtuales,
causando desconfianza al no conocer de las mismas y provocando sentimientos de

preocupacion, estrés o ansiedad.

Con relacion al quinto objetivo de la investigacion que consistid6 en el uso de
estrategias de afrontamiento ante el estrés, se reportaron los siguientes datos: una media del
18.95 de docentes utilizaron la estrategia de afrontamiento centrado en las emociones, una
media de 26.98 utilizé estrategias de afrontamiento enfocadas en el problema y para concluir
la media de las estrategias disfuncionales fue del 18.56. En este contexto, estos resultados
son similares a la investigacion realizada por Torres et al. (2021) coincidiendo en que la
estrategia de afrontamiento que predomina en el docente con el 33.3% es la enfocada en el
problema, la cual genera alternativas de soluciones y posteriormente tomar decisiones, sin
embargo, se resalta el hecho de que los docentes tuvieron que adaptarse a la sobrecarga
laboral que implicé capacitarse e investigar para cambiar o mejorar sus estrategias de

ensefanza y aprendizaje.

A modo de conclusion, y de acuerdo a los resultados obtenidos, se concluye que el
nivel de estrés, ansiedad, depresion en esta muestra de docentes en tiempos de pandemia

fue bajo, no presentaron sintomas significativos, sino mas bien, dentro del contexto de la
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pandemia se han podido adaptar de manera positiva a estos nuevos escenarios. Sin
embargo, estos resultados, no quieren decir que en un futuro esta poblacion esté exentos de

padecer sintomas alarmantes de estrés agudo.

Respecto a las limitaciones de este estudio es que la muestra con la cual se trabajé
fue una muestra pequefia y muy limitada ya que solo se enfocé en una sola institucion
educativa y no en todas las instituciones fiscales y particulares del pais. Asi mismo, otro factor
limitante de este estudio fue el contexto de pandemia por covid-19 ya que la recoleccion de
datos se dio en forma virtual por lo que se presume que pudieron existir factores externos que
influenciaron en los resultados y para concluir la disponibilidad de tiempo de los docentes

para la aplicacién de los instrumentos representd también un limitante.

Finalmente, esta investigacién a nivel practico - teérico tiene un aporte valioso, pues
a través de las evidencias recolectadas, se podrian implantar programas de promocién y
prevencion con el objetivo de evitar el desarrollo del Sindrome de Burnout, asi como, el uso
adecuado de estrategias de control de emociones, resolucion de problemas y el promover

acciones oportunas enfocadas en mantener una adecuada salud mental.
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Conclusiones

Por ultimo y tomando en cuenta los resultados obtenidos en la presente investigacion

se establecio las siguientes conclusiones:

Con respecto al primer objetivo de esta investigacion y tras el analisis de los aspectos
sociodemograficos y laborales de los docentes, se determind que la poblacion predominante
en la institucion es de sexo femenino con un 75.6%, mientras que la del sexo masculino es
de 24.4%, con una edad media de 35 afios. En relacion con el perfil de la muestra, la

experiencia laboral es de 9 afios, manteniendo una jornada laboral de 8 horas diarias.

De acuerdo al segundo objetivo se pudo evidenciar que aproximadamente la mitad de
los docentes 41,5% indico tener altos niveles de cansancio emocional. Sin embargo, en
cuanto a la despersonalizacion solamente el 7.3% reportaron niveles elevados, con relacion
a la dimensién de realizaciéon personal unicamente el 26,8% de la muestra manifesté no
sentirse realizados a nivel profesional.

En base al tercer objetivo, se observd, que el 9.8% de los encuestados presentaron
sintomas de un estado depresivo severo. Con relaciéon a la variable ansiedad, el 17.1% de
los docentes experimentaron de igual manera sintomas severos y se evidencié que el 14.6%
de los docentes llegaron a experimentar niveles graves de estrés. Concluyendo, podemos
evidenciar que de manera general los participantes de este estudio no manifestaron indicios
alarmantes con respecto al estado de salud mental, durante su labor en la pandemia por
COVID-19.

Como cuarto objetivo se determiné que son pocos los docentes que presentan niveles
altos de tecnoestrés, en las dimensiones de ansiedad 9.8%, fatiga 17.1%, escepticismo 14.

6%, e ineficacia 4.9%.

Finalmente, como quinto objetivo en la dimension de estrategias de afrontamiento, los
docentes utilizaron sus fortalezas como herramientas para afrontar la situacion de
emergencia, por lo que el 53% de los docentes entrevistados establecieron estrategias

enfocadas en el problema, que tienen relacion con buscar posibles soluciones de
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afrontamiento ante las circunstancias de estrés, lo cual es un indicativo de que la mayoria de

los educadores buscan diferentes recursos para lograr la solucion del problema.
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Recomendaciones

Por ultimo y tomando en cuenta los resultados obtenidos en la presente investigacion

se establecio las siguientes recomendaciones:

Se recomienda que se organicen diversas actividades ludicas como talleres, cursos,
actividades deportivas, etc. con la finalidad de lograr en los docentes y directivos una buena

salud fisica y mental.

Se debe proponer capacitaciones a los docentes en el proceso de adaptacion a
grandes cambios, como lo es la virtualidad, para evitar generar conflictos bruscos en el
comportamiento, la ensefanza, y su tradicionalidad, lo cual genera estrés, ansiedad, y

afectacion al bienestar fisico, social y mental de docentes.

Tomando en cuenta los niveles de Burnout es recomendable que las instituciones
educativas desarrollen periddicamente estrategias que aporten al mejoramiento de la
realizacién personal y el cansancio emocional; practicando técnicas de relajacién, como

pausas activas, mindfulness, yoga, pilates, tai-chi, ejercicios de respiracion, terapia auditiva.

Se sugiere realizar talleres de orientacion sobre las maneras 6ptimas de enfrentar
situaciones estresantes, dirigidos a la poblacion docente de la institucion educativa, con el fin
de reducir los niveles altos de cansancio emocional, y mejorar los niveles de estrés, ansiedad,

fatiga.

Se deben considerar tomar medidas de accién para evitar que el estrés, latente o
manifestado, logre tener unos indices que perjudiquen el bienestar laboral, familiar y personal

de los docentes que se desempenan en las instituciones educativas del pais.

Para finalizar, como medidas de prevencién y manejo de este malestar se debe
realizar estudios anuales de estrés laboral y sindrome de burnout en las instituciones

educativas, con el fin de que conozcan la problematica, y prevenir factores de riesgo.
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Apéndice
Apéndice 1-. Abstract

ABSTRACT
The present research was conducied with the objective of idenafying the faciors related

to s¥ress in teachers in a pevate institution located in the southern sector of the aty of
Quito during the 2021-2022 year. The sample consisted of 41 teachers, 75.6% of whom
were women and 24 4% men, with an average age of 35 years and a maxmum of 58
years. A guanttative, non-expenmental methodology was used; the type of sampling
used in this research is casual-accidental (non-probabilisac). The instruments used were
an Ad-hcc Scciodemographic and Workplace Quessonnaire, Maslach Chronic Work
Stress Inventory, Technos¥ess Questionnaire, DASS - 21 scale (which measures
depeession, arudety, and stress), Mutidimensional Coping Styles Evaluation Scale
(BRIEF.COPE/28). Accordng to the results #t can be seen that more than 50% of
teachers do not report alarming rales with respect % stress and mental heaith status,
however we recommend the implementation of new daily practices (actve breaks,
refaxation techrigues) to be integrated into their work to maintain a good state of physical
and mental health. As wel as promole opportuniies for physical, sccial, and mental
inlegnty. Likewise, prevenson programs should be camed out to somehow try to reduce
the impact sress can cause in the future and thus allow teachers to provide high-quality

educabon.

Key words: burnout, mental health, teachers, stress
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Apéndice 2.- Documento de informacion para participantes y consentimiento
informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO
INFORMACION PARA PARTICIPANTES Y CONSENTIMIENTO INFORMADO

Estimado/a,

El propdsito de esta informacion es ayudarle a tomar la decisién o no de participar en esta
investigacion. El presente proyecto tiene por objetivo: “ldentificar el estrés en docentes
ecuatorianos de educacién basica y bachillerato durante la pandemia de COVID 19”. La
investigacion en su mayoria a través de cuestionarios no implica ningun riesgo para el

participante y la decision de la participar es absolutamente voluntaria.
CONSENTIMIENTO INFORMADO

El/la abajo firmante, declara conocer el Proyecto “Identificacion del estrés en docentes
ecuatorianos de educacion basica y bachillerato durante la pandemia de COVID 19” y acepta

que es necesario la recoleccion de algunos datos concernientes a su estado actual.

Por lo que, libre, voluntaria y consciente acepta participar en el proyecto detallado,
colaborando para la realizacion del mismo y aportando con la informacion y actividades que

se requieran.

Ademas, autoriza al personal a cargo del proyecto para que utilice su informacion para

la consecucion de los objetivos propuestos.

Sus respuestas seran SECRETAS, ANONIMAS, y NUNCA podran vincularse con

usted.

Esta en su derecho de abstenerse de participar o retirarse del estudio, asi mismo,

revocar el consentimiento informado en cualquier momento.
Aceptacion:
O He leido y acepto

O No acepto
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Apéndice 3. Instrumento de aplicacion

Cuestionario Sociodemografico y laboral

Este cuestionario consta de una serie de items relativos a sus caracteristicas,
socioecondmicas y laborales. Le agradeceriamos que nos diera su sincera opinion sobre

todas las cuestiones que le planteamos. Muchas gracias. Apreciamos su colaboracion.

Docente de Basica .......... Docente de Bachillerato .........
Género: Masculino I Femenino [J Otro [J
Edad: afnos Numero de hijos:

Ciudad de trabajo: Nacionalidad:

Estado civil: Soltero 1 Casado/union libre [1 Viudo [ Divorciado [
La zona que trabaja es: Urbana [ Rural [ Su remuneracion es de:

Tipo de contrato: Nombramiento permanente 1 Nombramiento provisional [ Libre

nombramiento y remocion [ Servicios ocasionales [] Otro [
Horas que trabaja diariamente:
La institucion provee de recursos necesarios para su trabajo:
Totalmente [1 Medianamente [1 Poco (1 Nada

Tiempo de experiencia laboral: afios meses.

Tipo de trabajo: Tiempo completo 1 Tiempo Parcial [

Tipo de institucién: Publica [1 Privada [

¢, Siente que su trabajo consume tanta energia que tiene un efecto negativo en su
vida privada? Si__ No___

¢, Siente que su trabajo toma tanto tiempo que tiene un efecto negativo en su vida
privada? Si_ No

¢Hay momentos en los que necesita estar en el trabajo y en casa al mismo

tiempo? Si__ No_



MBI

A cada una de las frases debe responder expresando la frecuencia con que tiene
ese sentimiento, poniendo una cruz en la casilla correspondiente al numero que

considere mas adecuado.

0 nunca | 1.Alguna 2.Una 3. 4. Una 5. Varias 6.Diariamente
vez al aio vez al Algunas vezala veces a la
0 menos mes o veces al semana semana
menos mes

1. Debido & mi frabajo me siento emocionalmente agotado con la actividad docente.

2. Me siento cansado al final de | jornada de trabsjo.

3. Me encuentro cansado cuando me levanto por las manansas y tengo que

enfrentarme a ofro dia de trabajo me siento fatigado.

4. Tengo facilidad para comprender como se sienten mis alumnos/as

5. Creo que estoy fratando a slgunos alumnos/as como si fueran objetos

impersonsles.

6. Siento que trabsjar todo el dia con slumnos/as supone un gran esfuerzo y me

cansa.

7. Creo que frato con mucha eficacia los problemas de mis alumnos/as.

8. Siento que mi trabsjo me ests desgastando. Me siento quemado por mi trabsjo.

9. Creo que con mi trabsjo estoy incluyendo positivamente en la vida de mis

slumnos/as

10. Me ha vuelto mas insensible con la gente desde que ejerzo la profesion

docente.

11. Pianso que este trabajo me esta endureciendo emocionalmente.

12. Me siento con mucha energia en mi trabsjo.

13. Me siento frustrado/a en mi trabsjo

14. Creo que trabsjo demasiado.

15. No me preocups reslmente lo que les ocurra a slgunos de mis slumnos/as.

18. Trabajar directamente con slumnos/as me produce estrés.

17. Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis alumnos/as.

18. Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabsjo.

19. Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabsjo.

20. Me siento acabado en mi trabsjo al limite de mis posibilidades.

21. En mi trabajo trato los problemas emocionalments con mucha calma.

22. Creo que los alumnos/as me culpan de algunos de sus problemas.




71

Tecnoestrés

Coloque una cruz en la casilla correspondiente al nimero que considere mas

adecuado. Pregunta Nada

Pregunta Nada Casi Algun | Bastant Con Siempre
nada Raramente as e frecuen
Veces cia
0 1 2 3 4 5 6

1 con el paso el tiempo, las tacnologias me

interesan cada vez menos

2 cada vez me siento menos implicado en el

uso de las TIC

3 soy mas cinico respecto de la contribucion

de las tecnologias en mi trabzjo

4 dudo del significado del trabzjo con estas

tecnologias

S me resulta dificil relajarme despueés de un

dia de trabajo utilizandolas

6 cuando termino de trabajar con TIC, me

siento zgotado/a

7 es dificil concentrarme después de trabzjar

con tecnologias

8 me siento tenso y ansioso al trabajar con

tecnologias

9 me siento tenso y ansioso al trabajar con

tecnologias

10 me asusta pensar que puedo destruir una
gran cantidad de informacion por el uso

inadecuado de |a mismas

11 dudo a Ia hora de utilizar tecnologias por

miedo 2 cometer errores

12 el trabajar con ellas me hace sentir

incomodo, irritable e impaciente

12 en mi opinion, soy ineficaz utilizando

tecnologias

14 es dificil trabzjar con tecnologias de |z

informacion y de Ia comunicacion

15 Iz gente dice que soy ineficaz utilizando

tecnologias

16 estoy inseguro de acabar bien mis tareas

cuando utilizo 1as TIC
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Sirvase de contestar como considere oportuno las siguientes oraciones, seleccione

con un circulo el numero correspondiente 0,1,2,3 segun considere que experimento usted en

los ultimos dias, a continuacion, se muestra la escala y su correspondencia:

0= Nada aplicable en Mi

1= Aplicable a Mi en algun grado

2= Aplicable en Mi en alto grado

3= Muy aplicable en Mi

1 Me costé mucho relajarme

2 Me di cuenta que tenia la boca
seca

3 No podia sentir ningun
sentimiento positivo

4 Se me hizo dificil respirar

5 Se me hizo dificil tomar Ila
iniciativa para hacer cosas

6 Reaccioné exageradamente en
ciertas situaciones

7 Senti que mis manos temblaban

8 Senti que tenia muchos nervios

9 Estaba preocupado por
situaciones en las cuales podia
tener panico o en las que podria
hacer el ridiculo

10 Senti que no tenia nada por que
Vivir

11 Noté que me agitaba

12 Se me hizo dificil relajarme

13 Me senti triste y deprimido

14 No toleré nada que no me
permitiera continuar con lo que
estaba haciendo

15 Senti que estaba al punto de
panico

16 No me pude entusiasmar por
nada

17 Senti que valia muy poco como
persona

18 Senti que estaba muy irritable

19 Senti los latidos de mi corazén a
pesar de no haber hecho ningun
esfuerzo fisico

20 Tuve miedo sin razén

21 Senti que la vida no tenia ningun

sentido




Cuestionario BRIEF-COPE
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Las siguientes afirmaciones se refieren a la manera que usted tiene de manejar los

problemas. Indique si esta utilizando las siguientes estrategias de afrontamiento sefialando

el numero que corresponda a la respuesta mas adecuada para usted, segun los siguientes

criterios:

1 2

No he estado He estado

haciendo esto en lo | haciendo esto un poco

absoluto

He

estado

haciendo esto bastante

He estado

haciendo esto mucho

1. Me he estado centrando en el trabajo y otras actividades para

apartar mi mente de cosas desagradables.

2. He estado concentrando mis esfuerzos en hacer algo acerca

de la situacion en la que estoy.

3. Me he estado diciendo a mi mismo “esto no es real”

4. He estado tomando alcohol u otras drogas para sentirme

mejor

5. He estado consiguiendo apoyo emocional de los demas

6. He estado dejando de intentar hacerle frente

7. He estado dando pasos para intentar mejorar la situacion

8. Me he estado negando a creer que esto ha sucedido

9. He estado diciendo cosas para dejar salir mis sentimientos

desagradables.

10. He estado recibiendo ayuda y consejo de otras personas.

11. He estado consumiendo alcohol u otras drogas para

ayudarme a superarlo

12. He estado intentando verlo desde otra perspectiva que lo

haga parecer mas positivo

13. Me he estado criticando a mi mismo.

14. He estado intentando dar con alguna estrategia acerca de

qué hacer.

15. He estado consiguiendo consuelo y comprension de alguien

16. He estado dejando de intentar afrontarlo.

17. He estado buscando algo bueno en lo que esta pasando.

18. He estado haciendo bromas sobre ello.
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19. He estado haciendo cosas para pensar menos en ello, como
ir al cine, ver la television, leer, sofiar despierto, dormir o ir de

compras

20. He estado aceptando la realidad del hecho de que ha

ocurrido.

21. He estado expresando mis sentimientos negativos

22. He estado intentando encontrar consuelo en mi religion o

creencias espirituales.

23. He estado intentando conseguir consejo o ayuda de otros

acerca de qué hacer.

24. He estado aprendiendo a vivir con ello.

25. He estado pensando mucho acerca de los pasos a seguir

26. Me he estado culpando a mi mismo por cosas que

sucedieron.

27. He estado rezando o meditando

28. He estado burlandome de la situacién






