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Resumen.

La pandemia del Covid-19 ha aumentado los riesgos psicosociales en los docentes
puesto que genera mayor estrés laboral causado por el teletrabajo, por tal motivo, es
necesario buscar estrategias que permitan disminuir dicho estrés y aprender a distribuir
tiempos laborales, familiares, de ocio y tiempo libre. Motivo por el cual, la presente
investigacion pretende dar conocer estrategias que se pueden implementar en tiempos de
pandemia para disminuir el estrés laboral en los profesores de la seccion de bachillerato
del Instituto Técnico Industrial ubicado en el municipio de Florencia-Caquetd, para lo cual,
la investigacion cuenta con enfoque cuantitativo, mediante disefio no experimental, con
alcance descriptivo, aplicado mediante encuesta a 48 docentes de la seccion de bachillerato
del Instituto Técnico Industrial ubicado en el municipio de Florencia-Caqueta. Se
determin6 como el estrés laboral en ambientes virtuales generan un factor de riesgo
psicosocial, desde la vida personal, social y laboral de los docentes, los cuales al no ser
manejados o tratados de forma adecuada conllevan a aumentar los niveles de estrées en las
personas, para lo cual se deben aplicar estrategias basadas en concientizacion,
afrontamiento y autocontrol.

Palabras clave: Estrés laboral, Enfermedad profesional, Enfermedad mental, Estrategias
educativas, Profesionales de la educacion.



Capitulo 1.
Introduccion.
A continuacidn, se presenta la situacion, problematica, o necesidad objeto del
presente estudio, centrado en el estrés laboral de los docentes en tiempos de pandemia.

Descripcion del contexto general del tema.

Actualmente la pandemia generada por el COVID 19 no s6lo caus6 una
enfermedad fisica, sino que debido a las medidas extremas que los gobiernos tuvieron
que tomar para proteger la salud de sus ciudadanos, el distanciamiento fisico y social,
generaron diversas enfermedades psicoldgicas; especificamente al hablar de Colombia
los factores de riesgos psicosociales laborales han creado un vinculo con la organizacion
de las actividades, esto sucede porque gran parte de las ocupaciones pasaron de la
presencialidad a la virtualidad, guardando atin mayor correlacion con el estrés y sus
derivaciones en el estado fisico y mental de los colaboradores.

En Colombia, de acuerdo con el altimo informe del Ministerio del Trabajo (como
se citdé en SURA, 2020) las enfermedades mentales son causadas por la depresion,
ansiedad, estrés, entre otros factores que generan riesgos psicosociales en las personas,
por tal motivo, las Gltimas estadisticas de la Encuesta Nacional de Condiciones de Salud
y Trabajo en el Sistema Nacional de Riesgos Profesionales en Colombia (como se cit6 en
SURA, 2020) dichos riesgos psicosociales ocupan el segundo lugar de prevalencia,
después de los ergndémicos, ya que los resultados mostraron que entre el 20% y 33% de
los recursos humanos manifiestan tener estrés relacionado con su ocupacion profesional,
y encaminado a la actualidad en tiempos de pandemia estos indicadores suben
progesivamente porque la virtualidad desorganizo en varias personas tiempos de trabajo,

de compartir en familia, de ocio y tiempo libre.

Planteamiento del problema

El estrés laboral es una enfermedad que desde hace muchos afios ha estado
presente en las personas con vida profesional activa, puesto que se desata por diversas

causas tales como falta de motivacidn, sobre carga de tareas, acoso laboral, bajas



expectativas economicas, entre otros. No obstante, en la actualidad debido a la pandemia
mundial generada por el COVID 19 dicho estrés laboral se ha visto ain mas marcado
porque bastantes profesiones u ocupaciones pasaron de la presencialidad a la virtualidad
generando un gran impacto en materia psicoldgica de los trabajadores, como también
desafios laborales para poder cumplir con todas las obligaciones, formando naturalmente
en las personas diversas enfermedades psicolégicas ya que produce ansiedad, estrés y
soledad para algunos individuos, puesto que el aislamiento y distanciamiento fisico los
alejo de sus seres queridos.

Ahora, el confinamiento obligo a las escuelas, colegios y universidades a dictar
sus clases de forma virtual para poder seguir con la educacion en todos los niveles, donde
para muchas personas la carga laboral crecié y el tiempo que pueden compartir con sus
familias es bajo, es decir, la parte psicosocial puntualmente de los docentes se ha visto
afectada ya que la relacion familia-trabajo-tiempo libre-ocio se convirtio en un desafio de
manejo del tiempo, generando de esta manera en los docentes mayor estrés laboral,
necesitando idear estrategias para disminuir dicho impacto en los instructores objeto

estudio de la seccion de bachillerato del Instituto Técnico Industrial — Florencia Caqueta.

Pregunta de investigacion.

¢Cudles estrategias se pueden implementar en tiempos de pandemia para
disminuir el estrés laboral en los docentes de la seccion de bachillerato del Instituto

Técnico Industrial ubicado en el municipio de Florencia-Caqueta?

Objetivo general.

Identificar estrategias que se pueden implementar en tiempos de pandemia para
disminuir el estrés laboral en los docentes de la seccidn de bachillerato del Instituto

Técnico Industrial ubicado en el municipio de Florencia-Caqueta



Objetivos especificos.

Conocer las causales del estrés laboral generado por el teletrabajo de los docentes de
la seccion de bachillerato del Instituto Técnico Industrial ubicado en el municipio de
Florencia-Caqueta

Analizar las casuales laborales que influyen en el estrés laboral generado por el
teletrabajo de los docentes de la seccion de bachillerato del Instituto Técnico
Industrial ubicado en el municipio de Florencia-Caqueta

Establecer estrategias que se puedan implementar en tiempos de pandemia para
disminuir el estrés laboral en los docentes de la seccidn de bachillerato del Instituto
Técnico Industrial ubicado en el municipio de Florencia-Caqueta

Justificacion.

El bienestar laboral de las personas es importante desde la Organizacion Mundial
de la Salud incluso a los empleadores y trabajadores de cada una de las empresas
formales e informales que existen a nivel mundial, donde siempre se han presentado
riesgos psicosociales que se puedan generar por las actividades laborales, sin embargo,
desde la pandemia del Covid-19, de acuerdo a los informes de enfermedades mentales
(como se citd en Fernandez y Alencar, 2020) éstas han aumentado por las cargas
excesivas de trabajo, condicionales laborales, bajos salarios, sentimientos de angustia,
miedo e impotencia, entre otros.

Ahora, de los sectores principalmente afectados por esta situacion es la educacion,
pasando de la presencialidad a la virtualidad en todos los niveles de formacidn, creando
de esta manera mayor estrés laboral a los docentes que trabajan cada dia por formar
personas integras para el desarrollo del pais, donde muchos de éstos acostumbrados a su
formacidn presencial han tenido que implementar estrategias de ensefianza virtuales para
educar a cada uno de sus estudiantes, entregando mas tiempo laboral de lo habitual,
cambiando el tiempo en familia o de ocio para cumplir con sus obligaciones, generando
de esta manera mayor estrés y asi mismo enfermedades tales como el sindrome de

Burnout, el cual afecta la calidad de vida en los profesores, por tal motivo, la presente



investigacion esta dirigida a crear estrategias que permitan disminuir dicho estres,
conociendo las principales causales que fomentan esta enfermedad en los docentes de la
seccion de bachillerato del Instituto Técnico Industrial ubicado en el municipio de
Florencia-Caquetd, con el fin de coadyuvar a mejorar la calidad de vida laboral de ellos y
asi mismo contribuir a optimizar el bienestar de los docentes.
Capitulo 2.
Marco de referencia.

Marco conceptual

A continuacién, se dan a conocer las variables més significativas de la presente

investigacion.
Estrés laboral.

Obando, Calero, Carpio y Fernandez (2017) definen el estrés laboral como la
saturacion mental y fisica en los trabajadores, derivado de las actividades laborales,
fisicas y sociales que posee cada persona y su entorno, causando disminucién en la
efectividad y eficiencia productiva, afectando la calidad de vida del sujeto (p.342).

Bienestar laboral.

Calderdn, Laca, & Pandp (2017) afirman que es el nivel de satisfaccion laboral
que esta relacionado con la calidad de vida, desempefio, entorno, motivacion y vida
personal de cada ser humano, donde las organizaciones obtienen mejores resultados
cuando establecen un programa laboral que favorezca el ambiente de los trabajadores en
el desarrollo de sus actividades laborales (p.161).

Enfermedad profesional.

Minsalud (2020) define la enfermedad profesional como la afectacidn fisica y/o
mental de un trabajador la cual es contraida por la exposicion a riesgos causados por el
desarrollo de actividades ocupacionales, estan estipuladas en el Decreto 1477 de 2014
para el caso de Colombia.

Sindrome de Burnout.
Méndez (2004) afirma que el sindrome de Burnout es la principal causa de la

enfermedad laboral, reflejada en la calidad de vida de los trabajadores por motivos de



estrés laboral crénico, generando directamente un desgaste profesional que conduce al
cansancio fisico y emocional (p.45).
Pandemia.

La Organizacion Mundial de la Salud (2010) define la pandemia como una
enfermedad que se propaga a nivel mundial, generalmente surge por un nuevo virus,
motivo por el cual, las personas y/o animales deben tomar medidas de aislamiento puesto
que dependiendo del virus algunos tienen tratamiento y otros no.

Marco teorico.

El estrés laboral es producido por varios factores, desde personales hasta
medioambientales, motivo por el cual, la presente investigacion esta basada en el modelo
interaccional sobre el estrés laboral, especificamente el “Modelo de Facetas de Beehr y
Newman” creada a partir del aio 1978 donde ha sido modificada y ajustada a través de
los afios, la cual sigue siendo aplicada en la actualidad por su eficiencia en la obtencion
de resultados de varias investigaciones.

Por otra parte, como consecuencia del estrés laboral se trae a colacion el
“Sindrome de Burnout” también conocido como “quemarse por el trabajo”, el cual ha
sido motivo de estudio por ser una de los primordiales origenes de desgaste de las
personas desde planos psicologicos hasta fisicos, proponiendo estrategias de
afrontamiento como el modelo de Cox, Kuk y Leiter (1993).

Modelo de Facetas de Beehr y Newman.

Ubica el estrés laboral desde dos facetas, la primero esta basada en la
consecuencia de esta enfermedad como las personales y segundo, faceta medioambiental
que es producido por la primera faceta. (Beehr & Newman, 1978)

Las consecuencias personales hacen referencia sobre las condiciones
experienciales,conformadas por los datos socio-demograficos, personalidad, rasgos del
individuo y la duracién (Rodriguez & Rivas, 2011), es decir, el tiempo en gue la situacién
se presenta, motivo por el cual, la persona al interactuar con los estimulos del ambiente,
como el entorno y el contexto, se generan distintos estresores que producen variabilidad

en la respuesta del estrés ocupacional. (Riafio, 2016)
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Ahora, al existir consecuencias personales por el estrés ocupacional, directamente
se produce la variable de consecuencias organizativas, la cual esta compuesta por las
actitudes de los trabajadores en escenarios de estrés, generando trascendencias directas en
la eficacia del desarrollo de las actividades laborales, tales como rotacion, nivel de
rendimiento, absentismo, entre otros. (McGrath & Beehr, 1990)

Posteriormente, se cred una nueva version de este modelo, donde la faceta medio
ambiental se divide en 2, las caracteristicas de la situacion y los estresores laborales,
moderando la relacion existente entre los estresores, respuesta de estrés y las demas
variables del proceso, entrando a jugar un papel muy importante las caracteristicas
personales, el “afrontamiento y adapatacion”, éste Ultimo para indicar medidas o
“estrategias de afrontamiento” que permitan mejorar aquellas dificultades que son
producidas por los estresores generados por el ambiente de la organizacién, optimando
las consecuencias generadas por los estresores, en respuesta a lo causado a nivel
empresarial. (Rodriguez Carvajal y de Rivas Hermosilla., 2011, como se citd en Moreno,
2016).

A continuacidn, en la figura 1 se da conocer como el modelo de las facetas de

Beehr y Newman, el cual explica lo anteriormente mecionado.

Figura 1. Modelo de facetas ampliado de Beehr y Newman.

DURACION DE LOS
ESTRESORES

PROCESOS FisICOS M
ESTRESORES \ 4 ¥ PSICOLOGICOS RESPUESTA DE ESTRATEGIAS DE
LABORALES A A’ | PERSONALES | g ESTRES ™| ArronTAMIENTO —
A 4
CARACTERISTICAS CARACTERISTICAS CONSECUENCIAS
| L] ORGANIZACIOANLES

SITUACIONALES PERSONALES

Fuente: (Beehr & Newman, 1978, p.677)

Sindrome de Burnout bajo el modelo de Cox, Kuk y Leiter (1993)



Los cambios en el contexto sociocultural y laboral han generado en las ultimas
décadas nuevas exigencias en el trabajo, produciendo riesgos psicosociales en las
personas, como lo es el sindrome de Burnout, caracterizado principalmente por el
decaimiento emocional, formando consecuencias negativas psicoldgicas en los seres
humanos como agresividad, ansiedad, miedo, desaliento, aislamiento y enojo, asi mismo,
crea consecuencias en el area fisica, tales como fatiga, problemas cardiacos,
gastrointestinales o trastornos psicosomaticos, y por Gltimo, produce a nivel
organizacional actitudes negativas en el trabajo o hacia los compafieros (en este caso
alumnos), incumplimiento de tareas, ausentismo laboral, accidentes laborales y déficit en
la calidad de relaciones interpersonales tanto en el trabajo como en la familia. (Gil-
Monte, 2005)

Es por esto, que se debe implementar métodos para disminuir el riesgo de padecer
este sindrome, para lo cual existe una relacion entre Burnout y las estrategias de
afrontamiento propuestas en el modelo de Cox, Kuk y Leiter (1993, como se citd en
Martinez, 2015) porque consideran que el estrés laboral se genera cuando las estrategias
aplicadas para combatirlo no son eficaces o efectivas, produciendo en las personas la
sensacion de sentirse gastado, presionado y tensionado, motivo el cual, proponen la
despersonalizacion como una estrategia de afrontamiento, donde busca que el individuo
se aleje emocionalmente de todo aquello que lo dafia, por lo cual, “se deben analizar los
procesos que originan el estrés laboral, mejorando asi calidad de vida personal y laboral”.
(Aldrete, Pando, Aranda, & Balcazar, 2003, p.2)

Marco Empirico.

Para la presente investigacion se encontraron 5 estudios catalogados como los
mas importantes sobre el estrés laboral y estrategias para disminuirlo realizados a nivel
internacional y nacional, los cuales se encuentran desde el afio 2015 hasta el 2019, siendo
revisiones que coadyuvan al presente estudio, cabe resaltar, que ninguna hace referencia

sobre “tiempos de pandemia”, ya que es el componente diferencial de esta investigacion,



como también porque es una situacion que se generd en el afio 2020 a causa del Covid-
19.

Dando inicio a nivel internacional, para el afio 2017 en Venezuela, Mill,
Calvanese y D"Aubeterre publicaron el articulo “Condiciones de trabajo, estrés laboral,
dependencia universitaria y bienestar psicologico en docentes universitarios”, en el cual
buscaron conocer las consecuencias sobre el efecto que es generado por el estrés en los
colaboradores, valorando las condiciones de ambiente laboral y el bienestar psicoldgico,
donde por medio de investigacidn tipo cuantitativa, aplicaron cuestionario de condiciones
de trabajo e inventario de percepcion de estresores en docentes universitarios a 903
docentes, evidenciaron que el estrés laboral en ellos proviene de aspectos economicos,
politicos, materiales y condiciones laborales, los cuales afectan directamente en el
bienestar psicoldgico de los mismos. (Millan, Calvanese, & D" Aubeterre, 2017)

En el estudio denominado “Estrategias para reducir el estrés laboral en el grupo
de docentes de la unidad educativa José Joaquin de Olmedo de la Ciudad de Cayambe,
2015 del ano 2016 desarrollada en Tulcan-Ecuador por Dayana Ruiz, implement6 una
estrategia de prevencion en salud mental, que permitiera disminuir en los profesores el
estrés generado por las actividades laborales; mediante investigacion tipo cuantitativa
aplicando método sintético y deductivo, utilizando observacién cientifica logré demostrar
la efectividad de la estrategia de intervencion en salud mental y la eficacia que tiene en
los docentes que presentan estres mental, aplicando técnicas de concientizacion,
autocontrol y afrontamiento. (Ruiz, 2016)

Ahora, para el afio 2015 en Ecuador, Maria Barba, Mayra Guerrero y Dayana
Ruiz publicaron el estudio “Estrategia preventiva en salud mental para docentes con
estrés laboral”, donde por medio de una propuesta realizaron un plan de arbitraje en salud
mental para disminuir el estrés laboral en los educadores, en la cual mediante
investigacion tipo cuantitativa, aplicaron encuesta, entrevista y método de observacion a
18 docentes de la Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo, lograron crear un plan de
intervencidn estructurado en etapas de concientizacién, afrontamiento y autocontrol, que
permiten disminuir el estrés laboral mediante la identificacion de los factores estresores y

recuperacion de la salud mental. (Barba, Guerrero, & Ruiz, 2015)
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Pasando a nivel nacional, en el afio 2019 en Bogot4, Lemos, Calle, Roldan,
Valencia, Orejuela y Roman publicaron la investigacion “Factores psicosociales
asociados al estrés en profesores universitarios colombianos”, en la que buscaron evaluar
los factores psicosociales que estan asociados con el estrés, en el cual tomaron como
muestra 31 profesores que mediante investigacion cuantitativa con disefio descriptivo
correlacional, utilizando cuestionario de ansiedad generalizada GAD-7 y cuestionario de
salud del paciente PHQ-9, lograron demostrar que la mayoria de docentes presentan altos
niveles de estrés, afectando la interferencia familia-trabajo y teniendo poco control del
mismo. (Lemos, Calle, Roldan, Valencia, Orejuela y Roméan, 2019)

Para finalizar, en Tolima para el afio 2019, Jorge Posada, Paula Molano, Ronald
Parra, Francy Brito y Edward Rubio realizaron el estudio “Prevalencia del Sindrome de
Burnout en docentes: Factores asociados al estatuto de vinculacion laboral en Colombia”
donde buscaron analizar aquellos factores mas importantes que influyen en el sindrome
de Burnout en los educadores puesto que son los méas suceptibles a padecer este
sindrome, para lo cual en el estudio se utilizé disefio descriptivo correlacional mediante
cuestionario validado por la prueba Alfa de Cronbach, donde fue aplicado a 54 docentes,
evidenciando que los docentes suelen padecer de este sindrome por trabajar varias horas
extras, falta de espacios de comunicacion intralaborales y extralaborales, salarios bajos,
falta de apoyo y dificultad para comunicacion con los padres de familia de los alumnos.
(Posada, Molano, Parra, Brito, & Rubio, 2019)

Capitulo 3.
Metodologia.

Tipo y disefio de investigacion.

Esta investigacion esta basada en enfoque cuantitativo, en razén a que muestra un
conjunto de procesos secuenciales, partiendo de la idea del aumento del estrés laboral en
tiempo de pandemia, buscando analizar informacion en base al método deductivo,
generando estrategias para disminuir el estrés laboral en docentes. El disefio del proyecto

es no experimental con alcance descriptivo, debido a que se da a conocer una
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representacion sobre el estrés laboral en tiempos de pandemia en docentes de la seccion
de bachillerato (Sampieri, Collado, & Baptista, 2010)

Participantes.

La poblacion y muestra se entiende de acuerdo con Sampieri, Collado, y Baptista
(2010) como un grupo de personas, con caracteristicas y perfiles especiales, puede ser un
grupo, comunidad, procesos, objetos o cualquier otro fenémeno que pueda ser sometido a
un analisis, por tal motivo, en el presente estudio son los docentes del Instituto Técnico
Industrial ubicado en el municipio de Florencia del departamento de Caqueta, tomando
como muestra especificamente a 48 docentes pertenecientes a la seccion de bachillerato
del Instituto Técnico Industrial, para lo cual se utiliz6 muestreo por conveniencia — no
probabilistico y no aleatorio, siendo una muestra representativa de la institucion, puesto
que la seccion de bachillerato esta compuesta por un total de 53 docentes, donde el 37,5%
son mujeres y el 62,5% son hombres, quienes se caracterizan por estar en un rango de
edad entre los 26 a 62 afios, los cuales son profesionales en diversas materias de
licenciaturas, laboran actualmente como instructores de la seccion de bachillerato en el

Instituto Técnico Industrial y residen en Florencia-Caqueta.

Instrumentos de recoleccién de datos.

En la presente investigacion se elabor6 una encuesta (ver Anexo 1) compuesta por
21 preguntas basadas en caracteristicas sociodemogréficas, evaluacion del estrés laboral y
afectaciones fisicas producidas por el estrés laboral, el cual fue aplicado de forma virtual
mediante la herramienta de Google Forms y calificado con la escala de medicion por
reactivos, puesto que fue la que permitio realizar breves descripciones a cada categoria y
que el encuestado contara con la libertad de seleccionar la respuesta que mejor
describiera su posicion de acuerdo a su experiencia laboral, de esta manera se obtuvo
informacion que permitié analizar las casuales laborales que influyen en el estrés laboral

las cuales afectan fisica y mentalmente a los docentes.
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Estrategia del analisis de datos.

Los datos recolectados se tabularon por medio el programa informatico de
Microsoft Excel, ya que permite realizar diferentes trabajos contables, financieros y
estadisticos porque cuenta con varias funciones para trabajar en hojas de calculo, para lo
cual en la presente investigacion coadyuvo a reunir todas las respuestas, donde
posteriormente se grafic cada una de estas, obteniendo una vision mas clara de cada

item para su posterior analisis.

Consideraciones éticas.

Para llevar a cabo la recoleccion de datos del presente estudio “Estrategias para el
estrés laboral en tiempos de pandemia en los docentes del Instituto Técnico Industrial del
municipio de Florencia-Caqueta”, se realiz6 un consentimiento informado y declaracion
bajo lo sefialado en la Ley 1090 de 2006 basado en la responsabilidad, estandares morales
y legales, y confidencialidad, asi mismo lo sefialado en la Resolucion 8430 del 2003,
sobre los derechos de los participantes en investigaciones, dando a conocer aspectos
éticos de la investigacion en seres humanos como el objetivo del plan de mejora, posibles
beneficios y posibles riesgos, el cual fue firmado por Carlos Adrian Obando Yanguas

quien desemperia el cargo de rector de esta institucion. (Ver anexo 2)

Capitulo 4.
Resultados.

El desarrollo de la presente investigacion posibilito identificar las estrategias que
se pueden implementar en tiempos de pandemia para disminuir el estrés laboral en los
docentes, las cuales fueron establecidas mediante el aporte obtenido de la practica en
psicologia laboral, para lo cual se tuvo un primer acercamiento en base a dos modelos
tedricos sobre el estrés laboral, consecuencias y estrategias de afrontamiento, donde
incidieron en la identificacion de 12 causas y 14 consecuencias que son generadas por el
estrés laboral, las cuales fueron variables que ofrecen soporte y consistencia en el

conocimiento de las causales que influyen en el estrés laboral generadas por el
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teletrabajo, consecutivamente, se plantearon los aspectos que no le permiten a los
docentes tener control sobre el desarrollo de sus actividades laborales.

Posteriormente, se aplicé la encuesta a 48 docentes de la seccion de bachillerato
del Instituto Técnico Industrial ubicado en el municipio de Florencia-Caqueté (Ver
Anexo 3), caracterizdndose porque el 62,5% de los docentes son hombres, mientras que
las mujeres representan el 37,5% de la muestra estudiada, para lo cual son profesionales
en licenciatura que se encuentran entre los 26 a 62 afios de edad, donde el 39,6% estan
dentro de los 36 a 50, luego el 22,9% pertenecen a los 51 a 60 afios, el 20,8% son de 26 a
35 aflos y el 16,7% tienen 61 y 62 afios.

Los docentes dictan formacion en grados de sexto a undécimo de bachillerato, en
areas como tecnologia, ciencias naturales, ciencias sociales, matematicas, educacion
ambiental, educacion fisica, idiomas y ética, donde el 58,3% han laborado en la
institucion durante 8 afios o mas, el 18,8% de 5 a 6 afios, el 14,6% de 2 a 3 afios, el 2,1%
de 7 a 8 afios, y solo uno de ellos inferior a un afio.

Conociendo la informacidn sociodemogréafica de la muestra aplicada, se
conocieron las causales del estrés laboral generado por el teletrabajo de los docentes,
cabe resaltar que, se utilizdé una pequefia comparacion del estrés causado antes y durante
la cuarentena, que obligo a los docentes a trabajar y dar formacién por medio de la
virtualidad.

Para lo cual, el 83,3% de los encuestados manifestaron haberse sentido estresados
en el trabajo, donde el 89,6% afirmaron que el estrés laboral aumenté desde el
confinamiento generado por el Covid-19, en el cual el 54,2% de las personas calificaron
el nivel de estrés como moderado, mientras el 37,5% consideraron un nivel alto de estrés.
Para hacer ampliacion sobre el tiempo que han experimentado estres, el 52,1%
demostraron que empezaron a sentir estrés desde el confinamiento, no obstante, el 14,6%
afirmaron que desde hace 4 a 6 meses y el 12,5% de a 1 a 3 meses, es decir, después de
haber iniciado el confinamiento.

Por tal motivo, se analizaron las causales laborales que influyen en el estrés
laboral generado por el teletrabajo, haciendo una comparacion del estrés laboral en

tiempos normales y en tiempos de pandemia, obteniendo en los resultados mas
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significativos que en un 41,7% no tienen tiempo suficiente en familia, en el 35,4% no
tienen tiempo suficiente para cumplir con todas las actividades laborales, incluyendo
formacion e informes a presentar y un 33,3% no tienen tiempo suficiente para evaluar
trabajos asignados a los estudiantes.

Ahora, desde el confinamiento por el Covid-19 los indices de aspectos que causan
mayor estrés laboral aumentan (ver figura 2), porque en un 47,9% se presenta dificultad
para comunicarse con los estudiantes, el 45,8% no cuentan con suficiente tiempo en
familia, para descansar, tiempo libre o de ocio, en otro 45,8% presentan mayor dificultad
para comunicarse con los padres de familia, en un 39,6% no tienen tiempo suficiente para
evaluar trabajos asignados a los estudiantes, un 35,4% es por tiempo insuficiente para
cumplir con todas las actividades laborales, incluyendo formacion e informes a presentar,
y en el 35,4% manifiestan tener cargas excesivas en horas laborales, mayores de una

jornada de 8 horas.

Figura 2. Causas estrés laboral en tiempos de pandemia

Ldlyd BALEDIVA S HUldY

laborales, mayo... 17 (35.4%)
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8 (16.7%)

19 (39.6%)
22 (45.8%)

8 (16.7%)

19 (39.6%)
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5(10.4%)
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Fuente: Elaboracion propia

Teniendo en cuenta lo anterior, el 58,3% afirmaron que el ritmo de trabajo es
incontrolable, para lo cual se analiza el equilibrio en la vida de cada uno, puesto que el
37,5% de los docentes no tienen equilibrio entre el trabajo y su vida personal, el 41,7%
no consideraron tener equilibrio entre el trabajo y su vida familiar, donde el 39,6%
manifestaron que el estrés laboral les ha generado inconvenientes con su ndcleo familiar,

afirmando el 52,1% que la situacion que mejor describe sus vidas actuales es que trabajan
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desde temprano, hasta altas horas de la noche para poder cumplir con sus obligaciones
laborales, y el 45,8% trabajan largas horas para poder cumplir sus objetivos.

Asi mismo, se puede observar que cuando no involucra a una persona lo que ha
causado mayor estrés laboral es el ambiente de trabajo virtual en un 62,5%, el volumen

de trabajo en un 47,9% y en un 31,3% la naturaleza de trabajo y sus responsabilidades.

Figura 3. Causas estrés laboral en tiempos de pandemia
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Fuente: Elaboracion propia

Es por esto, que como se puede observar en la figura 3 se generan consecuencias
fisicas y mentales en los docentes, para lo cual se presenta dolor de cabeza y jaquecas en
un 60,4%, sensacion de cansancio extremo o agotamiento en un 56,3%, insomnio en un
52,1%, alteraciones frecuentes de &nimo en un 47,9%, sensaciones dolorosas en distintas
partes del cuerpo en un 31,3%, y depresion en un 18,8%. Teniendo en cuenta lo anterior,
se observa los intentos que han realizado para aliviar el estrés laboral (ver Figura 4),
donde el 33,3% afirman haber intentado mas de 4 veces, el 27,1% ningun intento, el
16,7% un intento, el 12,5% dos intentos y el 10,4% tres intentos. 3
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Figura 4. Intentos realizados por los docentes para aliviar el estrés

@ Ninguno
® Uno
Dos
® Tres
@ Cuatro o mas

Fuente: Elaboracion propia

Es asi como el 83,3% afirmaron que se deben aplicar estrategias para disminuir el
estrés laboral en tiempo normales de trabajo y el 91,7% manifestaron que estas
estrategias deben ser ejecutadas en tiempos de pandemia.

Discusion.

La presente investigacion esta relacionada en primer momento con el modelo de
Facetas de Beehr y Newman, puesto que sostienen que el hecho de que las personas se
guemen en el trabajo, genera consecuencias negativas para su salud., las cuales son
causadas por condiciones personales y facetas medioambientales, relacionada esta Gltima
con el contexto y el entorno, creando diversos estresores que son respuesta del desarrollo
de las actividades ocupacionales.

No obstante, como afirman estos autores no solo se generan consecuencias
negativas en los trabajadores, sino también en la organizacion, en este caso la institucion
educativa, puesto que disminuye la eficiencia y eficacia en el desarrollo de las
obligaciones y actividades laborales, motivo por el cual, desde el area de salud
ocupacional de la institucién hasta cada trabajador debe implementar estrategias que le
permitan disminuir los niveles de estrés laboral y en lo posible evitarlo, para lo cual se
debe iniciar con el estudio y analisis de las caracteristicas de la situacion, los estresores

laborales y demas variables del proceso; investigacion que fue realizada en la presente



17

practica en psicologia laboral, encontrando que por la pandemia causada por el virus
conocido como Covid-19, se han incrementado los estresores laborales en los docentes,
ya que la principal variable es el tiempo, donde se pudo comprobar que tienen menos
tiempo para realizar actividades como formacion e informes a presentar, evaluar trabajos
asignados a los estudiantes y no les queda tiempo para compartir en familia, porque
tienen cargas excesivas de horas laborales, mayores de una jornada de 8 horas, asi
mismo, existe otra variable que es la comunicacion, ya que es mas complejo dictar
formacion porque no existe la misma calidad de comunicacion con los estudiantes, como
con sus padres de familia cuando es necesario.

Es por esto, que se generan repercusiones negativas en la salud de los docentes,
como lo es dolor de cabeza y jaquecas, sensacion de cansancio extremo o0 agotamiento,
insomnio, alteraciones frecuentes de animo, sensaciones dolorosas en distintas partes del
cuerpo y depresion, es decir, se evidencia claramente la presencia del Sindrome de
Burnout, motivo por el cual es necesario implementar medidas estratégicas que permitan
disminuir el estrés ocupacional en los docentes de la seccion de bachillerato del Instituto
Técnico Industrial ubicado en el municipio de Florencia-Caqueta, con el fin de mejorar
aquellas dificultades que son generadas por los estresores producidos por el ambiente
organizacional, especificamente el trabajo realizado de forma virtual.

En este punto es donde se unen el modelo de Facetas de Beehr y Newman vy el
modelo de Cox, Kuk y Leiter (1993), puesto que los dos buscan disminuir el estrés
laboral y/o Sindrome de Burnout, para lo cual se deben utilizar estrategias de
afrontamiento, cabe resaltar, que como se pudo comprobar en la presente investigacion,
algunos docentes han venido intentado realizar técnicas que les ayuden a combatir esta
enfermedad, sin embargo, no han sido eficientes, afirmando de esta manera el modelo de
Cox, Kuk y Leiter, que indican que el estrés laboral es producido cuando las estrategias
aplicadas para combatirlo no son eficaces o efectivas, generando en las personas la
sensacion de sentirse gastado, presionado y tensionado.

Es asi como en busca de mejorar la calidad de vida y bienestar en los docentes se
plante6 una propuesta de investigacion que busca disminuir el estrés laboral (Ver Anexo

4), la cual esta basada en tres etapas, concientizacion, afrontamiento y autocontrol, donde
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primero se debe concientizar a los docentes sobre la importancia de la salud mental y los
factores que la desestabilizan, segundo crear, ensefiar y desarrollar recursos personales
que afronten el estrés, para esta etapa es importante haber generado autoconciencia para
poder asi aplicarla de manera individual y conseguir mejores resultados, y por dltimo se
encuentra la etapa de autocontrol mediante la autovaloracion, sugestion, persuasion y
mediacion personal de cada trabajador, de tal manera que realicen una evaluacion
cognitiva, psicofisiolégica y motora que le permitan tener control ante cualquier situacion
que se les presente.

Cabe resaltar, que esta propuesta fue realizada, no s6lo con los hallazgos
obtenidos tras la aplicacion de la encuesta a los docentes y las teorias anteriormente
planteadas, ya que, se tomo como base los estudios realizados a nivel internacional y
nacional, sobre el estrés laboral y estrategias para disminuirlo, es decir, los factores
estresores permitieron formular la encuesta para su posterior aplicacion, luego con los
resultados que obtenidos y estudios como el de Barba, Guerrero, & Ruiz (2015) se
plaenteraon las estrategias fomentadas en concientizacion, afrontamiento y autocontrol.

Conclusiones.

Las estrategias que se pueden implementar en tiempos de pandemia para
disminuir el estrés estan relacionadas con la concientizacion, afrontamiento y autocontrol,
variables que deben ser aplicadas de manera personal y grupal en las organizaciones.
Primero a nivel personal porque depende de cada individuo el resultado, es decir, si
realiza una buena evaluacién de sus comportamientos y factores sobre los estresores
laborales que le afectan en su vida, podra ejecutar acciones de afrontamiento tales como
técnicas de relajacion, realizar rutinas de ejercicio, evitar consumir bebidas con altos
niveles de cafeina, distribuir tiempos de trabajo, de ocio y en familia, establecer
prioridades, descansar lo suficiente y realizar pausas activas.

Segundo, a nivel organizacional porque es deber de la institucién ofrecer apoyos
como talleres o charlas educativas que ensefien causas, consecuencias y sintomas del
estrés a toda su comunidad, de la misma manera, brindar apoyo psicologico a sus

colaboradores, esto debe ser parte de las prioridades de la institucion, porque es
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importante la salud mental y fisica de los docentes, y segundo el hecho que los
colaboradores padezcan estrés laboral y/o Sindrome de Burnout afecta directamente la
productividad, rendimiento y eficacia de las actividades que desarrollan las personas,
bajando de esta manera los beneficios que son ofrecidos para sus estudiantes y las
actividades internas de la institucion.

Para finalizar, con el desarrollo del presente estudio se dio respuesta a la pregunta
de investigacion, para lo cual se realizaron las estrategias para disminuir el estrés laboral
en tiempos de pandemia en los docentes de la seccion de bachillerato del Instituto
Teécnico Industrial ubicado en el municipio de Florencia-Caqueté (ver Anexo 4), las
cuales estan fundamentadas en dos modelos tedricos, el modelo de Facetas de Beehr y
Newman y el modelo de Cox, Kuk y Leiter (1993), asi mimo, en base al conocimiento de
los estresores laborales que se han venido presentando desde el inicio de la pandemia
hasta la actualidad, cabe resaltar, que estas estrategias pueden ser aplicadas en lo que falta
para que se acabe la pandemia, como también después de esta, o si a futuro se llegara a
presentar otra pandemia, puesto que se propone en la tercera etapa de la estrategia que el

docente pueda afrontar y tener autocontrol de cualquier situacion.

Limitaciones.

En la presente investigacion se encontraron dos limitaciones, la primera esta
basada en que aun no existe un test estandarizado para docentes sobre el estrés laboral en
tiempos de pandemia, que permita evaluar de una manera mas puntual, estadistica y
certificadamente los estresores que son producidos por las cargas excesivas de trabajo y
el cambio de rutina, puesto que como se ha mencionado, la educacién paso de ser
presencial a virtual, donde principalmente en los colegios presenciales no se habia
manejado o contado con plataformas que faciliten la educacion virtual.

Como segunda limitacion, se encuentra la comunicacion, puesto que debido al
confinamiento es mas dificil la comunicacién interna con los docentes, y limita el trabajo

de campo, motivo por el cual, se tuvo que manejar la investigacion por instrumento de
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encuesta virtual, ya que, si se hubiera podido obtener una observacion a cada docente,

seguramente se hubieran encontrado otros factores que permitieran mas hallazgos.

Recomendaciones.

De acuerdo con la realizacion del presente estudio se encuentra que es necesario
realizar la estandarizacion del instrumento vinculado para diferentes instituciones, es
recomendable disefiarlas segun el nivel de educacidn, primaria y secundaria, puesto que
los factores que inciden en el estrés pueden ser diferentes por la manera de comunicacién
y pedagogias de ensefianza, de esta manera se podra dar continuidad a la investigacion.

Asi mismo, ofrecer asistencia psicolégica de manera virtual a los docentes de la
institucion, puesto que, si bien es cierto que disminuyo el contacto fisico, gracias al
avance de la tecnologia se pueden realizar sesiones virtuales por diversas plataformas que
permiten la comunicacion, ofreciendo apoyo y/o talleres a los colaboradores que
coadyuven a mejorar la calidad de vida y bienestar personal, es decir, se puede seguir con
la investigacion estableciendo talleres virtuales, que tengan como fin ayudar a disminuir

el estrés laboral.
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ANEXos.
Anexo 1. Formato encuesta

INSTITUCION UNIVERSITARIA POLITECNICO GRANCOLOMBIANO
FACULTAD DE SOCIEDAD. CULTURA Y CREATIVIDAD
GRUPO DE INVESTIGACION DE PSICOLOGIA, EDUCACION Y CULTURA
LINEA DE INVESTIGACION PSICOLOGIA ORGANIZACIONAL
DEPARTAMENTO ACADEMICO DE PSICOLOGIA
PROGRAMA DE PSICOLOGIA

EVALUACION DEL PROYECTO: ESTRATEGIAS PARA EL ESTRES LABORAL
EN TIEMPOS DE PANDEMIA EN LOS DOCENTES DEL INSTITUTO TECNICO
INDUSTRIAL DEL MUNICIPIO DE FLORENCIA-CAQUETA

Objetivo: Analizar el nivel de estrés laboral por el que pasan actualmente los docentes
del Instituto Técnico Industrial del Municipio de Florencia-Caqueta, a causa del

confinamiento producido por el Covid-19

A continuacidn, encontrard 21 preguntas de respuesta cerrada v abierta, seleccione
segln su eXperiencia.
1. Género

O Femenino
O Masculino
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2. Selecciones su rango de edad

Iy Iy B R |

18 a 25 afios
26 a 35 afios
36 a 30 afios
51 a 60 afios
61 o mas afios

3. Grado en el cual dicta formacion (opcion multiple)

el = I =)

Iy Iy N Iy Iy
=

4. Tiempo que lleva laborando en la institucién

O
O
O
O
O
O
5. Areaenla
4.
O Si
O No

7. ;Considera que el nivel de estrés laboral ha aumentado desde el confinamiento

Inferior a 1 afio
2 a3 afios

3 a4 afios
5 a6 afios
7 a8 afios
8 afios 0 mas

cual dicta formacion:

iSiente o se ha sentido estresado en el trabajo?

por el Covid-197
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8. En caso afirmativo de las preguntas 5 v 8, seleccione los sintomas que
experimenta a causa del estrés laboral (opcion multiple)

Dwolor de cabeza v jaquecas

Depresion

Alteraciones frecuentes del animo

Temores injustificados relacionados con el trabajo
Ataque de ansiedad

Insomnio

Pérdida de apetito

Tendencia de comer, beber o fumar mas de lo habitual
Sensacion de cansancio extremo o agotamiento
Indigestion o molestias gastrointestinales

Sensacién de ahogo

Temblores musculares como tics nerviosos o parpadeos
Tendencias a sudar o palpitaciones

Sensaciones dolorosas en distintas partes del cuerpo
Otro:

Iy Yy [y Iy I Iy I oy o

9. iComo calificaria, segln su experiencia, el nivel de estrés en el trabajo?

Bajo
Moderado
Alto
Grave

I Iy [y
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10. ;Desde hace cuanto tempo experimenta estrés en el trabajo?

Iy oy oy Iy I |

Desde el confinamiento por la pandemia generada a cavsa del Covid-19
Siempre experimenta estrés laboral

Menos de 1 mes

1 a3 meses

4 a 6 meses

6 meses a 1 afio

Mias de 1 afio

Nunca

11. ;Cual de los siguientes aspectos considera que le causan mas estrés en su trabajo
en épocas normales de trabajo? {opcion multiple)

N I

I Iy [y

Carga excesiva en horas laborales, mavores de una jornada de 8 horas
Asignacion de actividades laborales de forma excesiva

Trabajo repetitivo v auténomo

Tiempo insuficiente para cumplir con todas las actividades laborales,
inclovendo formacion e informes a presentar

Practicas ineficientes de gestion v comunicacion

Tiempo Insuficiente para preparar temas para la formacion

Tiempo insuficiente para evaluar trabajos asignados a los estudiantes
No cuenta con suficiente tiempo en familia, para descansar, tiempo libre
o de ocio

12. ;Cual de los siguientes aspectos considera que le han cavsado mayvor estrés
laboral desde el confinamiento por el Covid-197 {opcidn muiltiple)

Iy [y

I I Ry

Ny I [y Yy

Carga excesiva en horas laborales, mayores de una jornada de 8 horas
Asignacidn de actividades laborales de forma excesiva

Trabajo repetitivo v autonomo

Tiempo insuficiente para cumplir con todas las actividades laborales,
incluvendo formacion e informes a presentar

Tiempo Insuficiente para preparar temas para la formacion

Tiempo insuficiente para evaluar trabajos asignados a los estudiantes

No cuenta con suficiente tiempo en familia, para descansar, tiempo libre
o de ocio

Cambio de actividades lidicas para formar virfualmente a los estudiantes
Cambio de formacion de presencial a virtual

Dificultad de comunicacion con los estudiantes

Mayor dificultad para comunicarse con los padres de familia

Pricticas ineficientes de gestion v comunicacion



13. ;Cual de los siguientes aspectos considera que siente sobre el control del
trabajado que le es asignado? (opcién multiple)

No cuenta con el control total sobre el trabajo que le asignan

Le dan objetivos a lograr poco realistas

El ritmo de trabajo es incontrolable

El desempefio laboral se le ve afectado por la falta de control sobre el
mismao

I I Iy B i |

14. ; Considera que tiene equilibrio saludable entre el trabajo v su vida personal?

16. ;Cual de las siguientes afirmaciones considera que describe mejor su equilibrio
actual entre trabajo v vida?

O

O

O

El horario de trabajo inflexible causa problemas para cuidar a sus hijos,
padres, problemas domesticos, e incluso a usted mismo

Trabaja largas horas para poder cumplir sus objetivos

MNormalmente ha extrafiado poder compartir mas tiempo en familia, jugar
con sus hijos, cenar con sus padres, salir a pasear, entre otros.

Se siente demasiado cansado después del trabajo para compartir con su
familia

Trabaja desde temprano, hasta altas horas de la noche para poder cumplic
con sus obligaciones laborales

Otro:

17. ;Cuantos intentos ha realizado para aliviar el estrés laboral?

I Iy Iy

Ninguno
Uno

Dos

Tres

Cuatro o0 mas
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128. ;El estrés laboral ha generado inconvenientes con su nucleo familiar?

19 51 el estrés laboral no invelucra a otra persona, es cawsado por (opcion miltiple):

Volumen de trabajo

Naturaleza de trabajo y sus responsabilidades
Ambiente de trabajo fisico

Ambiente de trabajo virtual

Problemas de salud

Otro:

I oy Iy I [y I By B |

20. ;Considera que debe aplicar estrategias que le permitan disminuir el estrés
laboral en tiempos normales de trabajo?

21. ;Considera que debe aplicar estrategias que le permitan disminuir el estrés
laboral en tiempos de pandemia?

O 5i
O No

iMuchas gracias por su participacion!



Anexo 2. Consentimiento informado

DTGRI@L’&EIC'IN ¥ DECLARACION DE CONSENTIMIENTO INFORMADO
FRATICA IT INVESTIGATIVA PSICOLOGLA ORGANTZACTONAL

Titulo del estudio: Estrategias para el estrés laboral en hempos de pandenuia en los
docentes del Institute Tecmeo Industnal del mumicipee de Florencia-Cagqueta

Investigadores: Cnsthian Felipe Mogollon Delgado
Juan Pablo Obando Yanguas
Lady Johanz Ledn Rodrigues
Marnicel Marin Siemra
Lady Johana Leon Rodriguez
Verdnica Marin Acevedo

Objetive del Plan de Aejora:

A nsted sa le eotd imvitande a participar en este estudio por ser empleado del Instituto Tacnico
Industial del mumicipio de Florencia-Caqueta El objetrvo general del Plan de Mejora es
identificar estrategias que se pueden implementar en Hempos de panderma para despumur el
estrés laboral en los docentes de la seceion de bachillerato de esta mshfucion.

Paosible: beneficios

Tzl vez usted no obtenga mingim beneficio directo de este estudio, la mfcomacon obtenida
de este trabajo académico p-l:»dr.i beneficiar a esta mstitucion, debido a que en wn futuro podra
tener en cuenta los resultades obtenidos.

Posibles riesgos

Para efectos de este esmdio se encuenta categonzado en un plan de mejors sin nesge va que
en este no se realizara ninguna intervencion o modificacion intencionada de las vanables
biclogzicas, isologeas, paicologmicas o sociales de los mdividues gue participan en el estudio.
Participacion voluntaria ' Retiro del estudio

Su parficipacion en este estudio es totalmente veluntana. Usted puede negarss a2 sepumr

participando en este estudio en cualquer momento. Su decision no afectara en modo alpuno
la confimmdad de este proceso académico.
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Declaracion de Conzentimients Informade
Fecha: 02 de noviembre del 2020

YO, CARLOS ADRIAW OBANDO YANGUAS, identificado con C.C.17643812 manifiesto
que be leido las declaraciones v demas mformacion detallada en esta declamacion de
consenfinuents v be sido informado (3) sobre el plan de mejora que estan realizando los
practicantes de Psicologia de la Instifucion Universitaria Politéenico Grancolombiano,
denominada “Estrategias para el estrés laboral en tiempos de pandemia en los docentes
del Inztituto Teécnico Industrial del municipio de Florencia-Cagueta™, v auwtorize o
participacion esta, aportando los datos que sean mecesamos para el estudio. He sido
mformade (2) gue este plan de mejora no representa mngin nesgo para mi integridad ¥
ademas dicha informacion respetara su privacidad; se me han dado amphas oporfumdades de
formmlar preguntas v que todas las preguntas que he formulado han sido respendidas o
exphcadas en forma sabsfactona. Entendo que las entrevistas, talleres, ejercicios, entre
otros, pueden ser grabados en video o en andio|o registrados fotograficamente. Acepto que
se haga uszo de citas textuales de forma anomima. Todos los espacios en blanco o frazes por
completar han sido lenados v todos los puntos en los gue oo estoy de acuerdo han sido
marcados antes de firmar este consentimiento.

o

NOMBRE: CARLOS ADRIAN OBANDO Y.

C.C.:17643812 de Florencia

30



31

Anexo 3. Resultados encuesta

Genero

48 responses

@ Femenino
@ Masculino

Selecciones su rango de edad

48 responses

® 18 a 25 afios
@ 26 a 35 afios
@ 36 a50afios
@ 51360 afios
@ 61 0 mas afios

Grado en el cual dicta formacion (opcion multiple)

48 responses

209 (50.4%)

17 (35.4%)
13 (27.1%)
15 (31.3%)

13 (27.1%)
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Tiempo que lleva laborando en la institucion

48 responses

@& Inferior a 1 afio
@ 2 a3 afos

@ 3 a4 afos

® 5a6afos

@ 7 a8 afios

@ 2 afios o mas

Area en la cual dicta formacion

48 responses

3
3 (6.'3%]

2 (4.22:(4.2%) 2 (4.2%)

L e e e e R 0 e O 1 e 0 1 T e e e 0 O e o 1 0 2 X e T B R B T B B e
1

0
ASIGMNATURA TE. . Dibujo tecnico Idioma extranjero ... Matemaéticas Psicologa ciencias nat...

Ciencias Naturales  Educacion Artistica  Lengua castellana  Matematicas, area. . Todas

;Siente o se ha sentido estresado en el trabajo

48 responses

® s
@ No
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;Considera que el nivel de estrés laboral ha aumentado desde el confinamiento por el Covid-
197

48 responses

® S
® Mo

En caso afirmativo de las preguntas 5 y 6, seleccione los sintomas que experimenta a causa
del estrés laboral (opcion multiple)

48 responses

Dolor de cabeza y jaguecas
Depresidn

29 (60.4%)

Temores injustificados

relacionados con... 11(22.9%)

12 (25%)
Insomnio
Pérdida de apetito

25 (52.1%)

7 (14.6%)

Q,
Sensacion de cansancio 8 (16.7%)

extremo o agotam... 27 (56.3%)
Sensacion de ahogo

Tendencias a sudar o
palpitaciones

irritabilidad.

adormecimiento de las manos
0 10 20 30

;i Como calificaria, segun su experiencia, el nivel de estrés en el trabajo?

48 responses

@ Bajo

@ Moderado
O Alto

@ Grave
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;Desde hace cuanto tempo experimenta estrés en el trabajo?

48 responses

@ Deszde el confinamiento por la pandemia
generada a causa del Covid-19

® Siempre experimenta estrés laboral
© Menos de 1 mes

® 1a3meses

® 4 a6 meses

® 6 meses & 1afo

@ Mas de 1 afio

& Nunca

;Cual de los siguientes aspectos considera que le causan mas estres en su trabajo en epocas
normales de trabajo? (opcion multiple)

48 responses

Carga excesiva en horas
laborales, mayo...

Trabajo repefitivo y auténomo
Tiempo insuficiente para cumplir

17 (35.4%)
conto...
10 (20.8%)
Tiempo Insuficiente para
preparar temas. ..
16 (33.3%)

Mo cuenta con suficiente tlemlpo 20 (41.7%)
en fami...

0 5 10 15 20

;Cual de los siguientes aspectos considera gue le han causado mayor estres laboral desde el
confinamiento por el Covid-197 (opcion multiple)

48 responses

fediYd SALEDIVG S0 Nunds

17 (35.4%)
laborales, mayo...

13 (27.1%)
Trabajo repetiivo y auténomo 8 (16.7%)

) ) 17 (35.4%)
Tiempo Insuficiente para

preparar temas. ..

Mo cuenta con suficiente tiempo
en fami_..

Cambio de formacion de
presencial a vir...

Mayor dificultad para
comunicarse con |...

8 (16.7%)
19 (39.6%)
22 (45.8%)
8 (16.7%)
19 (39.6%)
23 (47.9%)
22 (45.8%)
5 (10.4%)

1] 5 10 15 20 25
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;Cual de los siguientes aspectos considera que siente sobre el control del trabajado que le es
asignado? (opcion multiple)

48 responses

Mo cuenta con el control total
sobre el ..

Le dan ohjetivos a lograr poco
realistas

El nimo de frabajo es
incontrolable

El desempefio laboral se |e ve
afectado ...

;Considera que tiene equilibrio saludable entre el trabajo y su vida personal?

48 responses

® s
@ No

;Considera que tiene equilibrio saludable entre el trabajo vy su vida familiar?

48 responses

@ Si
@ No
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;Cual de las siguientes afirmaciones considera que describe mejor su equilibrio actual entre
trabajo y vida?
48 responses

El horario de frabajo inflexible
causa ...

Mormalmente ha extrafiado poder
comparti...

Trabaja desde femprano, hasta

altas hor... 25 (52.1%)

Todo =e puede controlar

trabajo el tiempo justo

;Cuantos intentos ha realizado para aliviar el estrés laboral?

48 responses

@ Ninguno
@ Uno

O Dos
@ Tres

@ Cuatro o mas

i El estres laboral ha generado inconvenientes con su nucleo familiar?

48 responses

@ si
@ No
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Si el estrés laboral no involucra a otra persona, es causado por (opcion multiple):

48 responses

Volumen de frabajo
Maturaleza de trahajo v sus

responsahil...
Ambiente de trabajo fisico

Ambiente de trabajo virtual 30 (62.5%)

Problemas de salud

no he sentido estres
LLAMADAS POR FUERA DEL
HORARIO LABORAL

Falia de para entregar frabajo de
los j...

0 10 20 30

;Considera que debe aplicar estrategias que le permitan disminuir el estres laboral en
tiempos normales de trabajo?

48 responses

®si
@ Mo
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;Considera que debe aplicar estrategias que le permitan disminuir el estres laboral en
tiempos de pandemia?

48 responses

@ si
@ No
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Anexo 4. Propuesta de investigacion

Titulo de la propuesta

Estrategias en tiempos de pandemia para disminuir el estrés laboral en los
docentes de la seccion de bachillerato del Instituto Técnico Industrial ubicado en el
municipio de Florencia-Caqueta

Objetivo de la propuesta

Disminuir el estrés laboral en tiempos de pandemia de los docentes de la seccion
de bachillerato del Instituto Técnico Industrial ubicado en el municipio de Florencia-
Caqueta
Plan de intervencion

La estrategia estd compuesta por un plan de intervencion estructurado en tres
etapas, concientizacion, afrontamiento y autocontrol, con el fin de disminuir el estrés
laboral, cabe resaltar que ya algunos docentes han realizado algunos intentos para
disminuir duchi estrés y no les ha funcionado, motivo por el cual, esta propuesta se basa
en el modelo de Cox, Kuk y Leiter (1993) bajo la despesonalizacion, buscando que las
personas se puedan alejar emocionalmente de todo aquello que les hace dafio.

Cabe resaltar, que estas estrategias deben ser implementadas desde el area de
salud ocupacional de la insitucién, la cual deben brindar apoyo a sus colaboradores y mas
aun en tiempos de pandemia, ademas que se debe motivar a los docentes para que por
recursos propios puedan resolver sus conflictos, tener un mejor control del tiempo y

mejorar las relaciones interpersonales.
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Concientizacion
Objetivo: Concientizar a los docentes sobre la importancia de

la salud mental y los factores que la desestabilizan

- Charlas educativas explicando causas, consecuencias
y sintomas del estrés

hd , A Afrontamiento

Estrategias en tiempos de Objetivo: Desarrollar y crear recursos personales que

pandemia para disminuir permitan afrontar el estrés

el estrés laboral en los
docentes de la seccion de

- Técnicas de relajacion
- Realizar rutinas de ejercicio
X - Evitar consumir bebidas con altos niveles de cafeina
bachillerato del - Distribuir tiempos de trabajo, de ocio y en familia
Instituto Técnico - Establecer prioridades
Industrial ubicado en el - Descansar lo suficiente
municipio de - Realizar pausas activas
. Florencia-Caqueta

Autocontrol
Objetivo: Desarrollar conciencia en los docentes para el
autocontrol ante cualquier situacién
- Sugestion
- Persuacion
- Meditacion
- Autovaloracion sobre: actividades, comportamientos
respecto a respuestas cognitivas (pensamientos),
psicofisioldgicas (sensaciones fisicas) y motoras (las
formas de afrontamiento).




Anexo 5. Link del material multimedia

https://www.youtube.com/watch?v=170whEWga9A
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