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RESUMEN

En esta investigacion, se realizd un estudio descriptivo de corte trasversal con el objetivo de
analizar el estrés laboral en docentes de un Centro Educativo Privado tras la implementacion de
la modalidad virtual debido al COVID-19 2020-2021. La unidad de analisis para la propuesta de
investigacion corresponde a todos los docentes del nivel primario (abarcando primer grado hasta
quinto) con los cuales se trabajé con una muestra representativa de docentes y otro personal. En
cuanto al equipo de gestion fueron 4 personas. La técnica y procedimiento para utilizar fue
seleccionar esta muestra de un nivel en especifico los cuales han estado de acuerdo y participan
libres y voluntariamente dando respuestas a los objetivos de esta investigacion siendo esto
muestra representativa. A partir de la aplicacion del JSS, el cuestionario de autoevaluacion, las
encuestas y la entrevista al equipo gestion, se determind que el 85% de la muestra presenta un
nivel de estrés medianamente alto, evidenciando la entrada de la pandemia del Covid-19. Del
mismo modo, se identificé que existe una tendencia en los docentes a sentirse presionados por el
trabajo en los ultimos seis meses tal como puede ser el trabajar tiempo extra, el cumplir plazos de

entrega de asignaciones y la preocupacion constante con las responsabilidades.

Palabras claves: docentes, estrés laboral, modalidad virtual, Covid-19.



ABSTRACT

In this research, a descriptive cross-sectional study was carried out with the objective of
analyzing work stress in teachers of a Private Educational Center after the implementation of the
virtual modality due to COVID-19 2020-2021. The unit of analysis for the research proposal
corresponds to all teachers at the primary level (covering first to fifth grade) with whom we
worked with a representative sample of teachers and other staff. As for the management team,
there were 4 people. The technique and procedure to use was to select this sample of a specific
level, which have agreed and participate freely and voluntarily, giving answers to the objectives
of this research, this being a representative sample. From the application of the JSS, the self-
assessment questionnaire and the interview with the center's management team, the current status
of the teachers of the educational center was determined, evidencing the entry of the Covid-19
pandemic. Similarly, it was identified that 85% of the sample presents a moderately high level of
stress, evidencing the entry of the Covid-19 pandemic. In the same way, it was identified that
there is a tendency for teachers to feel pressured by work in the last six months, such as working

overtime, meeting deadlines for assignments and constant concern with responsibilities.

Keywords: teachers, work stress, virtual modality, Covid-19.



INTRODUCCION

La pandemia que se ha extendido por todo el mundo ha tomado por sorpresa a los seres
humanos, generando un gran revuelo en diferentes areas. Las medidas adoptadas por los
gobiernos en todos los paises generaron diferentes restricciones con la intencion de salvaguardar
la vida humana, evitando la propagacion del virus, implementando el aislamiento social y
cuarentena obligatoria. A partir de este momento el dmbito escolar debid reorganizar su

estructura para garantizar la continuidad del afio escolar de manera no presencial.

El Covid-19 ha influido de manera directa en los docentes afectando su area cognitiva,
fisica, emocional y social ya que se han visto en la obligacion de adaptar su estilo de vida al
distanciamiento social y a proporcionar un espacio a la educacién virtual, sin dejar de lado los
inconvenientes que puedan presentarse con el acceso a los recursos tecnoldgicos disponibles y a

la poca experiencia con el mundo digital.

Es por ello que esta investigacion pretende disefiar un programa de intervencion para la
gestion del estrés laboral en docentes de un centro educativo privado tras la implementacion de
la modalidad virtual debido al Covid-19, periodo marzo-julio 2021, en el Distrito Nacional,
Reputblica Dominicana. Los docentes han estado pasando por una situacion de vulnerabilidad
debido a la dificultad de impartir sus clases presenciales ante los nuevos cambios, por lo que se
tiene como proposito facilitarles herramientas tutiles que les permita enfrentar el estrés, y afrontar

el dia a dia en las clases virtuales.

En el capitulo I de la presente investigacion se detalla lo que es el problema del centro
educativo, justificacion del porque se esta realizando este estudio en dicha escuela, en la
delimitacion se establece el contexto, variable, sujetos involucrados y tiempo en que se realiza el
estudio y por ultimo se establece los objetivos de investigacion en base a las metas alcanzadas

por medio del presente trabajo.

En el capitulo II se detalla los antecedentes mas relevantes encontradas, los conceptos
basicos del estrés, sintomas y causas del estrés, estrés laboral en los docentes, las estrategias
ofrecidas por el centro educativo, el afrontamiento utilizado por los docentes, el COVID-19, su

concepto y origen, educacion a distancia y modalidad virtual.



En el capitulo III se detalla la metodologia de la investigacion, fuente de recoleccion de la
informacién, el analisis de la poblacion, la muestra del estudio, los instrumentos, tipo de
investigacion, diseflo, la manera en que se recogeran los datos basandose en la descripcion de los

objetivos y una breve definicion de los resultados de la muestra.

En el capitulo IV se muestran las interpretaciones de cada uno de los instrumentos
aplicados a la poblacion de estudio en el cual se hace un andlisis de interpretacion que arroja el
resultado mostrando si los objetivos de esta investigacion se cumplieron de manera exitosa al

tener la respuesta deseada.

En el capitulo V comprende una lista de referencias cita las fuentes que sustentan nuestra

investigacion y que se utilizaron para la preparacion del trabajo.

Para concluir con esta investigacion las sustentantes realizan recomendaciones que
pueden ayudar a mejorar la situacion de estudio y con eso implementar nuevas estrategias de

trabajo en el centro educativo que se adecuen a su gestion y reglas educativas.



CAPITULO |
PRESENTACION DEL PROBLEMA

1.1. Planteamiento del Problema

Se ha observado que ha sido preocupante para los docentes de todos los niveles
educativos el manejo del estrés generado al impartir docencia en entornos virtuales ya que han
sido desafiados a desarrollar estrategias de ensefianza y aprendizaje en linea. Esto es mas notorio
en docentes que no estan entrenados para asumir la educacion virtual la cual seria completamente
a distancia. Es de considerar como lo manifiesta un autor; El manejo del estrés en el ambito

escolar es un tema de suma importancia. Cabrero, B. G. (2018).

Con frecuencia se presentan situaciones dificiles en las que los docentes han tenido que
variar el lugar de trabajo, sus habitos y dindmicas de ensefianza como también readaptar sus
clases y horarios a la nueva modalidad. Ademas, muchos de ellos, no estan familiarizados con las
herramientas tecnologicas necesarias para impartir las clases impactando tanto el proceso
ensefanza-aprendizaje dentro de las clases virtuales como también afecta el bienestar fisico y
psicoldgico de los docentes debido a que muchas veces se encuentran sin herramientas

emocionales utiles para lidiar con la situacion.

Se ha notado situaciones similares que ocurren a los docentes objeto de estudio de esta
investigacion, debido que al cambio de modalidad han tenido que trabajar mas horas, dormir
menos, reducir el tiempo de sus actividades recreativas y fisicas, obteniendo como resultado el
agotamiento fisico y mental segiin informa el equipo psicopedagdgico del centro educativo
privado de esta investigacion. Se evidencia en ellos desmotivacion, una actitud negativa frente al

trabajo e inestabilidad emocional.

Por su parte los docentes reportan tener dificultades de accesibilidad y habilidades en el
manejo de plataformas y herramientas virtuales generdndoles miedo, preocupacion, ansiedad,

enfado y tristeza. Esto pudo haberse derivado de la falta de tiempo por parte del equipo de



gestion para adaptar la ensenanza tradicional a la virtual, ademas de la falta de capacitacion para
manipular las herramientas adecuadas a la nueva modalidad. El exceso de trabajo y las
situaciones de tensiéon que pueden surgir con compaieros, alumnos, familia, o las clases
conflictivas puede llevar a los docentes a situacion de presion y nerviosismo. Esta es una

situacion que se viene presentando desde marzo 2020 a causa del COVID-19.

Es una poblacion descontenta con la situacion actual y la cantidad de trabajo que se ha
multiplicado, a lo que se suma ahora sentimientos de incompetencia y frustracion por la docencia
virtual. Es por lo que, con esta investigacion, se pretende revisar el impacto del bienestar
emocional de una poblacion tan importante como es la poblacion docente; dotando de
recomendaciones asertivas al centro educativo objeto de investigacion, a fin de que puedan
seguir implementando la nueva modalidad, ante situaciones similares, con mayor eficacia,

cuidando el bienestar emocional de los docentes.

1.2. Delimitacion del Problema

El centro educativo privado, objeto de esta investigacion, es un colegio internacional
ubicado en el Distrito Nacional, capital de Republica Dominicana. Se estudia en los docentes del
nivel primario del centro educativo las respuestas emocionales elicitadas con relacion al cambio
de modalidad virtual. La investigacion se realizd en un periodo de cuatro meses, a partir de

marzo a julio de 2021.

1.3. Justificacion de la investigacion

Esta investigacion es inédita ya que es necesaria para apoyar a los docentes de este sector
que se encuentran enfrentando la nueva modalidad virtual en este tiempo de pandemia. Si bien la
informacion de manejo del estrés se encuentra disponible en internet, publicaciones, entre otras,
no se enfocan a darle un apoyo directo a los docentes para manejar sus niveles de estrés en un
cambio de modalidad, como si lo hace este estudio, cuyo objetivo se adapta a brindarles
herramientas y técnicas que no solo controlen el estrés que padecen sino también, a orientarlos a

organizar la forma en que se estdin manejando.



Este estudio es pertinente, ya que se requiere de informacion actualizada sobre el
problema del estrés que afecta a estos docentes, debido a las clases virtuales ante el Covid-19. Se
requiere de mas informacion para poder desarrollar herramientas y estrategias para ayudar a
estos docentes a gestionar el estrés laboral que padecen ya que estdn pasando mas horas de
trabajo descuidando sus labores personales y de ocio, siendo esta una de las causas que les
producen estrés.

La relevancia de esta investigacion radica en que el estrés es una reaccion fisiologica que
afecta la salud de los docentes, y a través de esta investigacion se podra ayudarles, pues, tendran
conocimiento de las técnicas y herramientas que podran utilizar para evitar el desgaste fisico-
emocional por el cambio de modalidad ante el Covid-19. Es importante que los docentes
encuentren el equilibrio entre los deberes tanto personales como laborales, manteniendo su

tranquilidad mental, con el fin de realizar las labores diarias de manera optima.

Esta investigacion es factible porque se cuenta con la disponibilidad y accesibilidad de los
medios necesarios para su realizacion. Tanto los docentes como el equipo de gestion del centro
educativo se brindan para darle apoyo a esta investigacion. Se posee los recursos econdmicos
necesarios para su realizacion, también el tiempo, herramientas tecnoldgicas y fuentes de
informaciéon. Ademds, se toman en cuenta las reacciones mas comunes del estrés para una

gestion asertiva del mismo.

1.4 Obijetivos de la Investigacion

1.4.1 Objetivo General
Desarrollar una propuesta para la Gestion del Estrés Laboral en docentes de un centro
educativo privado tras la implementacion de la modalidad virtual ante el Covid-19, periodo

marzo-julio 2021, Distrito Nacional, Reptiblica Dominicana.

1.4.2 Objetivos Especificos
e Identificar el nivel estrés laboral presentes en la muestra.

e Identificar los sintomas del estrés laboral presente en estos docentes.



e Indicar las estrategias utilizadas por el centro educativo para promover el bienestar
emocional en estos docentes.
e Identificar las estrategias de afrontamiento que utilizan estos docentes ante el Covid-

19.

1.5 Limitaciones

Esta investigacion se limita Gnicamente a gestionar el estrés laboral en docentes tras la
implementacion de la modalidad virtual para la ensefianza, misma que se lleva a cabo en tiempos
de la pandemia COVID-19. Debido a la propagacion del virus, se tomaran precauciones para
evitar posibles contagios cumpliendo un protocolo de prevencidon, de manera que la investigacion

puede ser realizada de manera saludable utilizando en muchas ocasiones métodos virtuales.

Otra limitacion reside en la subjetividad de las respuestas por parte de los docentes, por 1o
que se utilizaran instrumentos que estén bien disefiados, asi como también, aplicar técnicas para
que a través del rapport crear un ambiente calido y armonico mediante el cual los participantes
logren una buena predisposicion en conectar con sus emociones y dar respuestas que sean

confiables.

El acceso a la informacion es muy alcanzable en los medios digitales, por lo que se tendra
mucho cuidado al filtrar los datos, mismos que deben ser precisos y concisos con lo que se esta
estudiando, a fin de no contaminar el objetivo planteado. Se debe mencionar que, si bien se
cuenta con la colaboracion de los docentes para realizar la investigacion, el acceso a ellos es
limitado ya que se puede dificultar el presentarles las herramientas psicométricas en cualquier
momento. Por lo que se utilizaran agendas digitales para programar y coordinar citas virtuales

con antelacion.



CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes

Para fortalecer los aspectos filosoficos y tedricos de la presente investigacion, se
mencionaran una serie de trabajos que sustentaran las diferentes variables de la presente
investigacion, asi como encontrar aspectos importantes que nos permitan conocer a través de los

resultados de estas, y de sus conclusiones como fueron sus alcances y respuestas.

Asi también como los aspectos teoricos, se presentaran investigaciones tanto nacionales

como internacionales.

2.2 Situacion en Republica Dominicana

Segun el ministro de Educacion Roberto Fulcar, afirmé que la educacion a distancia es la
mejor opcion en tiempos de pandemia. Asi mismo expresa que, para preservar la salud de los
nifos, nifias y adolescentes, la vida de los profesores, la vida de los equipos directivos y de todo
el personal que se involucra y se activa a diario en el quehacer educativo, se debe adoptar la

modalidad virtual. (Ministerio de Educacion (2020).

De acuerdo con (MINERD, 2020) el Plan Nacional de Educacion que se presento el 24 de
agosto es para trabajar la educacion a distancia y esta fundamentado en la situacion de pandemia
que vive la Republica Dominicana. El mismo contempla el inicio de la capacitacion al personal

docente el 18 de septiembre y el inicio del afio escolar a distancia desde el 2 de noviembre.

Ademas, el ministro de educacion de turno explica que los mismos facilitadores son los
que van a capacitar a mas de cien mil maestros que aprenderan a conocer e implementar
planeacion de clases, recursos y actividades de formacion, evaluacion y seguimiento de los
estudiantes diferenciando las modalidades sincronicas y asincronicas de aprendizaje. EI ministro
también expresa que, a su vez, tendran la oportunidad de formarse en temas de salud y bienestar

mental y socioemocional frente a la Covid-19. También tendran la oportunidad de dominar las



principales plataformas utilizadas para la educaciéon remota y a manejar con destreza el

dispositivo electronico que les ha sido entregado. (Ministerio de Educacion (2020).

En otro orden, el gobierno dominicano a través del Ministerio de Educacion (2020)
entregard un dispositivo a cada estudiante y dispondrd de la conectividad para que puedan
estudiar desde sus casas. En los lugares donde no tengan acceso a la conectividad se utilizaran la
radio y television para la trasmision de contenido educativo. También el Minerd contempla

realizar unos cuadernillos que se entregaran a los estudiantes.

Por otro lado, la Facultad de Ciencias de la Educacion de la Universidad Autéonoma de
Santo Domingo (UASD), dio a conocer una encuesta aplicada a 215 docentes, donde resulté que
el 68.4% de los maestros manifestaron sentirse agotados emocionalmente, ademas de registrar un
aumento de su estado de ansiedad, producto de la experiencia con la pandemia de la COVID-19.

(Digital, 2020).

De este mismo modo, indicd que la llegada del coronavirus al pais ha generado al sector
educativo estrés, desmotivacion, estados depresivos, pérdida de energia, sentimientos de angustia
(Digital, 2020). Esta situacion en los docentes les causa una confusion de sentimientos al pensar
si se adapt6 a la nueva realidad o escapa de ella. Ademas, los docentes han expresado sentir
ansiedad al estar en contacto fisico con los demas ante el peligro de contraer la enfermedad al no

poder reconocer a los sintomaticos.

Por lo tanto, sugirio al ministerio de educacion que, ante el anuncio del inicio del
proximo afio escolar, realice un programa de intervencion sobre educacion emocional a fin de
poner en practica estrategias para el desarrollo de habilidades emocionales y sociales al tomar en
cuenta los retos que les toca enfrentar. Asi el docente se enfrentard a una dindmica distinta a
través de la educacion a distancia y virtual para poder afrontar las distintas situaciones durante el

proceso de ensefianza y aprendizaje. (Digital, 2020)



2.3 Situacion a nivel global

Chile

En Chile, en abril, se realizo una encuesta “Estamos Conectados”, creada para conocer las
condiciones, herramientas y emociones de las comunidades educativas en el proceso de
ensefanza a distancia producto del Covid-19. (Educacion 2020, 2020). En esta investigacion se
concluyo que los docentes durante el tiempo de pandemia manifestaron sentir ansiedad o estrés,
seguido por frustracion y molestia. Ante la situacion del Covid-19, los docentes consideran que
el apoyo emocional a los estudiantes es mas relevante que la ensefianza de contenidos. Las

emociones juegan un papel importante en el proceso educativo. (Educacion 2020).

Por otro lado, algunos docentes chilenos manifiestan la necesidad de formacion en el uso
de dispositivos digitales, el uso de aplicaciones, como herramientas de apoyo durante el proceso
de ensenanza y aprendizaje. Los docentes consideran que cuentan con las habilidades de base
que serian tutiles a la hora de formarse en nuevas plataformas y aplicaciones para la educacioén

virtual. (Educacion 2020).

Paraguay

Mientras tanto, en Paraguay, adaptar las clases tradicionales al mundo virtual ha generado
incertidumbre y ansiedad a la comunidad educativa ante algo poco utilizado y sin el
conocimiento suficiente para su implementacion. Segin estudios comparativos, los efectos
psicologicos en cuarentena han sido agotamiento, presion, ansiedad y estrés en los docentes,
debido al cierre de los centros educativos, la necesidad de distanciamiento social, posible pérdida

de seres queridos y del trabajo. (Gémez & Ferndndez, 2020).

Mientras tanto, en Paraguay, adaptar las clases tradicionales al mundo virtual ha generado
incertidumbre y ansiedad a la comunidad educativa ante algo poco utilizado y sin el
conocimiento suficiente para su implementacion. Segin estudios comparativos, los efectos

psicolégicos en cuarentena han sido agotamiento, presion, ansiedad y estrés en los docentes,



debido al cierre de los centros educativos, la necesidad de distanciamiento social, posible pérdida

de seres queridos y del trabajo. (Gémez & Ferndndez, 2020).

Peru

En el Pert, uno de los sectores mas afectados en tiempo de pandemia es el sistema
educativo, pues, la inequidad socioecondmica existente y los escasos recursos en algunas zonas
del pais complican la aplicacion de estrategias de ensefianza sincrénica y asincronica
establecidas por el estado, dificultando asi la labor y rol que cumple el docente. (Herndndez B,

2020)

A inicios del afo y con la apariciéon de Covid-19, los niveles de estrés se incrementaron
como sefialan investigaciones realizadas en diversos paises como Chile, Paraguay, y Pert que
muestran niveles significativos de estrés los cuales son producidos por el confinamiento y

situaciones generadas por COVID-19. (Fuentes, P. C. et al 2020).

2.4 Marco Teorico

2.4.1 El estrés, su concepto y origen

Se entiende que el estrés siempre ha existido en el mundo desde el mismo surgimiento de
la humanidad. En el hombre primitivo se presentaba en dos alternativas, luchar o huir, cualquiera
de estas dos le permitia liberar la energia para responder al peligro. Es decir, que de acuerdo a
esta concepcion el objetivo de la reaccion del cuerpo ante el estrés era movilizar los recursos
energéticos del ser humano para poder prepararle al esfuerzo fisico y permitirle responder al

peligro mediante la lucha o con la huida. (Salvatierra D. (2019).

Las causas del estrés eran el hambre, frio y necesidad para defenderse, esto segun
expresa, Claude Bernard en el siglo XIX (1860), el cual pensaba que lo caracteristico del estrés
eran los “estimulos estresores” o “situaciones estresantes”, los cuales se derivaban de los medios

internos del ser humano para mantener la homeostasis. (Salvatierra D. (2019).
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Luego a principios del siglo XX, Walter Cannon (1915), afirmaba que lo importante era
la “respuesta fisiologica” y “conductual” caracteristica que manifestaran los individuos,
concepcion que lo situaba en una vision de respuestas internas de los seres vivos para mantener
las condiciones fisicas adaptativas apropiadas para mantener el equilibrio y luchar contra toda

adversidad (Monzon, [.M., 2006).

Desde entonces, el término estrés se ha convertido en un vocablo habitual de nuestra
sociedad actual y constituye una de las experiencias vitales mds comunes y conocidas, sin
embargo, es un término dificil de definir. Es un concepto complejo, extremadamente vigente e
interesante, del cual no existe consenso en su definicion (Ferndndez Martinez, M.E., 2009). Ha
sido tema de estudio en las ultimas cuatro décadas, y es que tal experiencia interfiere en el

comportamiento humano y en su salud (Holgado, M.J., 2011).

Durante la segunda mitad del siglo XX, el estrés comenzo6 a incluirse en la categoria de lo
cotidiano, lo que implica que se puede generar en cualquier contexto. Para que esto suceda solo
es necesaria la presencia de un estimulo estresante también denominado estresor, que dara lugar

a una respuesta o reaccion. (Holgado, M.J., 2011).

Sin embargo, no fue hasta 20 afios mas tarde en el siglo XX en el cual se descubri6 el
mecanismo psicofisiologico del estrés por el Dr. Hans Selye, el cual se considera como el

pionero cientifico del estrés, como se conceptualiza en la actualidad. (Castillo, J. (2017).

En el 1935 Hans Selye, de la Universidad McGill de Montreal, hizo un descubrimiento
accidental que lo lanz6 a una carrera que duraria toda su vida y que le hizo concebir la idea de la
reaccion general de alarma. Selye, tratando de descubrir si habia otra hormona sexual ademas de

las ya conocidas, encontré tres cambios consistentes en todas las ratas estudiadas, a saber:
e Aumento en el volumen (hipertrofia) de las glandulas suprarrenales

e Organos linfaticos encogidos (atrofia)
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e Ulceras gastrointestinales sangrantes. Eventualmente, concluyd que estos tres cambios
eran un sindrome (un grupo de signos y sintomas que ocurren juntos y que son

caracteristicos de una enfermedad particular) de lesion.

Fue Selye, quien luego de mas de 15 afos de investigaciones definio el estrés en el 1950

como “una reaccion del organismo frente a las demandas del entorno” (Selye, 1956).

2.4.2 Conceptualizaciones del estres

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define al estrés como “el conjunto de
reacciones fisiologicas que prepara el organismo para la accion”. De acuerdo con esta definicion,
es una reaccion de alerta biologica que activa el sentido de supervivencia. (Torrades, 2007). Se
puede decir que el estrés es un estado de presion y tension que se producen ante situaciones
exigentes en las que el individuo considera que estin por encima de sus capacidades para
afrontarlas, trayendo consigo multiples consecuencias que pueden afectar la salud fisica y/o

mental del individuo.

El estrés puede es definido por Cano en el afio (2013) como el proceso que se inicia ante
un conjunto de demandas ambientales que recibe el individuo, a las cudles debe dar una
respuesta adecuada, poniendo en marcha sus recursos de afrontamiento. Cuando la demanda del
ambiente laboral y social es excesiva frente a los recursos de afrontamiento que se poseen, se van
a desarrollar una serie de reacciones adaptativas, de movilizaciéon de recursos, que implican
activacion fisiologica. Esta reaccion de estrés incluye una serie de reacciones emocionales
negativas (desagradables), de las cudles las mas importantes son: la ansiedad, la ira y la

depresion. (Cano A, 2013)

Segiin Richard Lazarus, el estrés es un proceso de doble via; implica la produccion de
factores de estrés por parte del ambiente y la respuesta de una persona sometida a estos factores.
Su idea del estrés condujo a la elaboracion de la teoria de la evaluacion cognitiva. (Universitat de

Barcelona, 2020). Segtn el autor, la experiencia estresante es el resultado de la interaccion entre
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la persona y el entorno. Estas interacciones dependen del impacto del estresor ambiental, mismo
que se ve influenciado por las evaluaciones que hace la persona del estresor y por los recursos
personales, sociales o culturales disponibles para hacer frente al evento estresante. (Universitat

de Barcelona, 2020)

De este modo, cuando alguien se enfrenta a una situacion con probabilidad de ser
estresante, realiza una evaluacion acerca de qué tanto puede afectar positiva o negativamente. En
caso de que le resulte estresora, una evaluacion secundaria determinara los recursos con los
cuales dispone para afrontar la situacion. (Universitat de Barcelona, 2020). Aquellas personas
que padecen estrés pueden sentir ansiedad e incluso pueden contraer alguna enfermedad cronica

e inestabilidad emocional.

2.4.3 Tipos de estreés

Segun la Asociacion Americana de Psicologia (APA, 2020) el estrés, en su fase normal,

tiene dos tipos:

Estrés agudo: es un estrés que se ocasiona en un breve periodo de tiempo y normalmente
desaparece con rapidez. Es frecuente en todo el mundo, aparece cuando se vive un proceso
nuevo o excitante, o cuando se pasa por situaciones complicadas, como rupturas de pareja. Dado

al escaso tiempo que dura no suele ocasionar problemas importantes para la salud.

Estrés crénico: se padece durante un periodo de tiempo mas prolongado que el estrés
agudo. Este tiempo puede variar desde varias semanas a meses. Las personas que padecen este
tipo de estrés pueden acostumbrarse tanto a la situacion de activacion, que pueden llegar a no
darse cuenta de que lo viven y acaban sufriendo problemas de salud. Suele aparecer cuando las
personas no ven una salida a una situacion compleja y deprimente, algunas veces aparece por una

experiencia vivida en la nifiez que se interioriza y se mantiene latente desde entonces.
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2.4.4 Signos y Sintomas del estrés

Los sintomas fisicos del estrés son: fatiga crdnica; cefaleas y migrana; alteraciones
gastrointestinales, como dolor abdominal, colon irritable y ulcera duodenal; dolores musculares;
alteraciones respiratorias; alteraciones del suefio; alteraciones dermatologicas; alteraciones
menstruales y disfunciones sexuales. (Torrades, 2007).

Estos sintomas exigen al organismo una pronta adaptacion con el fin de superar el estrés

de la mejor manera.

En cuanto a las alteraciones conductuales que el estrés puede manifestar se pueden
destacar: una conducta alimentaria irregular, abuso de drogas, café, tabaco, alcohol y farmacos.
Conductas agresivas, actitud defensiva y absentismo laboral. (Torrades, 2007). Esto hace que las
personas que transitan por un cuadro de estrés se tornan poco cooperativas afectando la calidad

de vida de estos.

Cabe destacar que el estrés también afecta a los individuos emocionalmente. Esto puede
reflejar ansiedad, irritabilidad, baja autoestima, falta de motivacion, dificultades de
concentracion, distanciamiento emocional, sentimientos de frustracion profesional, distraccion,

neutralidad emocional, entre otras. (Torrades, 2007).

2.4.5 Teoria del Estrés

El estrés como respuesta

Las definiciones basadas en la respuesta se centran en el estado o condicién de estar
disturbado. Esta aproximacion considera el resultado de los aspectos objetivos del estresor, las
diferencias individuales y los posibles procesos intervinientes. El énfasis es puesto en la

respuesta al estresor. (Selye, 1960)

Cannon, quien también emplea el término estrés para referirse a reacciones automaticas

de lucha huida, que emiten los organismos en defensa de estimulos amenazantes externos o
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internos, desencadenando activacion del sistema nervioso simpatico y liberacion de
catecolaminas, de glucosa, etc. Selye; complementa estos conceptos estableciendo un modelo
estimulo-respuesta y dando mayor énfasis al sistema hormonal hipofisis corticosuprarrenal y la

subsecuente liberacion de hormonas por la corteza suprarrenal. (Selye, 1960)

Selye (1960) quien popularizo el término "stress" e inicio su investigacion cientifica con
relacion a la salud; define al estrés como "el estado que se manifiesta por un sindrome especifico,
consistente en todos los cambios inespecificos inducidos dentro de un sistema biologico. Asi, el
estrés tiene su forma y composicion caracteristicas, pero ninguna causa particular". Llamando
"Stressor" a todo agente nocivo que provoca un desequilibrio en el organismo. Mas adelante
Selye anadié el concepto de respuesta inespecifica del organismo a diversas demandas
agradables o desagradables externas o internas y que excitaban respuestas caracteristicas, (por
ejemplo, el sudor por el calor, la contraccion muscular del ejercicio fisico, etc.) pero que, al fin,
todas ellas, provocaban una reaccion inespecifica que él llam¢ Sindrome General de Adaptacion

(SGA). Tal SGA incluye las siguientes 3 etapas:

a) Reaccion de alarma
Se producen alteraciones psicologicas, al mismo tiempo hay una disminuciéon de las
defensas generales del organismo, se caracteriza por una serie muy compleja de modificaciones
bioquimicas que tratan de compensar este estado de excesiva actividad, inestabilidad del nivel de
glucosa en la sangre, descargas masivas de adrenalina, aumento del catabolismo general de los

tejidos, excitacion cardiaca, aumento del tono muscular y trastornos gastrointestinales difusos.

Al exponerse un organismo animal a un estimulo existiria una movilizacioén general de las
defensas que a su vez tiene 2 fases, la inicial de choque (taquicardia, pérdida del tono muscular,
disminucion de la temperatura, y presion sanguinea) en la que hay descarga de adrenalina,
noradrenalina y esteroides; y la de contra choque como rebote o defensa (hipertension,
hiperglicemia, diuresis, hipertermia, hipercolesterolemia, etc.) en la que hay agrandamiento de la
corteza suprarrenal, involucién del timo y de los ganglios linfaticos y signos de ulcera gastrica.

En general es una etapa de catabolismo.
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b) Etapa de resistencia

Desaparecen los signos caracteristicos de alarma y las defensas alcanzan un nivel
superior a lo normal. La duracion depende de la intensidad del estimulo del agente estresor,
ademas de un cierto nimero de variables que pueden contribuir o no a que el organismo logre
llegar a esta adaptacion. Variables como una dieta equilibrada, disciplina de ejercicios y
relajacion, y por otra parte factores de riesgo como suefio poco reponedor, tabaco y el uso de
alcohol. Si el animal supera la reaccion de alarma, ingresa a una fase de adaptacion y los
sintomas desaparecen, sin embargo, tal adaptacion al estimulo se hace a costa de la menor

resistencia a estimulos de otro tipo. En general es una etapa de anabolismo.

c) Etapa de agotamiento
Habiendo superado las dos primeras, es aqui donde las defensas generales vuelven a
disminuir hasta llegar a un nivel muy bajo. Fallan todas las estrategias de adaptacion y los signos
de reaccion comienzan a hacerse irreversibles. Si el agente estresor continua actuando, el
organismo puede sucumbir; pueden producirse sintomas patologicos, enfermedad e incluso la

muerte.

2.4.6 Estrés en docentes

El estrés generado en los docentes recae en varios factores. Uno de ellos es que se ha
enfrentado a un cambio en el método de ensenanza tradicional a clases virtuales, arrastrando
consigo el doble de esfuerzo por parte de los docentes para readaptar sus clases a la modalidad
virtual; obligando a los pocos experimentados a lidiar con el uso de las herramientas

tecnoldgicas. El proceso de adaptacion ha afectado la calidad de vida de ellos. (Tao & Gao,

2017)

La falta de interaccion fisica alumno-docente, la convivencia entre docentes, el exceso de
trabajo, las condiciones laborales, el horario, el salario, y los recursos materiales; como la falta
de reconocimiento por parte de la administracion, las excesivas exigencias de algunos padres, la
falta de atencion, comportamiento y falta de motivacion de los alumnos son elementos claves

que dificultan la estabilidad emocional de los docentes. (Ortega R, 2018).
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Segin Tao & Gao (2017) la incertidumbre, el miedo, la falta de pertenencia a la
institucion, la experiencia y la inconformidad laboral, son algunos de los factores que
contribuyen a la existencia del estrés laboral, representando una imagen compleja en la vida
profesional docente, al momento de construir su identidad. Estos impulsos pueden llevar a los

docentes a pensar en abandonar sus empleos. (Tao & Gao, 2017)

2.5 Estrés Laboral

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) el estrés laboral serd la nueva
epidemia del siglo XXI, plantea que el estrés laboral “es la reaccion que puede tener el individuo
ante exigencias y presiones laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades, y que
ponen a prueba su capacidad para afrontar la situacion”. El estrés laboral puede ser leve o
créonico, aunque la mayoria de los casos responde al segundo, segun investigaciones. (Ramos,

2021).

Segun Médicos y Pacientes (2020) por lo general, el cuadro es consecuencia de un estrés
laboral crénico caracterizado por un estado de agotamiento emocional, una actitud cinica o
distante frente al trabajo y una sensacion de ineficiencia y de no hacer adecuadamente las tareas.
Ademas, de la pérdida de habilidades para la comunicacion. Las consecuencias del estrés no solo

se limitan a la esfera profesional, sino que también a la vida personal y familiar.

Asimismo, (Pérez, 2010) proponen que el estrés laboral aparece en circunstancias en
donde los trabajadores presentan agotamiento emocional y apatia ante su trabajo, sintiéndose
incapaces de alcanzar sus objetivos. Cuando los empleados padecen estrés laboral, tienden a
quejarse, a atribuir sus errores a otros y mostrarse irritables. Cabe destacar que las respuestas al

estrés son muy variadas, algunas personas responden con mayor productividad y creatividad.
Desde la perspectiva de Lazarus y Folkman (1984), el estrés laboral es un proceso de

interaccion entre la persona y su entorno, este proceso inicia cuando las demandas del contexto

superan la aptitud para resolverlas. El sujeto entra en un estado de impotencia y fracaso, lo cual
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impacta negativamente en si mismo. Cuando el individuo cambia su estado habitual de bienestar

a causa del estrés laboral se le denomina “Sindrome de Burnout”.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) reconoce oficialmente el burnout, estrés
laboral o “sindrome de estar quemado” como enfermedad tras la ratificacion de la revision
namero 11 de la Clasificacion Estadistica Internacional de Enfermedades y Problemas de Salud

Conexos (CIE-11), aprobada en 2019 y cuya entrada en vigor se ha fijado para el 1 de enero de

2022. (OMC, 2020).

2.5.1 Estrategias ofrecidas por el centro educativo

Con la intencion de promover el bienestar emocional de los docentes el centro educativo
objeto de esta investigacion, cuenta con recursos y personal capacitados para brindarles apoyo a
aquellos que necesiten de ayuda. Los docentes pueden acudir a hablar abiertamente de aquella

situacion que afecte su bienestar emocional para encontrar posibles soluciones a los mismos.

El centro provee comunicaciones y sesiones informativas periddicas accesibles a todo el
personal, ademas de areas seguras y confiables en la que se pueden tratar estos temas sin violar la
privacidad e intimidad de los docentes. Existe un espacio fisico comodo dentro del centro que

puede ser usado por los docentes para tomar descansos en caso de ser necesario.

Con esto, el centro educativo pretende formar una red de apoyo para los docentes ante la

nueva realidad a la que se estan enfrentando.
2.5.2 Afrontamiento utilizado por los docentes

El afrontamiento se presenta una vez evaluada la situacion como estresante, el individuo
se ve obligado a buscar una solucidon una vez que el proceso del estrés es liberado. El esfuerzo

cognitivo y conductual que debe realizar un individuo para manejar las demandas externas

ambientales, estresores o internas emocionales y que son evaluadas como algo que excede los
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recursos de la persona, es lo que se acordado denominar estrategias de afrontamiento (Lazarus y

Folkman, 1986).

Por consiguiente, el afrontamiento puede centrarse en dos aspectos:
<> En el problema: centrdndose en resolverlo de manera légica y buscando soluciones
elaborando un plan de accion.
<> En la emocion: buscando apoyo emocional entre familiares y amigos, buscandole el lado

positivo al problema.

Los docentes objeto de esta investigacion dentro de sus facultades han afrontado el estrés

apoyandose en la religion, desahogo, planificacion, humor, desconexion y negacion.

2.6 COVID -19, su concepto y origen

Seguin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) los coronavirus son un extenso grupo
de virus que afecta tanto animales como seres humanos. En los seres humanos puede causar
enfermedades respiratorias de leves a graves. Se reporta que la letalidad es de un 2.3% siendo
mayor a la de la influenza. (Marquina Medina, 2020). Es una enfermedad infecciosa, que se
transmite principalmente a través de las goticulas que se generan cuando una persona infectada

tose, estornuda o exhala.

De acuerdo con el Comité Internacional de Taxonomia de Virus, pertenecen al orden
Nidovirales, familia Coronaviridae. Este nombre de coronavirus proviene que en el microscopio
estos tienen parecido a las coronas. Los coronavirus despertaron interés en los investigadores en
el ano 2003 ya que se reportaron mas de 8, 098 casos que resultaron en 916 muertes. (Aragon, et

al 2020).

2.6.1 Origen del COVID-19

El pasado 31 de diciembre de 2019 en Wuhan, China, surgié un brote de coronavirus,

causando conmocion entre la comunidad médica y el mundo. Esta nueva cepa fue denominada
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como 2019-nCoV, infectando un gran nimero de personas y ocasionado defunciones en China y
fuera de ella, convirtiéndose en una emergencia de salud publica a nivel mundial. (Palacio, et al,

2020)

2.6.2 Signos y Sintomas del COVID-19

Los sintomas mas comunes del Covid-19 son fiebre, cansancio y tos seca. También
pueden presentarse dolores, congestion nasal, conjuntivitis, pérdida del sentido del olfato o del
gusto, dolor de garganta o diarrea. (Ministerio de la Presidencia, 2020). El virus afecta de
distintas formas en funcién de cada persona y este se propaga al estar en contacto con una
persona que padezca el virus o transite por un espacio en donde haya goticulas que permanecen

suspendidas en el suelo o superficies, tras tocarse los ojos, nariz o boca.

Segun registros estadisticos de la OMS el 80% de las personas infectadas no presentan
molestias significativas al punto de no necesitar tratamiento, solo el reposo. De cada cinco
personas una puede presentar un caso grave respiratorio. Los pacientes mas vulnerables son las
personas mayores, hipertensas, diabéticos y personas con antecedentes de cancer. (OMS, 2019).
La OMS recomienda que las personas de cualquier edad que presenten un cuadro de tos, fiebre y

dificultad respiratoria, sientan dolor en el pecho soliciten atencion médica con urgencia.

2.7 Educacion a Distancia

La educacion a distancia se da cuando no existe un ambito de educacion presencial entre
los docentes y los alumnos. Con la educacion a distancia se dan diversos medios y modos de
aprender utilizando herramientas y métodos que acercan de una u otra manera a alumno y
profesor. Se utilizan plataformas virtuales, libros digitales, cuadernos en lineas, videos y

documentos visuales en internet. (Aretio, L. 2001).

Con la educacion a distancia el docente establece nuevas estrategias y recursos como el

uso de plataformas como YouTube, blogs, Power Point, Google entre otras que permiten a los
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alumnos adquirir procesos de enseflanza y de aprendizaje a través de la modalidad virtual
diferente a la tradicional. El docente a través de la educacion a distancia promueve y estimula al

alumno a la participacion online. (Aretio, L. 2001).

2.8 Modalidad Virtual

Para que una modalidad de educacién virtual pueda ocurrir debe de contemplar ciertos
requisitos, tales como: contar con los recursos tecnologicos adecuados y el servicio necesario
para acceder al programa educativo; que la estructura y el contenido del curso virtual ofrezcan un
valor formativo; que se realicen aprendizajes efectivos y que sea un ambiente satisfactorio tanto

para los estudiantes como para los profesores (Marciniak y Gairin-Sallan, 2018).

En la modalidad virtual el rol del docente se contempla en la planificacion y el
acompanamiento del proceso de aprendizaje de los alumnos utilizando diversos recursos
digitales interactivos lo cual garantiza al alumno que cumplan los objetivos de la asignatura y
disenar estrategias para que los alumnos aprendan por si mismos. Es necesario que para que el
aprendizaje virtual sea significativo y exitoso el alumno debe asumir un conjunto de

comportamientos y normas para asi finalizar con éxitos el aprendizaje. (Mestre et al, 2007).
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CAPITULO I11
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1Perspectiva Metodologica

La presente investigacion es de tipo mixto, siendo la adecuada para la recopilacion de
informacion, a través de encuestas a los docentes y entrevistas al equipo de gestion del centro
educativo y de herramientas psicométrica para medir el nivel de estrés causado por las clases
virtuales, ya que se busca adquirir informacién actualizada y permitira una vision mas amplia de

las causas y consecuencias que produce el estrés en los docentes ante Covid-19. (Fidias A. 2012)

3.2 Disefio de la Investigacion

El disefio de la investigacion del presente estudio es transversal, en cuanto a que se
recolectaran datos, observando, describiendo y analizando el nivel de estrés en los docentes a

causa de las clases virtuales a partir de su estado actual. (Fidias A. 2012)

Segun su disefio es no experimental ya que se basard en la observacién y en la
interpretacion de variables sin que el investigador manipule directamente el objeto de estudio

con el proposito de estudiarlo correctamente. (Fidias A. 2012)

Segun su enfoque es mixto, ya que se basara la recopilacion de informacion, ya que se
busca adquirir informacidon actualizada y permitira una vision mas amplia de las causas y

consecuencias que produce el estrés en los docentes.

De acuerdo con Hernandez (2010) los disefos cuantitativos pueden ser experimentales o
no experimentales, y cada uno, a su vez, se clasifica de la siguiente manera: Disefios
experimentales: Pre-experimentos, Cuasi-experimentos, Experimentos puros Disefios No
experimentales: Transaccionales o transversales, Longitudinales o evolutivos. Hernandez,

(Fernadndez y Baptista, 2010, p. 118),
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Basado en lo comentado por los autores citados anteriormente, la investigacion se

fundamento bajo el enfoque mixto.

3.3 Tipo de investigacion

Esta investigacion es de tipo descriptivo, en cuanto a que se tratara de describir el
estado actual del estrés observado en los docentes a causa y consecuencias ante el Covid-19.
Segun su finalidad es de tipo bésica ya que esta busca la adquisicion de un conocimiento y el

objeto de investigacion es de forma inmediata.

Segun su disefio es de tipo experimental. La investigacion experimental es un
proceso que consiste en someter a un objeto o grupo de individuos, a determinadas condiciones,
estimulos o tratamientos (variable independiente), para observar los efectos o reacciones que se

producen (variable dependiente).” (Fidias A. 2012)

Segun el enfoque es de tipo cuantitativo. Rodriguez Pefiuelas (2010, p.32), sefiala
que este método se centra en los hechos o causas del fendmeno social, con escaso interés por los
estados subjetivos del individuo. Este método utiliza el cuestionario, inventarios y analisis
demograficos que producen nimeros, los cuales pueden ser analizados estadisticamente para
verificar, aprobar o rechazar las relaciones entre las variables definidas operacionalmente,
ademas regularmente la presentacion de resultados de estudios cuantitativos viene sustentada con

tablas estadisticas, graficas y un analisis numérico.

3.4 Fuentes Primarias y Secundarias

3.4.1 Fuentes Primarias
Los datos se obtendran a través de una mezcla de fuentes como orientadores, psicélogos y

docentes a través de herramientas psicométricas para medir el nivel de estrés causado por las

clases virtuales, esta investigacion se considera de fuente primaria.
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3.4.2 Fuentes Secundarias

Los datos se obtendran a través de Internet, de medios de comunicacién, libros,

periddicos, revistas. Asi como investigaciones no publicadas.

3.5 Técnicas e instrumentos

v Prueba psicoldgica: Se utilizara la adaptacion espafiola del JSS Cuestionario de Estrés
Laboral (JSS. Job Stress Survey), disefiado por Charles D. Spielberger y Peter R. Vagg. Este
instrumento tiene como objetivo evaluar el nivel general de estrés laboral desde el punto de
vista de dos escalas, la JSS Severidad Percibida (intensidad y la JSF Frecuencia. Estas dos
escalas constan de 30 items cada una y seis escalas que van de lo més general a lo mas

especifico:

v' Indice de Estrés Laboral (JS-X): proporciona una estimacion del nivel global de estrés
laboral que experimenta un individuo en su contexto de trabajo. Combina las puntuaciones de

severidad y frecuencia de todos los items del JSS.

v" Severidad de Estrés Laboral (JS-S): indica la puntuacion media de severidad percibida por el

individuo en las 30 situaciones estresantes del JSS.

v" Frecuencia del Estrés Laboral (JS-F): indica la frecuencia media con la que las 30 situaciones

estresantes del JSS se han dado en los ultimos 6 meses.

v Indice de Presion Laboral (severidad y frecuencia) (JP-X, JP-S y JP-F): evalta (combinando
la severidad y frecuencia) el estrés laboral experimentado por un individuo atribuible a la
presion procedente de su trabajo, tal como puede ser el trabajar tiempo extra, el cumplir

plazos de finalizacion, papeleo excesivo, etc.

v Indice de Falta de Apoyo de la Organizacion (severidad y frecuencia) (LS-X, LS-S y LS-F):

evalia (combinando la severidad y frecuencia) la cantidad de estrés laboral atribuible a la

24



falta de apoyo de la organizacion, tal y como puede ser la dificultad para acceder a los
superiores, compafieros de trabajo poco motivados y a la falta de oportunidades de

promocion.

Ademas de las escalas y subescalas, los items pueden proporcionar informacion
complementaria en relacion con las fuentes de estrés laboral, ya que cada item representa un
estresor especifico relacionado con el trabajo ayudando a identificar aspectos especificos del
trabajo o ambiente laboral que puedan representar buenos objetivos para el redisefio del puesto,

el cambio organizacional u otras intervenciones.

La aplicacion de la prueba puede ser individual o colectiva, con una duracion entre los 15
y 20 minutos en una poblaciéon mayor a los 18 afios. La validez de la prueba JSS y su
construccion fueron probadas a partir de andlisis factoriales de componentes principales, que se
realizaron para cada una de las dos escalas y sus correspondientes subescalas, la validacion de
este instrumento fue realizada en la poblacion cubana, donde se expusieron datos psicométricos y
normativos de la misma que comprueban cientifica y estadisticamente la validez de la presente

herramienta

v" Entrevista: Se entrevistard al equipo gestion del centro educativo con el fin de conocer
como el centro promueve el bienestar emocional en los docentes durante el Covid-19. La
entrevista fue disefiada por quienes redactan el presente trabajo, la misma consta de 8

preguntas abiertas, a través de las cuales se pretende responder al objetivo planteado.

v" Encuestas: Se les aplicaran dos encuestas a los docentes, la primera para identificar cuéles
sintomas de estrés laboral ellos presentan y la segunda para determinar las estrategias de

afrontamiento que utilizan ante el Covid-19.

Ambas encuestas fueron elaboradas por las autoras de esta investigacion. La primera
consta de 12 items, desarrollados con la escala de Likert, con el fin de obtener la informacion
adecuada y precisa para responder al objetivo planteado. La segunda cuenta con 17 items, en los

cuales los participantes podian elegir mas de una opcion.
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3.6 Poblacion y Determinacion de la muestra

3.6.1 Poblacién

En total la poblacion de docentes de este centro educativo privado es de 130 docentes. La
poblacion de esta investigacion estara conformada por docentes del nivel primario entre 20 y 50
afios. Para la realizacion de este estudio se consideraron 47 docentes del nivel primario, en el

sistema americano, de un centro educativo privado del Distrito Nacional.

3.6.2 Muestra

La muestra sera de tipo probabilistico Segin Ldopez, (2010), cada elemento del universo
tiene una probabilidad conocida y no nula de figurar en la muestra, es decir, todos los elementos
del universo pueden formar parte de la muestra. Los métodos de muestreo probabilistico son
aquellos que se basan en el principio de equiprobabilidad. Es decir, aquellos en los que todos los
elementos del universo tienen la misma probabilidad de ser elegidos para formar parte de la

muestra. En este caso 47 docente formaran parte de la muestra seleccionada.

Los datos se obtuvieron a través de una mezcla de fuentes como docentes y equipo de
gestion aportando los reportes y registros sobre el estrés laboral en docentes tras la
implementacion de la modalidad virtual debido al Covid-19, esta investigacion se considera de
fuente primaria y secundaria para sustentar las informaciones a través de sitios web, libros,

revistas y periodicos.

3.7 Fases del Proceso de la Investigacion

La presente investigacion recolecta sus datos de forma computarizada a través del manejo
de programas Microsoft Office Word y Microsoft Office Excel, dicha informacion se obtiene a
partir de la plataforma Google Formularios, con el fin de tener una via digital respetando el

protocolo de sanidad ante el Covid-19.
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Al realizar las encuestas y la prueba psicolédgica virtuales, se seleccionara la opcion de
campo obligatorio que certifica que todas las preguntas fueron llenadas. Solo serd aplicado un
solo instrumento a una misma fuente, ya que la aplicacion a utilizar codificard los resultados.
Ademas de que seran llenadas de forma andnima y cada uno de los docentes certificara haber

sido informado con claridad y veracidad respecto al proceso de evaluacion psicologica.

Para los datos estadisticos se utilizan medidas de tendencia de frecuencias y porcentajes.
El analisis estadistico se realiza a partir de tablas y representacion de graficos segun las
preguntas del JSS Cuestionario del Estrés Laboral y las encuestas aplicadas a los docentes

acogidos en esta investigacion.
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3.8 Tabla de Operacionalizacion de Variables

Tabla 1
Operacionalizacién de Variables Cuantitativa
# . Definicion . Escal
. Verbo Variable etinicio de Indicador Fuente scala gle Valores
Obj. variable medicion
. Nivel de Nivel de estrés Herramientas . Prueba
1 Identificar . laboral en los . o Docentes Nominal . s
estres psicometricas Psicométrica
docentes
Nivel estrés Prueba
. i . Psicométrica
2 Identificar Sintomas en  laboral Respuesta de Docentes  Nominal
los docentes  presentado por Docentes
los docentes.
Fuente: Operacionalizacion de las variables cuantitativa.
Tabla 2:
Operacionalizacion de Variables Cualitativa
- Fuente o
Objetivo Categorias Tecnlcas_de informante Instrumentos
Recoleccion
clave
OI?J. 3: Indicar las estrategias . C3. Estrategias Directores,
utilizadas por el centro educativo . . . .
. utilizadas por el Entrevista Orientadores, y Guia de
para promover el bienestar centro educativo Psicologos
emocional en los docentes. j2 Preguntas
Obj 4: Identificar las
estrategias de afrontamiento que C4: Diferentes
utilizan estos docentes ante del técnicas B ¢ D ‘ Guia de
Covid-19 Utilizados por los fieuesta ocentes preguntas
docentes.

Fuente: Operacionalizacion de las variables cualitativa.
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CAPITULO IV
PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

4.1 Presentacion de los Resultados

% Caracteristicas generales de los participantes

La mayor cantidad de respuestas viene del sexo femenino 80.9%, a diferencia del

masculino que solo representa un 19.1% de la muestra seleccionada. (Ver grafico 1)

Grafico 1 Sexo

Sexo

47 respuestas

@F
&N

Fuente: Distribucion de la muestra segiin sexo
Segun se pudo observar, de la muestra representativa acogida, la mayor cantidad de
participantes pertenecen al sexo femenino, lo que indica que el centro educativo cuenta con una

alta poblacion de mujeres que hombres.

En cuanto a la edad de los docentes, presentan un rango de edad entre los 20 a 59 afios,

alcanzando la mayoria un nivel educativo universitario y postgrados o maestrias. (Ver grafico 2)
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Grafico 2 Edades del docente

Edad

47 respuestas

Menos de 30 afios

30-29

40-49 19 (40,4 %)

50-59

60 afios o mas

Fuente: Distribucion de las edades de los docentes.

Al observar los porcentajes de los docentes participantes se puede determinar que el
42.6% de estos predominan en el rango de edad entre los 30 a 39 afos, siguiéndoles el 40.4%
que estan dentro del rango 40 a 49 afios, mientras que el 10.6% posee menos de 30 afios y el

6.4% esta entre los 50 a 59 afios.

En cuanto al nivel educativo de los docentes el 55,3% de ellos son universitarios,
mientras que el 40.41% poseen postgrados o maestrias. Siendo en porcentajes menores niveles

bachiller 2.1% y 2.1% nivel primario respectivamente. (Ver grafico 3)

Mivel Educativo Grafico 3 Niveles educativos de los docentes

47 respuestas

@ Basicos

@ Primario

@ Secundario

@ Bachiller

@ Universitario

@ Postgrado o Maestria

Fuente: Tabla 5 Distribucion de los niveles educativos de los docentes.

30

20 (42,6 %)



4.2 Resultados de la prueba JSS Cuestionario de Estrés Laboral sobre los

Niveles de Estrés presente en la muestra.

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos de la administracion del JSS

Cuestionario del Estrés Laboral.

Tabla 3
JSS Cuestionario de Estrés Laboral
] las Presion las Falt A
Docentes Escalas Estrés Laboral SUbeSE?ik?Sral esio SUbZZCg%rgznigsiér?oyo
JS-X JS-S JS-F JP-X JP-S JP-F LS-X LS-S LS-F

1 65 40 45 65 50 40 75 60 65
2 70 55 60 85 85 65 70 60 60
3 65 20 55 75 35 55 70 35 70
4 40 15 50 45 15 65 45 20 50
5 70 55 60 85 85 65 70 60 60
6 65 40 65 60 30 65 75 65 75
7 75 35 85 80 55 75 85 55 85
8 75 35 75 75 45 60 80 40 90
9 80 90 65 80 99 60 80 75 75
10 90 90 85 99 99 95 75 65 75
11 75 40 75 90 75 96 45 20 45
12 50 25 50 65 45 65 30 15 35
13 65 35 80 75 75 70 55 10 80
14 75 35 85 80 55 75 85 55 85
15 75 35 75 75 45 60 80 40 90
16 55 30 60 65 40 75 55 45 60
17 60 35 55 80 70 75 50 25 45
18 45 20 35 70 50 50 30 20 25
19 60 25 65 70 60 65 55 15 60
20 75 35 75 75 45 60 80 40 90
21 60 30 70 80 60 80 50 25 60
22 75 35 75 75 45 60 80 40 90
23 50 25 50 65 45 65 30 15 35
24 45 20 55 55 40 55 50 15 65
25 40 15 40 55 35 50 40 10 45
26 65 30 65 80 60 65 60 25 75
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27 55 25 55 75 50 60 50 25 65

28 45 20 55 55 40 55 50 15 65
29 75 65 60 85 90 70 70 50 70
30 65 40 45 65 50 40 75 60 65
31 65 40 45 65 50 40 75 60 65
32 55 25 55 75 50 60 50 25 65
33 65 30 65 80 60 65 60 25 75
34 65 20 55 75 35 55 70 35 70
35 80 45 75 90 80 80 75 50 70
36 65 40 65 60 30 65 75 65 75
37 90 90 85 99 99 95 75 65 75
38 55 25 55 75 50 60 50 25 65
39 96 95 90 96 96 90 95 95 90
40 65 35 80 75 75 70 55 10 80
41 60 35 55 65 40 50 60 50 60
42 75 65 60 85 90 70 70 50 70
43 75 35 85 80 55 75 85 55 85
44 60 35 55 65 40 50 60 50 60
45 96 95 90 96 96 90 95 95 90
46 90 90 85 99 99 95 75 65 75
47 65 35 80 75 75 70 55 10 80

Promedio 66.53 41.06 64.89 75.3 59.53 66.3 64.36 41.06 68.19
Fuente: Respuestas del JSS Cuestionario estrés Laboral. Puntaje en percentiles
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Tabla 4

Puntuaciones JSS Cuestionario del Estrés Laboral

Puntuaciones JSS Cuestionario del Estrés Laboral

Estrés Laboral bajo 1-24
Estrés Laboral medianamente bajo 25-45
Estrés Laboral media 50

Estrés laboral medianamente alto 55-175
Estrés laboral alto 80-99

Fuente: Referencias de puntuaciones correspondientes al JSS
Cuestionario del Estrés Laboral

A continuacidon, se presentan los graficos correspondientes a cada escala y sus analisis

respectivos.
Graéfico 4: Comparacion en percentiles JS-X, JS-S y JS-F
Comparacion Estrés Laboral JS-X, JS-S y JS-F
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Fuente: Comparacion Estrés Laboral JS-X, JS-S y JS-F
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Se puede observar que en la muestra las puntuaciones oscilan entre la media y por encima
de ella. El promedio de la muestra indica un nivel de estrés medianamente alto. Es decir que

existe una tendencia por parte de los docentes a reaccionar a un estrés significativo.

En términos de porcentajes, el 15% de la muestra acogida presenta un nivel de estrés
medianamente bajo, mientras que el 85% presenta un nivel medianamente alto, siendo este

ultimo el predominante.

Tabla b

Distribucion de frecuencias de las puntuaciones del indice de Estrés Laboral global en
los docentes JS-X

Distribucion de frecuencias de las puntuaciones del Indice de Estrés Laboral global
en los docentes JS-X

Puntuaciones Frecuencia Porcentaje
Estrés Laboral bajo: 1 — 24 0 0%
Estrés Laboral medianamente bajo: 25 - 45 5 10.64%
Estrés Laboral media: 50 2 4.26%
Estrés Laboral medianamente alto: 55 - 75 33 70.21%
Estrés Laboral alto: 80 - 99 7 14.89%
Total 47 100%

Fuente: JSS Cuestionario de Estrés Laboral

Se observa que el 10.64% de los docentes obtuvieron puntuaciones medianamente bajas,
mientras que en la media se ubica el 4.26% de los docentes. Por otro lado, el 70.21% obtuvieron
puntuaciones medianamente altas, y el 14.89% restante reflejo puntuaciones altas de estrés

global.

Es decir, el nivel global de estrés (JS-X) que experimentan los docentes en su contexto de
trabajo durante el Covid-19, se puede observar que el 85.1% de la muestra se corresponde con un
indice de estrés laboral alto y medianamente alto. En contraste el 10.64% de los docentes se
corresponde con un indice de estrés laboral medianamente bajo y el 4.26% restante se ubica en la

media.
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Graéfico 5: Respuestas de la escala JS-X de los docentes

JS-X en los docentes
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Fuente: Distribucion de frecuencias de las puntuaciones del indice de Estrés Laboral

global en los docentes JS-X

Tabla 6

Distribucién de frecuencias de las puntuaciones de Severidad Percibida del estrés
laboral en los docentes JS-S

Distribucion de frecuencias de las puntuaciones de Severidad Percibida del estrés
laboral en los docentes JS-S

Puntuaciones Frecuencia Porcentaje
Estrés Laboral bajo: 1 — 24 7 14.89%
Estrés Laboral medianamente bajo: 25 - 45 30 63.83%
Estrés Laboral media: 50 0 0%
Estrés Laboral medianamente alto: 55 - 75 4 8.51%
Estrés Laboral alto: 80 - 99 6 12.77%
Total 47 100%

Fuente: JSS Cuestionario del Estrés Laboral

Se puede apreciar que el 14.89% de los docentes obtuvieron una puntuaciéon que se

correlaciona con una severidad percibida del estrés (JS-S) baja. El 63.83% de ellos presentan un
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nivel de intensidad medianamente bajo, mientras que en la media no se obtuvieron respuestas.
Otro 8.51% se encuentra con un nivel de severidad percibida alta, y el12.77% de los docentes

acogidos, se encuentran en un nivel de intensidad alto.

Es decir, el 78.72% de los docentes presenta una severidad percibida de estrés baja,
mientras que el 21.28% restante presenta una severidad percibida de estrés alta. En resumen, son

mayores las puntuaciones bajas de severidad que presentan los docentes.

Graéfico 6: Respuestas de la escala JS-S de los docentes
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Fuente: Distribucion de frecuencias de las puntuaciones del Indice de Estrés Laboral global en los

docentes JS-S

Tabla 7

Distribucioén de frecuencias de las puntuaciones de Severidad Percibida del estrés
laboral en los docentes JS-F

Distribucion de frecuencias de las puntuaciones de Frecuencias del estrés laboral en
los docentes JS-F

Puntuaciones Frecuencia Porcentaje
Estrés Laboral bajo: 1 —24 0 0%
Estrés Laboral medianamente bajo: 25 - 45 5 10.64%
Estrés Laboral media: 50 3 6.38%
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Estrés Laboral medianamente alto: 55 - 75 28 59.58%
Estrés Laboral alto: 80 - 99 11 23.40%
Total 47 100%
Fuente: JSS Cuestionario del Estrés Laboral

Se puede observar que el 10.64% de la muestra obtuvo puntuaciones medianamente bajas
respecto a la frecuencia con que los docentes han experimentado estrés en los ultimos 6 meses.
En la media solo se ubica el 6.38%, mientras que el 59.58% de los docentes reflejan una

puntuacion medianamente alta de estrés y el 23.40% restante obtuvieron puntuaciones altas.

En resumen, respecto a la frecuencia del estrés laboral, se puede apreciar que un 82.98%
de los docentes indican una frecuencia medianamente alta o alta respecto a situaciones
estresantes en los ultimos seis meses. Sin embargo, un 10.64% presenta una frecuencia
medianamente baja respecto a situaciones estresantes en los ultimos seis meses. Por ultimo, se

observa solo un 6.38% de los docentes con una frecuencia media.

Graéfico 7: Respuestas de la escala JS-F de los docentes

Fuente: Distribucion de frecuencias de las puntuaciones del indice de Estrés Laboral global

en los docentes JS-F
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A continuacion, se presentan los graficos de cada subescala con sus respectivos analisis.

Gréfico 8: Comparacion en percentiles JP-X, JP-S y JP-F

Comparacion Presion Laboral JP-X, JP-S y JP-F
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Fuente: Tabla 6: JSS Cuestionario de Presion Laboral JP-X, JP-S y JP-F

También se puede determinar que los docentes sienten estrés causado por la presion
laboral obteniendo puntuaciones que oscilan entre la media y por encima de ella. El promedio de
la muestra indica un nivel de presion laboral medianamente alto. Es decir que existe una
tendencia por parte de los docentes a sentirse presionados por el trabajo, tal como puede ser el
trabajar tiempo extra y el cumplir plazos de entregas de tareas.

Tabla 8
Distribucion de frecuencias de las puntuaciones del indice de Presion Laboral en los
docentes JP-X

Distribucion de frecuencias de las puntuaciones del Indice de Presion Laboral en
los docentes JP-X

Puntuaciones Frecuencia Porcentaje
Estrés Laboral bajo: 1 — 24 0 0%
Estrés Laboral medianamente bajo: 25 - 45 1 2.13%
Estrés Laboral media: 50 0 0%
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Estrés Laboral medianamente alto: 55 -75 27 57.45%
Estrés Laboral alto: 80 - 99 19 40.42%
Total 47 100%

Fuente: JSS Cuestionario del Indice de Presion Laboral en los docentes JP-X

Se observa que el 2.13% de los docentes obtuvieron puntuaciones medianamente bajas,
mientras que el 57.45% obtuvieron puntuaciones medianamente altas, siendo este el puntaje mas

alto, y el 40.42% restante reflejo puntuaciones altas de estrés ocasionado por la presion laboral.

Es decir, el 97.87% de los docentes reflejo que existe un nivel de estrés medianamente
alto o alto ocasionado por la presion laboral (JP-X), la asignacién de tareas, la preocupacion
constante con las responsabilidades sumadas a las horas extras durante el Covid-19. En contraste

el 2.13% de los docentes se corresponde con un indice de estrés laboral medianamente bajo.

Graéfico 9: Respuestas de la escala JP-X de los docentes

JP-X en los docentes
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Fuente: Tabla 8: Distribucion de frecuencias de las puntuaciones del indice de Presion

Laboral en los docentes JP-X
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Distribucion de frecuencias de las puntuaciones de Severidad Percibida de la
presion laboral en los docentes JP-S

Puntuaciones Frecuencia Porcentaje
Estrés Laboral bajo: 1 — 24 1 2.13%
Estrés Laboral medianamente bajo: 25 - 45 16 34.05%
Estrés Laboral media: 50 7 14.89%
Estrés Laboral medianamente alto: 55 - 75 12 25.53%
Estrés Laboral alto: 80 - 99 11 23.40%
Total 47 100%

Fuente: JSS Cuestionario del Indice de Presion Laboral en los docentes JP-S

Se puede apreciar que el 2.13% de los docentes obtuvieron una puntuacién que se
correlaciona con una severidad percibida del estrés producida por la presion laboral (JP-S) baja.
El 34.05% de ellos presentan un nivel de severidad percibida medianamente baja, mientras que
en la media se ubica el 14.89%. Otro 25.53% se encuentra con un nivel de severidad percibida
ocasionada por la presion laboral alta, y el 23.40% de los docentes acogidos, se encuentran en un

nivel alto.

Es decir, el 36.18% de los docentes presenta una severidad percibida ocasionada por la
presion laboral por debajo de la media, mientras que el 48.93% restante presenta una severidad
percibida de la presion laboral alta. En resumen, existe una frecuencia alta presion de trabajo

sobre los docentes acogidos en esta investigacion.

Gréfico 10: Respuestas de la escala JP-S de los docentes
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Fuente: Distribucion de frecuencias de las puntuaciones de Severidad Percibida de la presion
laboral en los docentes JP-S

Tabla 10

Distribucidn de frecuencias de las puntuaciones de Severidad Percibida de la presion
laboral en los docentes JP-F

Distribucion de Frecuencias de las puntuaciones de la presion laboral en los
docentes JP-F

Puntuaciones Frecuencia Porcentaje
Estrés Laboral bajo: 1 — 24 0 0%
Estrés Laboral medianamente bajo: 25 - 45 3 6.38%
Estrés Laboral media: 50 4 8.51%
Estrés Laboral medianamente alto: 55 - 75 32 68.09%
Estrés Laboral alto: 80 - 99 8 17.02%
Total 47 100%

Fuente: JSS Cuestionario del Indice de Presion Laboral en los docentes JP-F

Se puede observar que el 6.38% de la muestra obtuvo puntuaciones medianamente bajas
respecto a la frecuencia con que los docentes se han sentido presionados en los ultimos 6 meses.
En la media solo se ubica el 8.51%, mientras que el 68.09% de los docentes reflejan una
puntuacion medianamente alta de presion laboral y el 17.02% restante obtuvieron puntuaciones

altas.

En resumen, respecto a la frecuencia de la presion laboral, se puede apreciar que un
85.11% de los docentes indican una frecuencia medianamente alta o alta respecto a situaciones
en las que han experimentado sentirse presionados por el trabajo en los ultimos seis meses. Sin
embargo, un 6.38% presenta una frecuencia medianamente baja respecto a situaciones de
presiona laboral en los ultimos seis meses. Por tltimo, se observa solo un 8.51% de los docentes

con una frecuencia media.
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Gréfico 11: Respuestas de la escala JP-F de los docentes
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Fuente: Distribucion de frecuencias de las puntuaciones de Severidad Percibida de la presion

laboral en los docentes JP-F

Gréfico 12: Comparacion en percentiles LS-X, LS-S y LS-F

Comparacién Falta de Apoyo en la Organizacion LS-X, LS-S y
LS-F
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Fuente: JSS Falta de Apoyo de la Organizacion JP-X, JP-S y JP-F

Siguiendo con la falta de apoyo que sienten los docentes con respecto al centro educativo,

las puntuaciones oscilan entre la media y por encima de ella. El promedio de la muestra indica un
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nivel de estrés atribuible a la falta de apoyo del centro educativo medianamente alto. Es decir,
existe una tendencia por parte de los docentes a no sentirse apoyados por parte de la institucion,
tal como puede ser compafieros de trabajo poco motivados, poco acceso a los superiores o

politicas y procedimientos organizacionales.

Tabla 11

Distribucion de frecuencias de las puntuaciones del indice de Falta de Apoyo de la
Organizacion LS-X

Distribucion de frecuencias de las puntuaciones del Indice de Falta de Apoyo de la
Organizacion LS-X

Puntuaciones Frecuencia Porcentaje
Estrés Laboral bajo: 1 —24 0 0%
Estrés Laboral medianamente bajo: 25 - 45 6 12.77%
Estrés Laboral media: 50 7 14.89%
Estrés Laboral medianamente alto: 55 - 75 24 51.06%
Estrés Laboral alto: 80 - 99 10 21.28%
Total 47 100%

Fuente: JSS Cuestionario del Estrés Laboral

Se puede apreciar que el 12.77% de los docentes obtuvieron puntuaciones medianamente
bajas con respecto a la falta de apoyo de parte del centro educativo, mientras que el 14.89% se
mantuvieron en la media, el 51.06% reflejo puntuaciones medianamente altas de falta de apoyo
del centro educativo, al igual que el 21.28% restante indico que la falta de apoyo de la

organizacion es alta.

Es decir, la mayoria de los docentes, 72.34%, determino que la falta de apoyo del centro
educativo (LS-X) es un factor estresante durante la pandemia y se pueden detallar situaciones
especificas como el aislamiento social, falta de colaboracion entre companeros, poco acceso a los

jefes y sobre todo el cumplimiento de las normas de salubridad.
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Gréfico 13: Respuestas de la escala LS-X de los docentes

Fuente: Distribucion de frecuencias de las puntuaciones del indice de Falta de Apoyo de la

Organizacion LS-X

Tabla 12

Distribucién de frecuencias de las puntuaciones de Severidad Percibida de la Falta de
apoyo de la organizacion LS-S

Distribucion de frecuencias de las puntuaciones de Severidad Percibida de la Falta
de apoyo de la organizacion LS-S

Puntuaciones Frecuencia Porcentaje
Estrés Laboral bajo: 1 — 24 12 25.53%
Estrés Laboral medianamente bajo: 25 - 45 14 29.79%
Estrés Laboral media: 50 5 10.64%
Estrés Laboral medianamente alto: 55 - 75 14 29.79%
Estrés Laboral alto: 80 - 99 2 4.25%
Total 47 100%

Fuente: JSS Cuestionario del Estrés Laboral

Se puede apreciar que el 25.53% de los docentes obtuvieron una puntuacion que se

correlaciona con una severidad percibida del estrés producida por la falta de apoyo del centro
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educativo (LS-S) baja. El 29.79% de ellos presentan un nivel de severidad percibida
medianamente baja, mientras que en la media se ubica el 10.64%. Otro 29.79% se encuentra con
un nivel de severidad percibida ocasionada por la falta de apoyo alta, y el 4.25% de los docentes

acogidos, se encuentran en un nivel alto.

O sea, el 55.32% de los docentes presenta una severidad percibida ocasionada por la falta
de apoyo del centro educativo por debajo de la media, mientras que el 34.04% restante presenta
una severidad percibida de la presion laboral alta. En resumen, existe una frecuencia baja de falta

de apoyo del centro educativo.

Graéfico 14: Respuestas de la escala LS-S de los docentes
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Fuente: Distribucion de frecuencias de las puntuaciones de Severidad Percibida de la Falta de
apoyo de la organizacion LS-S

Tabla 13
Distribucion de Frecuencias de las puntuaciones de la Falta de apoyo de la Organizacion
LS-F

Distribucion de Frecuencias de las puntuaciones de la Falta de apoyo de la
Organizacion LS-F

Puntuaciones Frecuencia Porcentaje
Estrés Laboral bajo: 1 — 24 0 0%
Estrés Laboral medianamente bajo: 25 - 45 6 12.77%
Estrés Laboral media: 50 1 2.13%
Estrés Laboral medianamente alto: 55 - 75 28 59.57%
Estrés Laboral alto: 80 - 99 12 25.53%
Total 47 100%
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Fuente: JSS Cuestionario del Estrés Laboral

Se puede observar que el 12.77% de la muestra obtuvo puntuaciones medianamente bajas
respecto a la frecuencia con que los docentes se han sentido poco apoyados por el centro
educativo en los ultimos 6 meses. En la media solo se ubica el 2.13%, mientras que el 59.57% de
los docentes reflejan una puntuacion medianamente alta de falta de apoyo y el 25.53% restante

obtuvieron puntuaciones altas.

En otras palabras, respecto a la frecuencia de la falta de apoyo del centro educativo, se
puede apreciar que un 85.1% de los docentes indican una frecuencia medianamente alta o alta
respecto a situaciones en las que han experimentado sentirse poco apoyados por el centro
educativo en los ultimos seis meses. Sin embargo, un 12.77% presenta una frecuencia

medianamente baja respecto a situaciones de falta de apoyo en los Gltimos seis meses.

Graéfico 15: Respuestas de la escala LS-F de los docentes
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Fuente: Distribucion de frecuencias de las puntuaciones de Severidad Percibida de la Falta de
apoyo de la organizacion LS-F
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4.3 Resultados de la Encuesta sobre los Sintomas del Estrés Laboral en los
docentes.
Los siguientes resultados que se estdn presentando, estdn relacionados con el objetivo

numero 2 y se observara si se cumplio dicho objetivo con el instrumento aplicado.

Imposibilidad de conciliar el suefio

Siendo la consigna, imposibilidad de conciliar el suefio, 27 docentes respondieron que,
algunas veces se les imposibilita conciliar el suefo, representando un 57.4%, 10 docentes
respondieron que pocas veces, representando un 21.3%, 6 docentes respondieron que casi nunca,
representando el 12.8%, mientras que 3 de ellos respondieron que muy frecuente, representando
el 6.4% y 1 docente respondid que relativamente frecuente, representando el 2.1% de la

poblacidn, siendo el primero el puntaje mas alto.

Grafico 16 Imposibilidad de conciliar el suefio
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Fuente: Imposibilidad de conciliar el suefio
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Jaquecas y dolores de cabeza

La mayoria de los docentes, siendo estos 23 y representando el 48.9%, respondieron
presentar jaquecas y dolores de cabeza como sintomas al estrés laboral, 9 de ellos respondieron
que pocas veces, representando el 19.1%, 8 docentes respondieron que relativamente frecuente,
representando el 17%, 5 respondieron que casi nunca presentan ese sintoma, representando el
10.6%, mientras que 1 docente respondié que muy frecuente y otro de ellos respondié que nunca

representando 2.2% cada uno, siendo el primero el puntaje mas alto.

Gréfico 17 Jaquecas y dolores de cabeza

Jaquecas y dolores de cabeza

47 respuestas

& Nunca

i Casinunca

0 Pocas veces

P Algunas veces

i Eelativamente frecuents
& Wuy frecuente

Fuente: Jaquecas y dolores de cabeza
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Disminucion de apetito

Siendo el sintoma presentado, disminucion de apetito, 21 docentes respondié que algunas
veces, representado por el 44.7%, 9 docentes respondieron que casi nunca se les disminuye,
representando el 19.1%, 8 de ellos respondieron que pocas veces, representando el 17%, 6
docentes respondieron que nunca se les disminuye, representando un 12.8%, mientras que 2
respondieron que relativamente frecuente, representando el 4.3% y 1 de ellos respondié que muy

frecuente, representando el porcentaje menor del 2.1%, siendo el primero el puntaje mas alto.

Grafico 18 Apetito

Disminucion de apetito

47 respuestas

@ Nunca

@ Casinunca

0 Pocas veces

@ Algunas veces

@ Relativamente frecuente
@ Muy frecuente

Fuente: Disminucion de apetito
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Tendencia a sudar o palpitaciones

Siendo la consigna, tendencia a sudar o palpitaciones, 16 docentes respondieron presentar
el sintoma algunas veces, representando el 34%, 13 docentes respondieron que pocas veces,
representando el 27.7%, mientras que 8 respondieron que casi nunca representando el 10.6%, 5
docentes respondieron que relativamente frecuente representando el 10.6%, empatando con 5 de
ellos que respondieron nunca presentar este sintoma, traduciéndose también en el 10.6%, siendo

el primero el puntaje mas alto.

Grafico 19 Tendencia a Sudar

Tendencia a sudar o palpitaciones.

47 respuestas

@ Nunca

@ Casinunca

) Pocas veces

@ Algunas veces

@ Relativamente frecuente
@& Muy frecuente

Fuente: Tendencia a Suda
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Tics nerviosos o parpadeos

Siendo la consigna, tics nerviosos o parpadeos, 16 de los docentes respondieron que
pocas veces lo presentan, representando el 34%, 12 docentes respondieron que nunca,
representando el 25.5%, 9 de ellos respondieron que casi nunca, representando el 19.1%, 8
docentes respondieron que algunas veces, representando el 17%, y en menor medida 2 de ellos
respondieron que relativamente frecuente, representando el 4.3%, siendo este el porcentaje mas

bajo.

Gréfico 20 Tics nerviosos o parpadeos

Tics nerviosos o parpadeos

47 respuestas

@ Nunca

@ Casinunca

 Pocas veces

& Algunas veces

@ Relativamente frecuente
@ Muy frecuente

Fuente: Tics nerviosos o parpadeos
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Tendencia a comer, beber o fumar mas de lo habitual

En cuanto a la tendencia a comer, beber o fumar mas de lo habitual, 14 de los docentes
respondieron que algunas veces, representando el 29.8%, 10 de ellos respondieron que casi
nunca, representando el 21.3%, 9 docentes respondieron hacerlo pocas veces, representando el
19.1%, a la vez que otros 9 respondieron que nunca, representando el mismo porcentaje, por otro
lado 3 de ellos respondieron que relativamente frecuente, representando el 6.4% y 2
respondieron que muy frecuente, representando el 4.3%, siendo este ultimo el porcentaje mas

bajo.

Grafico 21Tendencia a comer, beber o fumar

Tendencia a comer, beber o fumar mas de lo habitual.

47 respuestas

@ Nunca

@ Casinunca

@ Pocas veces
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@ Eelativamente frecuente
@ Nuy frecuente

Fuente: Tendencia a comer, beber o fumar mas de lo habitual
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Sensacion de cansancio extremo o agotamiento

Siendo la consigna, sensacion de cansancio extremo o agotamiento, 19 docentes
respondieron tenerla algunas veces, representando el 40.4%, 16 respondieron que relativamente
frecuente, representando el 34%, 6 respondieron que muy frecuente, representando el 12.8%, por
otro lado, 3 de ellos respondié que pocas veces, representando el 6.4%, 2 respondieron que casi
nunca, representando el 4.3% y 1 docente respondié que nunca, representando el 2.1%, siendo el

primero el puntaje mas alto.

Gréfico 22 Sensacion de cansancio

Sensacion de cansancio extremo o agotamiento.

47 respuestas

P Nunca
@ Casinunca
Pocas veces
@ Algunas veces
# Relativamente frecuentes
@ Muy frecuente

Fuente: Sensacion de cansancio extremo o agotamiento
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Disminucion del interés sexual

En cuanto a la disminucion del interés sexual, 15 docentes respondieron que casi nunca
les disminuye, representando el 31.9%, 14 respondieron que nunca, representando el 29.8%, 8
docentes respondieron que pocas veces, representando el 17%, 4 de ellos respondieron que
algunas veces, representando el 8.5%, mientras que otros 4 respondieron que muy frecuente les
disminuye, representando el 8.5% y 2 docentes respondieron que relativamente frecuente,

representando el 4.3%, siendo el primero el porcentaje mas alto.

Grafico 23 Disminucion del interés

Disminucion del interes sexual.

47 respuestas

@ MNunca
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& WMuy frecuente

Fuente: Disminucion del interés sexual
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Indigestiones o molestias gastrointestinales

En el caso de las indigestiones o molestias gastrointestinales, 16 docentes respondieron
que algunas veces presentan este sintoma, representando el mayor porcentaje 34%, 14
respondieron que pocas veces, representando el 29.8%, 7 de ellos respondieron que casi nunca
representado el 14.9%, mientras que 5 respondieron que muy frecuentes, representando el
10.6%, 4 respondieron que nunca, representando el 8.5%, y uno de ellos respondié que

relativamente frecuente, representando el 2.1% de la poblacion.

Gréfico 24 Indigestion

Indigestiones o molestias gastrointestinales.
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Fuente: Indigestiones o molestias gastrointestinales
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Sensacion de ahogo o respiracion entrecortada

Siendo la consigna, sensacion de ahogo o respiracion entrecortada, 20 de los docentes
participantes, respondieron que algunas veces, representando el 42.6%, 10 docentes respondieron
que casi nunca, representando el 21.3%, 7 respondieron que nunca, representando el 14.9%, a la
vez que otro 7 respondieron que pocas veces, representando el mismo porcentaje, por otro lado, 2
de ellos respondieron que frecuentemente, representando el 4.3%, mientras que un docente

respondi6 que relativamente frecuente, representando el porcentaje menor de la poblacion 2.1%.

Gréfico 25 Sensacion de ahogo

Sensacion de ahogo o respiracion entrecortada.

47 respuestas

@ Nunca

@ Casinunca
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@ Nuy frecuente

Fuente: Sensacion de ahogo o respiracion entrecortada
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Sensacion dolorosa en distintas partes del cuerpo

Con respecto a las sensaciones dolorosas en distintas partes del cuerpo, 20 docentes
respondieron que pocas veces, representando el 42.6%, 12 de ellos respondieron que algunas
veces, representando el 25.5%, 6 de ellos respondieron nunca sentir esta sensacion,
representando el 12.8%, 4 respondieron que casi nunca, representando el 8.5%, otros 4 igualaron
la cifra respondiendo que muy frecuentemente, mientras que uno de ellos respondié que

relativamente frecuente, representando el 2.1%, siendo el primero el porcentaje mas alto.

Gréfico 26 Sensacion dolorosa

Sensacion dolorosas en distintas partes del cuerpo.
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Fuente: Sensacion dolorosa en distintas partes del cuerpo
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No querer levantarse por las mafanas

En relacién con no querer levantarse por las mananas, 16 docentes respondieron que
relativamente frecuente, representando el 34%, 11 docentes respondieron que algunas veces,
representando el 23.4%, igualandose otros 11 que respondieron que muy frecuentemente,
mientras que 8 de ellos respondieron que casi nunca, representando el 17%, y un docente

respondi6 que nunca, representando el 2.1%, siendo el primero el porcentaje mas alto.

Gréfico 27 No querer levantarse

Mo querer levantarse por la manana.
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Fuente: No querer levantarse por las mafianas
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4.4 Resultados de la Entrevista realizada sobre las estrategias utilizadas por el

Centro Educativo para promover el bienestar emocional en estos docentes

Tabla. 14

Resultados de la entrevista disefiada para darle respuesta al Objetivo # 3:

Interpretacion de la entrevista al equipo de gestidn del centro educativo objeto de investigacion

Aspectos importantes para que el docente
tenga un buen desempeiio laboral

Estrategias utilizadas para abordar el
bienestar socioemocional de los docentes en
tiempo de pandemia

Ayuda del centro educativo para que los
docentes manejen el estrés laboral

Estrategias formativas aportadas por el
centro educativo al desempefio profesional
del docente

Apoyo del centro educativo a los docentes
ante las clases virtuales

Afectacion del estado emocional de los

docentes durante la pandemia

Brindando apoyo, capacitacion y buena
orientacion durante la crisis para que el
docente mantenga una buena salud mental
para un mejor rendimiento. Ademas de
proveerlos de tecnologias y materiales
didacticos para garantizar que el aprendizaje
continue.

Otorgando tiempo para el desarrollo
profesional y de descanso, asi como
monitorear el bienestar fisico, médico y
mental de los docentes.

Reuniendo un equipo de personas interesadas
con el fin de discutir los problemas que estén
afectando el bienestar de los docentes, asi
como darles mensajes de aliento y tiempo de
descanso.

Otorgando herramientas de aprendizaje
interactivo y capacitacion a los docentes, asi
estos pueden hacer cambios en sus estilos de
conferencias y planes de estudios para
adaptarse mejor a las necesidades de sus
estudiantes.

Preocupandose por el cuidado de los
docentes, ya que estos son el alma del centro
educativo, dandoles tiempo para planificar,
creando espacios donde se sientan seguros
para asumir riesgos y capacitandolos con
nuevas tecnologias.

Al inicio de la pandemia y cuando se
reabrieron las escuelas los docentes indicaron
que sufrieron de ansiedad, estrés, trastornos
del suefio y depresion ya que no estaban
seguros de coémo se establecerian los
protocolos, al mismo tiempo de equilibrar el
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trabajo desde casa; ademds les llamaba la
atencion la inestabilidad laboral porque se
vieron afectados al no poder recibir un
aumento salarial.

Recomendaciones para que el centro Brindar apoyo psicologico a los profesores

educativo reduzca los efectos del Covid-19 que lo necesiten. Solicitar que todo el

en los docentes a nivel emocional personal este vacunado y solo el personal
infectado o expuesto se quede en casa. El
centro educativo cumple con el protocolo de
cuidado sanitario necesario para hacerle frente
a la pandemia.

Fuente: Instrumento aplicado sobre las estrategias utilizadas por el Centro Educativo para promover el
bienestar emocional en estos docentes

Debido a la pandemia el estado emocional de los docentes se vio muy afectado, el equipo
gestion indico que estos sufrieron de ansiedad, estrés, trastornos del suefio y depresion ya que no
estaban seguros de como equilibrar la vida laboral de la personal, ademas de cumplir con los
protocolos establecidos para hacer frente a la situacion presentada por el Covid-19, sumandose a

esto la preocupacion de la inestabilidad laboral al no poder recibir un aumento salarial.

Al analizar la entrevista, se puede destacar que el centro educativo prioriza el bienestar
socioemocional de los docentes, ya que consideran que estos son el alma de la institucion y por
esto reunieron un equipo de personas interesadas con el fin de discutir los problemas que estén

afectando el bienestar de los docentes, asi como darles mensajes de aliento y tiempo de descanso.

Se pudo determinar que para que los docentes mantengan un buen desempefio laboral el
centro educativo mantuvo como prioridad la salud mental de ellos brindandoles el apoyo,
capacitacion, tecnologia y herramientas didacticas necesarias para el buen funcionamiento
laboral, ademas de mantenerlos informados con el fin de alentarlos a que se involucren en el

proceso de la toma de decisiones.

En cuanto a las estrategias que se utilizaron para abordar el bienestar socioemocional de
los docentes durante la pandemia, el centro educativo apoya a los docentes concediéndoles mas
tiempo para desarrollar las planificaciones, asi como darles momentos de recreacion. También,
se les monitorea el bienestar fisico, médico y mental con el fin de otorgarles mecanismos de

apoyo adecuados. Se crearon espacios en los que se sientan seguros y contenidos por el equipo.

60



El centro educativo, también otorgo estrategias formativas como herramientas de

aprendizaje interactivo y capacitacion, asi los docentes pueden hacer cambios en sus estilos de

conferencias y planes de estudios para adaptarse mejor a las necesidades de sus estudiantes.

El equipo de gestion recomendo para reducir los efectos del Covid-19, solicitar que todo

el personal este vacunado y solo el personal infectado o expuesto se quede en casa. Brindar

apoyo psicologico a los profesores que lo necesiten. Para la tranquilidad de los docentes, el

centro educativo cumple con el protocolo de cuidado sanitario necesario para hacerle frente a la

pandemia.

4.5 Resultados de la Encuesta sobre las Estrategias de Afrontamiento que

utilizan estos docentes ante el Covid-19

Los siguientes resultados que se estdn presentando, estdn relacionados con el objetivo

namero 4 y se observara si se cumplio dicho objetivo con el instrumento aplicado.

Tabla 15

Estrategias de afrontamiento que utilizan los docentes del centro educativo ante el Covid-19

Estrategias de afrontamiento que utilizan los docentes del centro educativo ante el Covid-19

Indicador Frecuencia Porcentaje
Dejo que Dios se ocupe de como me siento. 14 29.8%
Consumo sustancias quimicas como
alcohol, drogas para sentirme mejor. 5 10.6%
Me critico a mi mismo. 13 27.7%
Busco la forma de relajarme, escucho
musica, leo un libro o miro una serie. 32 68.1%
Hago ejercicios fisicos para distraerme. 33 70.2%
Trato de pasar tiempo con mi familia. 25 53.2%
Llamo a mi circulo de amistad para
conseguir apoyo emocional. 20 42.6%
Busco ayuda profesional para me orienten a
mejorar. 7 14.9%
Me niego a creer que la situacion me afecta. 3 6.4%
Intento ser positivo. 34 72.3%
Me enfoco en el trabajo para apartar las
cosas de mi mente. 26 55.3%
Paso tiempo solo y no dejo salir mis
emociones. 14 29.8%
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Me preocupo por lo que estd pasando. 30 63.8%
No tengo forma de enfrentar como me

siento. 7 14.9%
Comer saludable 5 veces al dia. 2 4.3%
Utilizar técnicas de relajacion. 9 19.1%
Dormir 7 a 8 horas diarias 17 36.2%

Fuente: Instrumento aplicado en las estrategias de afrontamiento que utilizan los docentes del centro
educativo ante el Covid-19.

En la tabla 30, referente en las estrategias de afrontamiento que utilizan los docentes del
centro educativo ante el Covid-19, se puede apreciar las estrategias mas utilizadas por los

docentes acogidos en esta investigacion:

La estrategia de “Intento ser positivo” lidera con un 72.3%, siguiéndoles 70.2% “Hago
ejercicios fisicos para distraerme”, 68.1% “Busco la forma de relajarme, escucho musica, leo un
libro o miro una serie”, 63.8% “Me preocupo por lo que esta pasando”, 55.3% “Me enfoco en el
trabajo para apartar las cosas de mi mente” y 53.2% “Trato de pasar tiempo con mi familia”.
Mientras que las estrategias menos utilizadas son: 10.6 % “Consumo sustancias quimicas como
alcohol, drogas para sentirme mejor”, 6.4% “Me niego a creer que la situacion me afecta”,
“Comer saludable 5 veces al dia” representando el 4.3%, siendo este tltimo la estrategia menos
utilizada.

Gréfico 28 Estrategias de afrontamiento
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Fuente: Estrategias de afrontamiento que utilizan los docentes del centro educativo ante el Covid-19
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4.6 ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Con la aplicacion del JSS Cuestionario de Estrés Laboral, se determin6 que los docentes
acogidos para esta investigacion experimentan en su contexto de trabajo durante el Covid-19 un
nivel global de estrés medianamente alto, asi como en frecuencia, a pesar de presentar una

intensidad (severidad percibida) baja.

En uno de los factores observados como es la presion laboral, se detectd que existe una
tendencia por parte de los docentes a sentirse presionados por el trabajo en los ultimos seis meses
tal como puede ser el trabajar tiempo extra, el cumplir plazos de entrega de asignaciones y la

preocupacion constante con las responsabilidades.

El promedio de los docentes indico que la falta de apoyo del centro educativo es otro
factor estresante durante la pandemia del Covid-19, detallandose en situaciones especificas como
el aislamiento social, falta de colaboracidon entre compafieros, poco acceso a los superiores y

sobre todo con el cumplimiento del protocolo de salubridad.

Los resultados obtenidos en la encuesta a los docentes acogidos en esta investigacion
indicaron que los sintomas de estrés laboral mas predominantes fueron imposibilidad de conciliar
el sueflo, jaqueca y dolores de cabeza, tendencias a sudar o a palpitaciones, a comer, beber o
fumar mas de lo habitual, sensacion de cansancio extremo, molestias gastrointestinales,

sensacion de ahogo y no querer levantarse por las mafianas.

Segun los resultados de la entrevista realizada al equipo gestion del centro educativo se
pudo determinar que la institucion prioriza el bienestar socioemocional de los docentes, ya que
son considerados como el alma del centro educativo, es por esto que les brindaron
capacitaciones, tecnologias y herramientas didacticas que les facilitara el trabajo durante la
pandemia. También se les estuvo monitoreando la salud fisica, mental y médica con el objetivo

de otorgarles mecanismos de defensas adecuadas para hacerle frente a la nueva realidad.
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Cabe destacar que el centro educativo cred espacios en los cuales los docentes podian
sentirse seguros y acogidos por el equipo gestion, ademds de otorgarles breves recesos para

realizar llamadas, distraerse y descansar.

Segun el instrumento aplicado a los docentes para determinar a cudles estrategias de
afrontamientos ellos recurrian ante el Covid-19 se destacaron estrategias positivas, tales como
hacer ejercicios para distraerse, escuchar musica, leer un libro o ver pelicula/serie, intentar ser

positivos y pasar tiempo en familia.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 Conclusiones

La participacion de los docentes contribuye en gran medida con la sociedad, con su
desarrollo ético y moral; se fundamentan en el respeto por los derechos humanos, la cultura de
paz y la solidaridad, ayuda a fortalecer la identidad de los ciudadanos; su compromiso
profesional con el aprendizaje los convierte en protagonistas de una reinversion educativa como
entes importantes para el cambio de personas con realidades diferentes; actualmente ante la crisis

del covid-19 los retos son mayores.

Se consider6 que ante la pandemia el nivel de estrés presente en los docentes es
medianamente alto. Es decir que existe una tendencia por parte de ellos a reaccionar a un estrés
significativo. En uno de los factores observados como es la presion laboral, se detecté que existe
una tendencia por parte de los docentes a sentirse presionados por el trabajo en los Gltimos seis
meses tal como puede ser el trabajar tiempo extra, el cumplir plazos de entrega de asignaciones y

la preocupacion constante con las responsabilidades.

Podemos mencionar que la aplicacion del cuestionario de Presion Laboral JP-X, JP-S y
JP-F en el cual también se pudo determinar que los docentes sienten estrés causado por la presion
laboral obteniendo puntuaciones que oscilan entre la media y por encima de ella. Se observo que
el 2.13% de los docentes obtuvieron puntuaciones medianamente bajas, mientras que el 57.45%
obtuvieron puntuaciones medianamente altas, siendo este el puntaje mas alto, y el 40.42%

restante reflejo puntuaciones altas de estrés ocasionado por la presion laboral.

Los principales estresores laborales en los docentes identificados son los estresores
institucionales y administrativos dentro de los cuales estan la sobre carga laboral en casa y la

adecuacion tecnoldgica debido a la pandemia en accidon conjunta con salarios inadecuado e
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insuficientes recursos para el trabajo. De alli que el objetivo general del proyecto sobre
estrategias para la prevencion del estrés en el docente en tiempos de pandemia fue desarrollar
competencias conducentes a un cambio de actitud que permitan prevenir y manejar

adecuadamente el estrés en el docente en situacion de educacion virtual debido a la pandemia.

El promedio de los docentes indic6 que la falta de apoyo del centro educativo es otro
factor estresante durante la pandemia del Covid-19, detallandose en situaciones especificas como
el aislamiento social, falta de colaboracidon entre compafieros, poco acceso a los superiores y
sobre todo con el cumplimiento del protocolo de salubridad. Destacan, ademas, que en algunos
momentos les generan estrés las directivas del colegio, los cuales, por su nivel de exigencia,
lesionan gravemente el ambiente laboral; muchas veces, no les dan permiso para ir al médico,

tienen que recurrir al sindicato para obtener permisos prioritarios.

Basados en lo comentado anteriormente se observo que el 85.1% de los docentes
indicaron una frecuencia medianamente alta o alta respecto a situaciones en las que han
experimentado sentirse poco apoyados por el centro educativo en los tltimos seis meses. Sin
embargo, un 12.77% presenta una frecuencia medianamente baja respecto a situaciones de falta

de apoyo en los ultimos seis meses.

El impacto psicologico y social de esta pandemia es indiscutible. La incorporacion de la
nueva modalidad de ensefianza generé cambios radicales en la interaccion educativa. Tanto
docentes como alumnos adaptaron las nuevas aulas en el propio hogar. Algunos sufrieron
dificultades debido a que no contaban con los recursos tecnoldgicos necesarios para cumplir su
proposito. A algunos profesores les invadia el sentimiento de impotencia al escuchar a sus
estudiantes manifestar la imposibilidad de tener acceso a las clases virtuales debido que carecian

de los medios necesarios para continuar con sus estudios.

Los docentes son los primeros interesados en el control del estrés, es por ello que
procuran buscar medidas para atenuar sus efectos. Seglin el instrumento aplicado a los docentes
para determinar a cudles estrategias de afrontamientos ellos recurrian ante el Covid-19 se
destacaron estrategias positivas, tales como hacer ejercicios para distraerse, escuchar musica, leer

un libro o ver pelicula/serie, intentar ser positivos y pasar tiempo en familia.
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Es una poblacion que es consciente de la enfermedad del estrés y del grado que ha
afectado a los docentes; tal es asi, que ellos mismos, buscan acciones que mitiguen sus efectos y
encuentran paliativos en sus compaiieros de trabajo y en sus respectivas familias. La mision del
sistema educativo es continuar brindando un servicio de calidad y superar la crisis que
actualmente la viene amenazando; por tanto, las autoridades y el gobierno deben garantizar una
disminucion de los impactos negativos que genera el estrés, implementado medidas de

prevencion y proteccion para sus docentes.
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5.2 Recomendaciones

Aplicar programas de apoyo psicologico y ciertas técnicas que los docentes practiquen
para disminuir el estrés: el relajamiento, aflojar los musculos, respirar profunda y lentamente,
practicar la respiracion abdominal y recrearse en imagenes magnificamente agradables y

relajantes; son las mas utilizadas.

Se recomienda al Centro Educativo Privado organizar jornadas y capacitaciones
enfocadas al afrontamiento y manejo de estrés en el trabajo, asi los docentes podrian mejorar su
nivel de calidad de vida. Realizar actividades sociales con los protocolos de bioseguridad, donde
se puedan implementar cursos de actualizacion dando a conocer, las funciones y caracteristicas

de las nuevas tecnologias de la informacion para asi poder adaptarse con facilidad al cambio.

Se recomienda al Centro Educativo Privado a fomentar politicas de servicio funcional al
apoyo de los docentes con la finalidad de reducir los niveles de estrés laboral. Implementar
talleres como: Risoterapia para combatir el estrés; pautas activas para liberar presion y ansiedad
generado por el estrés; ejercicios y técnicas de expresion corporal para poder relajar los misculos

y musicoterapia o ritmo corporal.

Incentivar las actividades, practicas y metodologias que han permitido generar un buen

ambiente laboral y tener bajos niveles de estrés en el grupo docente.

Reforzar los escenarios de encuentro y discusion con los padres de familia para entender
las dificultades y posibles alternativas para vincularlos mas directamente con la actividad escolar
de sus hijos y para clarificar las expectativas que tienen del personal docente y las estrategias

para llenar tales requerimientos.
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Promover el desarrollo profesional de los docentes como una medida de motivacion para
su carrera y crecimiento personal y también preventivo frente a las presiones y otros factores

externos que inciden en el nivel de estrés.

Brindar asesoria profesional a los docentes en la preparacion y manejo de situaciones de
afrontamiento de relaciones con los superiores, colegas o areas administrativas de la institucion.
Se puede hacer de manera individual o grupal segin la propia necesidad de la persona o del

equipo de trabajo.
Revisar los niveles de carga laboral y considerar medidas especificas en casos donde

estén sobrepasando las capacidades de los profesores para mantener en ellos un equilibrio

emocional y psicologico
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PROPUESTA PARA LA GESTION DEL ESTRES LABORAL EN
DOCENTES DE UN CENTRO EDUCATIVO PRIVADO TRAS LA
IMPLEMENTACION DE LA MODALIDAD VIRTUAL DEBIDO AL
COVID-19, PERIODO MARZO-JULIO 2021, DISTRITO NACIONAL,
REPUBLICA DOMINICANA

o Introduccion

La propagacion del COVID 19 ha causado un impacto sin precedentes en el desarrollo
multidimensional en la poblacién en todas las naciones. Esto trajo como consecuencia que los
gobiernos se pronunciaran a favor de adoptar e implantar medidas de emergencia sanitaria y
aislamiento social para evitar la propagacion del virus. En Republica Dominicana el Ministerio
de Salud Publica el Ministerio de Educacion decretaron suspension de las actividades
presenciales educativas en todos los niveles. Esto trajo como alternativa de solucion la
implantacion de la modalidad a distancia implicando la adaptacion de enfoques orientados al uso

de las Nuevas Tecnologias de la Informacion Comunicacion.

Sin embargo, surgen interrogantes desde la perspectiva del docente sobre la preparacion y
el conocimiento previo en el uso de recursos y herramientas digitales para desarrollar una clase
no presencial, pero igualmente cabe preguntarse como se esta desarrollando la actividad de

ensefianza aprendizaje bajo la modalidad no presencial.

s Objetivos de la Propuesta

Objetivo General:
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Guiar a los docentes a utilizar estrategias adecuadas y eficaces para el manejo del estrés
laboral tras la implementacion de la modalidad virtual debido al COVID-19, periodo marzo-julio

2021, Distrito Nacional, Republica Dominicana.

Objetivos Especificos:

1. Mejorar la calidad de vida de estos sujetos en su ambiente educativo y social ya que

podran recurrir a las estrategias planteadas para mejorar su condicion.

2. Concientizar la importancia del bienestar emocional en la gestion del estrés laboral.

3. Aprender técnicas para liberar las tensiones y manejar el estrés a través de movimientos,

ejercicios corporales, respiraciones, relajaciones, visualizaciones, meditaciones.

s Desarrollo de la Propuesta

o,

Tal y como hemos mencionado anteriormente, esta propuesta cuenta con diferentes
actividades para el manejo del estrés tras la implementacion de la modalidad virtual debido al
COVID-19. En todas las actividades propuestas se puede modular la dificultad, utilizando
principalmente dos variables: nimero de elementos y tiempo dado para realizar dicha actividad.
Para una mayor motivacion de los docentes en estas actividades, se tendrda en cuenta la
utilizacion de diferentes espacios fisicos, el cambio en la metodologia en cada una de las
sesiones, diversas estrategias individuales y grupales. Las actividades propuestas se desarrollaran

una por una a continuacion:
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% Estrategias de Prevencion del Estrés en el Docente

Las estrategias de prevencion del estrés se orientaron segin los resultados del

diagnostico y se disefiaron en funcion a criterios gerenciales centrados en la focalizacion del

problema.

Tabla 16

Estrategias de prevencion del estrés

Estrategias

Criterios o Supuestos Béasicos

Reevaluacion positiva.
Esta estrategia requiere de una gerencia

participativa e inclusiva.

Apoyo Social.

Intercambio social y relaciones

interpersonales.

Sentido de Pertenencia del Las

grupo.
estrategias disefiadas en funcidn a este criterio
se orientan a la existencia de espacios de
confrontacion sobre los problemas
compartidos, avances y preocupaciones sobre
areas determinadas del conocimiento, la
ciencia, la tecnologia y la investigacion; para
realizar su planificacion, organizacion y
control fuera y dentro del aula.

Comunicacion Oral y Escrita. Estas estrategias
estan dirigidas a dar a conocer los logros de las
multiples experiencias que se dan en el aula; se
deben comunicar por diferentes medios de
comunicacion verbal, escrita y virtuales para
dar apoyo individual o grupal a los actores del

proceso educativo de las organizaciones para
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Expresion Emocional. Dinamicas

psicoldgicas individuales y acciones

intervencion y prevencion.

Evitacion 'y  Control.  Conflictos

disfuncionalidad de roles.

de

y

garantizar la participacion efectiva,
permanente y espontanea de la familia,
comunidad educativa y las organizaciones
sociales.

Conviccion individual, grupal o institucional.
Estrategias para construir adecuadamente un
todo coherente como propositos definidos al
logro de la excelencia educativa en el aula en
un clima de amor y de libertad para construir
aprendizajes significativos. Cooperacion y
participacion. Estrategias para crear, inventar e
investigar para afrontar las incertidumbres, los
riesgos, lo inesperado, lo incierto y modificar
su desarrollo en virtud de la comprension y la
ética del género humano.

Desarrollo 'y administracion del talento
humano. Estrategias para direccionar el
quehacer docente hacia la productividad,
estimulando la constancia, la disciplina y la

creatividad.

Fuente: Elaboracion propia 2021

Estrategias de Prevencion del Estrés Laboral en el Docente

ESTRATEGIAS:

Reevaluacion positiva: Esta estrategia requiere de una gerencia participativa e inclusiva.

Objetivo: Sentido de Pertenencia del grupo.

Las estrategias disefiadas en funcion a este criterio se orientan a la existencia de espacios

de confrontaciéon sobre los problemas compartidos, avances y preocupaciones sobre areas
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determinadas del conocimiento, la ciencia, la tecnologia y la investigacion; para realizar su

planificacion, organizacion y control fuera y dentro del aula.

Credibilidad e identidad. Estas estrategias se orientan a la existencia de espacios para
reflexionar sobre la identidad como valor y se generan sobre la base del mejoramiento,
crecimiento, fortalecimiento optimizacion y no de la eliminacion, omision o exclusion por si

solo.

Actividad:
Compartir de saberes entre docentes y personal directivo para fortalecer el compartir de

experiencias y compafierismo.

ESTRATEGIAS:

Objetivo: Apoyo Social. Intercambio social y relaciones interpersonales.

Comunicacion Oral y Escrita. Estas estrategias estan dirigidas a dar a conocer los logros de las
multiples experiencias que se dan en el aula; se deben comunicar por diferentes medios de
comunicacion verbal, escrita y virtuales para dar apoyo individual o grupal a los actores del
proceso educativo de las organizaciones para garantizar la participacion efectiva, permanente y

espontanea de la familia, comunidad educativa y las organizaciones sociales.

Consolidar la Historia de la Organizacidon. Permitird a cada docente entender el sentido de
existencia permanencia y trascendencia en el aqui y en el ahora como un presente de lo que son o

dejan de hacer, como parte de la institucion educativa de la comunidad y de la patria.

Actividad:
Retroalimentacion de experiencia en el aula, métodos de ensefanza, situaciones actuales entre

personal de la institucion, padres y representantes.
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ESTRATEGIAS:

Objetivo: Expresion Emocional.

Dindmicas psicologicas individuales y acciones de intervencion y prevencion.

Conviccion individual, grupal o institucional. Estrategias para construir adecuadamente un
todo coherente como propdsitos definidos al logro de la excelencia educativa en el aula en un

clima de amor y de libertad para construir aprendizajes significativos.

Cooperacion y participacion. Estrategias para crear, inventar e investigar para afrontar las
incertidumbres, los riesgos, 1o inesperado, lo incierto y modificar su desarrollo en virtud de la

comprension y la ética del género humano.

Comprensién y reconocimiento. Estrategias de reconocimiento a la labor docente dentro y
fuera del aula y en diferentes momentos y circunstancias reconociendo el talento de cada

docente, su creatividad y su liderazgo.

Actividad:
Jornada de compartir y de reconocer al personal docente por desempefio, asi como también
reconocimientos por el valor académico. Fin de afio escolar o en fecha especial como dia del

docente.
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Actividades para la Gestion del Estrés Laboral en el Docente

Actividad 1: Yoga

Tiempo: 15 minutos cada ejercicio

Recursos: materiales de yoga

Desarrollo: El Yoga es de la cultura hindii que permite alejar los pensamientos negativos, las
preocupaciones propias del estrés. Se adoptan ciertas posturas corporales a las que se asocian

respiraciones. Aqui unos ejercicios que puedan ayudar a los docentes.

‘{ Postura de la montafa: erguida y con los pies ligeramente separado,
desciende los brazos a cada lado con las palmas hacia delante. Separa los dedos de los pies,

levanta el pecho y baja los omdplatos.

LT, Postura de la silla: levanta los brazos por encima de la cabeza con las

palmas hacia dentro. Dobla las rodillas y agachate como si fueras a sentarte en una silla.

!

delante hasta tocar el suelo manteniendo el abdomen tenso y la espalda recta. Si no eres capaz de

Uttanasana: con las piernas rectas y el pecho levantado, inclinate hacia

llegar, no te preocupes, intenta llegar a las espinillas.
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Low Lung: apoya los pies y las manos en el suelo y extiende el pie

derecho hacia atras mientras doblas la rodilla izquierda en 90°.

Actividad 2: Relajacion y la respiracion profunda

Tiempo: 15 minutos

Desarrollo: En primer lugar, debes buscar un ambiente tranquilo y silencioso. Coldcate en una
posicion que te resulte comoda, preferiblemente tumbado o sentado en un sillon, con la espalda
totalmente apoyada en el respaldo. A continuacion, coloca una de tus manos sobre el abdomen y
la otra sobre el torax. Toma aire de manera lenta y profunda, inhalando por la nariz y haciéndolo
llegar hasta el abdomen, de manera que se mueva la mano que colocaste sobre él. Mantén el aire
durante cinco segundos y luego expulsarlo por la boca mientras emites un ruido suave y
relajante, como si soplaras. Respira en forma lenta y profunda, mientras sientas que se eleva y
desciende tu abdomen. Mantente concentrado en la sensacion de tranquilidad que te proporciona

la respiracion. Continta durante 5 6 15 minutos, mientras te relajas cada vez mas.

Actividad 3: Escuchar Musica

Tiempo: 15 minutos

Recursos: musica, audifonos

Desarrollo: Selecciona musica instrumental (sin letra) de tempo lento y tonos bajos. Crea un
ambiente para oir tu musica donde no tengas interrupciones Usa audifonos si es necesario.
Intenta escuchar tu musica por un minimo de 20 minutos sin interrupciones. Mientras escuchas la

musica deja tu mente en blanco, solo escucha.

Actividad 4: Escapese mentalmente
Tiempo: 15 minutos
Desarrollo: Imaginese en un gran lugar a gran altura con vistas de paisajes naturaleza todo su

alrededor. Si uno se encuentra realmente en esa imagen, experimentara una sensacion de alivio.
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Actividad 5: Camine y converse

Tiempo: 20 minutos

Desarrollo: Cuando sea posible, hable de temas causantes de estrés con otras personas mientras
caminan juntos. La conservacion parecera menos formal y usted evitara el contacto visual, lo que

pude generar mas ansiedad y tension todavia.

Actividad 6: Organizo mi dia

Tiempo: 15 minutos

Recurso: lapiz y papel

Desarrollo: en una hoja en blanco el participante escribira todas las actividades que tiene

que realizar en un dia normal, luego tiene que clasificarlas por orden de importancia y asi las iras

resolviendo por orden de importancia.
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ANEXOS

Certifico que he sido informado(a) con la claridad y veracidad debida respecto al proceso de *
evaluacion psicolégica (entrevistas y pruebas psicoldgicas) que el (Ia) estudiante de

psicologia me ha invitado a participar; que actuo consecuente, libre y voluntariamente como
colaborador (a), contribuyendo a éste procedimiento académico de forma activa.

Acepto

Fuente: Consentimiento informado para la aplicacion de los instrumentos utilizados.

JSS Cuestionario de Estrés Laboral

El JSS, Cuestionario de Estrés Laboral, evalla la severidad percibida (intensidad) y la
frecuencia con que ocurren 30 fuentes genéricas de estrés laboral a las que se encuentran
expuestos los empleados en una amplia variedad de contextos laborales.

CUESTIONARIO DE ESTRES LABORAL

El estrés laboral puede afectar seriamente a las vidas de los empleados y a sus familias. La
gravedad del estrés esta determinada por la intensidad con que se experimenta y por la frecuencia
con la que ocurre.

Este cuestionario determinard su percepcion acerca de diferentes aspectos de su trabajo. Consta
de 30 situaciones que muchos empleados encuentran estresantes. En primer lugar, se le pide que
puntiie la cantidad de estrés con que experimenta cada situacion. Luego, indicard el nimero de
veces que Vd. se ha encontrado con cada una de ellas en los Gltimos 6 meses

Valore la cantidad de estrés que le produce cada situacion en funcion de su conocimiento y su
experiencia. Tenga en cuenta la cantidad de tiempo y la energia que Vd. necesitaria para enfrentarse
0 adaptarse a esa situacion. Base sus puntuaciones en su experiencia personal, asi como en lo que ha
observado en el caso de otros. Puntue la cantidad media de estrés que Vd. siente en cada situacion,
mas que el valor extremo.

La primera situacion, ASIGNACION DE TAREAS DESAGRADABLES, fue puntuada por la mayoria de las
personas como de un nivel medio de estrés. A esta situacion se le ha asignado una puntuacion igual a
S y sera utilizada como referencia para evaluar otras situaciones. Compare cada situacion con este
estandar. Luego asigne un numero del 1 al 9 para indicar si juzga que la situacion es mas o menos
estresante que el hecho de que le asignen tareas desagradables.

Fijese a continuacion en los ejemplos que aparecen al dorso de este ejemplar.



Por favor, lea el ejemplo de la parte A (cantidad de estrés) y siga las instrucciones para puntuar esta
situacion. Luego complete el ejemplo de la parte B (frecuencia del acontecimiento).

po
EJEMPLO — PARTE A (CANTIDAD DE ESTRES)

Si la situacion del ejemplo es mas estresante que la asignacién de tareas desagradables
marque con un circulo un nimero proporcionalmente mayor que 5. Si este acontecimiento
es menos estresante que la asignacion de tareas desagradables rodee un numero
proporcionalmente menor que 5. Si la situacion le produce un nivel similar de estrés que la
asignacion de tareas desagradables, marque el nimero 5.

Ejemplo A Trabajar en una tarea repetitiva 1 2 3 4 5 6 7 8 9

EJEMPLO — PARTE B (FRECUENCIA DEL ACONTECIMIENTO)

Indique el nimero aproximado de dias durante los Gltimos 6 meses en los cuales Vd.
personalmente ha experimentado esa situacion. Por ejemplo, si ha experimentado el
acontecimiento descrito 4 dias en los Gltimos 6 meses seale con un circulo el 4. Si no lo ha
experimentado ningun dia en los Gltimos 6 meses rodee el 0. Si ha experimentado la situacion
en 9 o mas dias de los Ultimos 6 meses, marque el 9+.

Ejemplo B Trabajar en una tarearepetitiva 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9+

Si comete un error o cambia de idea en cualquier enunciado, NO BORRE. Tache con una
cruz la respuesta incorrecta y luego marque con un circulo la correcta, asi:

0123 45RO s 9

Edad *

(O Menos de 30 afios
30-39
40-49
50-59

60 afos 0 mas

O
O
O
O
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Estado Civil *

O Soltero
O Casado

(O separado o divorciado

O Viudo

Nivel Educativo *

O Bésicos
(O Primario

Secundario

Universitario

O
(O Bachiller
O
O

Postgrado o Maestria
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PARTE A. Instrucciones

En las situaciones relacionadas con su trabajo que le produzcan aproximadamente la misma
cantidad de estrés que la asignacion de tareas desagradables sefiale con un circulo el 5. En aquellas
situaciones que Vd. sienta que son mas estresantes que el estandar, marque con un circulo un
nimero proporcionalmente mayor que el 5. Si siente que un evento es menos estresante que el
estandar, senale con un circulo un nimero proporcionalmente menor que 5.

1.) Asignacion de Tareas desagradables. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

a O O O O O O O O O

2.) Trabajar horas extra. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

a O O O O O O O O O

3.) Falta de oportunidad de promocion. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Baja O O O O O O O O O Alta

4.) Asignacion de obligaciones nuevas o poco familiares. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Baja O O O O O O O O O Alta
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5.) Comparieros que no realizan su trabajo. *

Baja

6.) Apoyo insuficiente por parte del superior. *

Baja

1

2

3

4

5

6

7

O O O O O O O

1

O

2

O

3

O

4

O

5

O

7.) Preocuparse por situaciones de crisis. *

Baja

1

2

3

4

5

6

@)

6

7

O

7

© O O O O O O

8.) Falta de reconocimiento por el trabajo bien hecho. *

Baja

1

O

2

O

3

O

4

O

5

O

6

O

7

O

Alta

Alta

Alta

Alta
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9.) Realizar tareas no incluidas en la descripcion del puesto. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Baja O O O O O O O O O Alta

10.) Equipamiento insuficiente o de pobre calidad. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Baja O O O O O O O O O Alta

11.) Asignacién de mayores responsabilidades. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Baja O O O O O O O O O Alta

12.) Periodos de inactividad. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Baja O O O O O O O O O Alta
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13.) Dificultad para acceder al superior. *

Baja

14.) Experimentar actitudes negativas hacia la empresa. *

Baja

1

O

1

2

O

2

3

O

3

4

O

4

5

O

5

6

O

6

7

O

7

8

O

8

©C O 0O 0 O O O

15.) Personal insuficiente para realizar una tarea. *

Baja

1

2

3

4

5

6

7

8

0 O 0 O 0 Q O O

16.) Tomar decisiones cruciales que estan en el punto de mira. *

Baja

1

O

2

O

3

O

4

O

5

O

6

O

7

O

8

O

Alta

Alta

Alta

Alta
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17.) Ofensa personal por parte de un cliente, un usuario o un companero. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Baja O O O O O O O O O Alta

18.) Falta de participacion en las decisiones organizativas. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Baja O O O O O O O O O Alta

19.) Salario Insuficiente. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

a O O O O O O O O O

20.) Competencia para promocionar. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

ga O O O O O O O O O 4w



21.) Supervision pobre o insuficiente. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

e O O O O O O O O O

22.) Area de trabajo ruidosa. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

ma O O O O O O O O O

23.) Interrupciones frecuentes. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

e O O O O O O O O O

24.) Cambios frecuentes de actividades aburridas o demandantes. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

e O O O O O O O O O

Alta

Alta

Alta

Alta
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25.) Papeleo excesivo. *

Baja

1 2 3 4 5 6 7

O O O O O O O

26.) Reuniones de ultima hora. *

Baja

1 2 3 4 5 6 7

O O O O O O O

27.) Tiempo personal insuficiente (p. ej. café, comida). *

Baja

1 2 3 4 5 6 7

O O O O O O O

28.) Cubrir el trabajo de otro empleado. *

Baja

1 2 3 4 5 6 7

QO Q O Q Q0 O Q

Alta

Alta

Alta

Alta

92



29.) Companeros de trabajo poco motivados. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Baja O O O O O O O O O Alta

30.) Conflictos con otros departamentos. *

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Baja O O O O O O O O O Alta

En las siguientes situaciones laborales, por favor indique el numero aproximado de dias durante los
ultimos 6 meses en los que ha experimentado personalmente cada acontecimiento. Maque el 0 si el
acontecimiento no ocurri6, marque el 9+ si verdaderamente experimenté personalmente esa situacion en
9 0 mas dias en los ultimos 6 meses.

PARTE B. Instrucciones

En las siguientes situaciones laborales, por favor indique el numero aproximado de dias durante
los ultimos 6 meses en los que ha experimentado personalmente cada acontecimiento. Marque con
un circulo el 0 si el acontecimiento no ocurrio; marque el 9+ si Vd. experimenté personalmente esa
situacion en 9 o mas dias en los Gltimos 6 meses.

31.) Asignacion de Tareas desagradables. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O O 0 O O 0 O O O O
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32.) Trabajar horas extra. *

0 1 2 3 4 5 6 7

O O O O OO O O

33.) Falta de oportunidad de promocion. *

0 1 2 3 4 5 6 7

O O O 0O o0 O O O

34.) Asignacion de obligaciones nuevas o poco familiares. *

0 1 2 3 4 ] 6 7

O O O 0O O O O O

35.) Companeros que no realizan su trabajo. *

0 1 2 3 4 5 6 7

O O O O O O O O
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36.) Apoyo insuficiente por parte del superior. *

0

O

1

O

2

O

3

O

4

O

5

O

37.) Preocuparse por situaciones de crisis. *

0

O

38.) Falta de reconocimiento por el trabajo bien hecho. *

0

O

39.) Realizar tareas no incluidas en la descripcion del puesto. *

0

O

1

O

1

O

1

O

2

O

2

O

2

O

3

O

3

O

3

O

4

O

4

O

4

O

5

O

5

O

5

O

6

O

6

O

6

O

6

O

7

O

7

O

7

O

7

O

8

O

8

O

8

O
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40.) Equipamiento insuficiente o de pobre calidad. *

0 1 2 3 4 5 6

Q Q O 0 0 O O

41.) Asignacion de mayores responsabilidades. *

0 1 2 3 4 5 6

Q Q O 0O 0 © O

42.) Periodos de inactividad. *

0 1 2 3 4 5 6

O 0 O O O O O

43.) Dificultad para acceder al superior. *

0 1 2 3 4 5 6

Q 0 O O 0 0 O
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44.) Experimentar actitudes negativas hacia la empresa. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O O O O O O O O O O

45.) Personal insuficiente para realizar una tarea. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O 0O O O O O O O O O

46.) Tomar decisiones cruciales que estan en el punto de mira. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O O O O O O O O O O

47.) Ofensa personal por parte de un cliente, un usuario o un companero. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O O O O O O O O O O
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48.) Falta de participacion en las decisiones organizativas. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O O O O O O O O O O

49.) Salario Insuficiente. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O O O O O O O O O O

50.) Competencia para promocionar. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O 0O O O O O O O O O

51.) Supervision pobre o insuficiente. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O O O O O O O O O O
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52.) Area de trabajo ruidosa. *

0

O

53.) Interrupciones frecuentes. *

0

O

54.) Cambios frecuentes de actividades aburridas o demandantes. *

0

O

1

O

1

@

1

O

2

O

2

0

2

O

55.) Papeleo excesivo. *

0

O

1

O

2

O

3

O

3

O

3

O

3

O

4

O

4

O

4

O

4

O

5

O

5

O

5

O

5

O

6

O

6

O

6

O

6

O

O

7

O

7

O

O

O

8

Q

8

O

O

9

Q

9

O
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56.) Reuniones de ultima hora. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O O O O O O O O O O

57.) Tiempo personal insuficiente (p. ej. café, comida). *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O O O O O O O O O O

58.) Cubrir el trabajo de otro empleado. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O O O O O O O O O O

59.) Comparieros de trabajo poco motivados. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O O O O O O O O O O

60.) Conflictos con otros departamentos. *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O 0O O 0 OO O O O O
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Encuesta a los docentes sobre los
Sintomas del Estrés Laboral

Permite conocer el grado el trabajador padece de los sintomas asociados al estrés.

De los siguientes sintomas, selecciona el grado experimentado durante los Gltimos 3 meses.

1.) Imposibilidad de conciliar el suefo. *

O Nunca

O Casi nunca

Pocas veces

Relativamente frecuente

O
O Algunas veces
O
O

Muy frecuente

2.)Jaquecas y dolores de cabeza *

O Nunca

Casi nunca

Pocas veces

Relativamente frecuente

Muy frecuente

O
O
(O Algunas veces
O
@)
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3.) Disminucion de apetito *

Nunca
Casinunca
Pocas veces
Algunas veces

Relativamente frecuente

O OOO0OO0O0

Muy frecuente

4.) Tendencia a sudar o palpitaciones. *

Nunca

Casi nunca
Pocas veces
Algunas veces

Relativamente frecuente

O OOO0OO0O0

Muy frecuente
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5.) Tics nerviosos o parpadeos *

O Nunca

O Casi nunca

Pocas veces

Relativamente frecuente

Muy frecuente

O
O Algunas veces
O
O

6.) Tendencia a comer, beber o fumar mas de lo habitual. *

O Nunca

Casi nunca
Pocas veces
Algunas veces

Relativamente frecuente

O OO OO0

Muy frecuente
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7.) Sensacion de cansancio extremo o agotamiento. *

O Nunca

Casi nunca

Pocas veces

Relativamente frecuente

Muy frecuente

O
O
(O Algunas veces
O
O

8.) Disminucion del interés sexual. *

O Nunca

O Casinunca
Pocas veces
Algunas veces

Relativamente frecuente

OO OO0

Muy frecuente
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9.) Indigestiones o molestias gastrointestinales. *

O
O

O
O
O
O

10.) Sensacion de ahogo o respiracion entrecortada. *

O

O
O
O
O
O

Nunca

Casi nunca

Pocas veces

Algunas veces
Relativamente frecuente

Muy frecuente

Nunca

Casinunca

Pocas veces

Algunas veces
Relativamente frecuente

Muy frecuente
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11.) Sensacion dolorosas en distintas partes del cuerpo. *

GO g o Qg o

12.) No querer levantarse por la mafana. *

00D oo

Nunca

Casi nunca

Pocas veces

Algunas veces
Relativamente frecuente

Muy frecuente

Nunca

Casi nunca

Pocas veces

Algunas veces
Relativamente frecuente

Muy frecuente
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<

Estrategias utilizadas por el centro
educativo para promover el bienestar
emocional de los docentes.

Indicar las estrategias utilizadas por el centro educativo para promover el bienestar emocional en estos
docentes.

1. {Qué aspectos considera usted, que fueron importantes para que el docente
tuviera un buen desempenio laboral? What aspects do you consider that were
important for the teacher to have a good job performance? *

2. ;Que estrategias utilizaron en el centro educativo para abordar el bienestar
socio-emocional de los docentes en tiempo de pandemia? What strategies did
you use in the educational center to address the socio-emotional well-being of

teachers in times of a pandemic? *

3. iComo pudo ayudar el centro educativo a los docentes a manejar el estrés
laboral? How could the school help teachers to manage work stress? *

4. ;Cuales estrategia formativa aporto el centro educativo al desempeno
profesional del docente? What strategy did the educational center contribute to
the professional performance of the teacher? *

5. ;Como el centro educativo apoyo a los docentes ante las clases virtuales?
How does the educational center support teachers in virtual classes? *
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6. ;Como se vio afectado el estado emocional del docente durante la pandemia?
How was the teacher's emotional state affected during the pandemic? *

7. iCuales serian sus recomendaciones para que el centro educativo reduzca los
efectos del Covid-19 en los docentes a nivel emocional? What would be your
recommendations for the educational center to reduce the effects of Covid-19
on teachers at an emotional level? *
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INSTRUCCIONES. Las siguientes frases que aparecen a continuacion describen formas en que la gente
suele utilizar para enfrentarse las situaciones dificiles, como el estrés, que han surgido por la pandemia
Covid-19. Las formas de enfrentarse a los problemas, como las que se describen aqui, no son buenas ni
son malas, ni tampoco unas son mejores o peores que otras. Simplemente ciertas personas utilizan mas
unas formas que otras. Marque con una X lo que refleje su propia forma de enfrentarse a esa situacion,
puede elegir varias opciones.

Marque con una X lo que refleje su propia forma de enfrentarse a esa situacion,
puede elegir varias opciones. *

00000000000 000000

Dejo que Dios se ocupe de como me siento.

Consumo sustancias quimicas como alcohol, drogas para sentirme mejor.
Me critico a mi mismo.

Busco la forma de relajarme, escucho muisica, leo un libro o miro una serie.
Hago ejercicios fisicos para distraerme.

Trato de pasar tiempo con mi familia.

Llamo a mi circulo de amistad para conseguir apoyo emocional.

Busco ayuda profesional para que me orienten a mejorar.

Me niego a creer que la situacion me afecta.

Intento ser positivo.

Me enfoco en el trabajo para apartar las cosas de mi mente.

Paso tiempo solo y no dejo salir mis emociones.

Me preocupo por lo que esta pasando.

No tengo forma de enfrentar como me siento.

Comer saludablemente 5 veces al dia

Utilizar ténicas de relajacion

Dormir entre 7 a 8 horas diarias
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