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RESUMEN

La investigacion tiene como titulo crear una Propuesta de Intervencidén Psicolaboral para
disminuir los efectos psicosociales del teletrabajo a causa de la pandemia COVID- 19 en los
empleados del Centro Judicial Integrado de Santa Tecla. Las directrices para la realizacion de la
presente, se orientan bajo un estudio cuantitativo-exploratorio con la finalidad de obtener un
mayor acercamiento sobre lo que conlleva laborar desde casa debido a Covid-19 e identificar con
ello caracteristicas, dinamicas, contextos e implicaciones de las mismas sobre los participantes;
se implementd un tipo de investigacion Diagndstica a través de muestreo Simple Aleatorio
Intencional, obteniendo muestras representativas de cien personas, de las cuales veinticinco
fueron participes de la prueba piloto, mientras que las setenta y cinco personas restantes

participaron de la investigacion final.

La aplicacion de los instrumentos (Cuestionario Autoaplicable y Cuestionario de Afrontamiento
de Estrés), que exploraban desde el componente laboral hasta el familiar al momento de laborar
desde casa y siete estilos basicos de afrontamiento en relacién a una situacién en especifico
permitio evidenciar que las areas a intervenir con la propuesta; serian: ansiedad, estrés, gestion
emocional y autocuido. Tal propuesta consta de diez sesiones de una hora con treinta minutos

cada una, de aplicacion grupal, a desarrollarse de manera virtual o presencial.

Palabras clave: Pandemia, COVID-19, teletrabajo, virtual, propuesta de intervencion, efectos

psicosociales.
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INTRODUCCION

La presente propuesta de intervencion tiene como principal objetivo identificar los
efectos psicosociales presentes en los empleados del Centro Judicial Integrado de Santa Tecla a
raiz del teletrabajo ocasionado por la pandemia Covid-19 para su posterior intervencion que

espera disminuir dichos efectos y mejorar la calidad de vida y salud mental de los empleados.

La pandemia por covid-19 ha representado una crisis para todas las personas y no ha
hecho adaptarnos hacia lo que hoy se le conoce como “Nueva Normalidad” consultas en linea, el
uso de mascarilla y alcohol gel todo el tiempo y por supuesto, el teletrabajo; este Gltimo ha
desencadenado diversos efectos psicosociales en las personas que lo ejercen y no todos han
sabido adaptarse a las nuevas formas de trabajo y sobre todo separar la vida personal y familiar

de la laboral, todo esto estando en nuestra propia casa.

Es por eso que ha surgido la necesidad inmediata de aliviar diferentes sintomas que estan
afectando la salud mental de los trabajadores mediante el presente trabajo que se describe a

continuacion.

El capitulo uno describe la situacion problematica a investigar la situacion actual del
mismo, dando a conocer a su vez el enunciado de este, se plantean los objetivos bajo los cuales
se guio la investigacion, se presenta consecuentemente la justificacion plateando la importancia y
el impacto de la investigacion en la poblacion objeto de estudio y de la misma manera se

presentan los alcances y las limitaciones que se pueden presentar en el proceso.

En el capitulo dos se abordan las tedricas que sustentan el planteamiento de la

investigacion, fundamentando el fenomeno a investigar y acuerpando la propuesta de
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intervencion, se exponen aspectos como el origen y evolucion del teletrabajo, teletrabajo en El
Salvador y efectos psicosociales en los empleados. Posteriormente en el capitulo tres, se da a
conocer el tipo de estudio que se implemento, se explica como fue seleccionada la poblacion y
muestra, se describen las técnicas e instrumentos de recoleccion de datos y finalmente se

muestran el procedimiento metodoldgico implementado en el desarrollo de la investigacion.

Posteriormente en el capitulo cuatro, se presentan la clasificacion de los resultados
obtenido mediante la aplicacion de los instrumentos, asi como el analisis e interpretacion de los
mismos, todo ello mediante una serie de graficas que permita una mayor comprension de los

Mmismos.

En el capitulo cinco se muestran las conclusiones a las cuales se lleg6 a partir de los datos
recabados a lo largo de la investigacion, presentando consecuentemente una serie de

conclusiones y recomendaciones en base al proceso desarrollado.

Finalmente, en el capitulo seis se describe la propuesta de intervencién psicolaboral
orientada a abordar los efectos psicosociales del teletrabajo evidenciados en la poblacion objeto

de estudio.
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CAPITULO I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A. SITUACION ACTUAL.

El COVID-19 como pandemia global tuvo consecuencias a nivel de la salud, pero
también a nivel social, ello, dio paso a que los gobiernos a nivel mundial, con la finalidad de
evitar propagacion implementaron medidas restrictivas sobre diferentes sectores de la sociedad,
cierre de iglesias, escuelas, parques, centros comerciales, transporte colectivo, empresas, etc.
Con esto las personas se vieron expuestas a cambios radicales muy bien marcados en un periodo
de tiempo breve para su adecuada adaptacion, siendo la actividad laboral, uno de los ambitos con
mayor afectacion, lo que marco el camino para que se adoptase el “teletrabajo” como una

alternativa que permitiese generar continuidad a las actividades laborales desde el hogar.

En relacion a la salud mental, estudios confirman que el teletrabajo ha traido consigo
estados positivos de satisfaccion en general, pero, al mismo tiempo, es fuente de un aumento del

estrés y otros estados negativos como la depresion (Beauregard et al., 2019; Tavares, 2017).

De acuerdo con (Tavares, 2017), el impacto en la salud mental como consecuencia del
teletrabajo aparece cuando se extiende la jornada laboral. Otros aspectos que también afectan la
salud mental se relacionan con el aislamiento social y las capacidades de tener control en

relacion a las actividades que se realizan durante el teletrabajo (Hager, 2018).

De esta forma, cuando el teletrabajo representa un problema debido a la imposibilidad de
ajustar responsabilidades y relaciones, se dan problemas de salud, cuya afectacion tiene una
connotacion tanto psicologica como general en la calidad de vida del teletrabajador (Hilbrecht et

al., 2008).
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Para afrontar la emergencia sanitaria en El Salvador se establecieron diferentes medidas
sanitarias que permitiesen reducir el impacto de la misma, y una de esas medidas, fue justamente
implementar el teletrabajo como una medida que permitiese a las empresas e instituciones
continuar con las actividades laborales ejecutadas previo a la pandemia. Esto demandd una
adaptabilidad tanto para las instituciones y/o empresas, como para los trabajadores; ya que, a
diferencia de otros paises, el teletrabajo, es una modalidad con poca presencia dentro del rubro
laboral. Todo ello llevo a las personas a someterse a un cambio repentino de rutina, a
familiarizarse con las nuevas herramientas tecnolégicas, a forjar una adecuada organizacion del
tiempo, a modificar espacios fisicos para laborar, etc. Y no lograr implementar cada aspecto ya
mencionado, llevaria a experimentar una serie de efectos a nivel mental, que paulatinamente

dafiarian a las personas.

Por lo ya mencionado, si no se trabaja en los efectos psicosociales del teletrabajo a causa
de la crisis sanitaria, conllevara a un deterioro en la salud mental y fisica de los teletrabajadores

provocando inclusive pérdidas humanas y materiales en las instituciones.

Si se trabaja en la salud mental de los teletrabajadores, brindandoles las estrategias
pertinentes para que puedan tener un equilibrio entre su vida personal y laboral, gozaran de una

mejor calidad de vida y su desempefio serd mas satisfactorio.
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B. ENUNCIADO DEL PROBLEMA.
¢Sera el teletrabajo ocasionado por la pandemia Covid-19 el causante de los efectos

psicosociales en los empleados del Centro Judicial Integrado de Santa Tecla?

C. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION.

Objetivo General:
e Crear una Propuesta de Intervencién Psicolaboral para disminuir los efectos psicosociales

del teletrabajo a causa de la pandemia COVID- 19 en los empleados del Centro Judicial
Integrado de Santa Tecla.
Objetivos Especificos:

e ldentificar los principales efectos psicosociales en los empleados del Centro Judicial
Integrado de Santa Tecla a través de un instrumento de recoleccion y evaluacion de datos.

e Diagnosticar la situacién problematica que afecta la salud mental de los empleados por
medio del andlisis y evaluacion de resultados que contribuya a buscar una solucion
oportuna.

e Definir las areas a intervenir a través de la interpretacion de los resultados obtenidos
segun las necesidades encontradas en los empleados del Centro Judicial Integrado de

Santa Tecla.
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D. JUSTIFICACION DEL ESTUDIO.

En el siglo xx la humanidad fue atacada por tres pandemias de gripe. Las mas terrible fue
la surgida en 1918 denominada gripe espafiola que afectd 50 % de la poblacion mundial con una
mortalidad total entre 40-50 millones de personas. Posteriormente sufrio las pandemias de 1957-
1958 y 1968-1969, denominadas gripe asiatica y gripe de Hong Kong, respectivamente, mas
benignas que la acontecida a inicio del siglo. También en el siglo xxi se registré en 2009-2010
nueva pandemia de gripe A (H1N1), subtipo de virus muy similar al causante de la pandemia de
1918. A lo largo de la historia, la humanidad ha sufrido crisis por causa de pandemias que
conllevaron a medidas de bioseguridad y un cambio en el estilo de vida de los individuos,

realizando nuevas adaptaciones en los distintos &ambitos en la sociedad.

En el afio 2020 se produjeron cambios sin precedentes en la economia mundial y en el
mundo del trabajo. EI 11 de marzo, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) califico el
nuevo brote de coronavirus como una pandemia e instd a los gobiernos de todo el mundo a
enfrentar este problema con seriedad y a prepararse para la primera ola de la emergencia de salud
publica con varias medidas drasticas, una de las cuales fue el confinamiento en muchos paises
(OMS, 2020a). A medida que entraron en vigor las medidas de confinamiento o la obligacion de
quedarse en casa, una gran parte de la fuerza laboral debi6 quedarse en casa y trabajar a
distancia, siempre y cuando sus funciones lo permitiesen. Para un segmento importante de la
poblacién activa, la pandemia ha provocado un aumento repentino en la carga de trabajo, asi
como cambios importantes en los arreglos y condiciones de trabajo, como el teletrabajo o el

trabajo de corta duracion.

Uno de los retos mas importantes a los que se enfrentan los teletrabajadores durante la

pandemia es el conflicto entre el trabajo y la vida personal, que estan experimentando debido a
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que los limites entre esas dos areas se han difuminado. Los estudios han demostrado que el
teletrabajo aumenta la intensidad del trabajo y la interferencia entre el trabajo y el hogar, lo que
provoca efectos adversos en el bienestar y los niveles de estrés de los teletrabajadores

(Eurofound y OIT, 2019).

En la actualidad no existe en El Salvador otros estudios que aborden los efectos
psicosociales que presentan los empleados que realizan trabajo desde sus casas debido a la crisis
sanitaria por coronavirus. Por esta razon, como equipo investigador nos resulta importante
abordar esta tematica para disponer de un amplio conocimiento de como el fenémeno del
teletrabajo debido a la pandemia COVID-19 esta repercutiendo en la salud mental de los
trabajadores del Centro Judicial Integrado de Santa Tecla, ya que como estudiosos de la salud
mental es nuestro deber brindar las estrategias necesarias que permitan a la poblacion gozar de
un bienestar y una mejor calidad de vida. Ademas, nos resulta importante proporcionarles a las
instituciones de un marco general de las esferas que afectan el bienestar de los empleados para
brindar las habilidades pertinentes tanto a los empleados como a la empresa para que puedan

adaptarse a los desafios que se presentan en la actualidad.

Por lo anterior, surge la necesidad de crear una propuesta de intervencion que minimice
los efectos psicosociales del teletrabajo. Contribuyendo establecer expectativas claras y realistas
en cuanto a los resultados concretos que deben alcanzarse, organizando de mejor manera tiempo
y sus tareas, a fin de equilibrar eficazmente sus obligaciones laborales con su vida personal y
responsabilidades familiares, fortaleciendo la productividad y desempefio laboral que beneficiara

tanto al trabajador como a la institucion.
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. ALCANCES Y LIMITACIONES.

. Alcances

El presente estudio exploro los efectos psicosociales del teletrabajo gestados a causa de la
pandemia COVID- 19, para ello, se aplicaron diferentes instrumentos de recoleccion de
datos a 75 empleados del Centro Judicial Integrado de Santa Tecla, quienes, en un
promedio de cuatro meses, laboraron desde casa.

Por medio del analisis y evaluacién de resultados se obtuvo un diagndstico sobre la
situacién estudio, que permitié identificar los principales efectos psicosociales presentes
en los trabajadores, definiendo con ello, las areas a intervenir.

La realizacion de la investigacion, permitio llevar a cabo el disefio un programa de
intervencion psicolaboral orientado a disminuir los efectos psicosociales con mayor
prevalencia en la poblacion objeto de estudio, promoviendo asi, una mejor calidad de

vida personal y laboral, en los empleados del Centro Judicial Integrado de Santa Tecla

Limitaciones.

Las asistencias de los empleados eran por turnos rotativos, en donde un grupo asistia tres
dias a la semana y el otro dos, lo cual genero dificultad al momento de la aplicacion
continua de instrumentos.

Eventualmente las personas se mostraban con resistencia a participar alegando, no contar
con tiempo suficiente debido a la carga laboral suscitada por el retraso del tiempo que se
laboro desde casa.

Como parte de los protocolos de seguridad se realizan continuamente sanitizacion en
diferentes areas del Centro Judicial Integrado de Santa Tecla y en ocasiones en el edificio

en general, lo que llevaba a que el personal no asistiese a laborar.

18



CAPITULO Il. MARCO TEORICO CONCEPTUAL

2.1 Antecedentes de la Institucion.

Hasta los afios 80°s los juzgados de Santa Tecla estaban ubicados en la esquina opuesta al
parque San Martin del mismo municipio, para ese entonces las dependencias que funcionaban en
dicho lugar eran el juzgado 1° y 2° de paz, juzgado de inquilinato, juzgado de trénsito, juzgado de
lo laboral, juzgado de primera instancia (que conocian penal y civil). Posterior debido a la falta
del espacio fisico para albergar a las dependencias ya mencionas mas las nuevas que
funcionarian en dicho lugar, se dio apertura al Centro Judicial “Dr. José¢ Francisco Guerrero”

(nombre otorgado en memoria del presidente de Corte de Justicia), en el afio 1991.

Las nuevas dependencias que funcionarian a partir de ese entonces son administracion,
pagaduria, intendencia, proveeduria, transporte, unidad técnica regional y medicina legal. Esto
con la finalidad de tener un mejor funcionamiento organizacional y administrativo en los
diferentes juzgados, ya que anteriormente a la creacion de estos, cada juzgado era independiente
y debia encargarse de Optimo funcionamiento de si mismos. Cada una de las dependencias

cumplirian los siguientes roles en especifico:

. Intendencia seria el encargado de intervenir ante deterioro del mobiliario y de la
estructura fisica del lugar en general;

o Proveeduria por su parte, seria el encargado de abastecer o cambiar el mobiliario
utilizado en los diferentes juzgados.

o Pagaduria, esta dependencia cumpliria el rol de elaborar planillas y ser el puente

directo entre el Ministerio de Hacienda.
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o Transporte, encargado de proveer tal servicio al personal y las diligencias

judiciales.
o Unidad técnica regional, se encargaria del reclutamiento del talento humano.
o Administracion por su parte, era quien regia el funcionamiento adecuado de las

tres dependencias ya descritas.
o Medicina legal, conformada con la finalidad de reconocer cadaveres e intervenir

ante los casos de abuso.

De la misma manera en cémo tales dependencias fueron creadas, asi también se cre6 en
octubre de 1994 el Juzgado de Familia, afios después los juzgados de familia, de lo civil y laboral
se hicieron Pluripersonales, es decir, se conformaron cada uno por dos juzgados por
dependencia. Todo ello tuvo su raiz en el crecimiento poblacional del municipio de Santa Tecla,
por lo cual la demanda sobre cada uno de los juzgados aumento exponencialmente. Por la
misma razon en el afio de 2013, los juzgados de lo civil, pagaduria, unidad técnica regional y

medicina legal, se trasladaron a diferentes edificios arrendados por la Corte Suprema de Justica.

Desde el afio 2010 se comenzé a construir el edificio que hoy en dia lleva por nombre
Centro Integral de Santa Tecla, dicha realizacion de la edificacion culmino en el afio 2016; en el

mismo afio dio su apertura y desde entonces hasta la actualidad alberga:

o Cuarto nivel: Juzgados de familia, juzgados de lo civil, juzgados de lo laboral,
camaras ambientales y sentencia.
o Tercer nivel: juzgados de paz, juzgados de lo penal, juzgados de menores, camara

de lo penal y juzgado especializado.
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o Segundo nivel: Salas de audiencias (tanto para lo civil como para lo penal),
departamento encargado equipar las salas de audiencias.

o Primer nivel: Secciones multidisciplinarias, clinica del centro judicial, pagaduria,
salon de usos multiples, oficina receptora de demandas, administracion, archivo judicial,
archivo de documentos judiciales.

o Sétano 1: Estacionamiento para usuarios, proveeduria y carpinteria.

. Sotano 2: Bartolinas para detenciones provisionales, estacionamiento de jueces y

dormitorio de vigilantes.

Cada una de las dependencias que conforman el nuevo Centro Integrad de Santa Tecla
presta atencion especializada, en base a las demandas y denuncias que surgen en los diversos
municipios a los cuales se les brinda atencion, entre los cuales estan: Nuevo Cuscatlan, Antiguo
Cuscatlan, Chiltiupan, Talnique, Comasagua, Zaragoza, San José Villanueva, Coldn, Tamanique
y Santa Tecla. Previo a la pandemia, el personal laboraba de lunes a viernes en horarios de 8:00
am a 4:00 pm, exceptuando a los Juzgados de Paz, que laboraban incluyendo Sabados y

Domingos bajo el mismo horario.

La pandemia Covid-19 afecto en gran medida a todas y cada una de las dependencias de
la institucion, y por decreto del Presidente de la Republica de El Salvador avalado por la Corte
Suprema de Justicia se tomd a bien enviar al personal a casas como una suspension eventual
mientras recibian indicaciones de la Corte Suprema de Justicia. Pasado alrededor de 15 dias se
envid a cada jefatura de las dependencias las indicaciones a seguir para continuar desempefiando
las labores; sin embargo, de acuerdo a las actividades de cada area, asi estas asistirian o no a las

instalaciones de la institucion.

21



Los diferentes Juzgados por su parte no asistieron a las instalaciones si nos pasado dos o
tres meses de acuerdo a ordenes giradas por el juez a cargo. Para cumplir con sus labores, a cada
persona de los diferentes juzgados, se les hacia llegar cierta cantidad de juicios que debian
resolver en una semana, y de la misma manera se recogia dicho trabajo mientras se les dejaba

nUevos juicios a resolver.

Por otra parte, algunas dependencias como proveeduria y transporte se vieron inactivos
por dos meses, pues sus labores exigian estrictamente estar de manera presencial en la
instituciéon, con el paso del tiempo, encontraron la manera de activar las labores de tal

dependencia, dandoles acceso a la institucion de forma intermitente para desempefiar sus labores.

Actualmente en el Centro Judicial de Santa Tecla brinda su servicio bajo una nueva
normalidad, que consiste en que los empleados asisten por grupos para evitar el conglomerado de
personas y cumplir con las medidas de bioseguridad propuestas por el Ministerio de Salud. La
dindmica es que un grupo asiste durante una semana tres dias y el otro grupo durante dos dias, y
en la semana siguiente el grupo que asistid dos dias lo hara durante tres dias. Con ello se
pretende reactivar las labores que durante dos meses 0 mas estuvieron detenidas y que de cierta

manera les genero un retraso en las mismas.

2.2 La pandemia a nivel global y a nivel nacional

Se denomina pandemia a la propagacion global de una nueva enfermedad, en este
caso, una pandemia surge cuando un nuevo virus, se propaga por el mundo y la mayoria de las
personas no tienen inmunidad contra él. En la actualidad diferentes paises en el mundo han
tomado medidas sanitarias gubernamentales para hacer frente a la amenaza que representa el

COVID-19.
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Los coronavirus son una familia de virus que normalmente afectan solo a animales,
aunque algunos tienen la capacidad de transmitirse a las personas. EI SARS-CoV-2 es un nuevo
tipo de coronavirus que se detect6 en diciembre de 2019 en Wuhan, una ciudad de la provincia
de Hubei en la Republica Popular China. Este virus produce la enfermedad infecciosa
denominada COVID-19 (acrénimo de «coronavirus disease 2019»). Si bien la mayoria de los
casos son leves, en otros casos la enfermedad puede ser grave y cursar con dificultad respiratoria,
neumonia, fracaso renal y otras condiciones médicas, incluso la muerte. Esto sucede en mayor
medida en personas con perfil de riesgo: tener mas de 60 afios, padecer enfermedades previas a
la COVID-19 (hipertension arterial, diabetes, enfermedades cardiovasculares, enfermedades
pulmonares cronicas, cancer, inmunodeficiencias) o estar embarazada. Por los conocimientos
disponibles hasta el momento, la transmision se produce por contacto con las secreciones
respiratorias de una persona contagiada o enferma, y se considera poco probable la transmision
por el aire a distancias mayores de 1-2 metros. Su contagiosidad es alta y depende de la cantidad

del virus en las vias respiratorias del transmisor.

El 11 de marzo de 2020 la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) declar6 la COVID-
19 como pandemia. Ademéas de su elevada morbilidad y mortalidad, las repercusiones
econOmicas estan siendo enormemente graves. Durante el periodo de alarma se estableci6 que la
circulacién debia realizarse individualmente y estaba limitada a actividades de primera necesidad
0 desplazamientos al lugar de trabajo; el transporte de viajeros debia reducir su demanda; los
locales de actividades culturales, artisticas, deportivas y similares deberian permanecer cerrados;
se priorizaba el trabajo a distancia y se suspendia la actividad escolar presencial en favor de

actividades educativas en linea.
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Una de las acciones implementadas por los paises incluyendo el nuestro, para intentar
controlar la epidemia es la cuarentena, cuyo objetivo era proteger la salud de la ciudadania,
contener la progresion de la enfermedad y reforzar el sistema de salud publica. Sin embargo, esta
trae consigo otros retos de salud que deben vencerse. Este tipo de fendmenos epidemioldgicos no
son frecuentes y cuando suceden suelen cambiar drésticamente la forma de vida de las personas
y del mundo en general. Ademas, este tipo de sucesos tienden a poner a prueba los sistemas de
salud nacionales, quienes deben dar una respuesta rapida a la epidemia, con recursos limitados,

evitando el menor nimero de contagios y decesos producto de la enfermedad.

Otras consecuencias directas o indirectas son de indole econdmico y social, no obstante;
en la emergencia de atender la salud fisica de la poblacién, las autoridades sanitarias parecen
olvidar los efectos psicoldgicos que se manifiestan o exacerban en este tipo de crisis, tanto en la

poblacion saludable como la que sufre el contagio.

En nuestro pais, como en muchos otros de América Latina y del mundo, la pandemia esta
derivando en una serie de consecuencias que golpean y afectan a toda la poblacién, debido a la
paralizacion de la actividad econdmica, la pérdida de puestos en la actividad informal, el
desempleo en la micro, pequefia y mediana empresa el cual aumenta considerablemente, las
demandas de apoyo y alimentacion de las familias de las comunidades mas pobres se acrecienta;

y las acciones del gobierno tienen que multiplicarse para tratar de solventarlas.

Esto genera preocupacion y angustia no solo en las personas, en los grupos familiares
afectados y en los sectores mas vulnerables, sino en toda la poblacion, pues la posibilidad de

contagio y de entrar en esa voragine de sufrimientos, no es remota.

24



El confinamiento en el hogar es una situacion sin precedentes recientes en nuestro pais, y
es previsible que tenga un importante impacto en el bienestar fisico y psicologico. La
paralizacion de la actividad econdmica, el cierre de centros educativos y el confinamiento de
toda la poblacion durante semanas puso una situacion extraordinaria y con multiples estimulos
generadores de estrés. Durante el confinamiento, los dos factores que méas afectaron al bienestar
fisico y psicolégico fue la pérdida de habitos y rutinas y el estrés psicosocial, de acuerdo al
primer estudio que analiza el impacto psicolégico de la cuarentena por COVID-19 en China
(Wang, Pan et al., 2020). La interrupcion de habitos durante el confinamiento y la instauracion
de otros poco saludables (p.ej. malos habitos alimenticios, patrones de suefio irregulares,

sedentarismo, teletrabajo y mayor uso de las pantallas) pueden derivar en problemas fisicos.
2.3 Origen y evolucién del teletrabajo

Desde el inicio de la humanidad el trabajo ha sido el centro de la vida las personas,
debido a una serie de necesidades a las que se han visto obligados a satisfacer, llevandolo a
concentrar (a lo largo de todos los periodos) todos sus esfuerzos en dicho sentido; pero mediante
el tiempo va avanzando y cambiando, asi también lo ha hecho la concepcion sobre el término a

discutir.

Originalmente el término "trabajo" se vinculaba al dolor, por derivar del latin "tripalium"
(tres palos - que es un instrumento de tortura); pero con el avance de la historia, la perspectiva de
las personas comenz6 a tomar otro rumbo, al punto de llegar a considerar el trabajo, como toda
actividad organizada, retribuida y especializada, cuya finalidad es la produccion de bienes y

servicios. (Fabregat, et all, 2002)
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Desde siglos atras el trabajo desde casa era la actividad que mayormente predominaba en
un sector especifico de la poblacién, claro esti, que para entonces dicha situacion no se
visualizaba como un fendmeno a estudiar, quiz& en parte por ser una actividad mas de la

cotidianidad.

En el siglo XVIII muchas eran las personas que trabajaban en sus casas, entre
ellos estaban los que laboraban como carpinteros, panaderos, herreros, zapateros,
artesanos, etc. Esta forma de trabajo desde casa, disminuyo con la llegada de la primera
Revolucion Industrial, donde los trabajadores pasaron de sus casas a las fabricas.

(Aguilar, et all, 2020, p.13)

De la misma manera en como el paso del tiempo se encargd de cambiar la perspectiva
sobre el término “trabajo” y el lugar en que este se realizaba, asi también, fue como el avance
histérico generd que el trabajo manual cediese el paso al trabajo intelectual, a la capacidad de
generar, distribuir, gestionar y almacenar la informacién importante, estableciendo con ello una

nueva sociedad de la informacion.

Asi mismo el avance tecnoldgico jugo un papel crucial en el establecimiento de lo ahora
conocido como ‘“teletrabajo”, las primeras referencias que se tienen sobre tal fendmeno, se
producen en Estados Unidos, durante la primera gran crisis mundial del petréleo de los afios 70.
La primera persona en acufiar el término "teletrabajo™ Jack Nilles en 1972, usando la palabra
"Telecommuting™ acompariado de una frase que tenia un proposito "en vez de que el trabajador

vaya al trabajo, que el trabajo vaya al trabajador .

De manera progresiva el “teletrabajo” fue evolucionado junto con las tecnologias de la

informacion y las comunicaciones; y si bien resulta dificil sefial la transicion de una etapa a otra,
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existen situaciones importantes en la historia que permiten evidenciar tal evolucion; entre las

cuales destacan:

La respuesta a la necesidad de reducir los desplazamientos por parte de los trabajadores a
sus lugares de trabajo, los cuales, en vez de acudir a la oficina central podian realizar sus
actividades a través de oficinas satélites que quedaran cerca de sus casas. Asi se reducia la
congestion vehicular que se generaba en las horas pico, debido al desplazamiento de ida y

regreso de datos.

En los 1980 se dio la aparicion del computador personal, permitiendo contar con la
mayoria de los recursos de la oficina, sin importar donde estuviesen los trabajadores, facilitando

mas aun la labor de las personas.

En la década de los 1990 y con el auge de Internet, el uso del correo electrénico y la
mensajeria instantanea, la factibilidad con la que se podia entregar, recibir y mantener contacto

con las oficinas centrales de cada trabajador se hizo mas notable.

Finalmente, al iniciar el siglo XXI se evidencia la adquisicién y utilizacién masiva de
equipos moviles, que hacen posible la movilidad y el acceso en cualquier momento y desde
cualquier lugar a los sistemas de informacion de la empresa, lo cual facilita los procesos de la

organizacion.

En definitiva, el teletrabajo permitié contrarrestar la crisis econémica de su tiempo y

brindar una variacion o nueva modalidad de trabajo

El teletrabajo ha surgido como una consecuencia de la evolucion del trabajo
humano, en la que se refleja su adaptacion constante a las circunstancias y situaciones de

cada tiempo; y aun cuando el teletrabajo surgio como una manera de contrarrestar la
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crisis econdmica de su tiempo, éste, no surge con la intencién de erradicar el desempleo
sino mas bien surge como una variacion o nueva modalidad de trabajo. (Weller, 2020,

p.12)

2.4. Que es el teletrabajo.

El teletrabajo es un fenémeno con décadas de estudio, sin embargo, desde un principio se
han presentado diferencias para llegar a un consenso y otorgar una definicién sobre tal concepto.
Ante lo ya mencionado, Alcantud, F. (2000) expone que la raiz de dicha dificultad yace en el
proceder de cada tedrico, pues cada uno examina, describe y genera una critica sobre las

definiciones del resto de los expertos, formulando con ello una nueva definicion.

Ante lo ya mencionado, lo importante para comprender el concepto de “Teletrabajo” es
exponer los elementos repetitivos y que se vuelven clave al momento de definir tal termino, los
cuales son: trabajo, distancia, telecomunicaciones y cuenta propia o ajena; por cuanto es posible
plantear que el "Teletrabajo™ es trabajo, pero realizado a distancia mediante el apoyo de las redes

de telecomunicacion.

Actualmente la medicion y el estudio sobre el teletrabajo, se ha vuelto mucho mas
importante, y como es bien sabido, todo ello en gran medida debido a la pandemia del
coronavirus (COVID-19); “sin embargo, los estudios siguen presentando variacion ante la
formulacion de una definicion entre paises y, a veces, se superponen, y se estan utilizando
indistintamente términos diferentes, lo cual dificulta la medicion y el acceso a datos comparables

a escala internacional”. (OIT, 2020, p.3).

Por lo ya mencionado, es importante presentar una definicion que se adecue al contexto

social de nuestro pais El Salvador; siendo lo mas oportuno definir “teletrabajo” de acuerdo a la
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investigacion, realizada para el Ministerio de Trabajo y Prevencién Social, en la que (Erazo, M.,
2020) define dicho termino como una forma de desempefiar la relacion de trabajo de caracter no
presencial, total o parcialmente, por tiempo determinado o de manera indefinida, fuera del centro

de trabajo; utilizando como soporte las tecnologias de la informacion y comunicacion.

Partiendo de dicha definicion, es importante destacar los siguientes elementos que
permiten tener una mejor apreciacion sobre lo que se busca explicar con dicho concepto: el
trabajo se realiza fuera del establecimiento donde se labora con normalidad, se labora de manera
no presencial en su totalidad o de forma parcial, el apoyo para lograr un éptimo desempefio se

genera a partir de la utilizacion de las herramientas informaticas y de comunicacion.

2.5 Marco legal del teletrabajo.

La iniciativa legal que respaldase el “teletrabajo” se ha venido configurando ampliamente
en Europa y en Estados Unidos desde finales de la década de los ochenta y comienzo de la
década de los noventa. Entre 1996 y 1998, la Comisidn Europea financié el proyecto MIRTI3,
cuya finalidad radicaba en estudiar, analizar y presentar recomendaciones para la elaboracion de

contratos y reglamentos del bajo la nueva modalidad de trabajo.

No fue hasta el afio de 2001 cuando se presentd un documento con las directrices que
debian ser aplicadas al teletrabajo de las Telecomunicaciones en Europa, iniciativa llevada a
cabo por el Comité de Dialogo Social del Sector de las Telecomunicaciones de la Union
Europea. Tal cual como lo sefialase (Rodriguez, 2007) las directrices presentadas son para un
sector especifico, estas gozan de generalidad, por cuanto podran ser aplicadas no solo al
teletrabajo de telecomunicaciones sino también a todo aquel trabajo que se desarrolle en el

esquema del teletrabajo.
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Las directrices ya mencionadas tuvieron eco al interior de la Unién Europea, logrando
que en 2002 se firmara en Bruselas el “Acuerdo del marco europeo sobre el teletrabajo”, esto
apoyado diversos agentes sociales del continente europeo, como son: la Confederacién Europea
de Sindicatos CES, la Union Europea del Artesanado y de la Pequefia y Mediana Empresa
EUAPME, la Unién de Confederaciones de la Industria y de Empresarios de Europa UNICE, y

el Centro Europeo de la Empresa Publica CEEP.

Con ello se pretendia garantizar un optimo funcionamiento de las organizaciones y a su
vez generar flexibilidad bienestar en los trabajadores; “Con la firma de dicho acuerdo se busca
modernizar la organizacion del trabajo con el objetivo de mejorar la productividad y la
competitividad de las empresas y lograr el equilibrio necesario entre flexibilidad y seguridad

(Parraga, 2008).

Tal acuerdo se volvié muy importante, no solo para Europa, sino para los demas
continentes del planeta, ya que se convirtié en un modelo a seguir que ofrece un conjunto de
normativas de caracter obligatorio, que regulase a su vez el tema del teletrabajo, siendo un ideal

para todos aquellos paises que carecen de legislacion al respecto.

Por su parte Rodriguez (2007) considera importante especificar y los puntos mas

importantes del acuerdo, para una mejor compresion de mismo, exponiendo con ello lo siguiente:

e Los teletrabajadores son trabajadores de la empresa y por tanto deben recibir el mismo
tratamiento que aquellos que trabajan dentro de las instalaciones de aquella.

e El empleador debe facilitar la adecuacion del lugar destinado en el hogar para el
teletrabajo, la instalacion y mantenimiento de los equipos utilizados para el efecto,

otorgando asi mismo, la libertad al trabajador de utilizar su propio equipo.
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e Regula la seguridad y la salud del teletrabajador. exponiendo que el empleador es
responsable de la salud y de la seguridad profesional del teletrabajador. sin embargo, el
empleador debe informar a dicho trabajador las politicas de la empresa en salud y seguridad,
y el trabajador el deber de aplicar correctamente dichas politicas.
e Se promueve un sistema de vigilancia exige el acceso del empleador al hogar del
teletrabajador para constatar las condiciones en que se esta desarrollando el trabajo, pero
como esto supone llegar a un espacio donde no solo se desarrolla el trabajo sino también la
vida privada del teletrabajador, dicho acceso estd sometido a una previa notificacion y
consentimiento por parte de éste.
En el continente americano fue el Estado de California el primero en inaugurar el
programa piloto del teletrabajo en 1988, contando con la participacion de empleados de seis
agencias del gobierno, estimando que para el 2010 habrian un poco méas de 15 millones de

personas teletrabajando.

Por otra parte, en América Latina, es Argentina el pais que lidera el tema del teletrabajo,
pues cuenta con la Comision de Teletrabajo, un 6rgano adscrito al Ministerio del Trabajo que

busca crear el marco normativo de los teletrabajadores en ese pais.

2.5.1 Marco legal del teletrabajo en El Salvador.

La Ley de Regulacion del Teletrabajo se aprobd el dia 20 de marzo de 2020 por el
Decreto Legislativo No. 600, con ello se pretende regular esta modalidad de empleo y asegurar el

ingreso de las personas que trabajen bajo esta modalidad.
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Dicha ley es aplicable tanto para el sector publico y como para el sector privado. En el
articulo 4 de la misma ley se presentan las modalidades en como estas se podrén ejecutar, siendo

estas las siguientes:

o De acuerdo al lugar donde se desempefian las labores podra ser: Autdnomo, Movil

y suplementario.

o De acuerdo a la fijacion de horario y jornada de trabajo este podra tener dos sub-

modalidades, Teletrabajo Conectado y Teletrabajo Desconectado.

De acuerdo a Erazo, es importante hacer énfasis en que cualquiera de las modalidades ya
mencionadas, es obligacion del empleador facilitar al trabajador los equipos, conexiones,
herramientas, programas y aplicaciones necesarias e indispensables para la ejecucion de las

labores de conformidad a lo establecido en el Articulo 29 del Cddigo de Trabajo. (2020, p. 5)

Un aspecto muy importante a destacar, es que en esta ley se establecieron normas para
una correcta comunicacion entre empleadores y trabajadores, aso como lineamientos orientados a
proteger al trabajador ante practicas abusivas por parte del empleador. Por otra parte, es
imprescindible evaluar la factibilidad de adaptacion de esta modalidad de trabajo en los sectores
productivos del pais, de acuerdo a la dindmica actual del mercado laboral y a las caracteristicas

socioecondmicas de los trabajadores salvadorefios. (Torres. 2020)

2.5.2 El teletrabajo en El Salvador

Para muchos paises en el mundo, el teletrabajo es algo normal y parte de la cotidianidad
del dia a dia; es un beneficio al cual pueden optar muchos de los empleados dentro de la

organizacion.  El teletrabajo se ha wvuelto una estrategia muy implementada por las
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organizaciones, pues no solo conlleva beneficios para si mismas, sino también para los

trabajadores, incidiendo positivamente en el rendimiento laboral.

Sin embargo tal cual lo sostiene Menjivar, en El Salvador es algo que recientemente se
ha comenzado a implementar, y no como una medida que prevista con anterioridad para
beneficiar a los trabajadores, sino mas bien como parte de las “medidas sanitarias para
contrarrestar los contagios generados pon la pandemia COVID-19, y como estrategia para no
afectar en gran medida la economia; pues ante a la cuarentena obligatoria decretada por el

organo ejecutivo, era la Gnica opcion para continuar con la actividad laboral” (2020, p.10)

En El Salvador, no fue hasta el 11 de marzo que se declaré cuarentena de 30 dias
(Decreto Ejecutivo No. 13), la cual implico la suspensiéon del sistema educativo, cierre de
fronteras, prohibicion de entrada de personas al territorio y el cese de actividades econémicas en
los lugares de trabajo, que llevo a que se pensara de manera tentativa en la implementacion de

esta nueva modalidad de trabajo.

De acuerdo a lo que sostiene Torres, en nuestro pais siempre debe presentarse una
situacion del alto impacto para buscar soluciones a eventos que siempre se pudieron tratar con
anterioridad, “luego de varios meses de estudio en la comision de trabajo de la Asamblea
Legislativa, una emergencia ha logrado que nuestros legisladores se dieran cuenta que nuestro
mundo ha evolucionado y es importante que se desarrollen nuevos modelos de interaccion
laboral, en la cual se logren respetar los derechos de los trabajadores, y que estos cumplan con

sus obligaciones como si se encontraran fisicamente en su lugar de trabajo” (2020)

El Teletrabajo, fue aprobado por la Asamblea Legislativa el dia 20 de marzo a traves de

la Ley de Regulacion del Teletrabajo, derivado de la emergencia vivida a nivel mundial por el
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COVID-19, con la finalidad que esta modalidad pueda ser utilizada como una herramienta

tecnoldgica para los patronos y empleados.

2.6 Modalidades de Teletrabajo

Tal cual se ha planteado en apartados anteriores, el teletrabajo no es una situacién a la
que recuren las empresas y organizaciones recientemente, por tanto, el pasar del tiempo y la
evolucion de la tecnologia ha permitido a las empresas, implementar el uso de las mismas y

poder de esta manera, generar nuevas modalidades de desempefiar las actividades laborales.

Por lo anterior, cuando se habla de tipos de teletrabajo, se hace referencia a las diversas
modalidades de llevar a cabo dicha accion, es decir, de qué manera las personas pueden trabajar
a distancia. En la literatura se manifiestan distintos conceptos relacionados al teletrabajo, la
mayor parte de los cuales hacen referencia bien al modelo organizativo de los teletrabajadores o

al tipo de teletrabajadores. (Fabregat et all, 2002. p.57)

Partiendo desde la premisa expuesta por la autora ya mencionada, las modalidades de

teletrabajo se clasificarias en dos rubros, siendo estos los siguientes.

En relacién al modelo organizativo

. Teletrabajo desde Casa (a tiempo parcial o completo),

o Teletrabajo Combinado (cuando el lugar de trabajo varia entre la oficina y el
hogar),

o Teletrabajo Movil (teletrabajador en cualquier lugar, con el Gnico requisito de que

se comunique con su compaiiia o cliente a traves)
o Centros de Trabajo (oficinas satélites, centros de trabajo vecinales y oficinas en el

extranjero).
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En cuanto al tipo de teletrabajador, pueden ser

o Telempleado (trabajador con relacion contractual con la empresa),
o Freelance o teleautoempleado, y combinado entre la relacion contractual de la

empresa y el trabajo por encargo.

Por su parte Aguilar, las principales modalidades de trabajo o a lo que ella le llama "tipos
de teletrabajo", radica en dos aspectos propios de las organizaciones: "El contrato de trabajo y las
condiciones de su desempefio, permiten el paso a la manifestacion de diferentes tipos de

teletrabajo™ (2020, p.67)

En una versién mas contemporanea, dicha autora presenta la siguiente clasificacion de

esta forma de trabajo:

e Teletrabajo movil: El puesto de trabajo no esté situado en un determinado lugar. Los
teletrabajadores estdn en movimiento y mantienen una comunicacion con la empresa a
través de medios telematicos. El personal esta equipado con teléfonos mdviles,
ordenadores portatiles y toda la instrumentacidn que la empresa considere imprescindible.

e Teletrabajo a domicilio. Se hace referencia al trabajo que una persona realiza desde su
domicilio. Generalmente esto implica el uso de telecomunicaciones e informatica. Los
casos mas comunes son el de aquellas personas que laboran algunos dias desde la oficina y
otros desde casa; ya sea esto por politica de la organizacion o por propio deseo del

trabajador.
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e Teletrabajo en telecentro. La actividad laboral se desempefia en una oficina equipada
con los equipos informaticos y de telecomunicacion apropiadas para un 6ptimo desempefio

del trabajador.
2.6.1 Modalidades de Teletrabajo en El Salvador

Lo ya descrito, es la manera en codmo muchos paises clasifican las modalidades de
trabajar a distancia, y si bien de acuerdo a la definicién ya presentada, podriamos ubicar la
manera de teletrabajo que se realiza en nuestro pais en algunas de las modalidades ya expuestas,
es importante dar contexto al tema en relacién a la realidad de EI Salvador; y con ello como guia,
se presenta la categorizacion de las modalidades de teletrabajo de acuerdo al articulo 4
MODALIDADES DE TELETRABAJO contemplada en la Ley de Regulacion de Teletrabajo.

Las modalidades de teletrabajo se divides en dos rubros.

I. De acuerdo al lugar donde se desempefie las labores:

I. De acuerdo a la fijacién de horarios y jornadas de trabajo:

2.6.1.1. De acuerdo al lugar donde se desempefie las labores

En este primer rubro existe una similitud bastante grande en relacion a las modalidades
expuestas por Aguilar. De acuerdo a este rubro, el elemento determinante para la clasificacion de
la realizacion de la actividad laboral de los sujetos gira en torno al lugar en especifico en donde

esta se lleve a cabo; encajando asi en alguna de las siguiente tres modalidades

a) Autonomos: son aquellos que utilizan su propio domicilio o un lugar
determinado para desarrollar su actividad laboral.

b) Moaviles: son aquellos que no tienen un lugar de trabajo determinado.
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C) Suplementarios: Son aquellos que laboran ciertas horas de la semana bajo

teletrabajo, autobnomo o mavil, y el resto del tiempo lo hacen presencialmente.

2.6.1.2 De acuerdo a la fijacion de horarios y jornadas de trabajo.

En este rubro, la actividad laboral de las personas encajara en una modalidad, de acuerdo
al elemento “Tiempo”, es decir al horario de la jornada laboral de cada persona, lo que lleva a

presentar la siguiente clasificacion.

a) Teletrabajo conectado: EI teletrabajador se encuentra permanentemente
conectado y sujeto a cualquier forma de control de parte del empleador.

b) Teletrabajo desconectado: EIl empleado presta sus servicios conectandose a los
sistemas tecnologicos del empleador; sin embargo, su comunicacion con la organizacion
no es permanente, ni constante, por lo que el empleado no estara sujeto a una jornada de
trabajo determinada, ni un control del tiempo invertido en el trabajo por pare del
empleador. Debiendo presentar un informe al final de su jornada conforme a los

resultados previamente acordados.

2.7 La salud mental y teletrabajo.

Actualmente vivimos en una sociedad, donde lo que prevalece, es la velocidad en la
productividad y la cantidad y calidad de informacion, a ello se le debe sumar un elemento
imprescindible que ha tenido un dréstico avance, esto es, la tecnologia, lo que ha traido consigo,
nuevas y diferentes formas de interaccion entre las personas, lo cual se ve segregado a los

diferentes sectores. El contexto social ya descrito ha llevado a la gestacion de cambios
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importantes en habitos de vida en general, produciendo una nueva revolucion, por asi llamarlo, la

“Sociedad de la Informacion” tanto en el ambiente laboral, como en el doméstico.

La suma de los elementos anteriores ha permitido la nueva modalidad de laborar, lo que
hoy se conoce como “teletrabajo”, que a su vez genera consigo la implementacién de cambios
significativos en la organizacion del trabajo, produciendo nuevas necesidades y demandas, asi

COmo sus propios riesgos para la salud.

Por su parte Gabler (2020) expone que trabajar desde la casa es una realidad que muchos
han tenido que asumir desde tiempo atras, lo cual ha generado desde sus inicios un cambio de
rutina, en donde algunos lo han asumido con incertidumbre, desconocimiento tecnoldgico y
desconfianza; y otros, con aceptacion y entusiasmo. Pero el tras fondo de ello, es que el
teletrabajo se transformo en un desafio no solo a nivel tecnolégico, sino que también un desafio

psicosocial.

Las condiciones que acompafian a una pandemia incluyen distintas fuentes de estrés para
las personas. Los estudios sobre situaciones de estrés y emergencias permiten resumir las
principales variables implicadas en el impacto psicolégico como las siguientes: el miedo a la
infeccion por virus y enfermedades, la manifestacion de sentimientos de frustracion y
aburrimiento, no poder cubrir las necesidades béasicas y no disponer de informacion y pautas de
actuacion claras (Brooks et al., 2020) o la presencia de problemas de salud mental previos o
problemas economicos (Wang, Zhang, et al., 2020). También el estigma y rechazo social en el
caso de personas infectadas o expuestas a la enfermedad puede ser un desencadenante de una

peor adaptacion (Brooks et al., 2020).
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El grado de impacto dependeréa de varios factores. De acuerdo con el estudio de Sprang y
Silman (2013), la poblacién que ha vivido una cuarentena durante enfermedades pandémicas es
mas propensa a presentar trastorno de estrés agudo y de adaptacion y dolor (el 30% con criterios
de trastorno de estrés postraumatico). Por el momento, se cuenta con escasas evidencias sobre el
impacto psicoldgico inmediato de la COVID-19 en la poblacion general, con unos pocos estudios
publicados, principalmente con poblacion china. EI primero consistidé en una encuesta a 1.210
personas en la que el 53% valoraba el impacto psicolégico de la situacion como moderado-grave,
el 16% referia sintomas depresivos entre moderados o graves, el 28% sintomas de ansiedad
moderada o grave y el 8% niveles de estrés moderado o grave. Para la mayoria la principal
preocupacion (75%) fue que sus familiares se contagiaran de coronavirus (Wang, Pan et al.,
2020). En otro estudio con residentes de Wuhan y ciudades cercanas realizado un mes después
de que se declarara el brote de COVID-19, hallaron una prevalencia de sintomas de estrés
postraumatico del 7% (Liu et al., 2020). En tercer lugar, el mismo grupo y con una muestra mas
amplia de 2.091 personas, perteneciente a la China continental, hallaron una prevalencia de
sintomas de estrés postraumatico agudo un mes después del brote de COVID-19 del 4,6% (Sun

et al., 2020).

Con esta nueva manera de desempefiar las actividades laborales, han resaltado diferencias
entre trabajadores al momento de adaptarse a lo ya mencionado; jugando un rol de suma
importancia la personalidad de los sujetos, a lo que diferentes investigaciones como la realizada

por Catafio & Gomez han expuesto que:

“hay algunas personalidades que se han adaptan con mayor rapidez porque son
mas independientes, pues trabajar de manera autbnoma y sin supervision directa les

resulta mas efectivo; por otro lado, hay quienes se angustian por la falta de contacto

39



directo con los demas, sintiéndose fuera de la organizacion si no estan fisicamente en ella,

“(2014, p.84).

Con lo mencionado es posible plantearnos un escenario en el que visualizar afectaciones
asociadas al trabajo segun la Organizacion Mundial de la Salud como depresion, ansiedad, estrés
y/o sindrome de burnout, no se ven limitadas a permanecer como efectos propios de un trabajo
de oficina, sino que estos se trasladan a los nuevos lugares de donde se desempefia la actividad
laboral que, en muchas ocasiones de acuerdo a la modalidad de trabajo expuesta, suelen ser los
hogares de los empleados; y con ello podrian aparecer otros sintomas y trastornos relacionados

con ciertos rasgos de la personalidad desencadenados por el contexto pandémico mundial.

2.7.1 Teletrabajo en tiempos de Covid-19.

Como ya anteriormente se ha mencionado, la creciente evolucién de las tecnologias, las
nuevas necesidades y demandas de las organizaciones han llevado a que laborar desde casa sea

una realidad mucho méas comun en los Gltimos tiempos.

Es necesario conocer las causas de estas problematicas que no suelen ser ajenas a las
personas y menos en los empleados, una de ellas es la sobre carga laboral que tiene un
trabajador, con la pandemia se han visto afectadas diversas areas de la vida, especificamente las
organizaciones, quienes han tenido que someterse a cambios en su forma de trabajo y empezar a
incluir los beneficios de las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC), la
modalidad del teletrabajo no minimiza la carga laboral de los trabajadores, en algunos casos por

el contrario esta carga fue aumentada.

De acuerdo a la OIT (2020) si bien el nimero de personas que teletrabajan a tiempo

parcial o a tiempo completo ha ido aumentando gradualmente a lo largo de los afios, sin dudas la
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pandemia ha acelerado la adopcion, por parte de los empleadores, de las modalidades de
teletrabajo, demostrado ser una herramienta importante para garantizar la continuidad operativa

en un contexto como el de la pandemia de COVID-19.

El acelerado crecimiento de la tecnologia, y el brote de Coronavirus Covid-19, dio paso a
gue muchas personas ejecuten su labor desde casa. Para algunos (sino es que para la mayor parte
de las personas), esta nueva manera de trabajar, es un primer acercamiento dicha modalidad,

donde son mdltiples variables las que influyen en una mayor o menor adaptacion.

Algunos investigadores y especialistas sostienen, que, al ser el hogar, el nuevo lugar de
trabajo, es recomendable potencializar las medidas de autocuidado. Para ello, es importante
definir un sitio para laborar en la casa, plantear y respetar tiempos de descanso, realizar actividad
fisica permanente y tener un control adecuado del suefio y la dieta. Trabajar a cualquier hora y
lugar puede ser una tremenda amenaza, y si no se administra bien podria ser un detonante de

otras afectaciones psicoldgicas (Gable, 2020)

En su investigacion para la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) Bueno, expone
que existe una mayor probabilidad que las personas con estrés laboral y otras afectaciones
psicolégicas bajo en un contexto de trabajo "normal”, puedan ser los méas susceptibles a

somatizar dichos problemas presentando diversos sintomas fisiologicos:

La incidencia de estos riesgos y sus consecuencias sobre la salud de los
teletrabajadores puede incrementarse por las circunstancias excepcionales generadas por
la pandemia COVID-19. A los factores de riesgo mencionados, se suma el miedo al
contagio o el temor a perder el empleo, asi como un mayor aislamiento y sedentarismo

debido a las restricciones de movilidad y la necesidad de conciliar el teletrabajo con el
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cuidado de los hijos y otras personas a cargo en un contexto en el que las instituciones

educativas y de cuidados han permanecido cerradas. (2020, p.8)

En otras palabras, los efectos psicoldgicos de trabajar en el hogar durante una cuarentena
(generada en este caso por Covid-19), van mas alla de la dificultad para concentrarse y ser
productivo; pues debido a las diversas variables que convergen continuamente una misma
situacion, los teletrabajadores son proclives a experimentare ansiedad, estrés y, para muchos, la

soledad. Todos, elementos que deterioran la salud mental de una parte de la poblacion.

La pandemia causada por el Covid-19, ha traido una serie de cambios incluso radicales
en la manera de vivir de las personas, logrando también modificar ciertos procesos llevados
durante afios en muchas empresas, trayendo como consecuencias el aumento de estrés y la

dificultad de adaptacidn a nuevos cambios en las personas de manera relevante.

El trabajo como factor principal para subsistir ha sido también el mayor causante de
estrés por tan altas exigencias o sobrecargas laborales que esta situacion ha traido incluso con la
nueva implementacion del teletrabajo; sin embargo, la presencia de estrés y ansiedad ha estado
siempre presente mas aun en el medio laboral, antes de la situacion actual las personas vivian dia
a dia en su propio tiempo normalmente acelerado, entre responsabilidades y demas. Por
consiguiente, al empezar a adaptarse a nuevos cambios de la vida que suelen ser inesperados se
tiende a ver afectadas ciertas areas, las emociones se ven altamente influenciadas y relacionadas
en esto, puesto que cada dia se presentan diferentes situaciones a enfrentar y decisiones a tomar
que pueden evidenciarse y resaltar en los demas campos de la vida diaria a los que se esta
expuestos constantemente, en especial el ambiente de trabajo al cual se suele dedicar mas
tiempo, lo que hace fundamental priorizar no solo el estado fisico sino también la salud mental

tanto de los trabajadores como de la sociedad en general.
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2.7.2 Ventajas y Desventajas del Teletrabajo.

Diversas instituciones y empresas a nivel mundial como respuesta sanitaria ante la
emergencia por el Covid 19, decidieron implementar la modalidad de teletrabajo para mantener
su productividad. Para muchos, esta modalidad no fue nada novedoso, sin embargo, para otros,
esto significd una situacion totalmente nueva, por lo que adaptarse a las demandas de la misma

requirié mucho esfuerzo.

Un estudio realizado por la Escuela Politécnica de Nacional de Ecuador, expone
elementos de gran relevancia a tomar en cuenta en relacion al impacto de esta modalidad; en las

que se sefiala lo siguiente:

El teletrabajo es mas impersonal y quienes ejercen esta modalidad han tenido que
adaptarse a €l de manera inmediata sin una familiarizacion previa. El aislamiento social
junto a la familia, las responsabilidades del hogar, el cuidado de hijos pequefios, la
incertidumbre frente a la pandemia, la salud mental, las caracteristicas propias de las
actividades laborales; se vuelven factores de suma importancia para analizar las ventajas

y desventajas que ello conlleva tanto a empleadores como a empleados.

En nuestro pais tanto instituciones publicas como privadas, han buscado como adaptarse
a esta nueva modalidad, sin embargo, muchos aspectos mencionados en el planteamiento anterior

juegan un rol determinante al momento de exponer los pros y contras del teletrabajo.

Dentro de los beneficios encontrados para las empresas esta el reducir costos, promover
nuevas herramientas de trabajo, disminuir en gran manera los ausentismos y aumentar la
motivacion laboral; asi mismo, se evidencian ventajas para los teletrabajadores en cuanto a una

mejor percepcion de calidad de vida dado que la persona tiene mayor presencia fisica en el

43



hogar, de igual forma puede trabajar desde cualquier lugar, tiene mayor flexibilidad horaria y se
ve reflejado un ahorro significativo en dinero, ya que el teletrabajo es un programa de
responsabilidad social debido a que disminuye los desplazamientos de las personas por las
ciudades, va mejorando el flujo vehicular, y en gran manera reduce la contaminacion ambiental

(Jiménez, 2009).

En cuanto a los efectos inmediatos y futuros, se puede decir que este tema tiene tendencia
a seguir creciendo y abriendo caminos a varias empresas del sector publico y privado, al permitir
realizar este tipo de actividades en la comodidad de los hogares de los empleados. Esto se asocia
a la rentabilidad de las organizaciones y la disminucion de costos por infraestructura (para el
caso de las empresas), y a la optimizacion de los tiempos laborales (en el caso de los empleados),
pues reduce la necesidad de desplazarse y abre la posibilidad de realizar actividades alternas

(Granda y Camisén, 2008).

Sin embargo en EIl Salvador, la situacién en su mayoria ha sido caoética, y ha traido mas
consecuencias gque beneficios; esto es debido a la implementacion brusca y sin capacitaciones
previas de las TIC y en si del teletrabajo, en segundo lugar la implementacion del teletrabajo
como obligacion a causa de una pandemia mundial que amenazaba la vida de muchos

salvadorefios.

El poco conocimiento sobre el teletrabajo llevo a las empresas a experimentar con los
empleados y lanzarlos a trabajar desde casa con poco o nulo conocimiento de las TIC o de la

adaptacion de sus funciones a la modalidad virtual.

Como tercer punto es importante destacar el papel vital de la salud mental, en este tiempo

de pandemia, se pudo evidenciar la falta de salud mental que tiene el pais, la poca atencion
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psicoldgica que brinda y el desconocimiento sobre la salud mental y la psicologia. Un pais
mentalmente saludable en su mayoria, hubiese enfrentado de manera mas adaptativa los nuevos
cambios laborales, ademas se observa la inadecuada funcion del departamento de Recursos
Humanos de la empresas, que muchas veces estan lideradas por profesiones ajenas a la

Psicologia y que no apuestan por la salud y cuidado de los trabajadores.

2.8 Factores psicosociales que intervienen en el teletrabajo

o Formacion y capacitacion Continua en el uso de TIC’S

Las capacitaciones empresariales hoy en dia tienen como objetivo mirar al empleado
como un ser integral y conectarlos emocionalmente a la empresa. Esto trae maltiples beneficios
para ambas partes. El éxito o fracaso de la compafiia depende en gran medida del talento del
equipo. Es por esto que, para cada nueva contratacion, resulta indispensable asegurarse que todo
empleado tenga todas las herramientas y conocimientos necesarios para desempefar

correctamente su labor de lo contrario sera perjudicial para el trabajador y la institucion.

La capacitacion es fundamental ya que las tecnologias estdn en constante cambio, la
innovacion y las oportunidades que da el veloz avance del mercado, no pueden ser obviadas y
por eso es que una estructura de educacion constante es clave para el éxito de ese sector de la
organizacion. El aumento en la penetracion de las TIC a nivel mundial, ha generado el desarrollo
de tecnologias cada vez maés sofisticadas y ha atraido grandes inversiones a las empresas del
sector. Pero también ha dejado en evidencia un problema creciente: la escasez de especialistas en

el area.
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e Factores Ambientales

El clima (frio o calor excesivos afectan negativamente), el ruido, la iluminacion, la
calidad del aire, la ergonomia y todo aquello que afecte a la salud fisica o mental del trabajador

se considera clave para su rendimiento.

o Limitacion en el puesto de trabajo.

Un espacio reducido sin las herramientas necesarias para laborar no es saludable para el
desarrollo de las actividades propias del puesto en el lugar de trabajo ya que afecta la salud del

empleado, tanto fisica como psicoldgicamente.

Ademas, las distracciones en el hogar es muy probable que haya una sobreestimulacion
sensorial, por los ruidos de teléfono, musica ambiental con un volumen alto y las conversaciones

de las otras personas dentro del hogar pueden no resultar adecuadas en ciertos momentos.

La concentracion, la motivacion se ven afectadas y esto se traduce en un deficiente e
ineficiente trabajo, llegando hasta cuadros ansiosos y de estrés. También le afecta al trabajador

la falta de espacio o privacidad en los espacios del trabajo.

2.9 Efectos psicosociales del teletrabajo por COVID- 19

El teletrabajador se expone riesgos para su salud fisica y mental, efectos que tienen

siempre consecuencias sobre el desenvolvimiento social de la persona.

La pandemia del Covid-19 ha interferido inevitablemente en la vida de las personas, lo
cual ha causado cambios fuertes a nivel social y personal, la forma en la que se trabaja se ha
modificado ya sea asistiendo a su sitio de trabajo o desde casa, esto implica que se generen

emociones fuertes como el estrés debido a la situacion.
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La inseguridad y la incertidumbre vinculadas con la pandemia, aunado a la falta de
claridad sobre el fendmeno en curso, facilita la aparicién de conductas de ansiedad que pueden
derivar en conductas egoistas y de busqueda individual de soluciones para problematicas que son
colectivas. El aislamiento social al que se han visto sometidas las personas por causa del Covid-
19, alter6 de una u otra forma las emociones causando malestares fisicos, mentales, sensaciones
como la ansiedad, enojo, irritabilidad, el cansancio, frustracion, deterioro en el desempefio
laboral, resistencia a trabajar, aburrimiento e incluso miedo ha llevado a que patologias como la

depresion y el Estrés Post Trauma aumenten en todo el mundo.

En el afio 2003, al inicio del brote de SARS, se informaron problemas de salud mental,
que incluyeron depresion persistente, ansiedad, ataques de panico, excitacion psicomotora,
sintomas psicoticos, delirium e incluso tendencias suicidas. OMS (2003)

A raiz de los resultados del estudio diagnostico previo, asi como de los resultados
observados en otras pandemias (i.e. SARS) y en la actual pandemia de COVID-19 en otros
paises afectados y el nuestro, se han producido, entre otros, los siguientes efectos negativos:

* Efectos psicoldgicos derivados de la epidemia: a) Emocionales: miedo a la infeccion,
ansiedad, miedo a la pérdida del empleo, irritabilidad/ira, ansiedad por la salud; b) Cognitivos:
aumento de percepciéon de vulnerabilidad, pérdida de control percibido; y c¢) Conductuales:
incremento de rituales de proteccion.

* Efectos psicologicos derivados del confinamiento: a) Emocionales: ansiedad,
irritabilidad, estado del animo negativo; b) Cognitivos: miedo ante el futuro, cambios en la
percepcion de utilidad de las medidas de contencion; y ¢) Conductuales: Cambios en los habitos
alimentarios, descenso de la cantidad y calidad del suefio, aumento de conductas de abuso de

sustancias, aumento del sedentarismo, problemas de convivencia, ideacion suicida, entre otros.
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«  Efectos Psicosociales del Teletrabajo: a) Emocionales: estrés, ansiedad, irritabilidad,
estado del &nimo negativo, frustracion, miedo de la perdida de trabajo. b) Cognitivos:
Pensamientos de desesperanza, miedo al futuro, incertidumbre, distorsiones cognitivas y c)
Conductuales: Cambios en los habitos alimentarios, descenso de la cantidad y calidad de
productividad en el trabajo, ninguna actividad de autocuido, trabajar en exceso, dormir sin

descansar, aislamiento, discusiones constantes, falta de comunicacioén, entre otros.

2.9.1 Consecuencias para la Salud Mental

Los riesgos a los que esta expuesto el teletrabajador, respecto de su salud mental son:

- Tanto la sobrecarga de trabajo como trabajar poco puede producir tension y estrés,

afectando al teletrabajador en sus horarios y ritmos biologicos.

- Ademés la sobrecarga de trabajo puede llevar a algunas personas (con ciertas

caracteristicas) a la “adiccion al trabajo™1.

- Perturbaciones psiquicas como: la ansiedad, irritabilidad, estados depresivos, etc.,

originados en la fatiga mental.

- Temor, aburrimiento - Sensacion de aislamiento, la que a su vez provoca:

e Incertidumbre en la actuacion (mayor probabilidad de tomar decisiones erréneas.

1 Se da en personas con una especial actitud laboral, con excesiva dedicacion de su tiempo y esfuerzo
asociado a un trastorno compulsivo e involuntario a continuar trabajando, y con un desinterés general por
otro tipo de actividades. Asi, existen cuatro criterios para definir la persona adicta al trabajo: una especial
actitud laboral, una excesiva dedicacion de su tiempo y esfuerzo y un cierto trastorno compulsivo e

involuntario a continuar trabajando, ademas de un desinterés general por otro tipo de actividades.

48



e Alteracion de la percepcion del tiempo

e Fatiga patologica (fisica y/o intelectual)

e Desequilibrios y conductas alteradas, tanto a nivel socio-afectivo como cognitivo.

- Estrés, que provoca:

e Irritabilidad

e Problemas de concentracion

e Trastornos del suefio - Ambiguiedad de rol, que provoca:

Estrés

e Mayor tension y descontento en el trabajo, baja autoestima, ansiedad, sintomatologia

somatica propia de la depresion.

- Conflicto de rol, proveniente de tener que atender a expectativas conflictivas del cliente

y de la organizacion empleadora

- Riegos provenientes del uso de TICs, como es el caso del estrés por la mala adaptacion

(emocional, cognitiva y/o conductual) a cualquier medio informatico.

- Problemas emocionales que pueden conducir a alteraciones mentales surgidos de
frecuentes conflictos entre las emociones “requeridas” en su trabajo y las que el trabajador

realmente quiere expresar.2

2Las emociones “requeridas” son conocidas como “trabajo emocional”. Un buen numero de trabajos de
servicios requieren la expresion de unas determinadas emociones por parte de los trabajadores (por

ejemplo la amabilidad de un empleado incluso ante situaciones poco amistosas 0 educadas de un
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2.9.2 Consecuencias sobre la salud fisica.

Segun cémo se concrete el teletrabajo puede significar algunos riesgos para la salud

fisica del trabajador.

- Debido a que se trata de una actividad de tipo cognitivo, donde se est4 la mayoria del
tiempo sentado, el sedentarismo es un factor nocivo de riesgo. Este favorece o agrava el riesgo
de enfermedades diversas y contribuye a deteriorar el funcionamiento cotidiano o simplemente

impide el mayor disfrute de las experiencias diarias.

- Puede ser realizado en malas condiciones de tipo ergondémico: mala ubicacion fisica del
puesto de trabajo en el conjunto de la casa, mal equipamiento del espacio fisico de trabajo,

problemas de luz, temperatura, etc.

- Puede provocar:

e Sensacion de fatiga, cefaleas, diarreas, palpitaciones, trastornos del suefio debido a la

fatiga mental3

e Estrés, el cual provoca: Tension y dolor muscular, palpitaciones, agotamiento, fatiga,

sudoracion excesiva, problemas respiratorios, mareos o veértigos, etc.

determinado cliente). La expresion de estas emociones con frecuencia incide de forma significativa sobre
la calidad del propio servicio. Sin embargo puede ocurrir que las respuestas emocionales "indicadas" no
coincidan, en determinados momentos o situaciones, con las que el empleado o profesional desea o

necesita expresar en ese momento. Peird, J. (2004).

3 Se debe al mantenimiento prolongado de un esfuerzo intelectual o mental al limite de la capacidad

personal.
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e Tecnoestrés, el quede puede manifestarse como tecnoansiedad, tecnofatiga,
tecnoadiccion y provoca: disminucion del rendimiento, problemas de suefio, insomnio, dolores
de cabeza y musculares, trastornos gastrointestinales, dolor cronico, puesta en marcha de
comportamientos perjudiciales como fumar, comer y beber en exceso, abuso de farmacos y otras

sustancias.

2.9.3 El sindrome de burnout en el trabajo en casa

Actualmente, existen factores laborales como la competitividad o la sobrecarga laboral,
en el proceso del crecimiento de la persona frente al area laboral; las prioridades de la vida se
van modificando en la mayoria de las ocasiones, este ritmo de vida genera angustia, agotamiento
emocional, malos habitos de salud, como mala alimentacion y poca actividad fisica, las personas
tienden a no descansar lo suficiente, se pueden presentar dolores fisicos y psiquicos que pueden

llegar a aumentar los factores de riesgo de la salud de los individuos. (Apiquian, 2007).

Segin Maslach y Jackson (1982), definieron el burnout como una manifestacion
comportamental del estrés, y lo entienden a partir de una perspectiva tridimensional
caracterizada por los siguientes sintomas que suelen ser habituales y tipicos de esta patologia

laboral:

e Agotamiento Emocional (CE): Se entiende como cansancio mental (psique) que
suele estar acompafiado con fatiga fisica. Es la sensacion de pesadez y de imposibilidad de no
poder dar mas de si mismo a los demaés. Tiene sintomas como el insomnio, la irritabilidad, falta
de motivacion, distanciamiento afectivo, olvidos frecuentes, dificultad para pensar y cansancio

fisico. (Ela Comunidad, 2018).
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e Despersonalizacion (DP): Esta dimension se define como el desarrollo de
sentimientos, actitudes, y respuestas negativas, distantes y frias hacia las personas. Se presenta
con un aumento de irritabilidad y una pérdida de motivacion. La persona que lo padece se
distancia especialmente hacia los clientes y de sus compafieros, teniendo conductas cinicas,
irritables, ironicas e incluso utilizando a veces colocar etiquetas 0 comentarios despectivos para

referirse a alguien. (Apiquian ,2007).

e Sentimiento de Bajo Logro o Realizacién Profesional y/o Personal (RP): La
dimension surge por una serie de respuestas negativas hacia uno mismo y hacia su trabajo,
evitacion de las relaciones personales y profesionales, bajo rendimiento laboral, incapacidad para

soportar la presion y una baja autoestima y de productividad.

(Moreno, B., Oliver, C. y Aragones, A., 1991). En la falta de logro personal o en el
trabajo, se caracteriza por la desilusion y el fracaso al darle sentido a las actividades que la
persona realiza. Pueden llegar a experimentar sentimientos de fracaso personal impulsados por la
idea de la falta de competencias, de esfuerzo o conocimientos, teniendo una carencia de
expectativas y una insatisfaccion en sus labores. Como consecuencias se presenta la
impuntualidad, la evitacion del trabajo, el ausentismo y el abandono de la profesion. (Apiquian,

2007).  Tabla 1. Sintomas y manifestaciones del sindrome del burnout. Elaboracién propia

MANIFESTACIONES SINTOMAS

MENTALES Y EMOCIONALES e Nerviosismo @ Inquietud
Dificultad de concentracion @ Olvidos e
Tendencia depresiva @ Comportamiento
paranoide ® Agotamiento e Irritabilidad e
Ansiedad generalizada e Frustracion e
Aburrimiento ® Impaciencia @
Desorientacion @ Sentimientos de soledad y
vacio @ Fracaso ® Impotencia ® Baja
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autoestima @ Pobre realizacion personal e
Tristeza @ Distanciamiento afectivo @
Sentimiento de omnipresencia

e Cefaleas ® Insomnio @ Algias
FISICAS osteomusculares ® Alteraciones
gastrointestinales ® Taquicardia @ Pérdida de
peso e Palpitaciones ® Hipertension e Crisis
asmatica ® Resfriados frecuentes ® Aparicion
de alergias

CONDUCTUALES e Predominio de conductas adictivas y
evitativas @ Consumo de estimulantes (café,
tabaco, alcohol, farmacos y drogas ilegales) @
Absentismo laboral @ Bajo rendimiento
personal e Distanciamiento afectivo de
enfermos y compafieros ® Conflictos
interpersonales ® Disminucion del habla e
Relaciones interpersonales, distantes frias ®
Cinismo e Apatia @ No hablan @ Apatia @
Hostilidad e Suspicacia @ Sarcasmo e
Pesimismo ® Tono de voz elevado (gritos
frecuentes) @ Llanto inespecifico ® Dificultad
de concentracion e Agresividad @ Enfado
frecuente ® Disminucion del contacto con el
publico, clientes o pacientes ® Cambios
bruscos de humor e Aislamiento e
Disminucion de calidad del servicio prestado
e Incremento de conflictos con compafieros

En cuanto a los sintomas mencionados anteriormente se puede identificar la aparicion en
la actualidad de algunas afectaciones de acuerdo con las nuevas formas de trabajo tales como el

teletrabajo, (home office) y el trabajo remoto. 4

4 La principal diferencia entre el teletrabajo y el trabajo remoto, es que, en el teletrabajo, la compafiia
debe suministrar todos los implementos necesarios para que el trabajador cumpla sus actividades desde
casa, ya que, esta modalidad se basa en el uso de las TIC. En el trabajo remoto, el empleado debe tener
los elementos necesarios para llevar a cabalidad sus funciones desde su casa, debido a los vacios legales

gue existen en esta modalidad frente a la responsabilidad del empleador del empleado.
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Existen muchos articulos que hablan sobre las consecuencias de la modalidad del trabajo

a distancia:

1. Aislamiento de la empresa: El trabajo en casa fomenta el aislamiento social y
profesional, de esta manera se recomienda manejar la metodologia mixta o realizar reuniones

presenciales de manera continua.

2. Dificultad del trabajo en equipo: Al momento de no tener un contacto directo y al
utilizar su medio de trabajo como sistema de comunicacién e interaccion, promueve el

individualismo.

3. Pérdida del sentimiento de pertenencia a la empresa: pude deberse a que la
comunicacion empleadora — trabajador se reduce a correos electronicos y/o mensajes de texto,

asi, debilitando la interaccion entre la empresa y el empleador.

De esta misma manera, algunos autores como Vicente, M., et al, en el 2018, han
visualizado y trabajado las afectaciones del home office, afirmando que el aislamiento
profesional afecta negativamente el desempefio laboral, debido a que se disminuye la movilidad
y la rotacion del trabajador, detectando que los principales riesgos laborales son los
ergondmicos, el aumento del estrés por carga laboral, de aislamiento y ademas se presenta una
dificultad en la separacion de la vida familiar con la laboral, a lo que se le afiade el impacto en

contaminacion por el uso creciente de las TIC.

2.9.4 Ansiedad

La ansiedad puede definirse como una anticipacion de un dafio o desgracia futuros,
acompariada de un sentimiento de disforia (desagradable) y/o de sintomas somaticos de tension.
El objetivo del dafio anticipado puede ser interno o externo. Es una sefial de alerta que advierte
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sobre un peligro inminente y permite a la persona que adopte las medidas necesarias para

enfrentarse a una amenaza.

Es importante entender la ansiedad como una sensacién o un estado emocional normal
ante determinada situaciones y que constituye una respuesta habitual a diferentes situaciones
cotidianas estresantes, esta aparece aun en ausencia de un estimulo que lo provoque. Asi, cierto
grado de ansiedad es incluso deseable para el manejo normal de las exigencias del dia a dia. Tan
solo cuando sobrepasa cierta intensidad o supera la capacidad adaptativa de la persona, es
cuando la ansiedad se convierte en patologica, provocando malestar significativo con sintomas
que afectan tanto al plano fisico, como al psicolégico y conductual. Sintomas: Las
manifestaciones sintomatoldgicas de la ansiedad son muy variadas y pueden clasificarse en

diferentes grupos (Baeza Villaroel, 2012):

Fisicos: Taquicardia, palpitaciones, opresion en el pecho, falta de aire, temblores,
sudoracion, molestias digestivas, nduseas, vomitos, “nudo” en el estomago, alteraciones de la
alimentacion, tension y rigidez muscular, cansancio, hormigueo, sensacion de mareo e

inestabilidad.

Afectivas: Inquietud, agobio, sensacion de amenaza y peligro, inseguridad, sensacion de
vacio, temor a perder el control, recelos, sospechas, incertidumbre, dificultad por tomar

decisiones.

Conductuales: Estado de alerta, problemas al tomar la iniciativa, torpeza o dificultad
para actuar, impulsividad, inquietud motora, agitacion constante. Estos sintomas vienen

acompafiados de cambios en la expresividad corporal y el lenguaje corporal: posturas cerradas,
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rigidez, movimientos torpes de manos y brazos, tension en las mandibulas, cambios de voz,

expresion facial de asombro, duda o crispacion.

Intelectuales o cognitivos: Dificultades de atencion, concentracion y memoria, aumento
de los despistes y descuidos, preocupacion excesiva, expectativas negativas, rumiacion,
pensamientos distorsionados e importunos, incremento de las dudas y la sensacion de confusion,
tendencia a recordar sobre todo cosas desagradables, sobrevalorar pequefios detalles
desfavorables, abuso de la prevencion y de la sospecha, interpretaciones inadecuadas,

susceptibilidad.

Sociales: Irritabilidad, ensimismamiento, dificultades para iniciar 0 seguir una
conversacion, en unos casos, Yy verborrea en otros, propias opiniones o hacer valer los propios
derechos, miedo excesivo a posibles conflictos. Las alteraciones mas graves cursan con
insomnio, trastornos de la alimentacion y disfunciones sexuales. En casos extremos puede

presentarse temor a la muerte, a la locura y suicidio.

2.9.5 Estrés Laboral

Se ha demostrado en algunos estudios que la situacion mundial presente por la pandemia,
esta siendo altamente influyente dentro de las afectaciones emocionales, sociales y laborales en
las personas. Indicando la cantidad de ellas que perdieron su trabajo, u otras cuyo trabajo fue

aumentado, pero no sus remuneraciones;

“el estrés laboral es el resultado de un desequilibrio entre las demandas que el trabajo
exige y las propias capacidades de la persona para enfrentarlas.” (Gabel, Peralta, Paiva &

Aguirre, 2012, p.275).
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Por lo cual es de suma importancia priorizar las emociones y situaciones que viven estas
personas causada por los cambios y que llevarian a un desbalance en su rendimiento laboral. En
su resumen sobre la situacion actual y perspectiva de futuro en el estudio del estrés laboral nos
recuerda que en los ultimos 30 afios han ocurrido una serie de cambios que han influido sobre los
procesos laborales y el disefio del trabajo. Estos cambios de caracter sociodemogréfico,
economico, politico, y tecnoldgico han originado nuevos riesgos psicosociales en el trabajo que
afectan de manera negativa a la salud de los trabajadores y a su calidad de vida laboral, pues

incrementan sus niveles de estrés. (Hurtado, 2013, citado en Gil-Monte, 2010, p.79)

El trabajo y los riesgos psicosociales presentes dentro de esta area laboral son también
considerados como factores influyentes en la generacion del estrés y la ansiedad en los
empleados. Hurtado (2013) determina que, “en otros estudios también se ha comprobado que
cuando existen altas demandas laborales y un bajo apoyo social hay una mayor incidencia de

estrés en los trabajadores” (citado en Goncalves & Feldman, 2008, p.88).

El estrés relacionado con el teletrabajo incluye una serie de reacciones fisicas y
psicoldgicas cuando la persona debe ocuparse de altas exigencias en su labor, o desempefio de
puestos no incluyentes en sus habilidades, lo que produciria afectaciones en el aspecto
fisiolégico, emocional e incluso cognitivo del trabajador, llevando a un bajo rendimiento laboral
o0 siendo causante de absentismo, constante rotacion de personal, disminucion en la calidad y la
satisfaccion laboral en los empleados, y por tanto generacién de poca productividad para la
organizacion: Los trabajadores sienten estrés cuando las exigencias de su trabajo son mayores
que su capacidad para hacerles frente. Ademéas de los problemas de salud mental, los

trabajadores sometidos a periodos de estrés prolongados pueden desarrollar problemas graves de
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salud fisica, como enfermedades cardiovasculares o problemas musculoesqueléticos. (Vidal,

2019, p.57)

La actividad fisica resulta ser un factor de gran ayuda en el manejo del estrés, algunos
estudios, entre ellos la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), han manifestado la
disminucion de patrones estresantes cuando se realiza actividad fisica por lo menos 30 minutos al
dia de manera constante. Segun Suarez, Zapata & Cardona (2014), “En este fenomeno, los
riesgos psicosociales son los principales estresores, numerosos estudios han concluido que estos
son agentes capaces de deteriorar la salud de las personas durante el desempefio de su trabajo e

incluso fuera de €1” (citado en Quick & Tetrick, 2002, p.132).

En organizaciones donde existe un sedentarismo por largas horas, se puede ver mas
altamente afectada esta parte por la falta de actividad, sin embargo, en labores en las que se debe
permanecer de pie 0 en constante movimiento, y en las que por el contrario se estd sentado por
horas, aunque tienen exigencias distintas, el nivel de estrés en los dos casos puede ser igual de
alto y delicado, de esto la importancia en que las organizaciones implementen o promuevan
espacios de pausas activas o deporte que pueda mejorar la calidad de vida de sus empleados y la

satisfaccion y productividad de los mismos.

La realidad en la que se pueden ver encontradas muchas personas actualmente por la
situacion que se vive implica una serie de comportamientos, actitudes y sensaciones, que la
pandemia puede estar dejando en un segundo plano, pero no quienes lo experimentan; personas
que han vivido solas pero que antes del confinamiento solian manejar su soledad con salidas
constantes sin verse obligados a permanecer en casa, los afectados por violencia intrafamiliar que
han de continuar sometidos por el aislamiento, incluso la comprension y el manejo de la
situacion por parte de los padres y madres con sus hijos, siendo una situacion que se ha visto
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afectada con estos generando niveles de tension para los cuidadores, quienes han tenido que

dividir su tiempo y sus obligaciones.

2.10 La importancia del autocuido en el teletrabajador.

Segln la Fundacion lIberoamericana de Seguridad y Salud en el Trabajo (FISO), el
autocuidado se define como “el conjunto de habilidades y competencias a los que recurre el
individuo para establecer procesos y manejos desde y hacia si mismo, hacia el grupo, hacia la
comunidad o hacia la empresa, con el objeto de gestionar y resolver sus propios procesos y sus

necesidades de desarrollarse como ser humano y frente de los desafios del diario vivir”.

Todo lo anterior es inquietante para empresarios a la hora de implementar seguridad y
salud en los trabajadores, dejando claro que gran parte de su preservacion de salud depende en

gran medida de los trabajadores.

Fomentar el autocuidado en el trabajo debe implementarse teniendo en cuenta el contexto
individual de los trabajadores, por lo que resulta importante tener en cuenta las caracteristicas de
los distintos grupos intergeneracionales que confluyen la empresa. Esto, con el fin identificar
parametros que sean validados y comprendidos por todos los trabajadores, a partir de sus valores,

experiencias, motivaciones, habitos, conocimientos, etc.

Sin embargo, para efectos de ofrecer un entorno de trabajo saludable, el autocuidado no
impactara con los resultados esperados, si desde las organizaciones no se cuenta con un conjunto
de acciones o estrategias conformadas desde lo interdisciplinario (humanistico, social, cientifico,

técnico) para garantizar los procesos vitales del cuidado de la salud en el lugar de trabajo.
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El insistir en la conducta del autocuidado en el trabajo como parte de una cultura
preventiva, radica en la necesidad de desarrollar comportamientos orientados hacia el propio
cuidado, tomando todos los recursos que el entorno laboral les ofrece (trabajadores), asi como

sus propias capacidades y conocimientos en beneficio de su bienestar.

A esta realidad, viene a bien la definicion presentada por la Organizacion Mundial de la
Salud, con respecto al autocuidado y la salud ocupacional (ahora Ilamada seguridad y salud
laboral). Al autocuidado lo define como la capacidad que tienen las personas para cuidarse a si
mismas, y promover y mantener la salud; mientras, que la salud ocupacional esté relacionada
con “la promocion y mantenimiento del mayor grado de bienestar fisico, mental y social de los
trabajadores en todas las ocupaciones mediante la prevencion de las desviaciones de la salud,

control de riesgos y la adaptacion del trabajo a la gente, y la gente a sus puestos de trabajo".

Asi pues, el autocuidado se constituye en un elemento valioso para arraigar la cultura de
la prevencion en las organizaciones. Y aunque promover esta conducta implica constancia y un
trabajo interdisciplinario, procurar el equilibrio en esa relacion (salud-trabajo) debe ser
precisamente una busqueda permanente, tanto de empleadores como de trabajadores, con el fin
de establecer entornos de trabajo que sean dptimos e interactivos, en los que se destaquen el
compromiso voluntario del autocuidado de los trabajadores como la gestion de la seguridad y

salud laboral por parte de las organizaciones.

Fomentar la salud y el bienestar, y demostrar solidaridad y comprension

Segun la (OIT 2020). Es importante destacar que el distanciamiento fisico no exige
aislamiento social. Aunque es importante que los trabajadores exploren nuevas formas de

trabajar e interactuar, los empleadores deben reconocer el impacto del aislamiento y la soledad,

60


https://simeon.com.co/item/23-cultura-de-la-seguridad-como-parte-de-la-cultura-organizacional.html
https://simeon.com.co/item/23-cultura-de-la-seguridad-como-parte-de-la-cultura-organizacional.html

por lo que deben ser solidarios y empaticos, y mantener a los trabajadores informados,

conectados y mentalmente sanos.

Entre las distintas medidas que tienen a su disposicién, los empleadores podrian adoptar

las siguientes:

« Comunicarse periédicamente con los trabajadores para asegurarse de que se sienten

apoyados y ponerse a su disposicién para escucharlos cuando haga falta;

 Mejorar la comunicacion utilizando herramientas o aplicaciones en linea, por ejemplo,

estableciendo grupos de chat por equipos;

« Conceder a los trabajadores un control y una flexibilidad adecuados sobre la forma en

que realizan su trabajo;

« Ofrecer informacion y herramientas practicas para la preservacion de la salud mental,

como el acceso a programas de asistencia al personal;

» Responder debidamente a las sefiales de angustia de los trabajadores y poner a su

disposicion un punto de contacto para que puedan hablar de sus preocupaciones;

« Concienciar sobre el deber de los trabajadores de cuidar de su propio bienestar fisico y

mental mientras trabajan desde casa, animandolos a mantener.

2.11 Definicion de conceptos.

Tecno estrés. Una definicion mas especifica (Salanova, 2003) es la que entiende el
tecnoestrés como: "un estado psicoldégico negativo relacionado con el uso de TIC o0 amenaza de

su uso en un futuro. Ese estado viene condicionado por la percepcion de un desajuste entre las
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demandas y los recursos relacionados con el uso de las TIC que lleva a un alto nivel de

activacion psicofisiologica no placentera y al desarrollo de actitudes negativas hacia las TIC".

Tecnoansiedad Es el tipo de tecnoestrés mas conocido, en donde la persona experimenta
altos niveles de activacion fisioldgica no placentera, y siente tensién y malestar por el uso
presente o futuro de algun tipo de TIC. La misma ansiedad lleva a tener actitudes escépticas
respecto al uso de tecnologias, a la vez que pensamientos negativos sobre la propia capacidad y

competencia con las TICs.

Tecnofobia Se focaliza en la dimension afectiva de miedo y ansiedad hacia la TIC. Jay
(1981) define la tecnofobia en base a tres dimensiones: 1) resistencia a hablar sobre tecnologia o
incluso pensar en ella, 2) miedo o ansiedad hacia la tecnologia, y 3) pensamientos hostiles y

agresivos hacia la tecnologia.

Tecnofatiga Se caracteriza por sentimientos de cansancio y agotamiento mental y
cognitivo debidos al uso de tecnologias, complementados también con actitudes escépticas y

creencias de ineficacia con el uso de TICs.

Sindrome de la "fatiga informativa'™. Derivado de los actuales requisitos de la
Sociedad de la Informacion y que se concreta en la sobrecarga informativa cuando se utiliza
Internet. La sintomatologia es: falta de competencia para estructurar y asimilar la nueva

informacion derivada del uso de Internet, con la consiguiente aparicion del cansancio mental.

Tecnoadiccion Es el tecnoestrés especifico debido a la incontrolable compulsion a
utilizar TIC en "todo momento y en todo lugar", y utilizarlas durante largos periodos de tiempo.

Los tecnoadictos son aquellas personas que quieren estar al dia de los Gltimos avances
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tecnoldgicos y acaban siendo "dependientes” de la tecnologia, siendo el eje sobre el cual se

estructuran sus vidas.

Recursos personales. Hacen referencia a las caracteristicas de las personas que
funcionan como amortiguadores del impacto negativo de las altas demandas y la falta de recursos

laborales en el tecnoestrés.

Recursos laborales. Son entre otros, el nivel de autonomia en el trabajo con las TIC, el
feedback o retroalimentacion sobre las tareas realizadas con las TIC, y el clima de apoyo social

por parte de compafieros y supervisores en el uso de las TIC.

Sindrome de Bornout. “Una respuesta al estrés laboral cronico integrado por actitudes y
sentimientos negativos hacia las personas con las que se trabaja y hacia el propio rol profesional,

asi como por la vivencia de encontrarse agotado”.
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CAPITULO Ill. METODOLOGIA

A. Tipo de estudio.

Con la finalidad de recopilar estructuradamente informacion de diversas fuentes para su
posterior analisis y clasificacion, la investigacion se llevd a cabo bajo un tipo de estudio
cuantitativo-exploratorio. Con ello, se obtuvo una apreciacion sobre pensar, sentir y actuar de las
personas objetos de estudio y a su vez dar orden estadistico a los resultados concluyentes del
proceso investigativo, cuantificando y entendiendo la afectacion de la problemaética, no solo en la
mayoria de la poblacién, sino también en las minorias, planteado a su vez que otros efectos
prevalecen como resultado de la situacion afectante. De ésta forma se dio a conocer la relacién
estructurada entre el teletrabajo a causa de la pandemia Covid- 19 y los efectos psicosociales

subyacente que estos generan.

El tipo de investigacion que se implementd fue Diagndstica debido a su finalidad, que es,
obtener conocimiento sobre las situaciones que conlleva trabajar desde casa debido a Covid-19,
identificando con ello las caracteristicas, dindmicas, contextos e implicaciones de las mismas
sobre los participantes, obteniendo un acercamiento sobre los efectos psicosociales

desencadenados por la situacion ya mencionada.
B. Poblacion y Muestra

La poblacion para esta investigacion fueron los empleados del Centro Judicial Integrado

de Santa Tecla, que cuenta con alrededor de 4,600 empleados activos hasta la fecha.
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El tipo de muestreo implementado es el Muestreo Simple Aleatorio intencional, pues este
método se basa principalmente en obtener muestras representativas, que cumplan con criterios y

caracteristicas especificas segun el interés de los investigadores.

Particularmente para esta investigacion, se seleccionaron cien personas (veinticinco para
prueba piloto y setenta y cinco para la aplicacion real) que debido al confinamiento por la
pandemia Covid-19 suscitada a inicios del afio 2020, implementaron la modalidad de trabajo
desde casa (teletrabajo) para cumplir con sus labores dentro de la institucién en la que laboran,
ademas los participantes fueron de ambos sexos, con un tiempo de laborar en la institucion a

partir d 1 afio en adelante, y las edades entre las que oscilaron fueron de 18 a 70 afios de edad.

C. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos.

Las técnicas utilizadas para la recoleccion de informacion en el desarrollo de la

investigacion fueron las siguientes

e Entrevista dirigida: Es un tipo de entrevista que se realizard tomando como punto
de partida un cuestionario o guion, que se elaborara a partir de los elementos que se desean

indagar.

Por otra parte, es importante mencionar los instrumentos implementados durante el
proceso investigativo, los cuales permitieron recabar y contrastar la realidad con la teoria. Por

tanto, se describen a continuacién cada uno de ellos.

e Cuestionario. Consta de 32 items distribuidos en 5 rubros que permitieron la
exploracion de areas como: el componente laboral, las condiciones del trabajo desde casa, el
apoyo brindado por institucion, la sintomatologia presentada durante el trabajo desde casa y

las relaciones sociales.
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e Cuestionario de Afrontamiento de Estrés: Cuestionario de auto informe, que
consta de 42 items con el objetivo de evaluar siete estilos basicos de afrontamiento en
relacion a una situacion en especifico. Tales estilos son: focalizados en soluciones del
problema, auto focalizacion negativa, reevaluacidn positiva, expresion emocional abierta,

evitacion, basqueda de apoyo social, religion.

D. Procedimiento metodologico

e Formacion de equipo de trabajo.

e Busqueda de asesor de tesis.

e Reunion de equipo para determinar posibles temas de proyecto

e Presentacion de posibles temas de investigacion al asesor de tesis.
e Seleccion del tema a presentar como anteproyecto.

e Elaboracién de anteproyecto de investigacion.

e Presentacion de anteproyecto al coordinador del proceso de grado.
e Aprobacién de anteproyecto de tesis.

e Reunidn con asesor de tesis.

e Validacion de instrumentos a través de pilotaje.

e Aplicacion de instrumentos validados.

e Anadlisis e interpretacion de los instrumentos validados.

e Elaboracidn de disefio de proyecto de proceso de grado.

e Presentacion de resultados al asesor.

e Elaboracién y Presentacion de proyecto.

e Aprobacion del proyecto.

e Presentacion preliminar de trabajo del proyecto al asesor.

e Realizacion de correcciones al trabajo preliminar.

e Presentacidn de trabajo final de tesis al asesor.

e Defensa de trabajo final.

Actividades. (Ver cronograma)
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Cronograma de Actividades.
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Formacion de equipo de trabajo.

Busgueda de asesor de tesis.

Reunion de equipo para detzrminar posibles temas de
proyecto

Fresentacion de posibles temas de investigacion al asesar
de tesis.

saleccion del tema a presentar como anteproyecto.

Elaboracion de anteproyecte de investigacion.

Presentacion de anteproyecto al coordinador del proceso
de grado.

Aprobacion de anteprovects de tesis.

Reunion con asesor de tesis,

validacion de instrumentos a través de pilotaje.

Aplicacian de instrumentos validados.

andlisis & interpretacidn de los instrumentas validados.

Elaboracion de disefio de proyvecto de proceso de grado.

Presentacion de resultados al asesaor.

aprobacion del proyecto.

Presentacion preliminar de trabajo del proyecto al asesor.

realizacion de correcciones al trabajo preliminar.

Prezentacion de trabajo finzl de tesis al asesor.

Defensa de trabajo final.
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Capitulo 1V. PRESENTACION Y ANALISIS DE
RESULTADOS

A. RESULTADOS DEL CUESTIONARIO.

1. ¢Cuéntos meses trabajé desde casa?

1 Mes

7 Meses 7.8%
17.2%

2 Meses

6 Meses
1.6%
5 Meses
4.7%

3 Meses
28.1%

Los resultados reflejan que el 31% de ellos laboraron desde casa durante 4 meses, un 28.1%
de ellos lo hicieron durante 3 meses, asi mismo se refleja que durante 7 meses un 17.2% de
personas realiz6 trabajo desde casa, un 9% lo hizo solamente durante 2 meses un 7%
durante un mes, mientras que un 4.7 y un 1.6% laboraron desde casa durante 5y 6 meses

respectivamente.
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2 ¢Cuantos dias a la semana tomaba para trabajar cuando estaba en casa?

7 Dias 2 Dias
8% 8%

4 Dias
14.7%

5 Dias
37.3%

La grafica muestra que la cantidad de dias a laborar estando en casa eran 5 dias, esto
respaldado por el 37.3%, a su vez un 20% de los trabajadores expusieron trabajar durante 6
dias a la semana, un 14.7% de ellos, manifestd hacerlo durante 4 dias, un 12% durante 4
dias, y finalmente con un 8%, se logré conocer que trabajaron durante 2 y 8 dias a la

Semana.

3. ¢Cuantas horas aproximadamente invertia para trabajar en casa?

3 Horas
6.6%

Mas de 8
27.9%

4 Horas
14.8%

5 Horas
14.8%

~ 6Horas
1.6%

24.6% 7 Horas
9.8%

En relacion a las horas para laborar, un 27.9% de los empleados del Centro Judicial
Integrado de Santa Tecla expreso haberlo hecho durante més de 8 horas, 24.6% de ellos
invertian 8 horas para laborar, por otra parte, un 14.8% de ellos trabajaron durante 5y 4
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horas, en 9.8% lo hicieron durante 7 horas, durante 6.6% utilizaron 3 horas para trabajar y

finalmente el 1.6% de ellos trabajaron durante 6 horas.

4. ¢Cual de los siguientes recursos tecnoldgicos utilizé para realizar teletrabajo?

internet

22.2% Computadora

25.3%

Memoria USB
16%

Celular
23%

Impresora
13.6%

La grafica muestra que el recurso tecnolégico més utilizado para laborar desde casa fue la
computadora en un 25.3%, seguido por el celular reflejado en el 23%, por su parte el
internet en un 22.2% fue el tercer recurso més utilizado, en un 16% se utilizé la memoria

USB y finalmente la impresora en un 13.6%.

5. ¢Cual de los siguientes programas o aplicaciones us6 para realizar el trabajo

desde casa?

Excel

WhatsApp
31.8%

Google Meet
7.9%

Zoom
10.6%

Las aplicaciones y programas mas utilizados para trabajar desde casa fueron WhatsApp y
Word en un 31.8% cada uno, por su parte en un 17.9% se utilizd Excel, por su parte el

10.6% utilizo Zoom, mientras el 7.9% utilizo Google Meet.
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6. ¢ Recibio alguna capacitacion para el manejo de dichos programas o aplicaciones?

El 74.7% de los empleados manifesté no haber contado con algun tipo de capacitacion para

laborar efectivamente desde casa, por otra parte, el 25.3% expresé lo contrario.

7. ¢ Tenia metas que cumplir en relacién al trabajo desde casa?

De acuerdo a lo reflejado en la gréfica, al laborar desde casa 77.3% de ellos tenian metas
que cumplir con respecto al trabajo, mientras que solo un 27.7% expuso no tener metas que

cumplir.
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8. ¢Qué lugar de casa acondicion6 para trabajar en casa?

Ya contaba con un lugar
6.7%

Un cuarto independiente
10.7%

Mi Habitacién
26.7%

Comedor
22.7%

Para realizar el trabajo desde casa los empleados participes de la investigacion
expusieron haber acondicionado la sala de sus hogares en un 33.3%, el 26.7%
manifestaron haber acondicionado sus habitaciones, el comedor fue el tercer lugar mas
utilizado para trabajar desde casa con un 22.7%, por otra parte, el 10.7% expuso
acondicionar un cuarto independiente en el que trabajaron, y finalmente un 6.7%

manifestd contar con un lugar apropiado para trabajar.

9. ¢Con cual de los siguientes elementos contd su espacio de trabajo en casa?

Aislado del Ruido
7.9%

Mobiliario Adecuado

8.7% Ventilacién

30.2%

Asiento Comodo
21.4%

lluminacién
31.7%
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En cuanto a las condiciones con las que contaban los lugares acondicionados para laborar,
un 31.7% conto con iluminacion adecuada, un 30.2% expuso haber contado con
ventilacion, el 21.4% de ellos manifestd que contaron con asiento cdmodo, mientras que el

8.7% conto con el mobiliario adecuado y 7.9% vy estar asilados del ruido.

10. ¢ Coémo describiria su vestimenta y arreglo personal al momento de hacer

teletrabajo?

B
3%
3%
11%
25%

41%

= formal informal comodo casual wuniforme = pijama = deportive

Para laborar desde casa las personas expusieron trabajar con ropa comoda y casual, esto en
un 41% y 25% respectivamente, un 11% lo hacia con ropa informal, mientras que el 9% lo
hacian con ropa formal, por su parte un 8% expreso haber trabajado utilizando ropa
deportiva. Finalmente, el 3% manifestaron haber trabajo utilizando su uniforme de trabajo y

pijama.

11. ¢ Se sintio satisfecho/a al trabajar desde casa?

Sl
56.7%

El 56.7% de los participantes expuso sentirse
satisfecho trabajado desde casa, mientras que el 43.3%
manifesto lo contrario en dicha experiencia.

NO
43.3%
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12. ¢ Trabajo mas de un fin de semana?

51 NO
S56% 44%0

La grafica muestra que el 56% de los participantes de la investigacion manifestaron haber
laborado més de un fin de semana, mientras que un 44% expone no haberlo hecho.

13. ¢ Trabajo alguna vez luego de las 8 de la noche?

51 NO
58.7.% 41.3%

El 58.7% de los empleados expone haber laborado luego de las 8 de la noche, mientras que

el 41.3% manifest6 lo contrario.

14. ;Considera que el trabajo en casa limitdé sus funciones afectando su

productividad?

El 56.6% representado en la gréfica,
representa  las  limitaciones en la
productividad laboral a las que se
enfrentaron los empleados, y el 44%

restante muestra la contraparte de ello.

56% 44%
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15. ¢ Cual de las siguientes actividades realizaba paralelamente a su trabajo?

MNinguna de las anteriores
4.9%

Cocinar
25.6%

Apoyo en tareas
23.8%

Lavar ropa/trastes
Hacer Limpieza 23.8%

22%

El 25% de los participantes exponen haber tenido que cocinar paralelamente a su labor
propia del lugar de trabajo, en un 23.8% manifestd apoyar en tareas a hijos y/o familiares
en tareas académicas, y lavar ropa y/o trastes; por su parte el 22% dio a conocer que
durante desempefiabas sus actividades laborales debian hacer limpieza en el hogar, y un

4.9% de los participantes expuso que no hacian otra actividad mas que la laboral.

16. ¢ A cudl de los siguientes desafios que enfrento constantemente al trabajar en

>
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El desafio al que mas se vieron expuesto durante se laboraba en casa fue a los problemas de
internet, seguido por las distracciones constantes, espacios inadecuados para laborar y
cortes de energia; en menor porcentaje se expuso que el equipo inadecuado y el poco

conocimiento técnico/digital fueron los desafios para trabajar desde casa.

17. ;Cudl de las siguientes vias de comunicacion utilizo para resolver algunas

dificultades?

Lliamada Telefonica Wideo Nlamada Correa electronico

La via més utilizada para resolver las dificultades presentadas al trabajar desde casa fue
las Ilamadas telefonicas, seguido de la utilizacion de los correos electrénicos y la video

llamadas.
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18. ¢ Recibié amplio apoyo por parte de la institucién al trabajar desde casa?

No
52%

Si
48%

De acuerdo a lo presentado en la grafica, el 52% de los trabajadores expreso no haber

recibido apoyo por parte de la institucion durante el tiempo que se laboré desde casa; por

otra parte, el 48% expreso haber recibido apoyo para laborar.

19. ¢ Seleccione los aspectos que le preocuparon mas durante realizaba el trabajo

en casa?

35

30

25

20

15

10

5

0

30

15

Productividad y Seguridad laboral
efectividad  (pérdida o temor
reducida de perder el
trabajo)

21

Estabilidad
Emocional

20

Efectividad y
productividad del
trabajo en casa

16

Impacto en salud
fisica

La “productividad y efectividad” fue el aspecto que mayor preocupacion causo durante el

tiempo trabajado en casa, puntuando 30, seguido por la “estabilidad emocional” con una

puntuacién de 21, la “efectividad para trabajar desde casa” fue otra de las preocupaciones

constantes con 20 puntos; por su parte la “seguridad laboral” obtuvo una ponderacion de 19

y finalmente el “impacto en la salud fisica” obtuvo 16 puntos.
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20. En una escala del 0 al 10 (donde 0 es “Totalmente en desacuerdo” y 10
“Totalmente en de acuerdo” coloque una valoracion a las siguientes

declaraciones:

7
b
b
5 5 5
5
4
4 QD
3
2
1
0 0
No tenia tiempo  Me asignaron Hacia muchas  Mitrabajo fue Preferia trabajar
suficiente para  mucho trabajo  horas de trabajo repetitivo y en mi tiempo
relajarme monotono  libre para avanzar
o terminar
trabajo.

El promedio de las personas participes de investigacion colocaron un 5 como puntuacion a
la consigna “No tenia tiempo suficiente para relajarme”, denotando que eventualmente era
poco el tiempo que tenian para hacer actividades placenteras. Con una puntuacion media de
6 en la consigna “Me asignaron mucho trabajo”, se puede interpretar que la carga laboral a
la que se vieron expuesta, fue relativamente significativa. Por su parte en relacion a las
horas de trabajo y al catalogar el trabajo repetitivo, al ser este una puntuacién de 5, se
puede interpretar que no siempre se tenia tiempo libre y que hasta cierto puesto este fue
mondtono. Y con una puntuacion de 4 en la consigna “Preferia trabajar en tiempo libre”, se
podria decir que las personas trababan de buscar espacios para relajarse y hacer otras

actividades ajenas al trabajo.
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21. ¢ Cual de las siguientes afectaciones de tipo fisico experimento durante trabajo

en casa?
45 a0
40
34
35
30
25
20 16 16
15 12 13
10
5
0
Molestias o Dobor de Dolores de Mareos Dolores Cansancio
dolor de pecho o cabeza, musculares frecuente
estomago agitacion migranas

De acuerdo a los datos reflejados en la gréfica, se puede evidenciar que la afectaciéon de
tipo fisico con mayor ponderacion fue “dolores musculares” con 40 puntos, seguidamente,
fue el “dolor de pecho o agitacion” la segunda afectaciéon que mas incidencia tuvo sobre el
grupo de participantes, puntuando 34. Por su parte los “mareos” y “cansancio frecuente”
obtuvieron una puntuacion similar de 16 puntos. Finalmente “dolor de pecho o agitacion” y

“molestia o dolor de estomago” fueron los sintomas que afectaron en menor grado,

puntuando 13 y 12 respectivamente.
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22. ¢Cual de las siguientes situaciones de tipo emocional experimentd durante

trabajé en casa?

35 = 32
30 26
25 23 29 22
0 17 1%
14 14 13
15
10
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0
[ & e ] o 2 P 0 o P o o
e ) o o ; v ;
& F S F G F e
B F & o & o & ~ .Q:f} &
& &h‘ Q’&" & o % s
.x}i"% e - _ .@‘q&
ql._q"n I:E:' Q‘\.
v

De acuerdo a los resultados obtenidos, es posible percibir que las afectaciones de tipo
emocional con mayor prevalencia fue la “incertidumbre” (puntuando 33) y la “frustracién”
que le otorgaron una puntuacion de 32. Los “altos niveles de estrés” reflejo una puntuacion
de 26 que le ubica como la tercera situacion emocional experimentada durante el periodo
del trabajo en casa. Por otra parte, la “irritabilidad”, “enojo” y “preocupacion excesiva”,
fueron afectaciones con puntuaciones con un margen minimo de diferencia, puntuando 23,
22 y 21 respectivamente. La “impotencia” se acredito una puntuacioén de 19, mientras que
la “ansiedad” obtuvo una puntuacion de 17; por su parte, la “depresion” y el “miedo”
puntuaron con la misma cantidad, siendo esta 14. Finalmente “ganas de llorar” fue la

afectacion con menor prevalecia, a la cual se le otorg6 una puntuacion de 10
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23. ¢ Cual de las siguientes situaciones a nivel mental y en su conducta experimento

durante trabajo en casa?

40 a5 36
ig 79
25 19
20 16 16
. 1z 12
ig 5 g
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La grafica muestra una diferencia minima entre las puntuaciones de las situaciones a nivel
mental y conductual con mayor “prevalencia durante el trabajo en casa, presentando el
“insomnio” con una puntuacién de 36 y el “comer menos o en exceso” con 35 puntos.
Como tercera afectacion se destaca la “falta de concentracion” con 29 puntos; con 10
puntos menos se destaca “alzar la voz o gritar”; mientras que con una puntuacion similar de
16 se ubican “moverse constantemente” y “dificultad para concentrase”; de igual manera
con una puntuacion igual, se presenta “discusiones constantes” y el “llanto”. Las
situaciones con menor presencia son “perdida de interés en las actividades de agrado” y

“bloqueos o pérdidas de memoria”, que obtuvieron una puntacion de 9.
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24. ; Con qué frecuencia a la semana realizaba actividades de su agrado?

No tuve tiempo
14.9%

1Dia

7 Dias
6 Dias 2.7%

2 Dias
24.3%

3 Dias
21.6%

En la gréafica se muestra que el 24.3% de los participantes manifestaron haber realizado

actividades de su agrado dos dias a la semana, un 23% de ellos lo hizo solamente una vez a

la semana, un 21.6% lo hizo durante tres dias a la semana; por otra parte, se puede apreciar

que un 14.9% de los participantes expuso no haber contado con tiempo para realizar

actividades de su agrado. El 8.1% expuso haber realizado actividades de su agrado durante

4 dias, el 4.1% lo hizo durante cinco dias. Finalmente, el 2.7% y el 1.3% lo hizo durante

siete y seis dias respectivamente.

25. ¢Con qué frecuencia durante la semana dedica tiempo de calidad a pasar en

familia?

Mo tuve tiempo

6.7%
7 Dias
5.3%

6 Dias
12%

5 Dias
5.3%

4 Dias
10.7%

3 Dias
12%

De acuerdo a los datos obtenidos, es posible evidenciar que el 25.3% de los trabajadores

utilizaron un dia para pasar tiempo de calidad con su familia, un 22.7% utilizo dos dias,
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mientras que el 12% expuso haber pasado tiempo con la familia 3 dias a la semana. El
10.7% lo hizo durante dedico cuatro dias a la semana a su familia, mientras que el 6.7%
expreso no haber tenido tiempo para pasar con la familia. Por su parte el 5.3% lo hizo

durante cinco y siete dias

26. ¢Al realizar actividades recreativas lograba disfrutarlas o las preocupaciones
por su trabajo le impedian hacerlo?

40
40
53.3%

3
38
ar 35
3
S 46.7%
34
3

§i No

El 46.7% de los participantes expuso haber logrado disfrutar de las actividades de

agrado, mientras que el 53.3% manifestd no disfrutar de las actividades de agrado.

27. ¢Cree que la convivencia con su familia se ha visto afectada?

43

45
0 - 32
35
30
= 47.7%
20
15
10
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El 42.7% de los participantes expresaron que durante el tiempo de realizar teletrabajo
la convivencia con su familia se vio afectada; por su parte el 57.3% manifestd que la
convivencia con su familia no se vio afecta

28. ¢Ha tenido discusiones con la gente cercana a raiz de todo lo que conlleva
trabajar desde casa?

El 49% de los participantes de la investigacion expusieron que debido a las condiciones del

teletrabajo discutieron con las personas cercas a ellos, por su parte el 50.7% opinaron no
haber tenido discusiones a raiz de la situacion.

29. ¢ Considera que el aislamiento por trabajar en casa afectd su relacién con amigos
y comparieros de trabajo?

No
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De acuerdo a lo manifestado, el 47.7% expresa que debido al teletrabajo las relaciones con
sus amigos y comparieros de trabajo se vieron afectada. ElI 57.3% opind lo contrario,
expresando que las condiciones de teletrabajo no generaron mayor afectacion en sus

relaciones de amistad.

30. ¢En qué medida le fue posible separar la vida personal y el trabajo? Utilice una
escala de 0 a 10, donde 0 es Nada facil y 10 es Muy facil

La gréfica refleja 3 puntuaciones elevadas, donde el 20% puntud 10, lo que significa que se
les hizo facil separar lo personal de lo laboral; el 18% por su parte puntud 5, es decir que
existia una dificultad media para separar lo laboral del personal; finalmente el 17.3%

considero que no fue nada facil separar la vida personal de la laboral.
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30. ¢Logro adaptarse con facilidad ante cambios producidos por la nueva

modalidad de trabajo en casa?

La grafica demuestra como el 61% de los participantes opino que adaptarse a la nueva
modalidad de trabajo (teletrabajo) les resulto facil, mientras que el 39% manifesté que no
fue nada facil la adaptacion hacia esta nueva modalidad.

B. RESULTADOS DEL CUESTIONARIO DE AFRONTAMIENTO DEL ESTRES.

FSP

0%

m Bajo
® Medio

m Alto
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Focalizado en la solucion del problema.

La presente grafica muestra los resultados obtenidos dentro del factor FSP el cual hace
referencia a analizar causas del problema, crear estrategias de solucién, seguir un plan de
accion, pensar detenidamente los pasos a seguir; se puede evidenciar en la grafica que un
72% tuvieron una baja focalizacion de problema debido a la baja capacidad de

afrontamiento del estrés.

AFN

M Bajo
B Medio

Alto

Autofocalizacion Negativa.

Este factor hace referencia a acciones como autoconvencerse negativamente, culparse a si
mismo por las acciones, desesperanza, sentirse indefenso ante la situacion y sentirse
incapaz de resolver el problema o la situacion. La grafica muestra que un 75% de los
evaluados puntuaron alto, sin embargo, esta puntuacion a diferencia de la demas es
perjudicial ya que una puntuacion alta refleja que existi6 mucha negatividad durante la
pandemia y un poco afrontamiento del estrés que se reflejaba en autofocaliarse

negativamente.
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REP

H Bajo
B Medio

Alto

Reevaluacion Positiva

Este factor evaluaba la capacidad de ver los aspectos positivos de la situacidn, observar las
cosas importantes, tener la capacidad de razonar sobre si el problema pudo ser peor y
reconocer personas “buenas” a su alrededor. Los resultados obtenidos fueron: un 47% tuvo
una media capacidad de afrontamiento del estrés a través de reevaluar situaciones o
acciones de manera positiva, mientras que un 28% tuvo una baja capacidad y un 25% una

alta capacidad de afrontamiento del estreés.
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EEA

H Bajo
B Medio
Alto

Expresion Emocional Abierta.

Referido a situaciones de control emocional, irritabilidad con las demas personas, insultos,
mal humor con las otras personas, agredir a alguien o luchar y desahogarse

inadecuadamente.

Como podemos observar en a grafica, el 50% tuvo una mediana capacidad de
afrontamiento del estrés que demostraron a través del manejo de sus emociones donde si
tuvieron problemas sin embargo no llegaron a las peleas fisicas ni insultos. Asi mismo se
observa una adecuada expresion emocional con un 33% y un bajo control emocional con un
17%.
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EVT

M Bajo
B Medio

Alto

Evitacion.

Este factor habla sobre la evitacion de los problemas a través de la distraccion, realizacion
de otras actividades, deportes o simplemente tratar de olvidarse de todo. Se puede
evidenciar con un 56% una mediana capacidad de afrontamiento del problema a través de la
realizacion de actividades de evitacion, con un 37% una baja evitacion, es decir, afrontaban
el problema adecuadamente y un 7% que evitaba por completo los conflictos durante la

pandemia.
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BAS

H Bajo
B Medio

Alto

Busqueda de Apoyo Social.

Este factor buscaba actividades donde las personas pudieran contar sus sentimientos a los
demas, pedir consejos, buscar ayuda, pedir orientaciones ante una dificultad, etc. Se puede
observar en la grafica con un 40% que las personas evaluadas buscaban poco apoyo en
familiares y amigos, tenian dificultades para expresar sus emociones y para pedir ayuda o
consejos. Con un 36% tienen una mediana capacidad para buscar apoyo social y solo un

24% poseen una buena red de apoyo y no se les dificulta buscar ayuda.
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RLG

H Bajo
B Medio

Alto

Religion.

Este aspecto hace referencia sobre buscar ayuda profesional, acudir a la iglesia, rezar,
confianza en Dios sobre la resolucion del problema. En la gréfica se puede observar que un
56% tuvo una baja religiosidad durante la pandemia, se infiere que se debe al cierre de
iglesias y poco contacto con sus lideres espirituales por lo que durante la pandemia los

sujetos no obtuvieron mayor ayuda de su religion para afrontar el estrés ya que solo un 17%

se mantuvo realizando actividades religiosas.
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C. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

El presente andlisis ha sido realizado en base a los resultados obtenidos de la aplicacion de
un cuestionario sobre efectos psicosociales y una prueba psicologica de afrontamiento de
estrés; se sometieron a evaluacion una muestra de 75 sujetos, previamente se realizé una
prueba piloto con 25 sujetos. Los sujetos evaluados son empleados activos del Centro
Judicial integrado de Santa Tecla de rango etario de 18 a 50 afios con diferentes cargos y el
requisito indispensable era haber realizado teletrabajo durante el confinamiento por Covid-

19.

Los instrumentos pretendian identificar los principales efectos psicosociales que
presentaron los empleados a causa del teletrabajo en la pandemia Covid-19 y su nivel de

afrontamiento mediante una prueba psicoldgica.

Los resultados obtenidos muestran una afectacion notoria en la salud mental de los
trabajadores debido a la presencia de factores psicosociales causados por el trabajo desde
casa en una situacion de pandemia, la cual condujo a la adaptacion de una nueva
normalidad que produjo retos tecnoldgicos para la mayoria de los empleados, trabajar mas
de las horas laborales, sobrecarga de trabajo, conocimiento de programas, lugar de trabajo
inadecuado. La mayoria de empleados y casi en su totalidad mujeres debian realizar
trabajos domésticos, parentales y de su trabajo al mismo tiempo lo que disminuyé su
productividad, el cumplimiento de metas lo que ocasionaba mayor tiempo de horas
laborando, aumento el nivel de estrés, ansiedad, sumado a la carga laboral a todos los
empleados les preocupaba contraer Covid-19, todos experimentaron efectos fisiologicos y
psicoldgicos, como ataques de ansiedad, ataques de panico, ansiedad, asi como problemas
emocionales, insomnio, estados depresivos, constantes peleas, arrebatos de ira, etc. La
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salud mental de los empleados se vio afectada, aunque ellos no logren reconocerlo debido a

que lo asocian con problemas fisioldgicos o sintomas del virus Covid-19.

La convivencia familiar y social se vio gravemente afectada, eran incapaces de realizar
actividades de agrado y disfrutarlas sin pensar en su trabajo y en su futuro laboral, no
podian separar la vida personal con la vida laboral, el teletrabajo les impedia separar
actividades, mantener un horario fijo y ser igual de productivos que en el trabajo presencial

ya que algunas de sus funciones se vieron limitadas por la naturaleza del puesto.

El efecto més significativo ha sido segln los resultados, el estrés, ocasionado por la nueva
forma de trabajo a la que tuvieron que adaptarse por una emergencia sanitaria que
amenazaba su vida, segin el Cuestionario de Afrontamiento del estrés, los empleados no
contaban con los recursos necesarios para sobrellevar o afrontar de manera adecuada el
estrés excesivo que estaba siendo ocasionado por el teletrabajo, el factor relacionado a la
Autofocalizacion negativa fue la més afectada, los evaluados se sintieron desesperanzados e
incapaces de resolver la situacion, se resignaron y se convencian negativamente lo que les

generaba sentimientos de culpa.

El segundo factor mas significativo fue la focalizacion en la solucion del problema, los
participantes se les dificulté analizar la causa de los problemas, definir soluciones,
establecer planes de accién o poder conversar con las personas implicadas por lo que

tuvieron un bajo afrontamiento del estrés.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

A. Conclusiones

» La aplicacion de pruebas orientadas a identificar los efectos psicosociales del
teletrabajo a causa de la pandemia COVID- 19 en las personas objeto de estudio,
evidenciaron la necesidad de crear una propuesta de intervencion que contribuyese a
disminuir las afectaciones en los empleados del Centro Judicial Integrado de Santa
Tecla, aportando con ello a la calidad de vida y laboral de las personas objetos de
estudio.

» En base a los datos resultantes de la aplicacion de las pruebas, se identifico que los
empleados del Centro Judicial Integrado de Santa Tecla manifiestan principalmente
los siguientes efectos psicosociales a raiz del teletrabajo: dolores musculares y
dolores de cabeza y migrafas, frustracion, incertidumbre, altos niveles de estrés,
ansiedad, insomnio, comer en exceso o comer menos, falta de concentracion,
desmotivacién y disminucion de la productividad laboral.

» El andlisis y evaluacion de los resultados obtenidos permitié obtener un
conocimiento méas amplio sobre la situacién vivenciada por las personas participes
de la investigacion, evidenciando que el teletrabajo como nueva manera de laborar
demando un cambio abrupto, sin capacitaciones previas en conocimientos
tecnoldgicos, demando una busqueda constante de resolver sus funciones por las
cargas excesivas de trabajo; asi mismo no contaban con espacios adecuados para

laborar desde casa, que con el tiempo se reflejé en la incapacidad de separar la vida
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laboral y familiar lo que disminuia su productividad y afectaba la calidad como
empleados, manifestdndose en afectaciones fisicas, mentales y emocionales

De acuerdo a los resultados obtenidos en la interpretacion de resultados, las
necesidades encontradas y &reas a intervenir son las siguientes: Afrontamiento del
Estrés, planificacion y optimizacion del tiempo libre como estrategia para disminuir
la ansiedad, tiempo de Calidad en Familia, fortalecimiento de relaciones sociales,
implementacién de actividades de autocuido, que permitan un abordaje adecuado de

las dificultades y desafios presentes o futuros en los teletrabajadores.
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B. Recomendaciones.

» Se recomienda ejecutar un plan de intervencion psico laboral enfocado a trabajar las
necesidades en los teletrabajadores que les permita desarrollar las habilidades
necesarias para afrontar y disminuir los niveles de estrés ocasionados por el teletrabajo
en la pandemia Covid-19, que puedan mejorar su calidad de vida familiar y laboral que
les garantice no solo salud mental sino seguridad laboral.

» Se recomienda concientizar mas a los trabajadores sobre el reconocimiento de los
sintomas y manifestaciones producidos por el agotamiento mental generado muchas
veces por el exceso de trabajo, brindando incluso desde las organizaciones los recursos
adecuados para la promocion y prevencion de pautas como la planificacion de tareas, el
manejo de tiempos o espacios, el respeto a los horarios de trabajo, la actividad fisica o
pausas activas, entre los demas métodos y beneficios que favorezcan directamente los
procesos de desarrollo y habilidades sociales de los empleados y su productividad en la
organizacion con el fin de mejorar la calidad de vida y la salud mental de estos y la
sociedad en general.

» Se recomienda a las instituciones brindar las capacitaciones necesarias en cuanto a las
TICS para evitar que los empleados presenten altos niveles de estrés afectando su salud
fisica y mental, ademas de respetar sus horarios de trabajo para que los empleados
puedan tener un equilibrio en su vida personal, familiar y laboral evitando
consecuencias negativas que pueden ser perjudiciales tanto para el teletrabajador como
para la institucion.

» Se recomienda trabajar las necesidades afectadas en los trabajadores del Centro Judicial

de Santa tecla enfatizando en las siguientes areas: afrontamiento del Estrés,
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planificacién y optimizacién del tiempo libre como estrategia para disminuir la
ansiedad, tiempo de Calidad en Familia, fortalecimiento de relaciones sociales,
implementacion de actividades de autocuido, asi como en las distintas instituciones por
medio de un plan de intervencién psicoldgica y asi mismo las organizaciones puedan
estar equipadas de las herramientas necesarias ante crisis sanitarias presentes o futuras

evitando un mayor impacto en la salud mental de las personas.
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CAPITULO VI. PROPUESTA.

PROGRAMA DE INTERVENCION PSICOLABORAL
PARA DISMINUIR LOS EFECTOS
PSICOSOCIALES DEL TELE TRABAJO A CAUSA
DE LA PANDEMIA COVID-19
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PROCEDIMIENTO
METODOLOGICO




ANSIEDAD Y
ESTRES




UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

“Programa de Intervencion Psicolaboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”
Taller N°: 1 Fecha: Lugar:

Responsables del taller: Keren Delgado, Alejandro Samayoa y Elizabeth Bautista Tematica: Introduccion a la Jornada

OBJETIVO GENERAL.: Introducir a los participantes a la jornada de intervencion que les permita tener claridad sobre los efectos
psicosociales ocasionados por la pandemia Covid-19

Obijetivo especifico Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo
materiales humanos

Conocer la informacion -Conocimientos previos -Keren Delgado -Pelota - Facilitadores 10 min.

previa que los empleados sobre el confinamiento por - Usuarios

tienen respecto a los COVID-19

efectos generados por el

confinamiento. - La pelota preguntona
La facilitadora dirigird la
dindmica y le entregara la
pelota preguntona al
participante que el desee,
esa persona debera dar su
opinién respecto al
conocimiento que tienen
sobre el tema.

102



Orientar a los
participantes sobre
estrategias para

gestionar el
confinamiento.

Lograr que los
participantes  puedan
poner en  practica

tareas o actividades de
distraccion o agrado a
fin de que puedan tener
un mejor afrontamiento
de la situacién viéndolo
desde una perspectiva

mas positiva y
adaptativa.
Proponer a los

participantes enlistar
todas aquellas acciones a
las que se comprometen
y que ayudaran al
desarrollo del programa y

Psicoeducacion:
Coronavirus y los efectos
psicosociales generados por
una situacion de crisis como
la pandemia Covid-19

Breve introduccion al tema,
se realizarda un material de
apoyo para facilitar la
comprension 'y se dard a
conocer efectos psicoldgicos
generados por el
confinamiento.

Afrontamiento de la
cuarentena por Covid-19
Para que puedan afrontar de
manera mas positiva la
cuarentena se les hard la
promocion de actividades
que sean de agrado para
ellos y las cuales pueden
llevar a cabo sin salir de su
casa.

Evaluacion:

Mediante un arbol de papel,
los participantes con post it
deberan escribir sus metas y
compromisos durante el
programa y  simulando

-Alejandro
Samayoa

-Elizabeth
Bautista

-Keren Delgado
-Alejandro
Samayoa

-Keren Delgado

-Computadora

-Presentacion PP

-Anexo 1

-Arbol de papel
-Post it

-Plumones

Facilitador -20 min.
Usuarios
Facilitadores -20 min.
Usuarios
Facilitadora 10 min.
Usuarios
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participacion de todos los
integrantes.

Aclarar dudas de los
participantes
retroalimentar los
temas expuestos en la
sesion.

hojas, deberan pegarlos en
las ramas del arbol.

Retroalimentacion y cierre.
Se hara un breve resumen
de los temas tratados en la
sesion y se aclararan dudas
si las hubiese.

Se agradecera la
participacion activa de todos
y cada uno, incentivandolos
a que pongan en préctica
todos los conocimientos
adquiridos  durante la
jornada.

-Elizabeth
Bautista

REFRIGERIO

-Tape

-Ninguno

Facilitadora
Usuarios

5 min
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“Programa de Intervencion Psicolaboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Taller N°: 2

Responsable del taller: Keren Jael Delgado Menjivar

Fecha: Lugar:

Temética: Estrés Parte |

OBJETIVO GENERAL.: Disminuir los niveles de estrés de los participantes a través de técnicas de inoculacion del estres.

Obijetivo especifico

Retroalimentar los
conocimientos
adquiridos en la sesion
anterior

Actividad

Retroalimentacion de la
sesidn anterior.

A través de una breve
retroalimentacion se
explicaran los puntos més
importantes de la sesién
anterior y se pedird una
participacion corta de cada
participante a fin de afianzar
la informacion obtenida con
anterioridad.

Responsable Recursos Recursos Tiempo
materiales humanos
-Keren Delgado  -Ninguno - Facilitadores - 10 min.
- Usuarios
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Generar un ambiente
agradable que permita
la apertura de los
participantes para el
inicio de la sesion

Conocer las principales
causas y consecuencias
del estrés y la forma de
disminuirlo.

Dinamica de ambientacion:
La cola de la vaca.

Sentados en circulo, el
coordinador se queda en el
centro y empieza haciendo
una pregunta a cualquiera de
los participantes. La
respuesta debe ser siempre
"la cola de vaca". Todo el
grupo puede reirse, menos
el que esta respondiendo. Si
se rie, pasa al centro y da
una prenda.

Si el compafiero que esta al
centro se tarda mucho en
preguntar da una prenda.
Psicoeducacion: Estrés en la
cuarentena.

Mediante una presentacion
de PP se les expondré a los
participantes el tema del
estrés, sus causas Yy
consecuencias tanto fisicas
como psicolégicas y la
importancia de reducirlo
debido a que es la causa
principal de cancer, es
condicion para la diabetes y
para otros problemas (Ver
anexoz2 )

-Alejandro -Ninguno
Samayoa

-Elizabeth -Anexo 2

Bautista
-Keren Delgado  -Presentacion PP

-Alejandro
Samayoa

Facilitador
Usuarios

Facilitadores
Usuarios

-10 min.

-20 min.
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Reducir el estrés ante
situaciones
desencadenantes.

Inoculacién del estrés
Mediante la técnica de
inoculacion del estrés se
dividira en cuatro niveles y
se le explicard cada uno
estas:

1. Se le brindara una
hoja a cada participante
donde debera enlistar las
situaciones que le generan
estrés en orden ascendente
es decir de la que le provoca
menor a la que le provoca
mayor estrés (Anexo3)

2. Seguidamente  los
participantes deberan
identificar a través del tacto
las zonas del cuerpo donde
acumulan mas estrés a nivel
individual.

3. Una vez enlistadas
las situaciones se procedera
a practicar la visualizacion
de cada una y se les pedira a
los empleados que traten de
imaginarla con la mayor
cantidad de detalles posibles
una vez se ha comprobado
que todos han conseguido
ese punto se procedera a la
siguiente etapa

-Keren Delgado

-Hoja de trabajo - Facilitadora
(Anexo 3) - Usuarios

-Lista de
pensamientos  de
afrontamiento
(Anexo 4)

-50 min.
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Evaluar los
conocimientos
adquiridos durante la
jornada.

4. En este nivel se
procederd a ensefarles la
detencion del pensamiento
que tienen en las situaciones
que les generan estrés, asi
mismo a la creacion de los
pensamientos de
afrontamiento los cuales son
aquellos pensamientos
alternativos, positivos,
situaciones agradables,
imagenes, recuerdos que
afrontaran la  situacion
estresante  a  fin  de
controlarla. (Anexo 4)

5. Finalmente se
procede a la practica en
situaciones reales y se
practica mediante un
entrenamiento constante.
Evaluacion.

“El dado preguntén”
Mediante un dado los
participantes iran
contestando una serie de
preguntas al azar sobre la
tematica del estrés, sus
causas y consecuencias y
principales  formas de
prevenirlo.

-Elizabeth
Bautista

-Dado

-Preguntas

Facilitadora
Usuarios

-15 min
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Finalizar la  sesion
resolviendo dudas,
retroalimentando la
sesion para una mejor
comprension.

Cierre de la Sesion

Se dara las gracias a los
participantes por su
asistencia y se repartira un
pequefio refrigerio a todos
los participantes con la
intencion de agradecer su
asistencia 'y al mismo
tiempo se espera fomentar la
unién de los miembros.

-Keren Delgado

REFRIGERIO

-Ninguno

Facilitadora
Usuarios

-10 min.
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“Programa de Intervencion Psicolaboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Taller N°: 3

Responsable del taller: Keren Jael Delgado Menjivar

OBJETIVO GENERAL.: Disminuir los niveles de estrés de los participantes a través de técnicas de inoculacion del estrés.

Obijetivo especifico

Retroalimentar los
conocimientos
adquiridos en la sesion
anterior

Generar un ambiente
agradable que permita
la apertura de los
miembros para el inicio
de la sesion

Actividad

Retroalimentacion de la
sesion anterior.

A través de una breve
retroalimentacion se
explicaran los puntos mas
importantes de la sesion
anterior y se pedird una
participacion corta de cada
participante a fin de
garantizar la informacion
obtenida con anterioridad.
Dinamica de ambientacion:
Concurso de canciones.

Se forman dos equipos, en
un tiempo determinado, uno
de los equipos debe entonar

Fecha:

Responsable

-Keren Delgado

-Alejandro
Samayoa

Lugar:

Temética: Estrés Parte 11

Recursos Recursos Tiempo

materiales humanos

-Ninguno - Facilitadores - 10 min.
- Usuarios

-Ninguno - Facilitador -10 min.
- Usuarios
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Lograr la relajacion
mental y fisica a través
de la concentraciéon en
los musculos
principales

una cancion, con la palabra
que el equipo contrario le
sugiera. Tan pronto lo haga,
ese equipo sugiere al otro
equipo, otra palabra para
que hagan lo mismo. Se
debe dar un tiempo breve al
equipo para que piense la
cancion.

Relajacion Muscular
Progresiva.

Se le pedird al participante
sentarse  en una silla
confortable, Ponerse tan
comodo como sea posible
(no utilizar zapatos o ropa
apretada) y no cruzar las

piernas. Hacer una
respiracion profunda
completa; hacerlo

lentamente.  Otra  vez.
Después alternativamente le
pediremos tensar y relajar
grupos  especificos  de
muasculos.  Después  de
tensionar un musculo, este
se encontrard mas relajado
que antes de aplicar la
tension. Se debe concentrar
en la sensacion de los
musculos, especificamente

-Elizabeth
Bautista

-Keren Delgado
-Alejandro
Samayoa

-Material de apoyo
(anexo 5)

Facilitadores
Usuarios

-20 min.
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Identificar y enlistar
actividades placenteras
que sirvan como
reductor de
pensamientos
estresantes.

en el contraste entre la
tension y la relajacion. Con
el tiempo, se reconocera la
tension de un musculo
especifico y de esta manera
sera capaz de reducir esa
tension. Cada tension debe
durar unos 10 segundos;
cada relajacion otros 10 o
15 segundos. Contar "1, 2,
3...". Una vez expuestas las
instrucciones se procedera a
explicarle cuales seran los
masculos a relajar y como
se tensionaran y relajaran;
una vez dados los ultimos
detalles se procede a
practicar la relajacion. En
esta sesion se relajara los
brazos, manos, piernas, pies
y cabeza que son los
principales  puntos  de
acumulacion de estres.
Actividades de dominio y
agrado

Esta técnica consiste en
planificar con los
participantes una serie de
actividades para ocupar su
tiempo. El objetivo es
contrarrestar la escasa

-Keren Delgado

- Materiales: Hoja
de trabajo (Anexo
6)

Facilitadora
Usuarios

-30 min.
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la calidad de
de los

Evaluar
aplicacion

conocimientos
adquiridos en la sesion.

Finalizar la sesion

mediante la
retroalimentacion  de
los puntos mas
importantes.

motivacion de los
miembros, su inactividad y
su preocupacion en torno a
las ideas sobre el estrés. Se
le pedira a los empleados
gue mediante una hoja de
trabajo, puedan enlistar
actividades placenteras que
deberan de realizar a la
semana como método de
reduccion del estrés.
Evaluacion.
“Autorregistro
situaciones agradables”
A través de un autorregistro
semanal se ird midiendo el
cumplimiento de las
actividades enlistadas en la
hoja de trabajo anterior.
Finalizacién de la sesion

Se dara las gracias a los
participantes por su
asistencia y se repartird un
pequefio refrigerio a todos
los participantes con la
intencion de agradecer su
asistencia 'y al mismo
tiempo se espera fomentar la
unién de los miembros.

de

-Elizabeth -Autorregistro - Facilitadora  -10 min

Bautista (Anexo 7) - Usuarios

-Keren Delgado  -Refrigerio - Facilitadora  -10 min.
- Usuarios

REFRIGERIO
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“Programa de Intervencion Psicolaboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Taller N°: 4

Responsable del taller: Keren Jael Delgado Menjivar

Fecha:

Lugar:

Temética: Ansiedad

OBJETIVO GENERAL.: Controlar los niveles de ansiedad producidos el teletrabajo en la pandemia Covid-19

Obijetivo especifico

Recibir a los
participantes del taller
y agradecer su
asistencia.

Indagar los

conocimientos previos
que poseen acerca de
La Ansiedad y cémo
podemos prevenirla.

Actividad

Bienvenida

Se recibird cordialmente a
los participantes del taller,
se les agradecerd su
asistencia y las expectativas
que se tienen a cerca de la
sesion.

Explorar conocimientos
previos “Lluvia de ideas”
Mediante unas tarjetas con
forma de pensamiento, los
participantes deberan
escribir las ideas principales
que se les venga a la mente
sobre la ansiedad. Cuando
cada uno tenga completas

Responsable

-Alejandro
Samayoa

-Keren Delgado

Recursos Recursos Tiempo
materiales humanos
-Ninguno - Facilitador 5 min.

Usuarios

-Tarjetas - Facilitadores - 15 min.
- Usuarios

-Paraguas

-Lapiceros 0

plumones
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Psicoeducar a  los
participantes sobre el
tema de ansiedad que
les permita conocerla y
prevenirla.

Identificar situaciones
en las que aparece la
ansiedad y conocer la

forma en los
participantes
reaccionan.

Entrenar a los

participantes a utilizar

todas las fichas que fueron
entregadas, pasaran al frente
y expondran sus ideas como
una lluvia y para esto haran
uso de un paraguas
simulando una “Lluvia de
ideas”

Psicoeducacion Ansiedad
Orientar a los participantes
sobre el conocimiento de la
ansiedad con el objetivo de
hacer conciencia sobre el
estado, su normalidad vy
beneficios  en niveles
adecuados mostrando de
esta forma a los
participantes la  forma
correcta de manejarlo. (Ver
Anexo8)

Frases incompletas

Se procedera a realizar una
serie de Frases incompletas
a cerca de la ansiedad que se
encuentra alterada con el
objetivo de hacer consciente
al paciente en que
situaciones se presenta,
coémo reacciona, su forma
de manejarlo. (Ver Anexo)
Respiracion Diafragmatica.
Entrenar al paciente a

-Elizabeth
Bautista

-Keren Delgado
-Alejandro
Samayoa

-Keren Delgado

-Ellie Bautista

-Dosier
informativo
(Anexo 8)

- Materiales: Hoja
de trabajo (Anexo
9)

-Ninguno

Facilitadores
Usuarios

Facilitadora
Usuarios

Facilitadora
Usuarios

-30 min.

-20 min.

15min.
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la respiracion como
técnica de control de
ansiedad ante
situaciones concretas.

Evaluar la calidad de
aplicacion de los
conocimientos

adquiridos en la sesion.

controlar la emocion
desencadenante a través de
una respiracion consciente y
profunda que proviene de su
diafragma; para esto se le
pedira al paciente colocarse
en una posicién comoda,
deshacerse de cualquier
objeto incomodo y colocar
su mano derecha en su
pecho y su mano izquierda
en su estomago, se le pedird
bajar su cabeza tocando con
este su pecho y si no tiene
ningdn problema en cerrar
los 0jos, a continuacion de
se le pedira sacar el aire de
sus pulmones varias veces,
puede hacer algunos
suspiros o exhalar por la

boca.
Evaluacion. -Elizabeth -Hojas de
Finalizar la sesién mediante Bautista bond

la socializacion 'y una
técnica de cierre  que
permita retroalimentar los
conocimientos adquiridos en
los talleres impartidos.

papel

Facilitadora
Usuarios

-10 min
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Finalizar la sesion

mediante la
retroalimentacion  de
los puntos mas
importantes.

Finalizacion de la sesion

Se dara las gracias a los
participantes por su
asistencia y se repartira un
pequefio refrigerio a todos
los participantes con la
intencion de agradecer su
asistencia 'y al mismo
tiempo se espera fomentar la
unién de los miembros.

-Keren Delgado

REFRIGERIO

-Refrigerio

Facilitadora
Usuarios

-10 min.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

“Programa de Intervencion Psico laboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”
Taller N°: 5 Fecha: Lugar:

Responsables del taller: Alejandro Samayoa, Elizabeth Bautista y Keren Delgado. Temética: emocionalmente bajo control.

OBJETIVO GENERAL.: Dar a conocer la importancia de la gestion emociones.

Objetivo Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo
especifico materiales humanos

Generar el Saludo emocional. La facilitadora iniciara la -Elizabeth  -Lépiz. Facilitadora. 10 min.

ambiente jornada brindando a los participantes una tarjeta, Bautista -Tarjeta  de Usuarios.

propicio para el en ella deberan escribir como se sienten en ese papel.

desarrollo dia (tristes, felices, molestos, etc.). Al finalizar -Cinta

efectivo de la cada uno se la pasara al compariero de la adhesiva.

jornada. derecha, para que este se la coloque en el pecho.

La facilitadora pedira que uno a uno responda la
siguiente pregunta ¢Qué es lo que mas me gusto
y lo que menos me gusto de trabajar en casa?
Esto lo haran representando la emocion que
tienen en el pecho.

Explorar Video Informativo. Los  participantes -Keren -Proyector. Facilitadora. 20 min.
opiniones en responderdn a las siguientes preguntas: ¢Queé Delgado - Usuario.

relacibn a las emociones son las que mas experimentaron Computadora

emociones y el durante trabajaban en casa? ;Como controlaban

teletrabajo esas emociones? ¢Conllevo algin tipo de

partiendo la consecuencia? La participacion serd voluntaria.

experiencia de Luego se presentara un breve video que explica

cada la relacion entre las variables ya mencionadas,

participante. de lo cual la facilitadora realizard un analisis,
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Facilitar la
informacion
puntual y
pertinente sobre
la importancia
de la gestion de
emociones y el
teletrabajo.
Destacar el tipo
de  emociones
que han estado
presente durante
el teletrabajo.

Brindar una
herramienta que
permita

mediante la

entre lo expuesto.
(https://www.youtube.com/watch?v=TIhGY 240

SkQ)

Desarrollo del tema central. El facilitador
desarrolla la tematica centran abordando de
manera especifica la teoria, abordando los
siguientes tdpicos: Las emociones, gestion
emocional, Teletrabajo y Las emociones, Riegos
de una mala gestion emocional. Para realizar
esto se apoyara de una serie de diapositivas (Ver
Anexo 10)

El Mural. La facilitadora solicitara colocara
otorgara a cada participante una ficha de papel y
un plumoén. Colocara un pliego de papel en la
pared, para finalmente plantear la siguiente
consigna. -Traigamos a nuestra mente, como
vivenciamos a diario cada dia durante haciamos
teletrabajo, y detengamonos para extraer las
emociones que vivimos en ese tiempo, una vez
hecho esto, colocaremos cada emocion en la
ficha de papel. Una vez hecho esto, la
facilitadora pedira a cada participante valorar la
emocion con mayor prevalencia, para pasar al
frente y dibujar tal emocion, explicando porque
la selecciono. Finalmente, la facilitadora creara
un momento de reflexion en relacion a como las
emociones han influido en el trabajo que cada
uno ha desempefiado desde casa.

Respiracion Consiente. Se le presentara al
grupo un breve video explicativo sobre la
aplicacion de la técnica y su funcionalidad.
(https://www.youtube.com/watch?v=qOjrjCOjR

-Alejandro  -Proyector. Facilitador.
Samayoa - Usuarios.
Computadora
-Keren -Ficha de Facilitadora.
Delgado papel Usuarios.
-Plumon
-Alejandro  -Proyector. Facilitador.
Samayoa - Usuarios.
Computadora

25 min.

20 min.

15 min.
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practica de la
misma,

gestionar las
emociones.
Evidenciar
como las

emociones al no
ser gestionadas
se pueden
desbordar.

Retroalimentar
sobre los
conocimientos
adquiridos en la
jornada

mU)
Posterior a ello se llevara a cabo la realizacion
de dicha técnica con todo el grupo.

Globo Emocional.

Se solicitara a los participantes pensar en la una
situacion que le haya causada una emocion
negativa durante el tiempo de teletrabajo, para
luego compartirla en el pleno.

La facilitadora brindara un globo a cada
participante, este lo deberdn inflar con una
bocanada grande de aire cada vez que se
identifiquen con alguna de las experiencias
expuestas por los demas participantes.

La actividad se concluird, con una reflexion en
relacion, a que, asi como cada bocanada de aire
incremento el tamafio del globo llevandolo al
punto de estallar, asi sucede con las emociones
cuando no se les presta la atencion debida. En
caso los participantes decidieran detenerse para
evitar que el globo explote, se realizara la
analogia entre saber cuando tomar nuestro
tiempo para evitar los desbordes emocionales.

Se solicitard a los participantes que comenten
sus apreciaciones sobre los diversos puntos
abordados en la jornada, los cuales seran
reforzados de manera positiva por la facilitadora
haciendo eénfasis en los topicos de mayor
relevancia resultantes de la jornada.

-Elizabeth
Bautista

-Keren
Delgado

-Globos.

-Ninguno

Facilitadora.
Usuarios.

15 min.

5 min.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

“Programa de Intervencion Psicolaboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”
Taller N°: 6 Fecha: Lugar:
Responsables del taller: Alejandro Samayoa, Keren Delgado y Elizabeth Bautista Temética: Observando e
identificando
Objetivo general: Fomentar la identificacién de emociones por parte de los participantes fortaleciendo el control sobre ellas.

Objetivo Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo
especifico materiales humanos

Crear un Saludo. Los facilitadores daran la bienvenida -Elizabeth Bautista -Ninguno. Facilitadores. 10 min.
ambiente a la nueva jornada, partiendo de un saludo -Keren Delgado

adecuado que  cordial que invite a un par de opiniones -Alejandro Samayoa
promuevala  breves sobre como se encuentran ese dia.
participacion ~ Seguido de ello se expondran de manera
activade los  general el objetivo y las actividades a

presentes. desarrollar, para finalmente presentar un
video breve para contextualizar sobre la
temaética.
(https://www.youtube.com/watch?v=73igr2X
clkc)
Desarrollar una  Los Dados Dicen. Se crearan 4 equipos, cada -Alejandro Samayoa -Dados Facilitador. 20 min.
actividad que  uno de ellos deberan girar dos dados, uno predisefiados Usuarios.
permita la contiene un personaje principal y el otro una
puesta en emocién en especifico. Cada equipo tendra

practicade la  que representar a través de una historia breve

identificacion de el personaje y la emocion. Cabe recalcar que
las emociones. el resto de los equipos no deberan enterarse
de lo que representardn, pues seran ellos los
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Presentar los
elementos
relevantes del
tema central de
la jornada
“Identificacion
de las
emociones”

Fomentar la
capacidad de
reconocimiento
de las
emociones.

Reproducir
diferentes
emociones
mediante la

expresion facial
y corporal.

encargados de adivinar de qué trata la
historia. Para finalizar, el facilitador expondra
una serie de interrogantes al pleno que
permitiran crear una breve reflexion sobre lo
realizado. (Ver Anexo 11)

Importancia de la identificacion de las
emociones. La facilitadora se apoyara
inicialmente de un video para contextualizar
la tematica central.
(https://www.youtube.com/watch?v=Ffgr3fxw
KADI)

Posterior a ello se abordardn temas
especificos para una mejor comprension del
tema. (Ver Anexo 12)

Yo me siento...Se forman 3 equipos, que
seran orientados por un facilitador. Cada
participante contara con una paleta de
emociones que utilizara para expresar que es
lo que siente o sinti6 ante una serie de
situaciones propuestas en los pequefios
equipos (Ver Anexo 13). Cada facilitador
pedira dos opiniones por enunciado. (Ver
Anexo 14). Al finalizar cada facilitador
brindara una reflexion sobre la importancia de
conocer e identificar nuestras emociones.
Varita Mégica. Se formara un circulo para
gue todos puedan verse entre si. La
facilitadora pedira que durante un breve
momento cierren sus 0jos, y puedan viajar
con la imaginacion hasta los dias en los que
trabajaron desde casa, y busquen esa emocion
que estuvo mayormente presente a lo largo de
esos dias... Una vez identificada, pedird que

-Keren Delgado -Proyector
-Computadora

-Elizabeth Bautista Paleta de

-Keren Delgado emociones.

-Alejandro Samayoa

-Elizabeth Bautista ~ Varita magica

predisefiada.

Facilitadora
Usuarios

Facilitador.
Usuarios

Facilitadora.

Usuarios

25 min.

30 min.

30 min.
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Crear un espacio
de
retroalimentacio
n sobre lo
tratado en la
jornada.

todos abran sus ojos y al tener la varita en sus
manos representen con su cuerpo o expresion
facil dicha emocion, mientras el resto del
pleno tratara de identificarla. Uno a uno los
participantes expresaran Sus emaociones.
Finalmente, el facilitador de apoyar de una
serie de preguntas para crear una breve
reflexion. (Ver Anexo 15)

La facilitadora expondra una breve
descripcion de las experiencias vividas en la
jornada, finalizando con la solicitud de la
participacion de los presentes, para conocer su
perspectiva sobre lo aprendido.

-Elizabeth Bautista

Ninguno.

Facilitadora
Usuarios.

5 min.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Responsables del taller: Alejandro Samayoa, Elizabeth Bautista y Keren Delgado.

“Programa de Intervencion Psicolaboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”
Lugar:

Taller N°: 7 Fecha:

Tematica: Lo que ssiento...lo expreso

Obijetivo general: Concientizar sobre el rol fundamental que conlleva la expresion de las emociones, en la gestion emocional.

Objetivo especifico Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo
materiales humanos
Generar Saludo. -Elizabeth - 5 min
paulatinamente un Los facilitadores dan la bienvenida a las personas, Bautista Facilitadores.
ambiento optimo que  buscando que ellos participen dando a conocer -Keren Delgado
permita la cémo marcha su dia. -Alejandro
participacion Posterior a ello se daran a conocer los puntos de Samayoa
constante de los abordaje de la jornada.
participantes
Fomentar la expresion --Alejandro -Computadora -Facilitador 20 min.
de emociones La danza de los arboles. Samayoa -Bocinas -Usuarios
mediante historias Se pedird al grupo que formen un circulo. El -Hoja de
hipotéticas. facilitador planteara la siguiente consigna (Ver consigna de la
anexo 16). Otro facilitador se encargard de actividad.

ambientar el entorno con una melodia de fondo.
Para finalizar se pedira que cada uno tome su
asiento y se abrira un momento de reflexion
apoyandose de las interrogantes del material de
apoyo, de anexo ya mencionado.
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Exponer de manera
puntual la importancia
que conlleva la
expresion de las
emociones en la vida
diaria

Expresar las
emociones que
vivencian con mas
frecuencia los
participantes en
diferentes contextos.

Dar a conocer las
situaciones que
generan emociones
negativas y que hacer
para modificarla

Exposicion del tema central.

El facilitador presentard un breve video, que
permitira contextualizar el abordaje del tema central
(https://www.youtube.com/watch?v=psRAUWGeP
mw) (0.41 min al 3.30 min)

Posterior a ello el facilitador profundizara maés
sobre los topicos especificos que se relacionan, con
las emociones y el teletrabajo. (Ver anexo 17)
Contextos.

A cada participante se le otorgara una hoja de
trabajo (Ver anexo 18) en la que se le solicite
dibujen tres lugares: hogar, trabajo y amigos.

Tras haber realizado los dibujos deberan escribir
que emocion es la que prevalece en ese contexto y
porque prevalece esa emocion y no otra.

Para finalizar uno a uno expondrd brevemente su
resultado exponiendo lo plasmado en ello.

El facilitador expondra ciertas interrogantes para
explorar el parecer de los participantes. (Ver Anexo
19)

Modelando mis emociones.

El grupo se divide en tres equipos, que seran
dirigidos por cada uno de los facilitadores.

Cada equipo formara un circulo, alejado de los
demas, el facilitador les brindara a los participantes
una barra de plastilina y pedira que por un minuto
piensen en cuando realizaban el trabajo desde casa,
todo lo que tenian que hacer, las exigencias de estar
en esa situacion y las obligaciones que tenian que
cumplir, las noticias constantes sobre la enfermedad
y todo lo que se decia a su alrededor. Tras ello
deberdn moldear con la plastilina, un rostro que
represente como se sentian ante esa situacion. Cada

-Elizabeth
Bautista

-Keren Delgado

-Elizabeth
Bautista

-Proyector
-Computadora

-Hojas de
trabajo.
-Léapiz.

-Plastilina

-Facilitadora.

-Facilitadora
-Usuarios

-Facilitadora
-Usuarios

25 min.

20 min.

25 min.
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Generar auto
conciencia sobre las
emociones
experimentadas en la
jornada.

Realizar un cierre de
las actividades
ejecutadas durante la
jornada

quien mostrard su rostro y expondra su resultado.
Una vez todos hayan participado se les pedira que
uno a uno exprese como lograron cambiar esa
situacion, y en que emocion se transformé. En base
a ello es facilitador dard paso a una reflexion que
implique la importancia de saber reconocer nuestras
emociones con el fin de gestionarlas a bien.
Tabulando emociones

A cada participante se le brindara una hoja de
trabajo que deberan llenar de acuerdo a lo que en
ella se le solicite (Ver anexo 20). En dicha hoja se
solicita colocar las emociones vivenciadas previo y
durante la realizacion de la jornada.

El resultado de ello deber& ser compartido con el
pleno, creando un espacio de retroalimentacion
entre los participantes.

Los facilitadores realizan una retroalimentacion
breve sobre las actividades impartidas, felicitando
por la participacién continua de cada persona.

-Alejandro
Samayoa

-Keren Delgado

-Hoja de trabajo,
-Léapiz.

-Ninguno

-Facilitador.
-Usuarios

-Facilitadora.

20 min.

5 min.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

“Programa de Intervencion Psicolaboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”
Fecha:

Taller N°: 8

Lugar:

Responsable del taller: Alejandro Samayoa, Elizabeth Bautista y Keren Delgado
Objetivo general: Brindar estrategias que contribuyan al desarrollo u optimizacion de una adecuada gestion emocional.

Objetivo especifico

Establecer un
ambiente propicio
para la participacién
activa de los
participantes

Incentivar a los
participantes a crear
una descripcion
emocional de si
mismos

Actividad

El Anfitrion. Los participantes deberan
sentarse formando un circulo, el facilitador
previo a ello debera colocar al azar 5 fichas con
el enunciado “ANFITRION”, esto de manera
aleatoria. El facilitador solicitara al grupo que
busque bajo sus asientos dichas fichas, a
quienes les haya tocado sentarse en las sillas
con dichas fichas deberan presentarse ante el
grupo, dar una célida bienvenida y expresar de
que tratara la jornada (esto Ultimo permitira
evidenciar lo aprendido en las jornadas
anteriores). Finalmente serdn los facilitadores
quienes den la bienvenida y expresen sobre que
tratara la jornada.

Yo Soy. Se brindard a cada participante una
hoja de trabajo en la que deberan describirse
como se perciben asi mismos desde una
perspectiva emocional. colocando lo que mas
les agrada y desagrada hacer. (Ver anexo 21).
Cuando hayan dado respuesta a las hojas de
trabajo, de manera voluntaria uno a uno

Responsable
-Alejandro Samayoa

-Elizabeth Bautista
-Keren Delgado

-Elizabeth Bautista

Recursos
materiales
-Fichas.

-Hojas de
trabajo.
-Léapiz.

Temética: Yo tengo el control.

Recursos
humanos
-Facilitador.
-Usuarios

-Facilitadora.

-Usuarios

Tiempo

10 min

25 min.
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Describir la
importancia de la
gestion emocional en
tiempos de teletrabajo

Identificar las
estrategias para el
control emocional,

gestado por el

teletrabajo.

iniciase expresando lo planteado en sus hojas.
La facilitadora reflexionara sobre la diversidad
de pasatiempo y descripciones presentadas.
Presentacion de la tematica central. La
facilitadora partird presentando un video breve
sobre un estudio de la temética realizada en el
pais
(https://www.youtube.com/watch?v=7lukFSh9
EdU). Posterior al video, se realizaran
preguntara al pleno - De acuerdo al video, ¢qué
es lo que genera el teletrabajo a nivel
emocional? (las respuestas estaran siendo
escritas en un papelografo por otro facilitador).
Cada elemento expresado por los participantes,
serviran al facilitador para preguntar quiénes de
ellos vivenciaron algunos de estos elementos y
en qué grado estos les afectaron.

Finalmente se realizard una retroalimentacion
de lo expresado por todos.

El Museo del Consejo. El grupo se dividira es
dos grandes sub grupos liderados por un
facilitador cada uno.

Cada participante contara con una hoja en
blanco y un lapiz. La facilitadora pedira que
anoten en ella todas las estrategias que
utilizaron para dar solucion a las situaciones
con las que se identificaron en la actividad
pasada, y que durante el teletrabajo causaron
dificultades. Una vez hecho esto, el primer sub
grupo se dispersard por todo el salon y
sostendran su hoja con las respuestas frente a
sus pechos sin emitir ninguna palabra; mientras
tanto la facilitada invitara al sub grupo dos a

-Keren Delgado
-Alejandro Samayoa

-Elizabeth Bautista
-Keren Delgado

-Papelografos
-Plumones
-Computadora
-Proyector
-Bocina

-Hojas de

papel.
-Lépiz.

-Facilitadora.

-Usuarios

-Facilitadora.

-Usuarios

25 min

20 min
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Brindar estrategias
practicas que permitan
fortalecer la gestion
emocional en tiempos
de teletrabajo

pasearse entre el museo y detenerse a leer con
cuidado los consejos que cada escultura ofrece,
los integrantes del sub grupo dos, deberan
anotar las estrategias que les parezcan
interesantes, pasado un tiempo los sub grupos
cambiaran de roles.

Para finalizar las facilitadoras realizaran una
serie  de interrogantes generadoras para
reflexionar. (Ver anexo 22)

El facilitador explicara inicialmente la
importancia de las estrategias para lidiar con
afectaciones generadas en tiempo de
cuarentena, para ella presentara dos estrategias
de gran utilidad, ejemplificando cada una con
la participacion de los participantes
Rompiendo la rutina. El Facilitador colocara
un papelografo en la pared y solicitara un
voluntario para que escriba la rutina que seguia
cuando realizaba teletrabajo. Tras ello realizara
una serie de interrogantes (Ver anexo 23).
Finalmente expondra la importancia de las
rutinas en tiempo de teletrabajo, dando paso asi
a una reestructuracion de la rutina del
participante, con el apoyo del pleno.
Distraccion del pensamiento. El facilitador
consultara a los participantes si en algun
momento, cuando realizaron teletrabajo
tuvieron alguna discusion fuerte con algun
familiar, de ser asi se les pedira que describa la
situacién, y como llego a solucionar esta. Tras
ello el facilitador presentara un breve video en
el que se explica la aplicacion y los beneficios
de la técnica ya mencionada.

-Keren Delgado
-Alejandro Samayoa

-Papelografos
-Plumones

Facilitadores.
-Usuarios

30 min.
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Retroalimentar las
tematicas abordadas
durante la jornada.

(https://www.youtube.com/watch?v=aCGUzTv
OYtc)

Finalmente se pedira a alguno de los que
participaron, como hubiesen implementado esta
técnica ante la situacion vivida.

El facilitador felicitara a las personas por su
participacion  activa en la  jornada,
retroalimentara los topicos abordados vy
solicitara la opinién voluntaria sobre su
experiencia ante la jornada.

-Alejandro Samayoa

-Facilitador.
-Usuarios

5 min.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

“Programa de Intervencién Psicolaboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”

Taller N°: 9

Fecha:

Lugar:

Responsables del taller: Keren Delgado, Alejandro Samayoa y Elizabeth Bautista

Tematica: “vida saludable”

OBJETIVO GENERAL.: Fomentar el autocuidado en los teletrabajadores para que logren un estilo de vida saludable y una mejor

calidad de vida.
Obijetivo especifico
Lograr un ambiente grato

y de confianza entre
facilitadores y usuarios.

Actividad

“Saludo y Bienvenida”.

Se les entregara un gafete a cada
participante para que pueda
escribir su nombre, ademas se
pasara una lista para que puedan
anotarse los asistentes.

Los facilitadores daran la
bienvenida al grupo dando a
conocer la tematica de la
capacitacion, el objetivo, y su
duracion.

Responsable

-Elizabeth
Bautista
-Keren
Delgado
-Alejandro
Samayoa

Recursos
materiales
-Cartel
bienvenidos
sobre  tema
capacitacion.

-computadora
proyector.

-Bocinas
-Gafetes.
-plumones

-Boligrafos

de

de

Recursos Tiempo
humanos

Facilitadores
- Usuarios

5 min.
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Realizar una
preevaluacion de
conocimientos  previos
que poseen los
participantes sobre la
importancia del
autocuido en el
teletrabajador mediante

el desarrollo de la misma
ir despejando cualquier
interrogante que surja.
Brindar informacion
pertinente  sobre el
autocuido para que los
usuarios establezcan un
estilo de vida mas
saludable.

Compartir entre usuarios
experiencias sobre sus
vidas y que en conjunto
desarrollen el concepto
de Autocuido y vida sana
comprometiendose a
practicar alguna
actividad que fomente
esa forma de vida.

“Pre — Evaluacion”.

Se preguntara a los participantes
si tienen conocimientos previos
acerca del tema. También se
daran respectivas conclusiones
acerca de sus conocimientos
previos.

Desarrollo del tema:

“Autocuido”

Los facilitadores desarrollaran el
concepto de Autocuido
psicoeducando a los usuarios
sobre la importancia de cuidar
nuestra salud mental y fisica.
(ver anexo 24)

Actividad 1: Desafios

El facilitador formara grupos de
4  integrantes, en donde
conversaran durante 5 minutos
diciendo el nombre, que es lo
que le ha impactado en la vida y
que es lo que mas le divierte,
una vez recibida la informacion
un integrante presentara al
grupo de usuarios.

Posteriormente para iniciar el

Alejandro
Samayoa

-Elizabeth
Bautista
-Keren
Delgado
-Alejandro
Samayoa

Keren
Delgado

-Manitas creativas

-Gafetes -

-Diapositivas -

-Papel rotafolios.

-Tarjetas de
cartulina de 20X10
cm.

-Plumones
-Cinta adhesiva.
-chinches.

-sillas

Facilitador
Usuarios 10 min.
Facilitadores
Usuarios 15 min.
Facilitadora
Usuarios

40 min.
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desarrollo de la temaética a cada
persona se le entregara un
Papeldgrafo en donde anotara: 2
situaciones  agradables  que
quiera vivir.

2 cosas que le gusta hacer.
2 cosas que le gustaria aprender.

A lado de cada respuesta, cada
uno de los usuarios anotara lo
gue necesita como estrategia
para realizar esas actividades ya
sea a nivel:

Emocional
Familiar
Comunitario
Corporal

Otros. (ver anexo 25) Las
respuestas no deben basarse en
el dinero o el tiempo. Las
respuestas deben ser mas
creativas 'y realizables. El
facilitador  relacionara  las
respuestas de los usuarios con
los conceptos de autocuidado y

-mesas
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Lograr que los usuarios
practiquen las técnicas de

respiracion, para luego
establecer desafios
personales que
incorporen alguna

actividad y que
disminuya el estrés.

vida Sana. Y lo que esta escrito
en letreros llegando a un
CONSenso.

Posteriormente el facilitador
entregara a cada uno de los
participantes 1 tarjeta
rectangular, en la que deberan
anotar un compromiso que
incorpore una actividad de
Autocuido y vida sana que
quieran realizar. Luego se pedira
amablemente a voluntarios que
lea su desafio. (ver anexo 26)

Al finalizar la capacitacion el
facilitador recogera los mensajes
para ser expuestos al azar sobre
desafios al final de |la
capacitacion.
Actividad 2:
Relajacion

La facilitadora realizara una
técnica de relajacion en donde
consiste en tres fases:

Calentamiento: se realizara la
técnica de respiracion
diafragmatica,

Elizabeth
Bautista

Mdsica -relajante
-Sillas

-Bocinas

Facilitadora
Usuarios

25 min
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Conocer la importancia
de los estilos de vida
saludables 'y  poco
saludables para la toma
de conciencia en los
usuarios, estableciendo
asi desafios personales
que ayudaran a una vida
saludable.

Actividad fuerte: técnica de

visualizacion.

Vuelta a la calma: estado de
tranquilidad manteniendo la
respiracion. (ver anexo 27)

La facilitadora les dira los
beneficios de estas actividades
como parte del autocuido.
Actividad 3: “Los estilos de
vida saludable”.

La facilitadora dar4 a conocer
los estilos de vida saludable por
medio de wuna actividad en
donde se les proporcionara
material y deberan colocar los
estilos poco saludables y los
saludables de dos personas de su
familia y posteriormente
deberdn colocar un desafio
referente a mejorar su estilo de
vida. (ver anexo 28)

Alejandro
Samayoa

-Sillas

-Mesas

-Hojas de papel
-lapiceros
-Papelografo

-Cinta adhesiva

Facilitador
Usuarios

30 min.
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Evaluar los resultados
obtenidos acerca de la
capacitacion  mediante
los criterios diagndsticos
que se establecen en la
técnica de emojis sobre
lo que gusta, lo que
parece interesante y lo
que no gusta.

Evaluacion y Cierre. -Emojis

-Keren
La facilitadora dard 3 emojis a Delgado -Papelégrafo
cada usuario sobre: si les ) )
agrado, les pareci6 interesante, o -Cinta adhesiva
si no les gusto la capacitacion.
Posteriormente se pegaran los
emojis en un rotafolio que la
facilitadora disefiara. (ver anexo
29)

REFRIGERIO

Facilitadora
Usuarios

10 min.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

“Programa de Intervencién Psicolaboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”

Taller N°: 10 Fecha: Lugar:
Responsables del taller: Keren Delgado, Alejandro Samayoa y Elizabeth Bautista Temadtica: “Me amo, Me cuido”

Objetivo general: Brindar las herramientas necesarias para fomentar y potenciar las conductas de autocuidado en los asistentes.

Obijetivo especifico Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo

materiales humanos

Generar un ambiente “Saludo y Bienvenida”. Se Facilitadores 5 min.

armonioso para que les dard la bienvenida a los Keren Delgado - Proyector Usuarios
los usuarios logren participantes, el objetivo de - Computadora

acoplarse a las la sesion y la agenda que se

actividades que se llevaraa cabo.

desarrollaran en la Luego se hara una

jornada retroalimentacion de la

sesion anterior.
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Fomentar la
participacion,

tolerancia en los
participantes  para
que haya un

ambiente armonioso.

Dinamica de presentacion.
“Juego la red”

1.Los participantes forman
un circulo

2. El capacitador toma un
ovillo de lana, sujeta el hilo
por un extremo, dice su
nombre, el lugar de
procedencia, la institucion o
lugar de trabajo y sin soltar
el hilo lanza el ovillo a otra
persona en el circulo.

3. La persona que recibe el
ovillo dice su nombre,
sujeta el hilo y sin soltarlo
lanza el ovillo a otro
participante. Esta operacion
se repite hasta que todos los
integrantes  del  circulo
tengan sujeto un punto del
hilo y se haya formado una

telarafia, una red. El

Elizabeth Bautista

Lana

Facilitadores

Usuarios

15 min.
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Proporcionar

informacion

educativa sobre el
autocuidado que
permita una salud
mental adecuada en
los usuarios y una
mejor adaptacion al

entorno laboral.

capacitador puede
aprovechar esta situacion
para mostrar los beneficios
de trabajar en red.

4. La persona que completo
el paso anterior, devuelve el
ovillo a la que se lo paso,
Ilamandola por su nombre y
asi sucesivamente,
desenredando la telarafia
hasta que el ovillo vuelva a
quedar en manos del
capacitador.

Desarrollo de la temdtica:
Autocuido en tiempos de
teletrabajo. (Ver anexo
30).

Los facilitadores
desarrollaran la temética
para que los participantes

puedan  comprender la

Keren Delgado
Alejandro Samayoa
Elizabeth Bautista

-Proyector
-Computadora

- Bocinas

Facilitadores

usuarios

15 min.
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Brindar herramientas
que permitan la
fluidez  emocional
permitiendo afrontar
de manera efectiva
las distintas
situaciones debido al

teletrabajo.

importancia de cuidar de
ellos mismos a nivel mental
y fisico.

Actividad 1:

pintura. (Arte terapia)

técnica de

Se entregara 1 hoja de papel
bond a cada participante.

Las indicaciones seran las
siguientes: deberan plasmar
un recuerdo agradable por
medio de la pintura.
Mientras ellos pintan esa
experiencia agradable se
pondra musica que susciten
emociones agradables.
Luego se les preguntara
¢Cémo se sintieron? Y se
les explicara que el pintar
puede ser una actividad
agradable que nos permita la
expresion emocional y a la

vez de entretenimiento.

Alejandro Samayoa

-paginas de papel
bond.

-acuarelas
-brochas

- bocinas

-celular

Facilitadores

Usuarios

15 min.
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Evocar en
participantes
emociones
sentimientos
agradables

situaciones

los

en
de

malestar emocional,

Valorar

el

aprendizaje durante

Actividad 3: la caja del
autocuidado.

Se les proporcionara a los
participantes una caja de
madera para que la decoren
y alineen la caja con
afirmaciones positivas que
tengan relacion con el
autocuidado.

Uséndolas cuando se sientan
agotados y necesiten
autocuidado.

Al finalizar se hara una
reflexion sobre la actividad,
¢Qué
momento de

preguntandoles
sintieron al
realizar la actividad? ;Como
lo pondran en practica en su
vida cotidiana? Para esto se
pediran 6 participaciones.
Evaluacion y cierre.

Se pedira a los participantes

Elizabeth Bautista

Keren Delgado

Cajas de
maderas
Brillantina
Boligrafos vy
l&pices

Lentejuelas,
piezas de
materiales
como encaje,
etc.

Revistas y

periddicos
Tijeras y
pegamento.
Hoja de

Facilitadores

Usuarios

Facilitadores

usuarios

30 min.

10 min.
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el desarrollo de la que realicen un circulo y evaluacion
jornada y los que cada uno exprese 2 - Lapiceros
aspectos a mejorar aprendizajes del tema vy
de la misma. como lo aplicarian en su

vida cotidiana.

Posteriormente  se  les

entregara una ficha para que

evallen el desempefio de los

facilitadores.

(Ver anexo 31).

REFRIGERIO
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES TN
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA =

“Programa de Intervencién Psicolaboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”
Taller N°: 10 Fecha: Lugar:
Responsables del taller: Keren Delgado, Alejandro Samayoa y Elizabeth Bautista Tematica: “Fortaleciendo mi autoestima”
OBJETIVO GENERAL.: Desarrollar una autoestima sana en los usuarios facilitando los recursos personales para que aprendan a

apreciarlos y utilizarlos.

Objetivo especifico Actividad Responsable Recursos materiales Recursos humanos Tiempo
“Saludo y

Fomentar un Bienvenida”. - proyector

ambiente de Elizabeth Bautista - computadora - facilitadores

confianza en los Se dara la - gafetes - usuarios 7 min.

participantes para bienvenida a los - plumones

que haya una mejor participantes y se - lista de

convivencia. dara a conocer la asistencia
agenda que se - lapiceros

desarrollara durante
la sesion. Ademas,
se les entregara una
lista de asistencia
donde deberan
apuntar su nombre.
También se le
entregara un gafete
a cada participante
para que pueda
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Brindar
informacién sobre
los fundamentos de
la autoestima sana
y como
desarrollarlos y
fortalecerlos  para
un mejor bienestar
en los usuarios.

Promover en los
participantes  los
aspectos positivos

que cada uno posee
para fortalecer la
autoestima.

Favorecer el

escribir su nombre.
Luego se hard una
retroalimentacion
de la sesion
anterior.
Desarrollo de la
tematica:
Los facilitadores
daran
psicoeducacion
abordando
siguientes
temaéticas:
- ¢Qué e la
autoestima?
- Niveles de Ila
autoestima.
- Componentes
de la autoestima
- Importancia de
la autoestima
(ver anexo 32)
Actividad 1:
ANUNCIARSE A
SI MISMO.
Los participantes
crean collages en
los que se anuncian
a si mismos para
ser contratados por
una empresa.
Actividad 2:
UN PASEO POR

las

20 min.
- Keren Delgado - Proyector
- Elizabeth - Computadora B Facilitadores
Bautista B Usuarios
- Alejandro
Samayoa
Keren Delgado - papel, tijeras, 25 minutos
pegamento, -facilitadores
cintas, - Usuarios
periddicos y
recortes de
revistas),
Elizabeth Bautista - facilitadores 40 minutos

- hojadetrabajo - usuarios
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conocimiento  de
los recursos
propios y de los
demas.

EL BOSQUE.

El facilitador indica
a los usuarios que
dibujen un arbol en
un folio, con sus
raices, ramas, hojas
y frutos. En las
raices escribiran las
cualidades positivas
que cada uno cree
tener, en las ramas,
las cosas positivas
que hacen y en los
frutos, los éxitos o
triunfos.

Se pone mdasica
clasica de fondo
para ayudarles a
concentrarse y
relajarse.

Una vez terminen,
deben escribir su
nombre en la parte
superior del dibujo.

A continuacion, los
usuarios formaran
grupos de 4
personas, Yy cada
uno pondra en el
centro del grupo su

boligrafos
colores
plumones
cinta adhesiva
bocinas
celular
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dibujo, y hablard
del arbol en
primera  persona,
como si fuese el
arbol.

Seguidamente, los
usuarios se
colocaran el érbol
en el pecho, de
forma que el resto
de sus comparieros
puedan verlo, vy
daran un paseo “por
el bosque”, de
modo que cada vez
que encuentren un
arbol lean en voz
alta lo que hay
escrito en el dibujo,
diciendo “Tu
eres...”

Por ejemplo:
“Alfonso,
eres...tienes...”

Tendran 5 minutos
para dar un paseo
“por el bosque”

Luego se hard una
reflexién sobre la
actividad con
preguntas  como:
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Valorar el
aprendizaje durante
el desarrollo de la

jornada 'y  los
aspectos a mejorar
de la misma.

¢Como se han
sentido durante el
paseo en el bosque?
¢Cémo se sienten
después de esta
actividad?

Evaluacion y
cierre

Se evaluaran los
resultados de la
sesion para mayor
conocimiento de las
areas a mejorar
como el
aprendizaje de los
usuarios, para ello
se entregard una
hoja de evaluacién
que deberan llenar.
(Ver anexo 33)

Alejandro
Samayoa

- hojas
evaluacion
- boligrafos

Refrigerio

de

facilitadores
usuarios

5 min.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

“Programa de Intervencién Psicolaboral para disminuir efectos psicosociales del teletrabajo”
Taller N°: 10 Fecha: Lugar:

Responsables del taller: Keren Delgado, Alejandro Samayoa y Elizabeth Bautista Tematica: “Autoestima sana”

OBJETIVO GENERAL.: favorecer el desarrollo de una autoestima saludable para que los usuarios puedan responder de manera

Optima los desafios presentes y futuros.

Objetivo especifico Actividad Responsable Recursos Recursos Humanos  Tiempo
Materiales
“Saludo y Bienvenida”.
Se les dara la bienvenida a los - Facilitadores 10 min.
Crear un ambiente participantes. - gafetes - Usuarios
de confianza en los Los facilitadores le entregaran un - lista de
participantes para gafete que llevara su nombre. Elizabeth asistencia
que se lleve a cabo Luego se les presentara la agenda que Bautista - boligrafos
la sesion de manera se llevara a cabo durante la sesion. - Computadora
efectiva. Se les pasara una lista de asistencia - Proyector
donde deberan anotar su nombre. - Sillas

Posteriormente se hara una
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Fomentar la
integracion de las
personas para
desarrollar la
comunicacion y

unidad en el grupo.

Proporcionar

retroalimentacion de la sesion anterior.

Dinamica de ambientacion: ¢Nos Keren

mudamos?

1. El facilitador indicarda a los

participantes que se cologuen en un
circulo.

Una vez formado el circulo, el
facilitador debera estar al centro e
iniciara la actividad con la siguiente
pauta “cuando yo digo se mudan los
que tienen algo, por ejemplo, de
color rosa,” todos los que lo poseen
deben cambiar de lugar, la persona
que no logre ocupar un lugar es la
gque nuevamente repetira la pauta
cambiando de prenda.

Algunos ejemplos de pautas
posibles son: e Los que tienen
zapatillas e Los que tienen pulseras
e Los que tienen anteojos e Los que

tienen chamarra

Desarrollo del tema: (ver anexo 34)

Delgado

Alejandro

No

requieren.

Se

Facilitadores

Usuarios

Facilitadores

15 min.

15 minutos
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informacién

relevante sobre el
significado del
fortalecimiento de
la autoestima.

Identificar las
cualidades de las

personas del grupo

para reforzar un
autoconcepto

positivo y
reconocer cdmo

éste influye en la

autoestima.

- El papel del autocuidado en el
desarrollo y mantenimiento de la
autoestima.

- Ejercicios de autocuidado

Actividad 1: “cémo te ven te tratan”
El facilitador solicita a los integrantes
del grupo que se peguen en la espalda
una hoja en blanco, posteriormente, se
divide al grupo en dos equipos.

2. Cada integrante escribira un aspecto
positivo con respecto al trabajo que
realiza la otra persona, en las hojas de
sus comparieros de equipo, logrando
obtener un numero determinado de
cualidades, indicadas por el
coordinador. 3. Cada integrante revisara
su hoja y evaluara si se identifica con
esas cualidades.

4. Para finalizar la actividad cada
integrante leerd su hoja, reflexionando

sobre si contaba con el conocimiento de

Samayoa

- Keren

Delgado

- Elizabeth

Bautista
Keren
Delgado

- Usuarios
Hojas - Facilitadores 25
blancas - Usuarios minutos
Plumones
Cinta
adhesiva
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Promover los
recursos personales

en los participantes.

sus cualidades.

Actividad 2: “Carta a mi persona”

Se le brindara una pagina a cada
participante y se les da las siguientes
instrucciones:

1. escriban una carta a su persona,
como si fuese para alguien muy
especial, resaltando los aspectos
positivos como también los
aspectos no tan agradables de ellos,
ya que es importante aceptar
nuestros defectos y virtudes y
trabajar en ello.

2. Se les pide que tomen en cuenta los
aprendizajes de los elementos,
técnicas y tematicas realizadas
durante las sesiones anteriores. Que
le escriban a su persona pasada lo
que deberia hacer para tener un
mejor estilo de vida, que deben

hacer ante los desafios presentes y

Alejandro

Samayoa

Paginas de - Facilitadores
papel bond - Usuarios
Boligrafos

Bocinas

Celular

25 min.
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Evaluar los
aprendizajes

obtenidos mediante
las herramientas

proporcionadas

futuros para avanzar.

3. Se utilizara una musica de fondo
para que entren en un estado de
calma y puedan concentrarse mejor.

4. Al finalizar se hace una reflexion
sobre ¢ Qué sintieron al momento de
escribir una carta para ellos

mismos? Se les explica que esa

carta pueden guardarla en la caja de
autocuido que realizaron en la
sesion anterior y pueden leerla en
momentos que Se encuentren
agotados y necesiten autocuidado.

Evaluacion y cierre.

Se evaluara los aprendizajes adquiridos

en los participantes.

El facilitador solicitard al grupo que

entre todos unan las hojas de colores

con cinta adhesiva, hasta formar un

rectangulo de 8 hojas de ancho x 5

hojas de largo. 2.

Para evaluar la sesi6on indicar a los

Elizabeth

Bautista

Hojas de
colores - Usuarios
Plumones - Facilitadores
Tijeras

Cinta

adhesiva

15 min.
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participantes  que  escriban  sus
aprendizajes y observaciones en la
alfombra que entre todos construyeron.
3. Se sugiere formular algunas
preguntas para guiarlos, por ejemplo:
¢qué fue lo que aprendieron?, ;Qué fue
lo mas importante de la sesion? 4. Una
vez que los participantes hayan
terminado, proporcionar una conclusién
general de toda la sesion y rescatar los
comentarios mas importantes de la

“alfombra magica”.

Para finalizar se compartird un

refrigerio con los participantes.

REFRIGERIO
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ANEXO 1

JUEGOS PARA PENSAR
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Piensa en las Haz un ejercicio  Repite una Tratate como Practica Concéntrate
personas que de visualizacién  afirmaciéon una persona feliz  meditacion en la respiracién
mas aprecias positiva

= Intenta relajar
, = tu cuerpo
- o (<) progresivamente

Esta es una actividad que pretende plantear durante la semana actividades que resulten relajantes
para mantener los niveles de estrés al minimo, este es un ejemplo, puede ser modificado al gusto

de las personas. Y estas son las explicaciones a los puntos que plantea:

- Lunes: Piensa en las personas que mas aprecias.
¢ Te sientes sobrepasado por la situacion? Habla con tu familia ya que las personas que
reflexionan sobre lo que les ocurre tienen menores niveles de estrés.

- Martes: Haz un ejercicio de visualizacion.
Figarate por un momento que estas en una playa relajante. Sostener este tipo de recorridos con la
imaginacion por escenarios relajantes pueden llevarte a la calma.

- Miércoles: Repite una afirmacion positiva.
Destierra el estrés con un poquito de refuerzo positivo. Si repites frases como "Soy capaz. Soy
querido. Soy valiente". Puedes reducir los niveles de estrés y ansiedad.

- Jueves: Tratate como una persona feliz.
Es el momento de que pienses en la manera en la que caminas. Si adoptas los andares de una
persona feliz, generas una actitud que acabaras por sentirte mas feliz.

- Viernes: Practica meditacion.
La meditacion mindfulness (aquella basada en la conciencia plena de la meditacion budista)
puede reducir los niveles de estrés. Su practica también puede ayudar a controlar la presion
arterial elevada, el dolor y los problemas del suefio.
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- Sébado: Concéntrate en la respiracion.
Si te estas sintiendo agobiado, concéntrate en cdmo inhalas y exhalas el aire. Ya sea dedicandole
un poco de tiempo a realizar respiraciones profundas, te sentiras mejor.

- Domingo: Intenta relajar tu cuerpo progresivamente.
La relajacion progresiva muscular, una técnica que supone la contraccion y distension
sistematica de los musculos para liberar tension por medio de la actividad fisica que se genera
del ejercicio.




ANEXO 2

¢ Qué es el estrés?

El estrés es un mecanismo de respuesta que el organismo
tiene ante estimulos exteriores y que es, cuando se produce en
su justa medida, bueno y saludable, ya que genera satisfaccion,
alegria, mejora la actividad cardiaca y la resistencia fisica, asi
como la actividad mental. En este caso se habla de un estrés

positivo que recibe el nombre técnico de estreés. ’

El problema surge cuando el estrés es una respuesta a
situaciones de conflicto, de duelo, de accidentes traumaticos,
desengarios, pérdida de empleo y una larga lista de situaciones
negativas. En tales ocasiones se producen una serie de sintomas claros que determinan una
situacion patolégica que debe ser convenientemente tratada, este es un estrés patologico

denominado distrés.
Los sintomas mas marcados producidos a raiz del distrés son los siguientes:
Y Emocionales: Irascibilidad, frustracién, ansiedad, panico o miedo.
W Fisicos: Dolor de cabeza, de espalda o cuello.
W Intestinales: Diarrea o estrefiimiento, acidez, colitis nerviosa, reflujo gastrico o nauseas.

W Fisiolégicos: Dolor en el pecho, dificultad para respirar, palpitaciones o aumento de la

frecuencia cardiaca y de la presion arterial.
Tipos de estrés

Estrés agudo: Es el tipo mas frecuente de estrés y se produce fundamentalmente como reaccion
a la exigencia o la presién puntual, por lo que es de corta duracion y es facilmente manejable y
tratable. Se manifiesta con cansancio y sintomas tensionales, sobreexcitacion, pies y manos frios,

sentimientos depresivos 0 una ligera ansiedad.

Estrés agudo episddico: Se refiere a las personas que sufren situaciones de estrés agudo de
forma repetitiva y que parecen acabar atrapadas en una espiral de asuncion excesiva de



responsabilidades, que las sumerge en una vida desordenada, regida por la presion autoimpuesta
e inmersa en una crisis continua. Son personas que suelen mostrarse irritables, muy nerviosas y
que estan en un continuo estado de ansiedad.
Otra forma de este tipo de estrés es el pesimismo constante que se transforma en una negatividad
que se aplica a todo, esperando siempre que suceda lo peor. En cualquier caso, los sintomas son
mas graves, caracterizandose por la presencia frecuente de migrafias y dolores tensionales,
hipertension arterial, presion en el pecho y propension a sufrir enfermedades cardiacas.

Estrés crénico: Es un estrés agotador que produce un desgaste fisico y emocional continuo a la
persona que lo sufre. Las situaciones de pobreza, de familias disfuncionales, tener un empleo que
se desprecia, etc., son algunas de las situaciones que pueden generarlo. Nunca se ve la salida y se
deja de buscar soluciones. En ocasiones hay que buscar el origen en hechos trauméticos que se
han vivido durante la infancia y que marcan el desarrollo de la personalidad y de las referencias
para el comportamiento. En ocasiones este tipo de estrés induce la idea de suicidio y puede estar

en el origen de un infarto de miocardio o de otras enfermedades sistémicas.

Estrés como consecuencia de la Emergencia Nacional por Covid-19

Cada persona responde de manera diferente ante una misma situacion, eso es un hecho. La
pandemia del Coronavirus que ataca a nivel mundial y la cual esta afectando también a nuestro
pais, estd creando en las personas una diversidad de reacciones, especialmente ahora que
tenemos que permanecer dentro de nuestras casas, durante el tiempo establecido para disminuir
el nimero de casos presentados en el pais.




Algunas de las respuestas méas frecuentes y que son completamente normales ante una
situaciéon son: miedo, frustracion, enojo, impotencia; luego de un tiempo de no brindar un
adecuado manejo a estas y otras emociones, aparece el estrés, el cual unos ya lo estan sufriendo y
otros probablemente lo desarrollaran. El estrés es generado como respuesta natural de nuestro

CUerpo que se prepara para sobrevivir a la amenaza percibida por el virus.

Las imagenes, los videos, las noticias, las redes sociales, las platicas con familiares y amigos
que mantienen un Unico tema en comun: el virus y lo que genera, son situaciones que aumentan

los niveles de estrés.

¢ Como prevenir el estres?

No podemos vivir sin estrés, pero afortunadamente hay medios de poder hacerle frente y vivir
con mayor serenidad. Estas estrategias pueden ser de mucha utilidad para alcanzar dicho

objetivo:

W Incorporar alguna practica relajante. Buscar actividades que permitan la renovacion fisica
y psicoldgica como el descanso, actividades de ocio, técnicas de relajacion, actividades
fisicas como el deporte, etc.

W Cuidar la alimentaciéon: Mantener una dieta saludable evitando el abuso de cafeina y
alcohol.

W' Distinguir entre lo que “’podemos hacer’” y lo que “’esta fuera de nuestras manos: Todos
tenemos limites y es nuestra responsabilidad conocerlos.

W Priorizar las actividades para poder gestionar el tiempo de forma mas eficaz.

W' Aprende a contar lo que nos pasa para poder controlar las emociones.




W' Darse permiso para decir ‘no’ y para experimentar lo que sentimos de forma genuina.

s

Proponerse metas realistas y realizables.
Y Procurar un equilibrio entre las

obligaciones y los placeres.

un

W Reforzarse cuando se consiga alcanzar
objetivo.

Y Si se quiere realizar cambios, es mejor
empezar por aquellos que sean mas
pequefios y recordar que es mas facil

afiadir nuevas conductas que eliminar

antiguas.




ANEXO 3

MI LISTA DE ESTRES




ANEXO 4

MI LISTA DE
AFRONTAMIENTO
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ANEXO 5

3

\”‘J INCOSAME

w

Tipo de respiracion
relajante realizada
mediante el diafragma.

Adopte una posicion
comoda.
Puede acostarse, estar
de pie o sentado (a).

a4

Exhale por la nariz, de 3 a

5 segundos.

Permita que el estémago
baje conforme sale el aire

de sus pulmones.

Es un musculo que se ubica
debajo de las costillas y
arriba del estomago.

2

Coloque una mano en el pecho y
otra en el estomago.

La mano en su pecho no debe
moverse mientras que la mano
en su estomago permitira sentir
que su estomago sube y baja.

Repita cada paso hasta
que su cuerpo se sienta
relajado

5

Reduce el estrés
Regula el ritmo cardiaco

Disminuye la ansiedad

|

Se consigue una
respiracion lenta,
uniforme y profunda.

N\

N —
/I x I\
3

Inhale por la nariz, de 3
a 5 segundos.

Permita que el
estomago suba
conforme entra el aire a
sus pulmones.

Consejos

- Concéntrese en la
Exhalacién para mayor
concentracion.

- Interrumpa el
procedimiento si hay
mareos o sensacion de
desmayo.

- No aguante la
respiracion

INSTITUTO COGNITIVO CONDUC TUAL DE SALUD MENTAL DE MEXICO, 2016.




ANEXO 6

MIS ACTIVIDADES DE DOMINIO

Y AGRADO




ANEXO 7

AUTOREGISTRO

SITUACIONES AGRADABLES DE DOMINIO Y AGRADO

Indicacion: Complete el siguiente Autorregistro segun lo indicado en cada casilla.

Diay hora

Situacién agradable

¢Como me
sentia antes de
hacerla?

¢ Como me senti
mientras la hacia?

¢Coémo me senti después
de hacerla?

Nivel de relajacion

(Siendo 1 el minimo y 10
el maximo)




ANEXO 8
ANSIEDAD

¢ Qué es?

La ansiedad es un mecanismo adaptativo natural que nos permite ponernos alerta ante sucesos
comprometidos. En realidad, un cierto grado de ansiedad proporciona un componente
adecuado de precaucion en situaciones especialmente peligrosas. Nos ha ayudado a sobrevivir

por generaciones
Lo normal y Anormal

Cuando los niveles de ansiedad aumentan
demasiado y se vuelven inmanejables la
ansiedad pasa a ser una enfermedad. La
ansiedad es un sentimiento normal de temor
ante situaciones amenazantes o dificiles. La
ansiedad por si misma no es mala, ya que nos
alerta y nos motiva para hacer frente a los
peligros. Se convierte en un problema cuando
los episodios de ansiedad son frecuentes,
intensos y aparecen sin motivo aparente,

limitando a la persona en su dia a dia.

¢Por que Tratarla?

La clave para saber si esta respuesta natural esta fuera de control, esta en si nos afecta la vida
cotidiana. Si nuestra ansiedad nos impide hacer un viaje, porque no podemos lidiar con la idea de
subirnos a un avion o si causa que no logremos conocer otras personas, por miedo a salir de la

casa, esta claro que nuestra ansiedad esta descontrolada.




Es muy importante comprender a fondo qué esta pasando dentro de nosotros y también ofrece
muchos ejercicios y herramientas para superar la ansiedad, reconocer y detener un ataque de
panico y mejorar el bienestar general.




ANEXO 9

FRASES INCOMPLETAS

LLEGO A SENTIRME ANSIOSO/A CUANDO

CUANDO ME SIENTO ANSIOSO/A YO

CUANDO ME SIENTO ANSIOSO/A YO PIENSO

CUANDO YO ME SIENTO O ESTOY ANSIOSO/A SIENTO QUE

CUANDO ESTOY ANSIOSO/A YO HAGO

CUANDO ALGUIEN SE ENCUENTRA CERCA DE MI'Y ESTA ANSIOSO/A
YO

CONSIGO CONTROLAR MI ANSIEDAD MEDIANTE




ANEXO 10: Diapositivas Exposicién Gestion Emocional.
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2

2Se les dificulto elaborar la historia?

SQué estrategia utilizaron para representar la emocion
que les salié al girar el dado?

o ¢les fue facil identificar las emociones de los otros
equipo?

o gEn que se bagaron para identificar la emocion de los
otros equipos?




ANEXO 12. Diapositiva Identificacién de las emociones.
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ANEXO 13. paletas de Emociones.




ANEXO 14. preguntas generadoras — Actividad “Yo me siento...”

0 Cuando estoy rodeado de mucha gente...

o Cuando estoy compartiendo con mi familia... ?p
o Cuando estoy con amigos... ‘ Q
o0 Cuando estoy en el trabajo...

s "Em.

o Cuando algo no me sale como esperaba...

o Cuando me dijeron que trabajaria desde casa...

o Cuando pasaron 3 meses y seguia trabajando desde casa...

o Cuando no podia ver a mis amigos por cuarentena...

0 Cuando trabaja en casa y a la vez estaba toda mi familia en casa...

0 Cuando es fin de semana y tengo muchos pendientes en el trabajo...
o Cuando logro cumplir mis objetivos propuestos...

0 Cuando estoy de vacaciones...

0 Cuando alguien muy importante para mi la esta pasando mal...

o Cuando una persona significativa me dice que me quiere...

ANEXO 15. preguntas Generadoras — Actividad “Varita Magica”

» ;Cudles emociones observamos?

« ¢Cudles fueron las emociones que mds
observamos?

» ;Cudles fueron las emociones que menos
observamos?

» ;Qué se les ocurre de por qué la mayoria
se siente de esa manera?

» ;Qué se les ocurre de por qué la minoria
se siente de esa manera?

* ;Hubo alguna emocidn que no me
quedo clara?

» ¢;Cudl fue la emocidén que mds me llamé
la atencion? ;Por qué?




ANEXO 16. Consigna — Actividad “Danza de los Arboles”

-En estos momentos nos estlraremos poco a poco, dejando atras todas esas molestias y pensamlentos de
casa, del trabajo o de otro pendiente.

-Ahora vamos a cerrar los ojos y respiraremos profundamente una y otra vez._. trataremos de visualizar
como nuestros cuerpos se van convirtiendo poco a poco en arboles, sintamos como la textura de nuestra
piel cambia a la de un arbol, como nuestro cuerpo ahora es mas pesado... Sintamos la brisa que acaricia
| nuestras hojas, y como danzamos al son de la brisa entre nosotros. Pero sucede algo extraordinario con la
brisa que nos acaricia, esta genera diferentes emociones en nosotros y hace que actuemos de acuerdo a
la emocion de la brisa (Se pedira que actien de acuerdo a la emocion gue se mencionara). Sintamos como
esta brisa viene cargada de Alegria (cada participante debera actuar en consecuencia), esto se repetira
con cada una de las emociones siguientes: Alegria / Enfado/ Miedo / Tristeza / Sorpresa / Asco Vergiienza /
Culpa.

Para finalizar se expresara lo siguiente: -Ahora vamos a respirar tres veces de manera profunda, con cada
respiracion vamos a sentir como poco a poco como nuestro cuerpo se vuelve mas liviano, y dejamos de
ser arboles para regresar a la normalidad. Ahora en nuestra Ultima respiracion vamos a abrir lentamente §S
nuestros 0jos.

Interrogantes:

':. ¢ Como se sintieron con esta actividad? ¢ Les resulto facil expresar la emocién? ¢Qué emocion les fue mas
. dificil de expresar?

o macisn nes guien. nes sywden o Gor sentile &
ededor,

vivida



ANEXO 18. Hoja de trabajo — Actividad “Contextos”

INDICACIONES HOGAR

o En cada uno de los siguientes recuadros se te pide
que realices un dibujo en especifico sobre un
determinado contexto.

o luego de dibujar cada contexto, tomate un
momento y piensa en todas esas emociones que
surgen cuando estas en ellos.

o Guarda para ti esta hoja de trabajo, hasta que el
facilitador gire nuevas indicaciones.

LUGAR DE TRABAJO FAMILIA

ANEXO 19. preguntas generadoras — Actividad “Contextos”

» ;Como se sienten cuando estdn en sus
casas? ;Qué sucede en tu casa que
hace que te sientas asi?

- ¢Como se sienten cuando estan en el
trabajo? ;Qué sucede en el trabajo
que hace que se sientan asi?

» ;Como se sienten cuando estdn en
compaiia de sus amigos? ;Qué sucede
cuando estds en compania de tus amigos
o amigas que hace que te sientas asi?




ANEXO 20. Hoja de Trabajo — Actividad “Tabulando emociones”

Tomate un momento y recuerda como te
sentias, previo a la jornada de este dia.
Describete bajo la lupa de las emociones, y
has un listado de cada emocion percibida
previo a la jornada.

Tomate un momento y reflexiona como te
sientes en estos momentos. Describete
emocionalmente como te encuentras en este
instante.

ANEXO 21. Hoja de trabajo — Actividad “Yo Soy”

[ Yo Soy ]




ANEXO 22. Preguntas generadoras — Actividad “El Museo del consejo”

+ ¢Algunas de tus estrategias eran similares a
la de tus compaiieros?

* ¢Encontraron alguna estrategia nueva?
¢ $Cual de ellas les llamo mas la atencién?

+ ¢Como la pondrias en practica en tu vida?

ANEXO 23. preguntas generadoras — Actividad “Rompiendo la Rutina

« ¢Tenias un adecuado tiempo para dormir?

* ¢Te permitia cumplir con tus obligaciones del
trabajo?

+ ¢Tenias tiempo para colaborar con las
actividades del hogar?

* ¢Tenias tiempo de calidad con tu familia?

* (Tenias tiempo para realizar actividades de
tu agrado?




ANEXO 24

DESARROLLO DEL TEMA AUTOCUIDADO

Conjunto de decisiones y practicas adoptadas por el individuo para ejercer un
mayor control sobre su salud. El Autocuido se caracteriza por dos grandes
aspectos:

[1 La conceptualizacion dentro de un enfoque integral y humano.

(1 Los principios y las condiciones que deben tenerse en cuenta en su

Promocion.

El enfoque integral y humano del Autocuido se refiere a que toda persona saludable necesita
afecto, proteccion, participacion, entendimiento, ocio, creacion, libertad, y descubrir su propia
identidad. Estos factores estan relacionados con los valores, los recursos, las
costumbres, los derechos, las practicas personales y sociales, los habitos, las
creencias, el entorno social, y los atributos del ser como son: la creatividad, la
libertad, la dignidad, la solidaridad, la identidad, la autonomia, todo esto dentro

de un marco de respeto mutuo Yy relaciones creativas y complementarias. En

otras palabras, el Autocuido es un acto individual que cada persona realiza ~» - .
cuando adquiere autonomia, pero a la vez es un acto reciproco que tiende a darse a cualquier
persona que temporal o definitivamente no est4 en capacidad de asumir sus necesidades vitales y
requiere ayuda.




ANEXO 25

ACTIVIDAD 1: “DESAFIOS”

Sitvaciones agradables que quiera vivir.

Cosas agradables que le gusta hacer

Cosas que le gustaria aprender

éComo lo puedo lograr?

Emocional.
Familiar.
Comunitario.
Corporal.

Oftros




ANEXO 26

HOJA DE COMPROMISO DE AUTOCUIDO, RELAJACION Y
VIDA SANA

FECHA:
YO:

1 Para fortalecer el autocuidado voy a:

2 Para relajarme voy a:

3 Para tener una vida mas saludable voy a:




Ejemplos de tarjetas con desafios de autocuidado

o me comprometo a volver
a pintar en género para
sentirme bien conmigo misma

Mi meta es inscribirme en
gimnasia para adelgazar y
no sentirme sola

Mi desafio es leer un libro
en la plaza que estd al
frente de mi casa para
olvidarme de mi rutina.




ANEXO 27

ACTIVIDAD 2: “RESPIRACION Y RELAJACION”

Procedimiento: La facilitadora realizara una técnica de relajacion. Posteriormente les dird que
tomen una posicion comoda y deberan cerrar sus ojos. Ubicarse en el aqui y ahora y dejar pasar
todo pensamiento externo.

Técnica de relajacion.

Dentro del autocuido se involucra la actividad fisica es una técnica

facil de practicar que lleva a la armonizacion fisica, mental y

psicoldgica logrando cambios a nivel del metabolismo, permitiendo la

3

autopercepcion de la tranquilidad y la alegria.
Para ello se deberan cumplir en 3 etapas:

&3 Calentamiento
& Actividad fuerte

& Vuelta a la calma

1. Calentamiento: Técnica de respiracion diafragmatica.

-Debe sentarse lo mas comodo posible.

- Con los ojos cerrados si la paciente lo permite.

-Se debe inhalar por la nariz y exhalar por la boca lentamente.

-Al principio sera dificil, pero el objetivo es que practique hasta que pueda relajarse. Aunque es
posible, la técnica no debe aplicarse a la hora de dormir, si no en los momentos de mayor tension
y estrés.

-Suspire.

-Colocar su mano derecha sobre el pecho y la izquierda sobre el estomago.

[ Inhalar 4 tiempos

(1 Sostener en 6 tiempos

(1 Exhalar en 6 tiempos




Luego repetir nuevamente: si se practica por muchos dias se puede aumentar los tiempos de

inhalar, retener y exhalar.

2. Actividad fuerte: Técnica Visualizacion de un Paisaje

Imagina que vas caminando por un prado de hierba muy verde situado entre
altas montafias nevadas.

Fijate en las montafas a tu alrededor, son muy altas, y ves como contrasta el
blanco de la nieve con el intenso color azul del cielo. Es mediodia y encima de
ti brilla un sol muy radiante y luminoso. Mira el verde de la hierba, el blanco
de la nieve de las montafias y el azul del cielo.

La temperatura en ese lugar es muy agradable, no hace frio ni calor y sopla
una agradable brisa templada que roza delicadamente sobre la piel de tu cara.
Al caminar notas, ya que vas descalzo, el suave roce de la hierba bajo las
plantas de tus pies. Puedes percibir el tacto de la hierba algo hiumedo y fresco.
Vas muy despacio deleitdndote de todo lo que ves y sientes a tu alrededor.
Tienes una gran sensacion de tranquilidad y paz.

Oyes el canto de los pajaros y los ves volar a tu alrededor.

Fijate ahora en las plantas, hierbas y flores que hay a tu alrededor. Hay pequefias flores de
colores muy vivos, blancas, amarillas, anaranjadas, azules...acércate a olerlas. Corta una flor y

acercala a la nariz. Huele su aroma mientras te concentras en el color de sus pétalos.

Sigue caminando muy despacio, si ninguna prisa, disfrutando del paseo.

Mira los riachuelos de agua que bajan de las montafias formando pequefios arroyos, donde las
aguas saltan, corren, formando pequefias cascadas y tranquilas pozas. Concéntrate hasta que
escuches el murmullo de las aguas.........

Ahora te vas a acercar a un arroyo Yy vas a agacharte e introducir tus dos manos unidas en el agua
para recogerla y beber. Siente el frescor del agua en tus manos. Dirigelas a la boca y bebe. Siente
el agua fresca, pura, limpia y cristalina entrando en el interior de tu cuerpo. Esa agua revitaliza a
todo tu organismo Yy te sientes lleno de salud y bienestar.




Sigue tu paseo y fijate en una pequefia planta de menta, acércate y corta algunas hojas.
Masticalas y percibe el fuerte sabor a menta en tu paladar. Concéntrate hasta notarlo con total
nitidez.

Finalmente vas a buscar un sitio ene se lugar donde poderte tumbar comodamente. Tumbate y
descansa, cierra los ojos y percibe los ruidos, los olores, la temperatura......... y descansa

profundamente, muy profundamente.

3. Vuelta a la calma:
Se realizara los mismos ejercicios de respiracion que se hicieron al principio, diciéndole a los
asistentes que en cada espiracion que hagan deben botar los pensamientos que no les hacen falta

y los pensamientos negativos como la rabia, los miedos, los dolores, las amarguras...

-El facilitador terminara la relajacion diciendo que cada uno de los usuarios lentamente vaya
saliendo del estado de relajacion y poco a poco vaya estirando los pies las manos poco a poco
abra los ojos.

-Posteriormente todos los usuarios deben sentarse formando un circulo, luego el capacitador
recopilara informacion sobre las percepciones y emociones que tuvieron los usuarios al realizar
estas actividades, haciendo énfasis en los beneficios de estas actividades como parte del
autocuido.

-Cada uno de los usuarios debera escribir un desafio en un cuadrado de cartulina, relacionado

con su experiencia ejemplos

© voy a caminar todos los dias
30 minutos para disminuir el
estrés

Yo voy a realizar ejercicios de
respiracion para sentirme rela-
jada

Yo voy a hacer "algo” de activi-
dad fisica para fortalecer mi
cuerpo
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ACTIVIDAD 3: “LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLE”

Desarrollo: Retoman el concepto de promocion de la

autocuidado, siendo considerados factores determinantes y

condicionantes del estado de salud de un individuo.

Implica una serie de actividades como, por ejemplo:

Reir, sentirse querido, comer en familia, salir a caminar, compartir

salud y de

con los amigos, compartir con la familia, ser escuchado, leer un p—

libro, escuchar masica, dormir bien, bailar, hacer ejercicio fisico y mental.

¢ Qué es la alimentacién saludable?

Es aquella que entrega todos los nutrientes esenciales y la energia necesaria para que cada

persona se mantenga saludable.

Existen guias alimentarias segun el Ministerio de Salud, que son las siguientes:

1. Consuma diferentes alimentos, durante el dia

2. Aumente el consumo de frutas, verduras y legumbres.

3. Use de preferencias aceites vegetales
y limite las grasas de origen animal.

4. Prefiera carnes blancas como

pescado, pavo y pollo.

5. Aumente el consumo de leche de

bajo contenido graso.
6. Reduzca el consumo de sal.

7. Reduzca el consumo de azlcar.




Procedimiento: A cada usuario se le entregara un papeldgrafo, en el que tendrd que dibujarse él y
dos personas méas que conozca, en una lista vertical. Al lado de cada persona escribira los estilos de

vida saludables y poco saludables mas relevantes en cada uno, incluyéndose a si mismo.

Ejemplo de papelografo:

Personas Habitos saludables Héabitos No Saludables

Yo No fumo Soy sedentario

Esposo/a No bebe alcohol Fuma

Hijo Hace ejercicio diariamente Come papas fritas 4 veces por

Semana.
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ME GUSTO

NO ME GUSTO

APRENDIZAJES




ANEXO 30.
AUTOCUIDO EN TIEMPOS DE COVID-19

Al trabajar desde casa, es mas dificil poner distancia con los desafios laborales
y la posibilidad de seguir trabajando esté siempre presente.

Ademas, el aislamiento que genera puede empobrecer nuestros recursos,
\.\ haciendo el trabajo mas monétono y solitario. Si a esto le sumamos
A

el contexto de cuarentena, estos desafios pueden rapidamente
transformarse en amenazas concretas para nuestra salud mental.

Si bien las dificultades del teletrabajo varian persona a persona
en la manera en que nos afectan, segun nuestra propia realidad personal,
este formato laboral siempre nos influenciaré en alguna forma.

Existe amplia investigacion respecto a la salud mental

LCOMO PUEDO ACTUAR asociada al trabajo y los principios de recuperacion efectiva
PREVE NT'VAMENTE que permiten prevenir de mejor manera estas amenazas.

A continuacion, te presentamos algunas sugerencias

PARA FACILITAR EL para el autocuidado durante el teletrabajo en periodos
AUTOCU'DADO, extensos de cuarentena, basadas en evidencia académica e
e

investigaciones recientes:

SEPARA RIGUROSAMENTE PRACTICA SUGERIDA:
LOS ESPACIOS:
Intenta definir un espacic fijo para

Un aspecto basico para el autocuidado y la Lus Lemas (aborales, idealmente en una
recuperacion es el lograr desconectarnos habilacién dedicada exclugivamente

W mentalmente una vez que terminamos de [ AASAERRAGG
n0 giempre es pogible (9 i tu comedor
trabajar, para asi darle un respiro a nuestro organlsmo y permmr que 0 (iving e (o inica alternative

pueda restaurarse. Diversas investigaciones han mostrado que mientras para armar un eserilorio), entonces
sequimos mentalments ctad mas laborales, r : ol final de (o jornada quarda u

' “Oficina virtual” § despeja o espacio,
Esto te servira como un ritual para
degenchafarle mentalmente y dar por
Lerminado ol din (aboral,

mantiene activado aun ¢
atiga acumulada, rie




.

O &

-

MANTEN RUTINAS CLARAS

Al hacer teletrabajo es facil que se
contaminen |los espacios laborales, familiares
y personales, especialmente durante
periodos de aislamiento y cuarentenas. Por
eso, es importante mantener al maximo las
rutinas cotidianas, estableciendo tiempos
para la familia, el trabajo, pero también para
nosotros mismos.

Estudios recientes
acerca del efecto
de las cuarentenas
indican que la
pérdida de

rutinas actua

( F N NN N NNN]
PRACTICA SUCERIDA:

como elemento Establece horaries que separen
estresor, causando claramente espacios para (a familia,
el trabajo g uno misme. Ingtaura
hitos que marquen (a trangicién entre
cada une de eses dmbitos, intenta
conservar practicas que normalmente
se hacian antes de (a emergencia y
también establece responsabilidades

frustraciéon y
aburrimiento.

\%

DE AISLAMIENTO
PARA APRENDER

Las cuarentenas pueden volverse excesivamente monotonas,
provocando estrés y emociones negativas en las personas.

Aprender nuevas habilidades no s6lo nos mantiene ocupados,
sino que ademas nos hace sentir bien acerca de nosotros
mismos, aumentando nuestra percepcion de eficacia personal y

reduciendo la sensacion de aislamiento.

PRACTICA SUGERIDA:

Durante el trabajo, mantente
constantemente comunicade con otrog
y preocipate de sobre enfatizar
emociones, especialmente i te
comunicas por texto (log emoticones
son el arma perfecta para esto).
Fuera del espacio (aboral, asegirate
de mantener activa tus redes: si
organizabag encuentros con amigos 0
happy hours en (a oficina: jmantenios
en formato virtual! Mientras mas
positivag sean (ag emociones que
compartan, mas beneficioso serda el
efecto del contagio emocional.

NUEVAS HABILIDADES

SE RESPONSABLE
EN MANTENERTE CONECTADO

O

ASEGURATE DE MANTENER
ESPACIOS DE RELAJACION
Y MOMENTOS PARA DARTE UN GUSTO

Para lograr recuperarnos de manera efectiva
no basta sélo con dormir y descansar, también
es importante asegurarnos de restaurar
nuestra capacidad de auto regulacion,

Diversas investigaciones muestran que las
obligaciones pueden agotar nuestra fuerza de
voluntad y capacidad para dirigir

nuestro comportamiento.

Por eso, es
o000 O0OOPOSOOSOISS importante culidar

PRACTICA SUGERIDA: B

recuperarnos,
Por muy cadtice que gea tu dia de

donde podamos
trabajo y lag dindmicas familiares, hacer cosas que
no dejes de guardarte

un espacio de tiempo para i, nos producen
aunque sean s600 20 minutos. gusto y

reservarnos un
tiempo libre de

ATV ST oS

Kl hecho de sentir que tuvigte un
momento de control sobre tu tiempe

APROVECHA ESTE PERIODO

o000 O0OGONOSOIOSGOOSS
PRACTICA SUGERIDA:

Puedes leer (ibros pendientes ¢
también aprovechar este mundo
hiper comectado para dedicarte a

expandir tus capacidades. Accede a
tutoriales para aprender cosas de
tu interés (como un nuevo plate
de cocina, tocar un instrumento,
hacer manualidades, etc.) o intenta
algo distinto: muchag universidades
tienen cursos abiertos y gratuitos
que son accesibles de forma virtual,

E«_;js

El teletrabajo puede generar la

CON OTROS

sensacion de aislamiento y esto se vera

La conexion emocional con otros
es una necesidad humana basica
y puede jugar un rol critico

para regular nuestro estado de animo.




¢

APROVECHA ESTE MOMENTO
PARA REFLEXIONAR

Y ESCRIBE ACERCA DE

LO QUE TE ESTA PASANDO

DOSIFICA LA CANTIDAD
DE INFORMACION
QUE ABSORBES

En momentos de incertidumbre nos El ejercicio de poner por escrito nuestros
volvemos mas ansiosos y consumimas pensamientos y emociones
una cantidad enorme de informacién. ayuda a identificar mas claramente las

En tales situaciones, los medios y las cosas que nos estan pasando.

redes sociales pueden causar una Al detallar lo que nes ocurre, nos obligamos
saturacion y convertirse también en un a auto monitorearnos y facilitamos el
estresor emocional, procesamiento de esos contenidos,

0000000000 0000000000

PRACTCA SUCERioN: PRACTCA SUGERioK:

“ Illpﬂrtﬂlit "“"” II W[HMH l:"“w ﬂ“hl !“HI “““w 0
e nformacion que procesamis dificultades o wivel emocional,
dioriomente, pard wo futlgor Wl esfuerae de egeribirlo en
waesrd cerehrd  protegermds de delalle come  s¢ (¢ contarag a
contendog que puedon afectarne o alguion wig; conciunteate en fog
wivel emdclonal (fake wews 0 exeego Weas § (o emoclones que lenles,

e [nformaciOn amenarante). il o tnbi

fara I!il], actualizate !Mﬂ i il tl lu“ﬂlu que riag
momentos puntuales a (o largo del A olra persone feesavier
iy evita agf etar conslantemente contande o,
pendiente de (ag novedadeg,
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Hoja de evaluacion.
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LA AUTOESTIMA
La autoestima corresponde a la valoracién positiva o negativa que uno hace de si _»

\ 7/

mismo. Es la predisposicion a saberse apto para la vida y para satisfacer las ’
propias necesidades, el sentirse competente para afrontar los desafios que van
apareciendo y merecedor de felicidad.

Componentes de la autoestima.

De acuerdo con Gaston de Mézerville (2004) existen una serie de aspectos interrelacionados que
componen la autoestima. A partir de esta concepcion, presenta un modelo propio al que ha
denominado proceso de la autoestima. En este, se considera a la autoestima segun dos
dimensiones complementarias, una actitudinal inferida integrada por tres componentes: la
autoimagen, la autovaloracion y la autoconfianza; y una dimension conductual observable

conformada por otros tres componentes: el autocontrol, la autoafirmacién y la autorrealizacion.

P e e e e T R R e .

; realmente es, con sus virtudes y defectos. La persona que tiene una autoestima saludable trata de
i estar consciente incluso de sus errores, por cuanto la autoestima no se vincula con ser perfecto o
i ser perfecta. Se trata de lograr una percepcion basica de las caracteristicas méas relevantes de la
i propia personalidad, su relacion con otras personas y con el ambiente. La autoimagen no es un
I\ aspecto estatico, incluye el conocimiento propio basado en experiencias pasadas, al igual que las

‘.concepciones que la persona va elaborando sobre su posible evolucion futura. ’

N T

o —————————————————————————————————

/7 N
' La autovaloracion. Consiste en que la persona se considere importante para si misma y para las
| I
' demés. La autovaloracion se relaciona con otros aspectos como la autoaceptacion y el auto,

1

| respeto y significa que se percibe con agrado la imagen que la persona tiene de si. .
\

s S S S S S

/ La autoconfianza. Se sefiala que ésta se caracteriza porque la persona cree que puede realizar®
bien distintas cosas y sentirse segura al hacerlas. Esta percepcién interna favorece una buena
autoestima, sentirse comodo o comoda en la relacion con otras personas y manifestarse con

espontaneidad. La autoconfianza se traduce en que la persona crea en si misma y en sus propias

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I




capacidades para enfrentar distintos retos, lo que a su vez la motiva a buscar oportunidades que

le permitan poner en préactica y demostrar sus competencias.

Eféutocontrol \
,’ISe menciona que consiste en manejarse adecuadamente en la dimension personal, cuidémdose\,\I
i dominandose y organizandose bien en la vida. Significa la capacidad de ordenarse:
i apropiadamente y ejercer un dominio propio que fomente tanto el bienestar personal como el deli
i grupo al que se pertenece. Por lo tanto, el término autocontrol incluye otros aspectos, tales comoi
i el autocuidado, la autodisciplina, la organizacion propia o el manejo de si mismo o de si misma.i
i La capacidad de autocontrol con frecuencia se ve limitada en aquellas personas con una bajai
i autoestima. Esta falta de capacidad se manifiesta en una situacion de descontrol en diversas:
i areas, tales como el autocuidado, el manejo de las emociones, las relaciones interpersonales, Iosi
:| habitos de trabajo, de estudio o de la vida en general y la falta de habilidad para organizar,:

\ o
\acciones en pro del logro de metas deseadas. /
N

e

La autoafirmacion
Se define como la libertad de ser uno mismo o una misma y poder tomar decisiones para
1
conducirse con autonomia y madurez. Se caracteriza por la capacidad que tiene la persona de
I

manifestarse abiertamente cuando expresa sus pensamientos, deseos o

/
I
I
I
I
I
I
|
I
I
I
I
|

—— g o i o o

,La autorrealizacion, de Mézerville explica que consiste en el desarrollo™.
y la expresion adecuada de las capacidades, de modo que la persona
pueda vivir una vida satisfactoria y de provecho para si misma. Implica

la busqueda del cumplimiento de las metas que conforman el proyecto

\ vital de su existencia.

]




Niveles de la autoestima

Las personas con una autoestima alta enfocan las tareas y a las otras personas con la

expectativa de que seran exitosas y bien recibidas. Confian en sus percepciones y juicios y

%

creen que pueden dirigir sus esfuerzos a soluciones favorables.

(D Segun lo sefialan Rosenthal y Simeonsson en Rice (2000), las personas con baja autoestima

muestran una identidad cambiante, inestable y abiertamente vulnerable a la critica o al
rechazo, lo que verifica su inadecuacion, incompetencia y falta de valia. Puede que se
perturben profundamente cuando piensan que se rien de ellas, cuando sienten que las acusan
0 cuando perciben que otras personas tienen una opinion negativa de si mismas. Cuanta mas
vulnerabilidad experimentan, mayores son sus niveles de ansiedad. Como resultado, se

sienten torpes e intranquilas y evitan a toda costa exponerse al ridiculo.

\‘Ir/nportancia de la autoestima J
La autoestima es una necesidad vital para el ser humano, es basica y efectla una
contribucion esencial al proceso de la vida, desempefiando un papel clave en las elecciones

y decisiones que le dan forma. La autoestima es indispensable para el desarrollo normal y

sano, tiene valor de supervivencia, representa un logro individual, producto de una labor
perseverante de conocimiento interno. Se ha llegado a un momento en el que la autoestima ya no

es sblo una necesidad psicolégica sumamente importante, sino que se ha convertido también en

una necesidad econdmica de la misma importancia, atributo para adaptarse a un mundo cada vez

mas complejo, competitivo y lleno de desafios. Un ser humano no puede esperar realizarse en

todo su potencial sin una sana autoestima.
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Hoja de evaluacion

Indicaciones: Conteste segtin lo aprendido en la capacitacion y marque con una X seguin corresponda.

1. ¢Cuanto aprendieron sobre la capacitacion?

Mucho poco Nada

)

1. ¢Qué le parecio la capacitacion referente al contenido y el proceso en general?

2. ¢éQué tema fue de mayor interés y por qué?

3. ¢éQué no le gusto del taller y por qué?

4. ¢Qué beneficios le genera dicha capacitacion ya sea en lo profesional y a nivel personal?

Profesional Personal




ANEXO 34
El papel del autocuidado

El autocuidado ocupa un papel fundamental en el desarrollo y mantenimiento de nuestra
autoestima. En ocasiones muchas personas no dedican la atencion necesaria a atender sus
propias necesidades y en cambio estan centradas en las necesidades de las personas que les
rodean.

Por supuesto que existen una serie de responsabilidades (laborales, familiares), que hemos ido
adquiriendo a lo largo de los afios y a las que debemos responder. Pero no por ello debemos
olvidarnos de nosotros mismos durante el camino.

Debes tener en cuenta que solo si te cuidas a ti mismo podras entonces cuidar de los demas.

Para finalizar vamos a proponer un sencillo ejercicio para mejorar la autoestima basado en
el control del tiempo que empleas en atender tus propias

necesidades.

Ejercicio de autocuidado

Para la realizacién de este ejercicio tan solo necesitas un
calendario en el que ir apuntando el tiempo que has dedicado
cada dia de la semana a actividades que van a repercutir de
forma directa en tu bienestar. En el siguiente listado puedes
encontrar algunas de estas actividades a modo de ejemplo.
Hacer deporte

Comer de forma sana

Descansar lo suficiente

Quedar con alguien a tomar un café
Leer un libro

Salir a comer fuera

Hacer meditacion

Ir al cine

Practicar un hobby

Darte un masaje




o Iralapeluqueria
Ver una pelicula o serie
Al finalizar la semana plantéate si has invertido suficiente tiempo en tu bienestar o por el
contrario apenas has dedicado nada de tiempo a disfrutar de estas actividades placenteras.
En caso de que creas que ha sido insuficiente, el paso siguiente es plantear las citas en el
calendario con antelacion. Es decir, antes de que comience la semana debes apuntar en el
calendario los momentos de cada dia que te vas a dedicar a ti y las actividades concretas con su
horario que vas a realizar.
Debes tratar estas citas con la misma seriedad como si las estuvieras acordando con una tercera
persona. De igual forma que no faltarias a un encuentro con alguien, tampoco debes faltar al
encuentro contigo tu propia cita.
Solo cuando tengas la completa seguridad de que el tiempo que te has dedicado a ti ha sido
suficiente y sientas que has “recargado las pilas”, es entonces cuando podras dedicar tiempo y

energia a cuidar de los demas.







ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS PARA PRUEBA PILOTO

Tiempo de laborar

Anexo 1

HOJA DE TABULACION PRUEBA PILOTO

Tiempo de laborar Respuestas
De 1 a 5 afos 3

De 6 a 10 afnos 1

De 11 a 15 afos 3

De 16 a 20 afios 2

De 21 a 25 afnos 6

26 afios 0 Mmas 10

Total 25

Edad

Edad Respuestas
De 20 a 30 afos 3

De 31 a 40 afios 4

De 41 a 50 afios 13

De 51 a 60 afos 5

Total 25

Género

Género Respuestas
Masculino 14
Femenino 11

Total 25

Cargo

Cargo Respuestas
Secretara 4
Ordenanza 4
Colaborador judicial 3
Colaborador administrativo 4

Asistente de recursos humanos 2
Mensajero 2

Activo fijo 1
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Auxiliar de activo fijo

Motorista

Jefe de mantenimiento

Almacén

Total

N[N

I-Componente Laboral

1. ¢Cuéntos meses lleva trabajando desde casa?
a) 2 meses b) 4 meses c¢) Mas de 5 meses

Tiempo trabajando desde casa Respuestas
2 meses 13

4 meses 10

Mas de 5 meses 2

Total 25

2. ¢Cuéntas horas invierte aproximadamente para trabajar?
a) 4 horas b) 6 horas c) 8 horas d) Méas de 8 horas

Horas invertidas en trabajo al dia Respuestas
4 horas 17

6 horas 6

8 horas 1

Mas de 8 horas 1

Total 25

3. ¢Cuantos dias a la semana realiza el trabajo en casa?

a)3dias b)4dias c)5 dias o mas.

Edad Respuestas
De 20 a 30 afios 3

De 31 a 40 afios 4

De 41 a 50 afios 13

De 51 a 60 afos 5

Total 25

4. ¢Qué recursos tecnoldgicos utiliza para realizar su trabajo desde casa?

Recurso Tecnoldgico Respuestas
Computadora 13

Celular 17
Magquina de Escribir 1

Total 25
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5. ¢Qué programas o aplicaciones utiliza para realizar teletrabajo?

Programas Utilizados Respuestas
Excel 7

Word 10
Whatsapp 8

Total 25

6. ¢Recibid alguna capacitacion para el manejo de dichos programas o aplicaciones?

a)Si  b)No
Capacitacion brindada Respuestas
Sl 4
NO 21
Total 25

7. ¢Tiene alguna meta que cumplir en relacion al trabajo desde casa?

a)Si  b)No
Posee meta que cumplir Respuestas
SI 10
NO 15
Total 25

Il -Condiciones del teletrabajo.

8. ¢Acondiciond algun lugar en casa para trabajar?

a)Si  b) No c) Ya contaba con uno

Acondicionamiento de lugar Respuestas
Si 10

NO 10

Ya contaba con uno 5

Total 25

Si su respuesta anterior fue si, podria mencionar que lugar de su casa acondiciond para trabajar.

Lugar acondicionado Respuestas
Cuarto 4

Cocina 1

Sala 5

Total 25
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9. ¢Con cuél de los siguientes elementos cuenta su espacio de trabajo desde casa?

a) Ventilacién b) lluminacion

c) Asiento cbmodo  d) Mobiliario adecuado

Alejado del ruido f) Todas las anteriores.

Elementos del lugar de trabajo

Respuestas

Ventilacién

1

lluminacién

Asiento Cémodo

Mobiliario adecuado

Alejado del ruido

Todas las anteriores

5

Ninguno

Total

NP O|Fr OO

5

10. ;Como describiria su vestimenta y arreglo personal al momento de trabajar desde casa?

Vestimenta para trabajar Respuestas
Normal 8

Comoda 15
Deportiva 2

Total 25

11. ;Qué tan satisfecho se siente trabajando desde casa y cuales son sus razones?

a) Muy satisfecho  b) Satisfecho

¢) Insatisfecho d) Muy insatisfecho

Nivel de Satisfaccion Respuestas
Muy Satisfecho 0
Satisfecho 13
Insatisfecho 12

Muy Insatisfecho 0

Total 25

12. ¢ Tiene un horario establecido de trabajo y es respetado?

a) Si b) No c¢) A veces

Horario de trabajo establecido Respuestas
Sl 10

NO 12

A VECES 3

Total 25

13. (Estuvo teletrabajando el pasado domingo? ;Lo hizo algun dia esta semana después de las 9 de la

noche?

a) Si b) No
Trabajo en dia de descanso Respuestas
SI 5
NO 20
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| Total |

25

14. ;Diria usted que se han visto limitadas las funciones que desarrollaba en su puesto de trabajo
dentro de la empresa previo a la cuarentena?

Limitacion en las funciones Respuestas
Sl 21

NO 4

Total 25

15. ¢Cual de las siguientes actividades realiza paralelamente a su trabajo?
a) Cocinar b) Lavar ropa y/o trastes c) Hacer limpieza

d) Apoyar a las tareas a sus hijos u otro familiar e) Todas las anteriores

Actividades combinadas con el trabajo | Respuestas
Cocinar 0

Lavar ropa o trastes 0

Hacer limpieza 2

Apoyo a las tareas de los hijos 3

Todas las anteriores 15
Ninguno &)

Todas 25

16. ;Considera usted que el trabajo desde casa ha afectado su productividad?

a) Si b)No
Afectacion de la productividad Respuestas
Sl 20
NO 5
Total 25

17. ¢Cudles son los tres principales desafios que enfrenta mientras trabaja en linea?

o Problemas de internet

o Cortes de energia

o Demasiadas distracciones

o Espacio de trabajo inadecuado
O
O

Otro (especifique): Trabajo presencial

Poco conocimiento tecnolégico y digital
No contar con el equipo de trabajo adecuado

OGN O[NP |IN(O
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18. ¢La cargay horarios laborales le permiten tener un tiempo de descanso adecuado?

a) Si  b) No
Tiempo de Descanso adecuado Respuestas
SI 23
NO 2
Total 25

19. ¢(Conoce las vias de comunicacion con sus superiores para poder resolver los incidentes en caso
gue se presenten mientras trabaja desde casa?

a)Si  b)No
Conocimiento de las vias de comunicacion Respuestas
Sl 25
NO 0
Total 25

20. ¢Recibié un amplio apoyo por parte de la institucion al trabajar desde casa en esta situacion de

pandemia?
a)Si  b)No
Explique. Transporte
Apoyo de la Institucion para trabajar Respuestas
SI 20
NO 5
Total 25

V- Sintomatologia y Efectos Psicolégicos

21. ¢Cual de los siguientes aspectos relacionados a sus actividades laborales le preocupa mas? Por
favor, seleccione todos los que correspondan.

o Productividad y efectividad reducida 11
o Seguridad laboral (pérdida o temor de perder el trabajo) 7
o Estabilidad Emocional 11
o Efectividad y productividad del trabajo en casa 10
o Impacto en salud fisica 8
22. Marque lo que siente ante las siguientes declaraciones:
Muy en En Neutral De acuerdo Muy de
desacuerdo desacuerdo acuerdo
No tengo tiempo 7 8 8 1
suficiente para
relajarme
Tengo mucho trabajo 9 7 4 7 1
asignado
Tengo muchas horas 7 7 8 2 1
de trabajo
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Siento mi trabajo 8 3 11
repetitivo y monétono
Prefiero trabajar en 13 4

mi tiempo libre para
avanzar o terminar
trabajo.

23. Marque si ha experimentado alguna de las siguientes afectaciones de tipo fisico:

Molestias o dolor de estdbmago
Dolor de pecho o agitacién
Dolores de cabeza, migrafas
Mareos

Dolores musculares

Ninguna de las anteriores

O O O O O O

6

7

15

5

17

3

24. Marque si ha experimentado alguna de las siguientes situaciones de tipo emocional durante las

Ultimas semanas.

Frustracion

Altos niveles de estrés

Otros

Irritabilidad 10
Ansiedad 8
Preocupacion excesiva 16
Ganas de llorar 2
Depresion 2
Incertidumbre 11
Impotencia 9
Enojo 6
Miedo 6
Tristeza 3

13

13

0

2

Ninguna de las anteriores

25. ¢Cudl de las siguientes situaciones a nivel mental y en su conducta ha experimentado durante las

Gltimas semanas en relacion con su trabajo?

Gritar 2
No parar de moverte 0
Comer en exceso 0 comer menos 20
Falta de concentracion 8
Bloqueos o pérdidas de memoria 4
Discusiones constantes 2
Insomnio 16
Llanto 2
Ninguna de las anteriores 1
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26. ¢Ha perdido interés en las cosas que realiza?

a) Si  b)No
Perdida de interés en actividades Respuestas
SI 8
NO 17
Total 25

27. ¢(El trabajo desde casa ha afectado su rutina previamente establecida?

a) Si b)No
Afectacion en la rutina diaria Respuestas
SI 21
NO 4
Total 25

28. ;Se siente cansado/a, agotado/a con frecuencia?

a)Si  b)No
Sensacion de cansancio o agotamiento Respuestas
Sl 14
NO 11
Total 25

29. ¢Ha tenido tantas preocupaciones que se le hace dificil pensar con claridad o poner la mente en

blanco?
a)Si  b)No
Preocupacion Excesiva Respuestas
SI 20
NO 5
Total 25

30. ¢Considera usted que sus niveles de estrés han aumentado desde que se encuentra trabajando

desde casa?

a) Si  b)No
Aumento del nivel de estrés Respuestas
SI 21
NO 3
Total 24

VI —Inteligencia Emocional y Relaciones Interpersonales.

31. ¢{Con qué frecuencia a la semana realiza actividades que son de su agrado?

a) 1l diaalasemana b) 3diasalasemana c)4 diaso mas

d) No tengo tiempo
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Frecuencia de realizacion de actividades de agrado | Respuestas
1 dia a la semana 6

3 dias a la semana 14

4 dias a la semana 0 mas 3

No tengo tiempo 1

Total 25

32. ¢Con qué frecuencia durante la semana dedica tiempo a pasar en familia?
1diaalasemana b)3diasalasemana c)4diasomas d) No tengo tiempo.

Frecuencia de dedicacion de tiempo con la familia | Respuestas
1 dia a la semana 4

3 dias a la semana 14

4 dias a la semana 0 mas 6

No tengo tiempo 1

Total 25

33. (Al realizar actividades recreativas logra disfrutarlas o las preocupaciones por su trabajo le

impiden hacerlo?

Disfrute de las actividades recreativas Respuestas
Sl 13
NO 12
Total 25

34. ¢Hatenido conflictos con la gente cercana a causa de la situacion de teletrabajo?

a) Si, he tenido bastantes discusiones
b) Si, algo més de lo habitual
c) No, mis relaciones no se han visto alteradas

Conflictos con personas cercanas Respuestas
Si, he tenido bastantes discusiones 8

Si, algo mas de lo habitual 1

No, mis relaciones no se han visto alteradas 16

Total 25

35. ¢(Cdmo logra solucionar los diferentes problemas con su familia?

36. ¢En qué medida esta siendo posible separar la vida personal y el trabajo? Utilice una escala de 0 a

10, donde 0 es Nada facil y 10 es Muy facil

Facilidad para separar vida laboral y personal

Respuestas

OO WIN|F-

(elle]llellelle] )
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7 12

8 10

9 1

10 2

Total 25
37. ¢Cree que la convivencia con su familia se ha visto afectada?

a)Si  b) No

Convivencia familiar afectada Respuestas

Sl 6

NO 19

Total 25

38. ¢Logra adaptarse con facilidad ante cambios que se producen en mi lugar de trabajo?

a) Si b) No
Facilidad de adaptacion ante cambios Respuestas
Si 12
NO 13
Total 25

39. ¢Cbémo logra controlar las emociones que le producen malestar que se presentan dia a dia mientras
trabaja desde casa?

Forma de controlar las emociones molestas Respuestas
Apoyo Familiar 7

Tareas de la casa 6
Escuchar musica 5

Ver Television 7

Total 25

40. ¢Considera que el aislamiento social ha afectado su relacion con amigos y compafieros de trabajo?

Afectacion en las relaciones sociales Respuestas
Sl 25

NO 0

Total 25

41. ;Realiza actividades de autocuido que le ayuden a disminuir las emociones indeseadas causadas
por el trabajo desde casa?

Realizacion de actividades de autocuido | Respuestas
Sl 10
NO 15
Total 25
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ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

ANALISIS

En la aplicacion del pilotaje 16 personas de 25 no comprendieron por una
inadecuada redaccion los items 12 y 13 sobre Condiciones de Trabajo y por lo tanto se

sustituyen las preguntas por unas nuevas siempre en el mismo orden de 12 y 13.

La muestra de 25 participantes tuvo dificultades con ocho interrogantes,
especificamente con la pregunta 16 y 18 del area | de condiciones de trabajo que estan
relacionadas con la productividad y la carga y horarios laborales ya que hay dos preguntas
mas parecidas posteriormente y sesgaban la respuesta de los entrevistados ya que sus

respuestas variaban.

De igual manera se eliminaron las preguntas 27, 28,29 y 30 correspondientes al
area Il de Sintomatologia ya que hubo incongruencias en las respuestas de los
participantes por haber preguntas similares, ademas las preguntas resultaron innecesarias
ya que en el apartado de opcion multiple reflejaban los sintomas mas sobresalientes y
facilmente inferir los resultados por lo tanto las preguntas eliminadas resultaban confusas

y redundantes.

Y Finalmente se suprimieron las preguntas 35 y 41 del area VI de inteligencia
emocional y relaciones interpersonales y que estaban relacionadas con medidas de
autocuido y resolucion de problemas familiares ya que fueron preguntas sin respuestas

significativas y que aumentaban el tiempo de aplicacion.
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INTERPRETACION.

Los participantes de la prueba piloto no comprendieron adecuadamente ocho
items debido a una redundancia en preguntas anteriores, ademas el tiempo de aplicacién
sobrepasaba el limite otorgado por la administracion general por lo que se procedera a
eliminar dichos items ya que no son relevantes para la investigacion, toda la prueba
cuenta con una comprension alta en su contenido y es expresado en un lenguaje adecuado

a la poblacion.

Asi mismo se procedera a modificar las respuestas de las preguntas a cerradas y
opcién multiple ya que se nos deneg0 el contacto personal y cercano con los empleados
por cuestiones de bioseguridad y de tiempo de trabajo por lo que se realizaran
modificaciones para que el instrumento sea autoaplicable y para poder obtener siempre la
misma calidad de respuestas se tomara como base las respuestas de la prueba piloto y se

realizara una media para visualizar las respuestas mas comunes y poder segmentarlas.

La prueba queda validada con treinta y tres preguntas cerradas y de opcion

maltiple.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES DEL RESULTADO DE PILOTAJE PARA

VALIDACION DE INSTRUMENTOS
Conclusion:

* El instrumento fue sometido a validacion a través de la aplicacion a una
muestra de 25 personas de diferentes areas por medio de una prueba piloto la cual, en la
cual se obtuvo que el 65% de participantes tuvo dificultades para responder ocho
preguntas, ademas el instrumento resulté ser demasiado largo y requeria mas tiempo de
aplicacion y los jefes de area no estan dispuestos a otorgarlo por lo que fueron
eliminadas pasando de ser un instrumento de 41 a preguntas a tener Unicamente 33 items
gue son mas especificas y sustituyen sin problema alguno las otras 8 eliminadas. Asi

mismo se modificaron 2 items para que fuese mas comprensivos para los participantes.

* De igual manera otra modificacién importante que se realizo fue el cambio en
la forma del instrumento ya que pasé de ser una entrevista de preguntas abiertas a un
cuestionario con preguntas cerradas y opcion maultiple, las cuales fueron disefiadas a
través de las respuestas en comudn de los 25 participantes; todo esto debido a la
indicacion por parte de la empresa que el instrumento debia ser autoaplicable porque no
podemos tener contacto cercano y prolongado con los usuarios de la institucion por
cuestiones de bioseguridad y de tiempo de aplicacion ya que afectaba el desarrollo de sus

funciones.
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Recomendacion:

* La prueba piloto ha sido indispensable para la validacion de los resultados y
se recomienda seguir al pie de la letra las modificaciones encontradas ya que de esto
depende la calidad de respuestas a obtener, las preguntas no deben ser redundantes y
tener un lenguaje técnico, ademas es importante poner ejemplos y opciones que faciliten
la respuesta de los participantes sin incidir en su respuesta personal. Se recomienda
también prestar atencion a las sugerencias de manera personal de los participantes como
si el tiempo de aplicacion es muy largo o la disposicion de participar ya que todo lo

anterior puede influir en sus respuestas y desviar los objetivos de la investigacion.
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ANEXo 2.
CUESTIONARIO APLICADO A LOS EMPLEADOS

T,

F g UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
fkd ;;-'.- FACULTAD DE CIENCIAS ¥ HUMANIDADES lP
e DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA.

CUESTIONARTO.
Ofbjetive. Conocer bos efecios psicosodales del telsirabajo zestado: por la Pandsmia Covid-19.
DATOS GENERALES.

CodiEn Tiempo de 2borar
kdad arzo
Tsenero Fecha de zplicacion

Indicaciones: Marque con una “X 2 opcicn de s preferencia.
I-Componente Laboral
1. ;Cuantos mezes trabeio desda caza?
[(MEEES] T[T T[S ST STE] 7]
. 2Cuantos dizz 2 1a samana tomaba pera wabajar cuande estzha en casa’?
[ Duas [ 1] I]5T3]5]8] 7]

. ;Cnanta: homs aproximadamente inveriia para trabajar e cazal
S T T[S 33 [ 51 7 ¥ [ e de b= |

(=]

[FY}

4. ;Cual de los aiguiente: recumscs tecnologices wilizo pera realizar el trabajo desds caza?
[ Compodora | Celalar | Impresorz | MemoriasTUSE | Intemet | Todo: Jos anferiorss

5. ;Tnal de los sipuiente: programas o aplicaciones uso para rezlizar & trabajo desde casa’

[Excel | Word | Zoom | Googleldest | WiatApp |
Czas,

£. ;Fecibio alpma capecitacian para el memejo de diches propramas o aplicaciones?
7. ; Temia mietas gua cumplir en relacion al rakajo desds caza?

II -Condiciones del teletrabajo.
2. ;Que hugar de c2sa acondicionn para trabajar en caza?
[ Z2la |Tomedor | Mikabitaciem | TUncoarto independents | Va contaba con ung.
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& ;Con cual de bos simudents: elementos conto su sspacio de trabajo en cas=?
[ Ventilzcien | Themmacion | Aziento comodo | Mobilizrie adecuado | Aislado dal mido |

10. ;Coma describin m vestimenta v arreglo perzomal 2l momento de trabajar desde caza?
[E |

11. ;Se sinfio satizfechaa al trabejar dzade c2sa?
(31 [Mo |

Porgue mzon.

12. ;Trabajo mas de1m fin dz zemana’

=

i

13. ; Trabajo alzuma vez luega de las 8 de [ nache?

14, ; Considera que &l trabajo en c2sa limity sus funcione: 2fectando su prodoctvidad?

Lavar ropa Hacer Apoyar 2 [az farea: 2 zus Todaz delas | [Nmzuna de la:
/o trasies limpieza hijoz 0 piro familiar anierioras anieriore:

16, ;A cual de los signientes des=fios goe enfrento constamterente al trabajar en casa? Pueds marcar mas deuea

Problemas de xbermet

Corte: de enerzia

Dizraccione: constante:

Espario dz trabajo inadscuada

Poco conocimisnts temnologico v digital
Mo comtar con el equipn dz trabajo 2decuada
Diro (especifique):

00 00000

17. ;Cuzl de las siguiente: vizs de copmricacion ahilize para resehver algmas dificiltades’
| Llzmadz telefomica | Video llamadz | Comeos alectramscos |

1%, ;Fecibio amplio apoyo por parte de la institucion 2] trabajar deade caza?

Explique

IV- Sintomatologia v Efectos Psicologicos
19. ;Seleccione lo: 2spectos que le preocuparon ma: durante realizaba & trabejo en casa?
o Productividad y efectividad redocida
o Sepuridad [aboral (pendida o temar de perder & rabajo)
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o Estahilidad Emocional
o Efectividad y productividad del trabajo en casa
o Impacto en zalud fisica

20, Enuna eacala del Dal 10 (dende & ar “Totalmerge en deracuerdn™ ¥ 10 “Toralments en de aruerds ™) cologque
ma valoracion a L sizniestes declaracionss:

Mo temia tiempo suficients para relzjarme

Ble asipramon mocho trabajo

Harciz muckes baraz de trzbajo

B rabajo fise repetitivo ¥ mandtono
Prafaria trabajar en i tieenpo litrs par avanzar o terminar trabajo

O aooag

11, ;Cual da las simrerte: afectacions: de tipo fizico expariments durarnts rabajo en cxa?
o Blplestiaz o dolor dz estomagEn

Dialor de pacho o agitacitn

Dolores da cabeza, migraias

Niarans

Dolores pmrsoulares

Cameanrio frecueste.

LI < <

12, ;Cual 3z las sipmierte: situaciones de tipe emocional experiments durants trabajo en casa’

o Imitzhilidad o Impofencia

o Ansisdad = Emjo

o Preooupacion sncesiva = Misdo

o (Gmas de lorar o Tostemm

o Depresion o Frouracien

o i 2 o Alfos mivele: da exire:

13, ;2] dz las sipmierte: situaciones a mivel mental v en s conducta experimento durante frabajo en c2za?

o Alzar [z voz o Critar o Bloqueos o pendide: da memaoria
o Moverte constantements o Discusiones copstamtes

o ComIer &0 BROSS0 O COMIED HISH0S o [nzommio

o Falfa d= concentracion o Lizta

o Dificaliad para persar con clzridad

o Perdida de bteres en lo que hacia 2etes

VI Intelizencia Emocional v Relaciones Interpersonales.
24, ;Con que frecuencia 2 la semana realizaba actividadss dz = agrada?

Coazzla
sEmana

11234 3| 4] 7| Hotowetizmpo

15, ;Con que frecuencia durarte [2 :emara dedica tempo de calidzd a pesar en familia?

Coazzla
SEANA

11234 3| 4] 7| Motowetzmpo
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26, Al realizar actividades recreativas logrzba disfntarlas o lzs precoupaciopss por su mabajo le mpedian
hacerla?
5 Hi

i

17, ;Cree gos la convivenria con su familia sz ha visto afectada?

gE

18, ;Hatenido dizousiones con L2 gents cercana a raiz de todo lo que conlleva trabejar desde casa™

10, ;Considera que el aislamiznta par trabajar en caza afectd su relacion com amizos v compatisras de trabaja?
i i

i
I

30. ;En gua medida le fue posible separar la vida personal v el trabaje? Utilice ma excala d= 0 2 10, doede 0 ez
Mada facil v 10 ex My facil

ﬂ

31. ;Como logro comtralar I emocions: que zeneraben malestar misntras trabaja desda caza?
E

3I. ;Logro adaptarse con facilidad ante cambios producides por la noeva modalidad de frabajo en cazaT
Enplique
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Anexo 3

CALIFICACION CAE

Cpd. |FSP |AFN |REP |EEA |EVI |BAS | RLG
N5 13 10 18 3 13 10 5
FQ 16 5 18 3 15 11 2
™ 5 3 16 6 E 13 5
DS 5 E 17 2 12 15 3

5 MM 3 12 13 6 3 10 6
OA 7 13 13 5 E 7 3

7 ER 5 3 16 3 10 18 3
0 E 3 17 5 10 16 3
AF 5 3 16 5 6 16 2
FO 5 12 16 3 6 18 6
2 7 E 13 2 13 13 3
LP 3 11 15 7 12 18 5
EN 14 3 1 3 13 17 5
G0 3 5 18 3 13 18 3
AG 3 10 20 7 13 16 3
MA 12 5 18 3 11 12 3
MM 3 5 16 3 10 10 5
CR 3 E 18 6 13 E 3
AR 10 3 15 3 15 13 6
SM 10 13 15 35 10 7 3
cC 3 13 15 3 E 3 6
EM 12 10 18 5 16 13 5

] L7 16 10 18 6 20 16 E

b1 FQ 11 B 5 6 12 7

5 FF 5 B 17 5 15 3 5
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26 CcD 10 2 11 2 14 1 1
27 P g g 10 5 14 5 2
25 FM 3 17 11 g 11 5 4
2w KA 10 2 16 3 14 10 1
an CcD b 10 14 4 g g 4
a1 B 1 11 17 5 2 10 3
X op 11 5 20 5 12 17 3
EE] OR 14 2 13 3 10 2 3
34 YG 14 2 16 5 12 g b
as CcD 10 2 11 2 14 1 1
a6 P g g 10 5 14 5 2
a7 FM 3 17 11 g 11 5 4
EH] KA 10 2 16 3 14 10 1
g CcD b 10 14 4 g g 4
40 B 1 11 17 5 2 10 3
41 op 11 5 20 5 12 17 3
41 OR 14 z 13 3 10 2 3
41 Y& 14 2 16 5 11 g b
44 CcD 10 2 11 2 14 1 1
45 PP 2 2 1% 5 14 5 2
46 FM 3 17 11 2 11 5 4
47 KA 10 2 16 3 14 10 1
48 CcD 5 10 14 4 2 2 4
49 BI 1 11 17 5 2 10 3
1] op 11 5 20 5 12 17 3
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51 OR 14 2 13 3 10 2 3
52 TG 14 8 16 5 12 9 §
=] cD 10 2 12 1 14 1 1
54 joig g g 12 5 14 5 2
] FM 3 17 12 2 11 b 4
=] nA 10 2 16 3 14 10 1
57 cD b 10 14 4 2 2 4
5E B 1 12 17 5 2 10 3
=0 o 12 3 20 5 12 17 3
o0 OFR 14 8 13 3 10 2 3
61 Y& 14 2 16 5 12 2 b
62 cD 10 2 12 1 14 1 1
63 P g g 19 5 14 5 2
64 FMI 3 17 12 2 11 b 4
[ nA 10 2 16 3 14 10 1
1] cD 5 10 14 4 2 2 4
67 B 1 12 17 5 2 10 3
65 o 12 5 20 5 12 17 3
L OR 14 ] 13 3 10 ] 3
T TG 14 2 16 5 12 2 b
71 cD 10 2 12 1 14 1 1
72 PP 2 2 12 5 14 5 2
73 FMI 3 17 12 2 11 b 4
T4 nA 10 2 16 3 14 10 1
7= CcD 5 10 14 4 2 2 4
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