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RESUMEN

La investigacion presenta un andlisis diagnostico sobre los factores psicosociales que
influyen en el estrés laboral en los docentes de educacion bésica en Municipio de San
Salvador a raiz de la pandemia del COVID-19, ya que estos profesionales manejan altos
niveles de estrés que van desde factores internos como la personalidad hasta los factores
externos como las condiciones laborales y relaciones interpersonales. Como consecuencia
los docentes tuvieron que adaptarse a una nueva modalidad e innovar las estrategias de
ensefianza haciendo uso de las TIC"s. Por consiguiente, esta investigacion enriquece la teoria
de las variables en estudio. El estudio aport6 un instrumento de investigacion para identificar
las principales sintomatologias del estrés laboral en los docentes dando como resultado que
la poblacién docente no presenta altos niveles de estrés, esto se debe que los profesionales
han naturalizado el estrés laboral, estos resultados permitieron disefiar una propuesta de
moédulo autoformativo donde se abordan diferentes estrategias para la prevencion y

disminucidn de la sintomatologia identificada en la investigacion.

Palabras clave: Factores psicosociales; estrés laboral; docencia; Covid-19; modulo

autoformativo.
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INTRODUCCION

La presente investigacion tiene como fin identificar los diferentes factores psicosociales
que inciden en el estrés laboral en docentes de Educacion Basica del Sector Publico en
Municipio de San Salvador, durante el primer semestre del afio 2022 como producto de la
pandemia del COVID-19.

Dentro de la investigacion podra encontrar el desarrollo de los siguientes capitulos:

En el Capitulo I. Planteamiento del Problema, se describe la situacion actual del problema
a investigar, estableciendo el enunciado con los objetivos que persigue este estudio. Asi

mismo, se presenta la justificacion del estudio donde se detalla la importancia del mismo.

En el Capitulo 1l. Marco De Referencia, se explican los antecedentes del estrés laboral,
los factores psicosociales, la evolucion del COVID-19 a nivel mundial y en El Salvador, asi
mismo se describen los diferentes factores de riesgos psicosociales y los sintomas del estrés
laboral, la labor docente y la docencia como profesion.

En el Capitulo 111. Metodologia de la Investigacion, se describen las técnicas, métodos,
tipo, disefio de investigacion y los procedimientos a seguir durante la investigacion, la cual
concluird con la elaboracién de un mdédulo autoformativo que ayude a la prevencion del

estrés laboral en docentes.

En el Capitulo 1V, se presentan los resultados de la investigacion asi como su respectivo
analisis obtenido a través de los instrumentos aplicados en diferentes Centros Escolares del

Municipio de San Salvador. Estos resultados se representan por medio de graficos y tablas.

En el Capitulo V, se presentan las conclusiones y recomendaciones realizadas a partir de

los objetivos de investigacion, apoyadas en las teorias y resultados obtenidos.

Finalmente en el Capitulo VI, de acuerdo a los resultados obtenidos, se presenta una
propuesta de mddulo autoformativo como respuesta a la sintomatologia encontrada en la
investigacion “Factores psicosociales que inciden en el estrés laboral en docentes de
Educacién Basica del Sector Publico en Municipio de San Salvador, durante el primer

semestre del afio 2022 como producto de la pandemia del COVID-19”.

13



14

CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1.Descripcion del problema.

La situacion actual a la que esta expuesto El Salvador debido a la pandemia del
COVID-19 ha llevado al gobierno a tomar acciones especificas para el funcionamiento
efectivo de las instituciones educativas, muchas medidas siguen debatiéndose, tomando en
cuenta que existen pocas referencias histdricas sobre planes estratégicos para el desarrollo
del proceso de ensefianza-aprendizaje ante situaciones de riesgo sanitario. Debido a la
complejidad de la situacién ha sido sumamente dificil para el gobierno ejecutar las medidas

mas adecuadas sin poner en riesgo la salud fisica y mental de los docentes.

El proceso de adaptacién para la labor docente resulto ser una tarea agotadora que derivo
una serie de problematicas psicol6gicas; esto a causa de un sistema educativo quebrantado
y con el uso de sus propios recursos buscaron la manera de continuar con su labor educativa
con la implementacion de la educacion virtual. EI uso de la tecnologia para algunos resultd
ser un verdadero desafio, generando incluso depresién, ansiedad y estrés laboral, el cual
afecta gravemente la salud fisica y mental de los profesores influyendo considerablemente

en el desempefio de sus labores.

Entre las estrategias adoptadas para que las instituciones educativas publicas sigan
funcionando, la modalidad semipresencial es uno de los métodos usados en El Salvador, sin
embargo, esta modalidad de ensefianza- aprendizaje posee muchas limitaciones que impiden

brindar una educacién de calidad.

En el pais, se observa que la poblacion docente del sector publico ha sido la mas afectada
en comparacion al sector privado, tomando en cuenta las limitaciones de recursos didacticos,
tecnoldgicos y econdmicos dado que se han visto en la necesidad de realizar sus actividades
laborales desde el interior de sus hogares donde carecen de recursos tecnol0gicos y acceso a
una red de internet estable, la cual es indispensable para realizar su labor. Algunos docentes

sufrieron por la deficiente formacién en el manejo de las diferentes plataformas educativas.

Todo lo anterior influye de manera directa en la gestion del estrés laboral, el cual al ser
recurrente y sistematico genera consecuencias a su salud fisica y psicoldgica, teniendo
repercusiones en su desempefio laboral y sus relaciones interpersonales. Para ello es

imprescindible desarrollar programas y estrategias que permitan a esta poblacion potenciar
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sus recursos de afrontamiento y gestion del estrés laboral reduciendo asi la sintomatologia

causada por el mismo.

1.2.Enunciado del problema.
¢Cudles son los factores psicosociales que inciden en el estrés laboral en docentes de
Educacion Baésica del sector publico en Municipio de San Salvador durante el primer

semestre del afio 2022 como producto de la pandemia del COVID-19?

1.3.0Objetivos de la investigacion.
1.3.1. Objetivo General.

Disefar una propuesta de modulo autoformativo para el afrontamiento del estrés laboral
en docentes de Educacion Basica del sector publico en Municipio de San Salvador durante
el primer semestre del afio 2022 como producto de la pandemia del COVID-19.

1.3.2. Objetivos Especificos.
o Disefiar un instrumento que permita conocer los factores psicosociales que inciden
en el estrés laboral causado por la pandemia de COVID-19 en los docentes.
o ldentificar las estrategias que seran incluidas en la propuesta del mddulo
autoformativo, basadas en los resultados de la investigacion.
o Disefiar una propuesta de médulo auto-formativo orientado al afrontamiento del

estrés laboral en docentes.

1.4 Justificacion del estudio.

El tema de investigacion busca proporcionar una amplia informacion sobre la influencia
de los factores psicosociales en el estrés laboral que afectan a los docentes, ya que estos
profesionales estan totalmente expuestos a muchos factores psicosociales que pueden
aumentar los niveles de estrés, desde factores internos como la personalidad o externos como

el ambiente de trabajo, relaciones con los padres de familia, relaciones con estudiantes, etc.

A raiz de la pandemia por COVID-19 los docentes ademaés de lidiar con los factores ya
expuestos anteriormente tuvieron que adaptarse a una nueva modalidad de ensefianza,
adoptando asi nuevas estrategias de ensefianza que permitieran el proceso de aprendizaje en
sus estudiantes. Dentro de estas nuevas estrategias muchos de los docentes a nivel mundial
se vieron obligados a formarse en temas de las Tecnologias de la Informacion y

Comunicacion (TICs), ya que debido al confinamiento la modalidad del proceso de
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ensefianza-aprendizaje fue totalmente virtual, lo cual increment6 los niveles de ansiedad,

frustracion y sobre todo estrés laboral en los docentes.

Es por esto que con la investigacion se pretende enriquecer la teoria acerca de factores
psicosociales que influyen en el estrés laboral de los docentes del sector publico, asi como

también puede ayudar a adaptar estrategias de intervenciones en el contexto salvadorefio.

El valor préctico de la propuesta estd centrado en la prevencién de los efectos
psicosociales que producen los diferentes factores que aumentan los niveles de estrés laboral
en los docentes a raiz de la pandemia por COVID-19. Esta propuesta se realizara a traves del
disefio de un modulo autoformativo el cual estara estructurado de manera que favorezca el
autoaprendizaje de técnicas; las actividades programadas pretenden fortalecer las
habilidades de afrontamiento del estrés laboral y por consiguiente mejorar la calidad de la
salud mental de esta poblacion. También pretende brindar una base para futuras réplicas de
la propuesta tedrica-préctica y su implementacién como programa en los distintos niveles de

educacion en el pais.

Un rasgo de la propuesta es la facilidad de aplicacion, dado que es autoaplicable ya que

los beneficiarios pueden formarse apoyados de material fisico o de manera virtual.

Con la presente investigacion, los profesionales de la salud mental asi como los docentes
de Educacion Bésica del Sector Publico se veran beneficiados a través de la deteccion de los
diferentes factores psicosociales que inciden en el nivel de estrés laboral partiendo de la
modalidad de ensefianza que han adoptado a raiz de la pandemia por COVID-19. El estudio
aportara un instrumento con indicadores para medir los niveles de estrés laboral en los
docentes. Asi mismo, se promoveran futuros estudios acerca de la tematica sobre un sector
profesional poco estudiado en torno a la salud mental, siendo este el valor metodolégico de

la investigacion.
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CAPITULO 11

MARCO DE REFERENCIA

2.1. Antecedentes.

2.1.1. Antecedentes sobre estrés laboral.

El estrés es una respuesta adaptativa milenaria que ha estado presente en la humanidad
desde sus origenes. En sus raices, es un mecanismo disefiado para la supervivencia de
nuestros antepasados en un mundo hostil, lleno de peligros y amenazas. Es por ello que
muchos autores lo definen como la respuesta a una serie de tensiones fisicas y mentales las
cuales se ven reflejadas a través de reacciones fisiologicas que desestabilizan la salud fisica

y mental del ser humano.

En la actualidad existen muchos estudios sobre el estrés laboral y como este afecta a los
trabajadores independientemente de la profesion o del area en el que se desempefian. Los
resultados obtenidos describen una inmensa serie de afecciones fisicas y psicoldgicas que
surgen a raiz de su padecimiento. Ademas, algunos de estos estudios proponen estrategias
que se pueden llevar a cabo para superar esta patologia que segin muchos expertos se

considera como la enfermedad del siglo XX.

Sanchez (2010, como se citd en Selye 1956), se define el estrés como “la respuesta no
especifica del organismo a cualquier demanda del exterior y el estado que se produce por un
sindrome especifico que consiste en todos los cambios no especificos que se inducen dentro
de un sistema fisiologico”. En ese sentido, el estrés laboral se ha definido como el resultado
de la aparicién de factores psicosociales de riesgo, 0 como riesgo psicosocial que por si
mismo tiene alta probabilidad de afectar de forma importante a la salud de los trabajadores
y al funcionamiento empresarial a mediano y largo plazo. (Moreno y Baez, 2010, p. 50)

El estrés laboral no solo afecta la salud de los trabajadores, sino también afecta
directamente a la empresa, pues el trabajador baja su productividad, su desempefio laboral y
le cuesta relacionarse con los demés, a su vez esto genera mayor ausentismo laboral,

descansos médicos, necesidad de reemplazo. (Zuhiga, 2019, p. 116)

En resumen, las definiciones de estrés giran en torno a la adaptacion del ser humano a

demandas externas, a la capacidad del organismo para afrontar situaciones de alta tension y
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al resultado del estado del organismo que se refleja por medio de sintomas fisicos,
psicoldgicos, sociales, etc.

2.1.2. Origen de la pandemia COVID-19.

La enfermedad por COVID-19! o novel coronavirus, es una pandemia global de
enfermedad respiratoria aguda causada por este virus, que filogenéticamente esté relacionada
con el SARS-CoV. Comenzd en diciembre de 2019 en Wuhan, provincia de Hubei en China,
el agente causal fue identificado como un nuevo coronavirus (2019-nCoV) posteriormente
clasificado como SARS-CoV2 causante de la enfermedad COVID-19; en pocos dias los
contagios aumentaron exponencialmente, no solo en China Continental sino también en

diferentes paises y fue declarada por la OMS? pandemia global el 11 de marzo de 2020.

Castro afirma que “Nos encontramos en medio de una crisis de grandes proporciones.
Aproximadamente cada 100 afios el mundo experimenta un desafio sanitario de gran
envergadura, que exige hasta el extremo las estructuras sanitarias, productivas y sociales en
todo el mundo” (2020, p.143). Desde el inicio del 2020, los Gobiernos de América Latinay
el Caribe han puesto en marcha diferentes medidas y acciones para mitigar los efectos de la
pandemia de COVID-19. Los gobiernos impulsaron respuestas a corto plazo para hacer
frente a la emergencia sanitaria y los efectos méas severos en relacion con el empleo, los

ingresos, la pobreza y la violencia de género contra las mujeres.

Debido al brote de SARS-CoV-2, las rutinas sociales y econdémicas se interrumpieron, y
el sistema de salud colapso, las autoridades sanitarias alertaron acerca del correcto lavado
de manos, el uso de mascarillas y el distanciamiento social. Los gobiernos implementaron
medidas de contencion de enfermedad, como el cierre de escuelas y el confinamiento
obligatorio; por lo tanto, esto ha aumentado los problemas de salud mental en nifios,

adolescentes, adultos y adultos mayores.

Bustinaza manifiesta que “A pesar del avance en el proceso de vacunacién, todavia es
muy pronto decir que se encuentra frente a un fin de la pandemia, sin embargo, se han
reducido los niveles de mortalidad debido al Covid-19” (2021). La historia natural de la

enfermedad del COVID-19, las variantes que han ido apareciendo y el atipico

LRI T}

1 «“Co” hace referencia a “corona”, “vi” a “virus” y “d” a disease (“enfermedad” en inglés)
2 Organizacién Mundial de la Salud
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comportamiento del virus son aun objeto de estudio y observacion de parte de la comunidad
cientifica y del equipo consultivo de alto nivel de cada pais.

2.1.3. COVID-19 en EI Salvador.

El Salvador declar6 cuarentena nacional por 21 dias, segun lo dio a conocer en un mensaje
de cadena nacional el presidente, el miércoles 11 de marzo del 2020. "Hemos decidido
decretar cuarentena nacional para todo el territorio nacional” (Bukele, 2020); horas antes la
OMS habia declarado el virus del COVID-19 como pandemia por el avance de los casos en

el resto del planeta.

Mismo dia entro en vigencia el estado de emergencia lo que implicaba segun el Diario
Oficial de la Republica (11 de marzo del 2020) la reduccion del desplazamiento entre
departamentos, restricciones en las fronteras terrestres y la entrada de extranjeros y
nacionales a través del Aeropuerto Internacional Monsefior Oscar Arnulfo Romero. La
restriccion implicaba que los salvadorefios y extranjeros residentes podran ingresar al pais

siempre y cuando estén dispuestos a entrar en cuarentena de un mes.

Por otro lado, el Ministerio de Educacion dio a conocer la suspensién de todo tipo de

clases y actividades educativas por 21 dias en centro educativos, colegios y universidades.

En el mismo comunicado se le informo a la poblacion estudiantil y padres de familia lo

siguiente:

Ante tal situacion, autoridades de esta cartera de Estado hacen un llamado a la planta
docente de los centros escolares del sector publico y privado para que, en estos 21 dias de
suspension de clases, ponga en marcha el plan de Continuidad Educativa, estrategia
pedagdgica elaborada por un equipo de especialistas curriculistas del MINED, para que los
estudiantes (desde sus casas) puedan desarrollar los contenidos de cada una de las

asignaturas.

La informacion sobre las orientaciones pedagdgicas para la continuidad educativa de los
estudiantes estara disponible para descarga en el sitio web oficial de este Ministerio y sera
enviada por correo electronico oficial a los docentes y de no recibirlo comunicarse a la

Direccion Departamental de Educacion respectiva. (MINED, 12 de marzo, del 2020)

El primer caso registrado por la pandemia del COVID-19 fue el dia miércoles 18 de marzo
del 2020, se trataba de un hombre entre 20 a 40 afios procedente de Italia que ingreso por un
punto ciego del pais. El caso fue identificado en la ciudad de Metapan, del departamento de
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Santa Ana. Se activo un cordon sanitario alrededor del municipio durante 48 horas para tratar
de identificar posibles nexos epidemioldgicos.

Desde el 20 marzo del 2020 los casos positivos por COVID-19 fueron aumentando hasta
llegar a un punto que los hospitales estuvieran totalmente abarrotados, viéndose la necesidad
de crear un nuevo hospital especializado para dicho virus, llamado el hospital de El Salvador
ubicado en las instalaciones del que antes fuera el Centro Internacional de Ferias y

Convenciones del pais, se inaugurd el 21 de junio y 5 de agosto del 2020.

Sobre la linea de contagios por COVID-19, El 31 de diciembre del 2020 el pais cerro el
afio con 1.327 decesos, el 31 de diciembre del 2021 se cerro el afio con 3.824 decesos por
COVID-19, se han confirmado hasta el mes de septiembre del 2022, 201,785 casos segun
el Ministerio de Salud de El Salvador.

2.2. Conceptualizacion de categorias.

2.2.1. Factores Psicosociales.

Los factores psicosociales en el trabajo son complejos y dificiles de entender, dado que
representan el conjunto de las percepciones y experiencias del trabajador y abarcan muchos
aspectos. Algunos de estos se refieren al trabajador individualmente, mientras que otros
estan ligados a las condiciones y al ambiente del trabajo. Otros se refieren a las influencias

econdmicas y sociales ajenas al lugar de trabajo pero que repercuten en el mismo.

Segun la Organizacién Internacional del Trabajo-OIT (1986), los factores psicosocial
consisten; por una parte, en interacciones entre el trabajo, el medio ambiente, la satisfaccién
en el trabajo y las condiciones de organizacion; y por otra, en las capacidades del trabajador,
sus necesidades, su culturay su situacion personal fuera del trabajo, lo cual se refleja a través
de percepciones y experiencias. Cuando dicha percepcion de los factores psicosociales tiene
una connotacion negativa, estos se convierten en factores de riesgo para la salud del
trabajador. Esto se refleja no sélo en errores laborales, sino en accidentes; ademas, se puede
desarrollar estrés laboral y enfermedades que afectan la salud mental, fisica y social,
ocasionando un dafio cuya magnitud dependera de la vulnerabilidad de las personas

llevandolo inclusive hasta la muerte.

En la misma linea, la Enciclopedia de la Seguridad y Salud en el Trabajo (OIT), define

los factores psicosociales de origen laboral como:
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Las condiciones que comprenden aspectos del puesto de trabajo y del entorno de
trabajo, como el clima o cultura de la organizacion, las funciones laborales, las
relaciones interpersonales en el trabajo y el disefio y contenido de las tareas (por
ejemplo, su variedad, significado, alcance y caracter repetitivo). EI concepto de
factores psicosociales se extiende también al entorno existente fuera de la
organizacion (por ejemplo, la doble presencia trabajo-hogar) y aspectos del individuo
(por ejemplo, personalidad y actitudes) que puedan influir en la aparicion del estrés
en el trabajo (2007).

Entre los factores psicosociales, los cuales pueden ser individuales (propios del
trabajador) y sociales (externos) interviene una evaluacién sobre situaciones y su
significado, influyendo asi en la construccién de valores, compromisos y creencias. Esta
evaluacion cognitiva comprende una interpretacion del individuo de una situacion como
amenazante o peligrosa para si mismo. Es por esto, que una situacion no afecta de la misma
forma a todos, ya que entran en juego caracteristicas personales como los valores,

compromisos, creencias, forma de afrontamiento y recursos individuales. (Martinez, 2020).

Los factores psicosociales representan la exposicion, la organizacion del trabajo, el origen
de esta, mientras que el estrés es el precursor del efecto. En este sentido, los factores
psicosociales y organizacionales del trabajo, como formas de las condiciones sociales del
trabajo, son condiciones organizacionales de trabajo que pueden afectar a la salud laboral,
tanto positiva como negativamente. Como tales, los factores psicosociales son factores
presentes en todas las organizaciones con resultados positivos o negativos. La cultura, el
liderazgo o el clima organizacional pueden generar excelentes o pésimas condiciones de

trabajo con consecuencias positivas 0 negativas para la salud de los trabajadores.

2.2.1.1.Factores de riesgo psicosociales.

Cuando los factores organizacionales y psicosociales de las empresas y organizaciones
son disfuncionales, es decir, provocan respuestas de inadaptacion, de tension, respuestas
psicofisiologicas de estrés pasan a ser factores de riesgo psicosociales o de estres. A partir
de ello, se entendera como factores de riesgo psicosociales a aquellas caracteristicas de las
condiciones de trabajo que afectan la salud de las personas a través de mecanismos

psicologicos y fisiologicos a los que se llama estrés.

En este sentido, parece que deberia diferenciarse entre los factores psicosociales y los

factores de riesgo psicosocial. Los primeros son descriptivos, aluden a la estructura
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organizacional, a las condiciones psicosociales del trabajo como la cultura corporativa, el
clima laboral, el estilo de liderazgo o el disefio del puesto de trabajo, factores que como tales
pueden ser positivos o negativos, los segundos son predictivos, se refieren a las condiciones
organizacionales cuando tienen una probabilidad de tener efectos lesivos sobre la salud de
los trabajadores, cuando son elementos con probabilidad de afectar negativamente la salud
y el bienestar del trabajador, cuando actian como factores desencadenantes de la tension y

el estrés laboral. (Jiménez, 2011)

De igual manera, los factores de riesgo psicosociales son factores probables de dafio a la
salud, son negativos y pueden afectar tanto a la salud fisica y psicolégica. Estos son factores
de estrés que pueden alterar y desequilibrar los recursos y las capacidades de la persona para

manejar y responder al flujo de la actividad derivada del trabajo.

Citando nuevamente a Jiménez (2011), comenta que los factores de riesgo psicosociales
son factores reales de riesgo que amenazan la salud de los trabajadores, pero tienen
caracteristicas propias que hacen mas dificil su manejo, evaluacion y control. Entre las mas
importantes de ellas podrian mencionarse las siguientes: 1) Se extienden en el espacio y el
tiempo; 2) Son dificiles de objetivar; 3) Afectan a los otros riesgos; 4) Tienen escasa
cobertura legal; 5) Estan moderados por otros factores y; 6) Son dificiles de modificar.

Todas estas caracteristicas dificultan su prevencion, evaluacion y control. (p. 8)

La mayoria de los estudios especializados en salud y seguridad en el trabajo clasifican

los siguientes grupos de factores de riesgos psicosociales:

a) Factores del entorno y del puesto de trabajo.
o Carga de trabajo excesiva (exigencias psicoldgicas).
o Jornadas largas y horarios irregulares o extensos de trabajo.
o Mal disefio del entorno y falta de adaptacion ergonémica.
o Cambios tecnoldgicos e introduccion de nuevas tecnologias.
o Falta de autonomia y control en la realizacion de tareas.
o Ritmo de trabajo elevado.
o Falta de claridad en las funciones.
o Falta de adaptacion al puesto.
b) Factores organizativos.
o Supervision y estilos de direccion inadecuados.

o Estructura organizativa deficiente y ausencia de trabajo en equipo.
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o Falta de apoyo social.
o Climay cultura organizativa.
o El conflicto y la ambigtedad del rol del trabajador.
o Ausencia de cultura de prevencidn de riesgos.
o Salario insuficiente y valoracién inadecuada de puestos de trabajo.
o Discriminacion.
o Carencia de formaciones y/o capacitaciones.
c) Relaciones en el trabajo.
o Acoso laboral 0 mobbing
o Violencia laboral
d) Seguridad en el empleo y desarrollo de carrera profesional
o Inseguridad sobre el futuro en la organizacion o del empleo.
o Dificultad o imposibilidad de promocionarse y desarrollarse profesionalmente.
e) Carga total de trabajo.
o Horario de la jornada laboral.
o Doble jornada: interaccion de demandas familiares y laborales

o Descanso insuficiente.

2.2.2. Estrés.

La OMS define el estrés como, “El conjunto de reacciones fisiologicas que prepara el
organismo para la accion”. ES decir, es una respuesta de los individuos a las diferentes
situaciones que se le presentan, lo que conlleva a una serie de cambios fisicos, bioldgicos y

hormonales, al mismo tiempo le permite responder adecuadamente a las demandas externas.

Es por ello que el estrés es definido por distintos autores como “El esfuerzo agotador para
mantener las funciones esenciales al nivel requerido, como informacion que el sujeto
interpreta, corno amenaza de peligro o como imposibilidad de predecir el futuro”. El
trastorno del estrés puede ser generado no solo por aspectos emocionales o espirituales sino
por demandas de caracter social y amenazas del entorno del individuo que requieren de
capacidad de adaptacion y respuesta rapida frente a las dificultades que se presenta en la

cotidianidad.

2.2.2.1.Estrés laboral.
La OMS menciona que el estrés laboral, “es identificado como un grupo de reacciones

emocionales, psicoldgicas, cognitivas y conductuales ante exigencias profesionales que
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sobrepasan los conocimientos y habilidades del trabajador para desempefiarse de forma

Optima”.

El estrés laboral se caracteriza por presentar tres componentes principales: agotamiento
emocional, despersonalizacion y realizacion personal; genera repercusiones econémicas en
la organizacion, por problemas de ausentismo y productividad laboral; este problema afecta

la salud publica a nivel mundial.

Maset (2015) afirma que existen diversas situaciones que incrementan el estrés laboral en
el trabajador, lo cual produce un desequilibrio generando un estado de alerta en el individuo;
en algunos casos los sentimientos y emociones negativos terminan superando y dominando

a los positivos desencadenando signos fisioldgicos y alteraciones de conducta como estos:

a) Emocionales: ansiedad, agresion, apatia, aburrimiento, depresion, fatiga,
sentimiento de culpa, vergienza, irritabilidad, mal genio, tristeza, baja autoestima,
tension, nerviosismo y sensacion de soledad.

b) En el pensamiento: incapacidad para tomar decisiones, para concentrarse, olvidos
frecuentes, hipersensibilidad a la critica, bloqueos mentales.

c) En el comportamiento: predisposicion a accidentes, consumo de drogas,
explosiones emocionales, comer, beber o fumar en exceso, falta de apetito,
excitabilidad, conductas impulsivas, alteraciones en el habla, risas nerviosas,
incapacidad de descansar y temblores.

d) En el trabajo: absentismo, relaciones laborales pobres, altas tasas de cambio de
trabajo, mal clima en la organizacién, antagonismo con el trabajo, falta de
satisfaccion con el desempefio del empleo y mala productividad.

e) Fisicos: entre los sintomas fisicos se encuentran, sudoracion, palpitaciones, dolores
de cabeza, tension muscular, taquicardia, molestias en el estdbmago, dificultades

respiratorias, mareo y nauseas.

Es de suma importancia que cada individuo preste atencién a cada uno de los sintomas que
presenta durante un estado de estrés, esto ayudara a identificar qué situacion(es) y/o
condiciones le generan un nivel de estrés negativo. Ademas de ello es importante identificar
la fase del estrés laboral en la que se encuentra. Mufioz, P. (s.f), establece tres fases del estrés

laboral:

a) Laprimera fase es la de alarma: Es la reaccion natural del organismo frente a una

causa estresante
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b) La segunda fase es la llamada de resistencia: Cuando la situacion amenazante se
prolonga en el tiempo, nuestro cuerpo genera cierta resistencia activa frente al estrés
para no caer en sintomas de agotamiento.

c) Laterceray ultima fase es el agotamiento: Aqui es donde el denominado Burnout

hace acto de presencia. Se da un agotamiento fisiologico del trabajador.

2.2.2.2.Sindrome de Burnout.

Algunos autores afirman:

El sindrome de fatiga en el trabajo, de "burnout” o de quemarse, es considerado una
de las principales causas de enfermedad laboral y ausentismo. La prevencion de
riesgos psicosociales en el trabajo, posibles causantes de estrés laboral cronico que
ocasiona el sindrome de quemarse por el trabajo ha despertado gran interés en
paises europeos. Se analizan los factores predisponentes, los cambios en la
estructura econdmica de las empresas y las respuestas de los trabajadores ante el

estres laboral cronico. (Vanegas, 2004, p.299)

“El sindrome de quemarse” por el trabajo, como una respuesta al estrés laboral cronico,
ha cobrado protagonismo en este contexto. Los cambios ocurridos en el entorno
socioeconémico y en el mercado laboral han contribuido significativamente al desarrollo y
a la extension del sindrome de quemarse por el trabajo. Ocurren cambios en la estructura de
los sectores econdmicos que han originado un fuerte crecimiento del sector de servicios y la
aparicion de nuevas formas de trabajo, que se caracterizan por la necesidad de trabajar méas
tiempo en contacto con las personas hacia las que se dirige el trabajo: clientes, usuarios de

la organizacion.

El estrés laboral o "El Sindrome de Quemarse” es un proceso que ocurre entre los
profesionales que ofrecen su atencion a personas o0 cuyo objeto de trabajo son personas:

trabajadores del sector salud, educacion, hoteleria, justicia, seguridad, servicios sociales, etc.

2.2.2.3.Estrés laboral y COVID 19.

Segun Rosendo, la pandemia del COVID-19 ha generado un estrés incesante el cual
puede desencadenar problemas psicologicos tales como la ansiedad, el miedo, ataques de
panico, sintomas postraumaticos, angustia psicoldgica, estigma, tendencias depresivas,
trastornos del suefio, impotencia, aislamiento social, asi como preocupacién por la

exposicion y el contagio a amigos y familiares (2021).
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El estrés laboral se puede definir como el resultado de la incapacidad de los trabajadores
para cumplir con las expectativas laborales, reflejada en respuestas fisicas y psiquicas
nocivas. Se destacan que nuevas situaciones como el contexto del COVID-19, la cual exige
una mayor capacidad adaptativa por parte de los trabajadores, que puede llegar a dificultar

la gestion de este tipo de situaciones y favorecer su realizacion.

2.2.3. Docencia como profesion.

La Docencia es una de las profesiones, por excelencia, mas demandadas en el mundo, ya
que de ella depende la formacion elemental de la nifiez y futuros tecnélogos, médicos,
ingenieros, maestros, entre otros. Sin estos especialistas en la ensefianza, nuestro mundo no

caminaria.

Segun la Real Academia Espaiiola, la Docencia es la “practica y ejercicio de ser docente”,
es decir, es un proceso en el cual tanto maestro como estudiantes adquieren nuevos
conocimientos que conforman un espiritu de aprendizaje reciproco. Dicho de otro modo, la
docencia significa ensefiar a aprender y aprender para ensefiar; ensefiar a pensar para

encontrar soluciones y confrontar problemas propios y colectivos.

La labor docente no es muy sencilla como muchos creen, pues esta profesion conlleva
una responsabilidad la cual debe de ser asumida con profesionalismo, requiere de tolerancia,
paciencia, sensibilidad, para poder atender las necesidades de aprendizaje de los alumnos, la
demanda social que lo rodea, cultural y econémicamente en la que se encuentra expuesto,

las condiciones de vida y con quienes se relaciona.

La docencia como el fortalecimiento de las actitudes de los estudiantes ante la vida, por
lo cual, la educacion se desenvuelve en un panorama politico, social y cultural que se
convierte en el entorno en el que los nifios desarrollan sus habilidades, Por ende, estas deben
estar ligadas a ese ambiente y preparadas para tal fin (Fierro, Fortoul & Rosas, 1999, pp.20-
21).

Citando nuevamente a Fierro (1999), divide la docencia en seis dimensiones las cuales
son:

a) Personal: Manera en que actdan ante la vida los maestros y sus alumnos. Misma

que mezcladas a las teorias de la educacion, convierten al docente en el responsable
de su vida y la de sus estudiantes en el aula.

b) Institucional: Conformada por toda la comunidad educativa.
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c) Interpersonal: Se basa en las relaciones entre comparieros, docentes y

administrativos.

d) Social: Destaca la relacion de los docentes en diversos sectores sociales.

e) Didactica: Se refiere a las estrategias que sigue el docente para que el estudiante

esteé en contacto con el conocimiento.

f) Valores: Donde se toma importancia a la educacion en valores morales.

El analisis de esta dimension enfatiza en la reflexion sobre los valores y conductas, las
maneras de resolver conflictos, y las opiniones sobre diversos temas; elementos que el
maestro de algin modo transmite a los estudiantes. Implica reflexionar sobre los valores
personales, especialmente sobre aquellos relacionados con la profesion docente, y analizar
como la propia préactica da cuenta de esos valores.

Por ello, entendemos que la practica docente es una praxis social®, es decir, aprender cada
dia de la sociedad, donde se debe ser objetivos y realistas. El docente de hoy debe plantear
una formacion con procesos participativos y democraticos; la formacion en derechos
humanos, la paz y la democracia, son fundamentales.

La docencia més alla de ser una profesion, es un rol que permite alcanzar el pensamiento
de emancipacion mediante el saber, de esa forma, el hombre y la mujer ejercen su derecho

al desarrollo profesional.

2.2.3.1.La labor docente en tiempos de pandemia.

El avance de la tecnologia va de la mano con estrategias del proceso de ensefianza-
aprendizaje. En la actualidad se permite llegar al educando desde entornos muy amigables.
En el contexto actual, el nuevo rol docente, es poder articular las herramientas TIC s* que
existen en el entorno educativo para poder generar nuevos procesos disruptivos en el

aprendizaje, los cuales sean significativos para los estudiantes.

Sin duda que estamos viviendo un tiempo Unico. Desde que la pandemia del COVID-19
Ilegd a instalarse en todo el planeta y se comenzaron a tener los primeros infectados hasta el
dia de hoy han transcurrido ya dos afios. La experiencia del confinamiento que se ha vivido
ha ido transformando las distintas realidades de la vida cotidiana: la educacion, el trabajo, la

vida familiar, la vida social, politica y econémica. Todas las dimensiones de la vida se han

3 llevar a la practica un conjunto de acciones tendientes a transformar el mundo de parte de la sociedad.
4 Tecnologias de la Informacion y Comunicacion,
> Que produce una interrupcion subita de algo.
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visto transformadas en ese tiempo de largas cuarentenas y hasta ahora ciertas restricciones

que afectan al mundo.

Para los docentes, el teletrabajo ha significado una fuerte carga laboral. Hirmas y
Cisternas sefialan que no solo se han visto desafiados por el uso de las nuevas tecnologias,
de las redes sociales y su apropiacion en funcion de lo educativo, sino también por disefiar
materiales de ensefianza que prescindan de la mediacion docente, que estén contextualizados
al ambito familiar, a la diversidad de estudiantes, que consideren la ausencia de recursos
tecnoldgicos, de materiales de aprendizaje y las condiciones de vulnerabilidad en que se
encuentran los nifios. (2020)

El contexto de pandemia ha obligado a los profesores a pasar a una modalidad totalmente
distinta y para la cual no estaban preparados. Acostumbrados a estar en medio de las salas
de clases y de tratar a sus alumnos cara a cara, han pasado al distanciamiento y a las clases
virtuales de un dia para otro. Todo esto se ha vivido en medio de situaciones de mucho estrés

y tension, tanto como para docentes como alumnos.

Aparte de innovar sus métodos de ensefianza, los docentes también tuvieron que estar
atentos del ambiente de sus alumnos ya que en algunos hogares los estudiantes estaban
sintiéndose muy observados por sus mayores y en otros se encontraban sin la supervision de

SUS mayores.

Otra situacion, es el limite de atencion en un escenario que no es el aula. EI confinamiento
hace visible la fragmentacién del curriculum y las dificultades para mantener la
concentracion en su trabajo escolar cuando hay multiples distractores. En las casas, las
cualidades del espacio y el uso del tiempo son mucho mas complejos y restringidos, en
contextos de hacinamiento las posibilidades de sentarse a trabajar en las tareas de aprendizaje

son muy adversas.

2.2.4. Efectos psicologicos de la pandemia por COVID-19 en docentes.
El confinamiento fue una de las medidas preventivas del COVID-19, llevando a los
docentes a tener cambios en su estilo de vida laboral. Las clases virtuales fueron una de las

acciones para prevenir los contagios en los centros educativos.

Los eventos traumaticos tienen un impacto en la salud fisica y la salud mental de las

personas, por lo que se vuelve de vital importancia tanto la prevencion como la intervencion



29

psicologica para su buen desarrollo personal, familiar y laboral. El afio 2020 a causa del
COVID-19 se generaron cambios en los estilos de vida de las personas a nivel mundial.

Segun datos brindados por el Instituto Salvadorefio de Bienestar Magisterial (ISBM),
durante el periodo que comprende de marzo a septiembre del 2020, la Unidad de Atencion
Psicoldgica a través de la modalidad de teleconsultas, realizé un total de 1,312 atenciones
psicoldgicas a docentes en el Departamento de San Salvador. Ademas en el afio 2021 se

brindaron 37 consultas de atencidn a docentes por sintomatologia de estrés.

Las diversas adaptaciones para el teletrabajo en el contexto de los profesionales de la
educacion pueden promover el sufrimiento emocional, derivado tanto de las experiencias de
aislamiento y distanciamiento social como de la sobrecarga de trabajo devenida de la
necesidad de mantener las actividades laborales en el régimen de teletrabajo.

Segun Fuentes y Zlniga las reacciones negativas que mas predominaron durante el

confinamiento en los docentes fueron las siguientes:

a) Confusion.

b) Nostalgia.

c) Desesperacion.
d) Incertidumbre.

e) Desmotivacion.
f) Tristeza.

g) Dolor de cabeza.
h) Dolores musculares.
i) Insomnio.

j) Miedo al contagio.
k) Dolor de espalda.
) Estrés.

m) Ansiedad.

2.2.6. Modulos Autoformativos.

El Instituto de Educacion Superior Pedagogico Publico Teodoro Pefialoza (2014), plantea
qgue el mddulo autoformativo es un material didactico para el participante que decide
formarse en un tema especifico. Esta herramienta esta disefiada para que el participante
decida formase via modalidad virtual o con el material de apoyo impreso (fisico). De manera

que esto le facilite el proceso de aprendizaje (p. 3).
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El médulo autoformativo es una herramienta disefiada por un profesional con
conocimientos en el tema o area que se decida intervenir. Ademas, el profesional debe ser el
encargado de disefiar y dirigir el modulo autoformativo de manera que facilite el
autoaprendizaje de cada uno de los participantes. El material debe de ser preparado en
concordancia con los contenidos y actividades establecidas en el silabo® del mddulo

autoformativo.

Todas las actividades educativas que se requieran en el médulo autoformativo, se derivan
del silabo programado por el facilitador responsable. Los contenidos pueden ser

complementados mediante videos, diapositivas animadas, audios, etc.

El mdédulo autoformativo es elaborado de forma escrita, los contenidos que se podrian
hacer en forma oral en las clases regulares o tradicionales en un aula de clases. Este material
debe ser elaboracion propiay personal, creacion intelectual del facilitador como producto de

su amplio conocimiento del tema o su experiencia en los temas de modulo.

En el desarrollo del mddulo se podréan incluir lecturas seleccionadas que complementen
los contenidos elaborados por el facilitador encargado. EI modulo debera estar disefiado en
unidades de aprendizaje que permitan organizar mejor los contenidos asi como facilitar el

aprendizaje de los participantes.

2.2.6.1.Estructura del Médulo Autoformativo.

El material debe elaborarse siguiendo la siguiente estructura:

o Indice.

o Introduccién.

o Diagrama de presentacion de la unidad, en la que se mencione la competencia, las
unidades y el tiempo estimado de estudio del modulo.

o Desarrollo de las unidades, considerando las actividades académicas que se realizan
durante el desarrollo del médulo, evaluaciones o autoevaluaciones.

o Bibliografia.

o Anexos.

SHerramienta de planificacion del curso que organiza los contenidos y el trabajo que se realizara en el periodo académico
para lograr el aprendizaje que se propone en el curso.
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CAPITULO IlI

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Tipo de investigacion.

El tipo de investigacion usado fue diagndstica, siendo un método de estudio mediante el
cual se logra conocer lo que ocurre en una situacion especifica. Es decir, se trata del anélisis
de una serie de sucesos con el objetivo de identificar los factores que promovieron la

aparicion de un fenémeno.

3.2. Disefio de investigacion.

El objeto de estudio fue abordado desde un disefio no experimental, ya que se enfoca en

la descripcion de un problema que no estard sometido a variables controladas y como lo
define Hernandez (2014):

La investigacion no experimental es aquella que se realiza sin manipular deliberadamente
variables, se basa fundamentalmente en la observacion de fendmenos tal y como se dan en
su contexto natural para analizarlos posteriormente. En este tipo de investigacion no hay
condiciones ni estimulos a los cuales se expongan los objetos de estudio. Los participantes

son observados en su ambiente natural. (p. 152)

3.3. Enfoque de estudio.

La investigacion se realizd bajo un enfoque cualitativo; como manifiesta Lucas Cuenya
(2010), “El estudio cualitativo busca comprender los fendmenos dentro de su ambiente
usual, utilizando como datos descripciones de situaciones, eventos, personas, interacciones,

documentos, etc.”. (p. 271)

La investigacion se basd en un estudio que pretendié describir un diagnéstico del objeto

de estudio en el ambiente en el que se desarrollaba, de una forma cualitativa

3.4. Ubicacion del contexto.

La investigacion se realizd con docentes de los Centros Escolares del sector publico (C.E.
Mercedes Quinteros, C.E. Fernando Llort, C.E. Salvador Mugdan, C.E. Republica de
Panam4, C.E. General Francisco Morazan), del Municipio de San Salvador, Departamento
de San Salvador, el cual esta dividido en siete distritos que cuentan con 97 Centros Escolares.
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3.5. Poblacién y muestra.
3.5.1. Poblacion.

Segun Paz (2017), “La poblacién se define como la totalidad de valores posibles
(mediciones o conteos) de una caracteristica particular de un grupo especifico de objetos. Al

conjunto total de objetos se le denomina Universo”.

La poblacion estuvo conformada por 1,475 docentes que laboran en los diferentes Centros
Escolares del Municipio de San Salvador.

3.5.2. Muestra.

La muestra, segiin Lopez (2004), “Es un subconjunto o parte del universo o poblacién en
que se lleva a cabo una investigacion, es una parte representativa de la poblacion” (p. 69). Y
la teoria del muestreo define algunos tipos de muestreos para que la muestra obtenida sea
representativa, cuando no tenemos acceso a una lista completa de los individuos que forman

la poblacion (marco muestral), como fue el caso en esta investigacion.

Por lo tanto, para esta investigacion, se utilizd6 el muestreo no probabilistico,

especificamente el muestreo por conveniencia. Esta es una técnica de muestreo donde los

sujetos son seleccionados dada la conveniente accesibilidad y proximidad de los sujetos para
la investigacion, se tomaron en cuenta 50 docentes de los diferentes Centros Escolares
distribuidos en los siete distritos de San Salvador, donde 37 fueron mujeres y 13 fueron

hombres, cuyas edades oscilan entre los 20 a 70 afios de edad.

3.6. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos.
3.6.1. Técnicas.

o Observacidn: Segun Fernandez - Ballesteros (1980) “Observar supone una conducta
deliberada del observador, cuyos objetivos van en linea de recoger datos de las
actuaciones, comportamientos de las personas en base a los cuales poder formular o
verificar hipotesis”.

o Entrevista: Segun Diaz (2013) “La entrevista es una técnica de gran utilidad en la
investigacion cualitativa para recabar datos; se define como una conversacion que se

propone un fin determinado distinto al simple hecho de conversar”. (p. 163)

3.6.2. Instrumentos.

Los instrumentos disefiados fueron previamente validados por profesionales de la psicologia
y de la docencia. (Ver Anexo 1)
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o Guia de observacion: En este instrumento se pretendié apreciar una serie de

indicadores agrupados en diferentes aspectos que abonaron a la investigacion
(Fisicos, condiciones laborales, medidas de bioseguridad, actitud, conducta motora).
(Ver anexo 2)

o Guiade Entrevista Semi-estructurada: Constd de 13 preguntas abiertas, en las cuales

se evaluaron los factores de riesgo psicosocial. Ademas, se evaluaron cinco areas del
estrés (emocional, pensamiento, comportamiento, trabajo, fisico); por medio de un
Check List se pretendid evaluar si el participante presentd la sintomatologia. (Ver

anexo 3)

3.7. Procedimiento de recoleccion de datos.
o Seleccion de tema a investigar.
o Aprobacion de tema a investigar por parte del docente asesor.
o Investigacion bibliogréafica sobre el tema.
o Creacion del marco tedrico.
o Investigacion de estadisticas de consultas con el ISBM.
o Disefio de la metodologia de la investigacion.
o Investigacion de docentes activos en el municipio de San Salvador.
o Elaboracion de los instrumentos.
o Aprobacion de los instrumentos.
o Solicitud de autorizacion a los Centros Escolares para aplicacion de instrumentos.
o Aplicacion de los instrumentos.
o Sistematizacion de los resultados.
o Diagnéstico de la investigacion.
o Propuesta de Modulo Autoformativo.
o Revision y Aprobacion del Médulo Autoformativo,
o Elaboracidon del informe final.

o Entrega del informe final.
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ACTIVIDAD

MARZO

ABRIL

MAYO

JUNIO

JULIO

AGOSTO

SEPTIEM

BRE

N

[N

[EY

Seleccion de
tema a

investigar.

Aprobaciéon  de
tema a investigar
por parte del

asesor.

Investigacion
bibliogréfica
sobre el tema.

Creacion del

marco teorico.

Investigacion de
estadisticas  de
consultas con el
ISBM.

Disefio de la
metodologia de

la investigacion.

Investigacion de
docentes activos
en el municipio

de San Salvador.

Elaboracion de

los instrumentos.

Aprobacion  de

los instrumentos.

Solicitud de
autorizacién alos
Centros

Escolares  para
aplicacion de

instrumentos.

Aplicacion de los

instrumentos.
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Sistematizacion

de los resultados.

Diagnostico de la

investigacion.

Propuesta de
Médulo

Autoformativo.

Revision y
Aprobacién  del
Médulo
Autoformativo,

Elaboracion del

informe final.

Entrega del
informe final.
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CAPITULO IV

PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

A continuacion, se presenta los resultados obtenidos de la aplicacion de instrumentos de

investigacion. Posteriormente, se muestra un analisis de los resultados obtenidos durante la
investigacion.

4.1. Presentacion de los resultados.
o Edad:

Edad

46%

28%

®20-30 =31-40 =41-50 =51-60 m=61-70

Grafica 1: Edad



o Género:

FEMENINO

Género

MASCULINO

o Anfos laborando:

Gréfica 2: Género

Anos laborando

11=20) 21-30

Gréfica 3: Afios laborando
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Tabla 1: Carga laboral
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32.

Unidad de
analisis
o —
Categoria | Participante g % S | Interpretacion | Analisis Analisis
2R 2 Porcentual | Cualitativo
S| ®| 3
< § 175}
1. X El docente | Segin los | A partir de los
1. Carga 2 X | percibe que la | resultados | resultados
laboral 3 X carga laboral es | obtenidos obtenidos se

' totalmente se pueden | pudo inferir
4. X normal y sigue | categorizar | que la carga
5. X igual, la laboral del
6. X manifestando informacion | sector docente

que lo dnico | de la | ha
/. X que se debe | siguiente incrementado
8. X hacer es [ manera: la|a causa del
adaptarse. carga confinamiento
9. X Segun los | laboral ha | por la
10. X docentes la | aumentado | pandemia del
11 X carga laboral no | en un 94%; | COVID-19,

i ha aumentado | la carga | debido a que
12. X solo tuvieron | laboral no | tuvieron que
13. X que ser | ha adaptarse  de
14. X flexibles y | aumentado | manera brusca

aprender las | en un 4% vy | ante las nuevas
15. X herramientas la carga | herramientas
16. X TIC's e innovar | laboral tecnoldgicas
17. X la manera de | docente para el
18 X atender a los | sigue igual | desarrollo de

: estudiantes en | para un 2%. | sus clases,
19. X ambas ademés de la
20. X modalidades. falta de
21. X recursos

tecnoldgicos y
22. X el irrespeto de
23. X la  jornada
24, X laboral e
25, X invasion  de

privacidad;
26. X asimismo de
21. X adoptar  una
28. X nueva
29, X modalidad

semipresencial
30. X haciendo que
31. X los docentes

X

dupliquen la
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33. X Los docentes preparacion de
34, X entrevistados materiales
35 X comentan que para  ambas
i la carga laboral modalidades
36. X si ha aumentado de trabajo.
37. X debido a la
38. X pandemia  del
COVID-19 vya
39. X que  tuvieron
40. X que recibir
41. X capacitaciones
17 X por las diversas
: plataformas y al
43. X mismo tiempo
44, X implementarlas.
45, X
46. X
47, X
48. X
49. X
50. X
TOTAL 50 47




Tabla 2: Interaccion de demandas familiares y laborales
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trabajo a casa.

Unidad de
analisis
Categoria Participant 78 © _'8 Interpretacio | Analisis Analisis
e o <8 n Porcentua | Cualitativo
525 i
g &
1. X Los docentes | A partir de | Segun  los
2. Interaccio 2. X comentaron las resultados
n de 3. X que su rol ha | entrevistas | obtenidos se
demandas 4, X interferido en | realizadas | infiri6 que la
familiares 5. X las relaciones | se jornada
y 6. X familiares encontraro | laboral ha
laborales. 7 X debido que | n las | interferido
8. X brindaron los | siguientes | en las
9. X numeros  de | categorias: | relaciones
10. X teléfonos un  88% | familiares y
11. X personales, ya | afirma que | personales
12, X que.el unico | la jornade_l de los
13 X medlo_ _ de | laboral si docgntes,
12 X comunicacion ha _ deblo!o al
15' X era WhatsApp | interferido | trabajo _
16. X dando en sus | extracurricul
. accesibilidad a | interaccio | ar como
17. X los padres para | nes calificacione
18. X realizarles familiares | s,
19. X consultas aly preparacion
20. X toda hora e | personales | de clases y
21, X incluso ; mientras | elaboracion
22. X invadiendo queel 12% | de
23. X horas o dias de | comento | materiales
24. X descanso. De | que no ha | didacticos;
25. X igual manera el | interferido | debido  al
26. X estar en sus | confinamien
27. X recibiendo relaciones | to por
28. X capacitaciones | familiares | COVID-19
29. X para la|y se adopto la
30. X innovacion de | personales | modalidad
31. X las virtual  de
32. X metodologias ensefianza,
33. X invadio el lo cual
34. X tiempo con su obligo a los
35 X familia, ya que docentes a
36. X por lo general brindar  su
37. X el docente nimero de
38 X siempre se teléfono
30. X tiene que llevar personal a
X

los padres de
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41. X familias vy
42. X alumnos;
43. X este cambio
44. X abrupto en la
modalidad
de presencial
a virtual ha
generado
una
reorganizaci
6n de la vida
laboral y
45, X | El 12% de los familiar. El
46. X | docentes dice realizar el
47. X | que su carga trabajo
48. X | laboral no ha desde casa,
49. X | interferido en exige  una
50. X | suvida familiar delimitacion
y personal clara por
debido a que parte del
ellos siempre personal
pusieron docente de
limites con los los horarios
padres de y funciones
familia, sobre a realizar en
todo ahora que cada éarea de
han compartido su vida.
su numero
privado.
TOTAL 50 44 6




Tabla 3: Cambios tecnoldgicos
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Unidad
de e
] Participant | analisis | Interpretaci6 AT Analisis
Categoria Porcentua "
e 2 | = n I Cualitativo
£ | @
a) LL
1. X Los docentes | En base a | De acuerdo
3. Cambio 2 X entrevistados los con los datos
tecnoldgico : comentaron resultados | obtenidos, se
3. X que el uso de | obtenidos | pudo inferir
4. X las TIC's para |se  pudo | que la
5. X el desarrollo de | categoriza | experiencia
6 X sus clases fue |r la | de los
' dificil. EI uso | informacio | docentes con
7. X de las nuevas |n de la | el uso de las
8. X tecnologicas siguiente | TIC s parael
9. X implic un reto | manera: desarrollo de
10 X para muchos, | para el [ sus  clases
- debido a la|62%delos | durante la
11. X poca docentes | pandemia
12. X experiencia y | evaluados | COVID-19
13, X el escaso | su fue dificil.
conocimiento | experienci | Dado  que,
14. X sobre su uso.|a con el | muchos de
15. X Ademas, uso de las | los docentes
16. X expresaron que | TIC's para | por su edad
17, X la falta de|el tenian
recursos desarrollo | aversion al
18. X tecnoldgicos de sus | uso de los
19. X volvia la | clases fue | recursos
20. X situacion mas | dificil. tecnolégicos
21 X complicada. Mientras Ademas,
- También, la | que, para | existia poco
22. X poca el 38% de | conocimient
23. X interaccion que | los 0 y/0 manejo
24. X se tienen entre | docentes | de las
o5 X docente- su herramientas
- estudiante, experienci | tecnoldgicas
26. X dificulta que el | a haciendo |, abonado a
27. X proceso de | uso de las | ello la falta
28 X ensefianza- TIC’s fue | de recursosy
aprendizaje se | una equipos que
29. X desarrolle  de | experienci | dificultaban
30. X manera a que no | el
31. X adecuada. genero desemperio
32 X | Los nin_guna de sus
3. | participantes dificultad. | labores. Los
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34. X | expresaron no docentes
35, X haber  tenido experimenta
dificultad con ron temor y
36. X lel uso de las resistencia
37. X | TIC's para el con el uso de
38. X | desarrollo de las
39 x| Sus clases, plataformas
: puesto que educativas
40. X _| contaban concel debido a
41. X | conocimiento factores
42. X | previo y la externos.
experiencia
43 X para su uso. Sin
44. X | embargo,
45, X | afirman que el
6. x |uso de las
TIC s requiere
ar. X que estén
48. X | atentos como
49. X | docentes al uso
que los
estudiantes
50. X | puedan darle a
estas
herramientas.
TOTAL 50 31 | 19




Tabla 4: Adaptacion al puesto de trabajo
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Unidad de analisis

« 8| o8
| Participant | @ 2| 2 S| S 8| Interpretacié | Anélisis Anélisis
Categoria SE| 85| ES alisi
e 53 Eo| ° O n Porcentual | Cualitativo
O S| 8o 20
S Og| 23
L E| € E
1. X Los De los | A partir de
4. Adaptac 2 X participantes resultados | los
ion  al ' expresaron que | obtenidos | resultados
puesto S. X el cambio de | se arrojados
de 4. X metodologia de | realizaron | por las
trabajo 5. X ensefianza  se | las entrevistas
6 X dio a través de | siguientes | aplicadas, se
: la categorias: | infiri6 que
[ X implementaci6 | el 42% de | los cambios
8. X n de las Guias | los en la
9. X de docentes metodologia
Autoaprendizaj | afirman de
10. X . ~
e brindadas por | que la | ensefianza
11. X el Ministerio | metodologi | radico en la
12. X de Educacion. | a de | implementac
13. X Dichas guias | ensefianza | ion de las
debian ser | se basé | Guias
14. X entregadas y | Unica y | Educativas
15. X resueltas  por | exclusivam | de
16. X los estudiantes | ente en el | Autoaprendi
17, X para la | desarrollo | zaje bridadas
continuidad de las | por el
18. X educativa. Guias MINED.
19. X Educativas | Estas guias
20. X brindadas | eran
21 X por el | ejecutadas
: Ministerio | por los
22. X Ia_fci)?ma;jooncer(]qtgz de estudiantes,
" Educacion. | quienes
23 X hicieron uso de | \jientras gnviaban sus
24. X recursos que, el 36% | avances por
o5 X tecnologicos y | g los | medio  de
digitales como | yocentes | fotografias
26. X el INteMet | entrevistad | haciendo uso
27, X (YouTube, os afirman |de  redes
Red_es que la | sociales
28. X S(_)Clales, metodologi | como
29, X Videos a de trabajo | WhatsApp.
interactivos, sufrié
30. X etc.) para que | cambios a
31 X la metodologia raiz de la
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32 X de ensefianza | situacion vy
fuera mas | del recurso
33. X interesante. De | tecnoldgico
34, X igual manera, | que se
comentaron estaba
35. X que la | utilizando.
36. X metodologia Por ultimo,
cambio en el | el 22% de
37. X sentido que ya | los
38. X no se tenia | docentes
contacto afirmo que
39. X directo con el | la
estudiante. metodologi
40. X | Los a de
participantes ensefianza
4l X expresaron que | no  sufrid
42. X | su metodologia | cambio
de ensefianza | alguno
43. X |no sufrié | debido a la
44. X | cambio o | pandemia
modificacion | COVID-
45. X alguna, nada | 19.
46. X | més se hizo uso
de los recursos
47 X tecnoldgicos
48. X | para el
49, X desarrollo de
sus clases.
50. X
TOTAL 50 21 18 11




Tabla 5: Capacitaciones
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Unidad
de
analisis
Categoria Participant Interpretacio Analisis Analisis
e 5 | = n Porcentual | Cualitativ
0
1. X Los A través de | Segun los
5. Capacitacio 2. X participantes los resultados
nes 3. X expresaron que | resultados obtenidos
4, X el  Ministerio | obtenidos se | en la
5. X de Educacién | encontro aplicacion
6. X brindd que el 4% | de los
7. X capacitaciones | de los | instrument
8 X para el manejo | docentes no | os, a raiz
9. X de  diversas | recibieron | del
10. X plataformas capacitacion | confinami
11. X como lo son|es para el|ento porla
12, X Google manej_o de | pandemia
13 X Classroom vy | las dlv_ersas COVID-
14, X Zoom para | herramienta | 19 el
15 X poder S o M_INED
16. X adaptarse a esta | tecnologicas | brindo
. modalidad de | para capacitaci
17. X ensefianza. Sin | impartir sus | ones al
18. X embargo, clases; sin | personal
19. X manifestaron embargo, el | docente
20. X que no fueron | 96% de la | sobre el
21. X suficientes ya | muestra manejo de
22. X que les | restante la
23. X quedaron recibié plataforma
24. X algunos vacios | capacitacion | educativa
25. X en cuento al | es brindadas | Google
26. X manejo de las | por el | Classroom
217. X plataformas, lo | Ministerio Sin
28. X cual genero en | de embargo,
29. X algunos Educacion. | se percibid
30. X docentes tomar que hubo
31. X la iniciativa de resistencia
32. X sequir de una
33 X autoformandos minima
34. X e, para un parte de
35 mejor manejo docentes
de las que  por
herramientas decision
X tecnoldgicas. propia no
Ademas, quisieron
comentaron recibirla y
que el formarse
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Ministerio de
Educacion
brindo
capacitaciones
sobre
habilidades
socioemociona
les para poder
afrontar la
nueva realidad
y orientar a sus
estudiantes
acerca de la
misma.

en el
manejo de
esta

plataforma

36. X Algunos

37. X docentes

38. X expresaron que

39. X no recibieron

40. X capacitaciones

41 X por parte de la

42, X entidad

43 X pertinente, sin

44, X embargo, otros

45 X docentes

26, X comentaron

47. X que no

48, X reC|b|t_3ror_1 la

49 capautacu’)_n_

50' por decisién

' propia ya que
poseen un
rechazo ante la
modalidad
virtual de
ensefianza
aprendizaje.
TOTAL 50 48




Tabla 6. Adaptacion al puesto
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Unidad de
analisis
o N
Categoria | Participante g_ § %'g Interpretacio | Analisis Analisis
S| Bl g8 n Porcentual | Cualitativo
@ 8 = %
b | 2| FT
z| <@

6. Adapta 1. X Los A partir de | Segun los
cién al 2. X participantes | los resultados
puesto. 3. X manifestaron | resultados | obtenidos

4. X haber logrado | obtenidos | en la
5. X adaptarse a | en las | aplicacion
6. X esta entrevistas | de

7. X modalidad de | realizadas, | instrumento
8 X ensefianza se s, se pudo
0. X virtual y | categoriz6 | inferir que
10. X semipresencia | que el 76% | los

11, X I, haciendo | de los | docentes se
12, X uso de | participant | han logrado
13 X dlferen'_tes es se han | adaptar a
14 X herramle_ntas logrado las _

15' X tecnoI(_Sglcas_ adaptar a | modalidade
16' X para impartir | esta S de
: sus clases. modalidad | ensefianza
17. X de virtual vy
18. X ensefianza; | semipresen

19. X mientras cial,
20. X que el 8% | haciendo
21, X de los | uso de
22. X participant | diversas
23. X es no se ha | plataformas
24. X logrado y
25. X adaptar  a | herramienta
26. X esta S
217. X modalidad | audiovisual
28. X de es para el
29. X ensefianza, | desarrollo
30. X y el otro|de sus
31. X 16% clases.
32. X expresan
33. X que aun se
34. X estan
35, X adaptando
36. X a esta
37, X anodalldad

e
38 % ensefianza.
39. X
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40.

41.

42.

XXX

Algunos
docentes no se
adaptaron a
esta
modalidad de
ensefianza, ya
que no
estaban
interesados en
hacer uso de
las diferentes
herramientas
tecnoldgicas
para impartir
sus clases.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

XX XX XX XX

Algunos
docentes
expresaron
que aln se
estan
adaptando a
esta
modalidad de
ensefianza, ya
que presentan
ciertas
dificultades
para manejar
las
plataformas y
la tecnologia.

TOTAL

50

38




Tabla 7: Supervision y estilos de direccion

50

Categoria

Participant
e

Unidad de
analisis

Excelente

Muy Buena
Buena

Interpretac
ion

Analisis
Porcentua
|

Analisis
Cualitativ
0

7. Superv
isibny
estilos
de
direcci
on

O N |0~ W I =

XXX XX |X[|X]| X| Méas 0 menos

Los
docentes
expresaron
que su
relacién con
la directora
no es ni
buena ni
mala, ya que
no tienen
mayor
comunicaci
on con ella.

10.

11.

12.

13.

14.

XXX XXX

Seis
docentes de
diferentes
centros
escolares
comentaron
que la
relacién con
la jefa
inmediata
fue muy
excelente,
ya que ella
siempre
estuvo
pendiente
de ellos en
tiempos de
cuarentena
y €es una
relacién
mas alla de
lo laboral.

15.

16.

17.

18.

19.

XX XXX

Los
participante
S expresaron
que la
relacion con

Con las
categorias
escuchada
s durante
las
entrevistas
se  pudo
obtener los
siguientes
porcentaje
s:el 12%
manifestd
que tienen
una
relacion
excelente
con su jefe
inmediato,
un 36% es
muy
buena, el
otro 36%
es buena |,
un  16%
expreso
que la
relacion
laboral con
su jefe
inmediato
no es ni
buena ni
mala .

A partir de
los
resultados
obtenidos
los
docentes
mantiene
una
comunicac
ion
bilateral
con su jefe
inmediato,
siendo
Unicament
e de indole
laboral.
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20. X su jefe
21. X inmediata es
22. X muy buena,
23. X ya que se
24, X mantiene
25. X una
26. X comunicaci
27. X on abierta y
8. X gentil.
29. X
30. X
31. X
32. X
33. X La otra gran
34. X parte de los
35. X docentes
36. X entrevistado
37. X s dicen tener
38. X una buena
39. X relacién con
40. X la directora,
41 X ya que solo
42. X se limita a
43. X una
vy X comunicaci
45 X on laboral.
46. X
47. X
48. X
49, X
50. X

TOTAL 50 18 | 18




Tabla 8: Supervision/ Trabajo en equipo
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30.

acerca de que

Unidad
de
analisis
Categoria Participant Interpretacio | Analisis Analisis
e » |3 n Porcentua | Cualitativo
I
8. Supervisio 1. X Los docentes | Segun los | A partir de los
n/ 2. X expresaron que | resultados | datos
Trabajo 3. X si tuvieron | obtenidos | obtenidos se
en equipo 4, X reuniones entre | se  pudo | pudo inferir
5. X el personal | categorizar | que los
6. X docente y la| las centros
7. X directora para | respuestas | escolares no
8 X hablar acerca | de la | realizan
9. X del desempefio | siguiente | reuniones
10. X que se ha | manera:un | para conocer
11. X tenido con el | 46% de los | el desempefio
12, X uso de las doc_entes si | de los
13 X T_IC's; aunque | tuvieron docentes con
12, X dlchgs reuniones el uso de las
15 X reuniones  no periddicas | TIC s, aunque
16. X fueron ni son | para se realizan
' muy conversar | reuniones
17. X frecuentes; sobre las | trimestrales
18. X ademés  son | nuevas donde
19. X Unicamente herramient | Gnicamente se
20. X para conversar | as da a conocer
21, X acerca del | tecnoldgic | el desempefio
22. X desempefio de | as que les | académico de
23. X los estudiantes. | habian los
sido util y | estudiantes,
como no asi el de los
habia sido | docentes.
el
desempen
0, mientras
que un
54% de los
docentes
expresaron
que no
24. X | Segun los | habian
25. X | docentes tenido
26. X | entrevistados | dichas
217. X | no tuvieron | reuniones.
28. X | reuniones para
29. X | conversar
X




53

31. X | herramientas o
32. X | plataformas
33. X | tecnoldgicas
34, X | les habia sido
35. X | atil o dificil,
36. X | solo tenian
37. X | reuniones si la
38. X | directora tenia
39. X | Nueva
40. % | informacion o
41 X | era para hablar
42, X_| acerca de los
43 X estudiantes.
44, X
45, X
46. X
47. X
48. X
49, X
50. X

TOTAL 50 23 | 27
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Tabla 9: Ausencia de cultura de prevencion de riesgos

Unidad
de
analisis
Categoria Participant Interpretacion Andlisis Analisis
e Porcentual | Cualitativo
@ |2
1. X Los De los | A partir de
9. Ausencia 9 X participantes resultados los datos
de cultura expresaron que | obtenidos se | obtenidos se
de 3. X durante la | realizaron pudo inferir
prevencion 4. X pandemia se les | las que a los
de riesgos 5. X brindd un | siguientes docentes de
6 X espacio donde | categorias: | los
: pudieron el 30% de | diferentes
7. X expresar las | los docentes | centros
8. X dificultades afirman que | educativos
9. X presentadas con | si se les|no se les
la nueva | brindo  un | brindo  un
10. X . - X
modalidad  de | espacio para | espacio
11. X ensefianza. poder donde
12. X Estos espacios | expresar las | pudieran
13, X eran dificultades | expresar las
desarrollados que habian | dificultades
14. X junto a la|tenido con | obtenidas
directora  del | la nueva | con el
centro educativo | modalidad | implemento
y algunas veces | de de la nueva
con la | ensefianza | modalidad
15. X participacion de | durante la | de
un asesor | pandemia ensefianza a
pedagogico por causa de la
asignado por el | COVID-19. | pandemia
MINED. ElI 70% de | del COVID-
16. X | Los los docentes | 19.
17, x| participantes afirmé que | Generalment
expresaron que | durante la | e, este tipo
18. X | durante la | pandemia, de apoyo se
19. X | pandemia por |no se les | brindaba
20. X | COVID-19 no | brindo un | entre
21 X | se les brindo un | espacio comparieros
' espacio donde | donde ellos | de trabajo a
22. X pudieran pudieran través de la
23. X | expresar las | expresar las | interaccion
24. x | dificultades dificultades | de mensajes
25 X presentadas en | obtenidas en




el implemento | la nueva | por
de la nueva | modalidad | WhatsApp.
modalidad  de | de
ensefianza. ensefianza.

26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.

XXX XXX XXX XXX XXX [X|XX[|X XX X|X|X]|X

TOTAL: 50 15

w
o1




Tabla 10: Apoyo social
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Unidad de
analisis
. Participant . Anélisis Anélisis
CEMER I ep % 3 -c% U EIT Porcentual | Cualitativo
s/ &2
1. X Los  docentes | De los | Segun  los
10.Apoyo 5 X entrevistados resultados datos
social comentaron que | obtenidos se | obtenidos se
3. X durante la | realizaron infirio  que
4. X pandemia  los | las los docentes
5. X padres de | siguientes reciben poco
6 X far_nilia han | categorias: | apoyo  por
brindado apoyo | el 30% de | parte de los
7 X en el proceso de | los docentes | padres  de
8. X aprendizaje de | afirman que | familia en el
0. X los estudiantes. | durante la | proceso de
pandemia aprendizaje
10. X por de sus hijose
11. X COVID-19 | hijas;
12. X fue mucho | generando
13. X el apoyo | en los
recibido de | docentes
14. X parte de los | frustracion
15. X padres de | al observar
16. X Los familiaenel | el poco
17, X participantes proceso de | interés de los
expresaron que | aprendizaje | padres en el
18. X durante la | de sus hijos | desempefio
19. X pandemia el | e hijas. | de los
20. X apoyo recibido | Mientras estudiantes.
21 X por parte de los | que el 50%
' padres de | de los
22. X familia en el | docentes
23. X proceso de | aseveran
24. X aprendizaje de | que durante
25 X los estudiantes | la pandemia
' ha sido escaso. | fue poco el
26. X apoyo
27. X recibido por
g X los padres.
Por ultimo,
23. X el 20% de
30. X los docentes
31. X afirman que
no han
32. X recibido
33. X
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34, X apoyo en
35, X absoluto de
parte de los
36. X padres de
37. X familia en el
38. X proceso de
39 X aprendizaje
: de sus hijos
40. X e hijas.
41. X | Los
42, X participantes
expresaron que
43. X 1 los padres de
44, X | familia no han
45. X | mostrado interés
46, x | en el proceso de
aprendizaje de
41. X | los estudiantes.
48. X
49, X
50. X
TOTAL 50 15125110




Tabla 11: Mobbing
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Unidad de
analisis
Categoria | Participant | o | Interpretacio | Analisis Analisis
e n z n Porcentual | Cualitativo
11. 1. X Algunos A partir de | En base a los
Mobbin 2. X docentes los resultados
g 3. X expresaron resultados | obtenidos se
4, X haber recibido | obtenidos | infiri6 que la
5. X por parte de | se encontré | mayoria de
6. X padres de | que el 30% | docentes no
7. X familias y | de los | han sido
8. X alumnos participant | victimas de
0. X comentarios es si | mobbing. Sin
10. X negativos que | recibieron | embargo,
11, X les generaron | comentario | existe  una
12, X incomodidad. |s que le | pequefia
13 X generaran cantidad de
12 X algin tipo doc_er_ltes que
15' X gje _ reC|b|er0r_1
16' X | Los incomodid comentarios
17' X | participantes ad; por otro | negativos por
18' X | expresaron que lado el 70% | parte ) de
19' <1 o habian de N los compafieros
: - participant | de  trabajo,
20. X reC|b|do. es no | jefes, padres
21. X | comentarios | o cinieron | de familia y/o
22. X__| hegativos —que algun tipo | estudiantes
23, X gel generaran | que les
24. X__| incomodidad | . entario | causaran
25. X _|por parte de s que les | incomodidad.
8. x| alumnos ni generaran
217. X padr_e_s de incomodid
28, X familia. ad.
29. X
30. X
31. X
32. X
33. X
34. X
35. X
36. X
37. X
38. X
39. X
40. X
41. X
42 X
X
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44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

TOTAL

50

15

T XXX XXX

w




Tabla 12: Acoso laboral
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37.

Unidad
de
analisis
Categoria | Participante | _ | _ | Interpretacion | Analisis Analisis
| = Porcentual | Cualitativo
1. X Los A partir de | A partir de los
12. Acoso 2. X participantes los resultados
laboral. 3. X expresaron que | resultados obtenidos se
4, X han  recibido | obtenidos se | pudo inferir
5. X amenazas por | encontro que los
6. X parte de padres | que el 14% | docentes no
7. de familia y | de los | han  sido
estudiantes, por | participantes | objeto de
inconformidad | han recibido | acoso laboral.
X con las | amenazas Sin embargo,
metodologias | por parte de | el acoso
de enseflanza. | padres  de | estuvo
8. X | Los familia  y | presente
9. X | participantes alumnos. minimamente
10. X | expresan que | Por otro | por parte de
11. X | no han recibido | lado, el 86% | padres de
12. X | amenazas por | de la | familiay/o
13. X | parte de | muestra estudiantes.
14. X | alumnos ni | manifestd
15. X | padres de | que no
16. x| familia. recibieron
17, X ningln tipo
de amenazas
13 § debido a sus
20, X labores.
21. X
22. X
23. X
24, X
25. X
26. X
217. X
28. X
29. X
30. X
31. X
32. X
33. X
34. X
35. X
36. X
X
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38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

TOTAL

50

E XXX XXX XXX | X | X [ X [X




Tabla 13: Discriminacion
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39.

Unidad
de Anélisis
analisis Andlisis | Cualitativo
Categoria Participant | _ o | Interpretacié | Porcentua
e w | 2 n I
1. X Algunos A partir de | A partir de los
13. 2. X participantes los datos
Discriminacio 3. X manifestaron resultados | obtenidos se
n. 4, X haberse obtenidos | infirié que los
5. X sentidos en la | docentes no
6. X discriminados | aplicacion | han sido
7. X por la manera | de victimas de
8. X en como usan | instrument | discriminacio
9. X la tecnologia y | 0s se|n por el
10. la metodologia | categoriza | manejo de las
de ensefianza | ron las | TIC's y
X que estan | respuestas | metodologias
aplicando. de la | de ensefianza.
11. X | La mayor | siguiente | No obstante,
12. X | cantidad de | manera: el | se encontrd
13. X | participantes 20% de los | que una
14. X | manifestaron participant | minima
15. X | ho haberse | es cantidad de
16. X | sentidos manifestar | docentes
17. X | discriminados | on sentirse | fueron
18. X | por como | discrimina | victimas de
19. x| manejan  las | dos, discriminacio
20. % | diferentes mientras n por el
21 x| herramientas que el 80% | manejo de las
22 x| tecnoldgicas y | expresaron TIC's para el
23 X metodologias | no h_aberse desarrollo de
24 X de ensefanza. sgntu;log sus clases.
55, X g:)sscrlmlna
26. X '
27. X
28. X
29. X
30. X
31. X
32. X
33. X
34. X
35. X
36. X
37. X
38. X
X
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40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

TOTAL

50

10

S XX XX XXX X[ X[ X | X
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SINTOMAS DEL ESTRES LABORAL EN DOCENTES

o Area: Cognitiva

45 ) 90%
84%
80% Cognltlva 0

40 80%
72%
35 66% 66% 70%
30 60%
25 50%
0,
20 1% 2% 40%
15 28% 30%
1 20% 16% 20%
10%
0 0%

Incapacidad para Incapacidad para  Olvidos frecuentes Hipersensibilidad a Bloqueos mentales
tomar decisiones concentrarse la critica

o

ol

ESi mNo
Gréfica 4: Area cognitiva
Interpretacion: Segun los datos obtenidos se observo que el 80% de los docentes no
presento dificultad para tomar decisiones a raiz de la pandemia COVID-19; el 66% de los
docentes entrevistados expresaron que no existio incapacidad para concentrarse. Con los
mismos resultados, el 66% de los docentes afirmaron no haber mantenido olvidos frecuentes.
El 72% de los participantes opinaron que no hubo hipersensibilidad a la critica. Asi mismo,
el 84% expresaron que no se manifestaron bloqueos mentales durante la pandemia por
COVID-19 a raiz de su trabajo.

Por lo anterior, se infirio que los docentes no presentaron dificultades a nivel cognitivo que
pudieran determinar que su nivel de estrés laboral fuera alarmante durante la pandemia por
COVID-19.



65

o Area: Emocional

60 - 120%
Emocional ’
96% 9
50 90% 92% 4% 100%
78% 82%
72%
40 66% - 68% 6696 66% 80%
20 58% 58% 58% 5000
0
2% 42% 2%
20 34% 2% 34% 34% 40%
28% 999) ol
10 19 10% I 8% 6% I 20%
0 . . . - 0%
S FF S SIS S
?*\\% ?’oé ha¢ && Q@Q& < & & & & F & L
QY &'\\0 "b‘b’ %@\
Nad 6‘\\2’ Q,”»‘\- &
S S8
mSi No

Gréfica 5: Area emocional

Interpretacion: Segun los datos obtenidos el 58% de los participantes presentaron ansiedad
a raiz de la pandemia del COVID-19; el 96% de los docentes manifestaron que no
presentaron tendencia a reaccionar de manera agresiva a causas de la pandemia; el 90% de
los docentes expresaron que no tuvieron sintomas de apatia; el 66% de los docentes no
presentaron aburrimiento a causa de la pandemia; 72% de los participantes no presentaron
sintomas de depresion; el 68% manifestaron haberse sentido fatigados a causa de la
pandemia; 78% de los participantes afirmaron no haber desarrollado sentimientos de culpa;
el 92% opinaron que no sintieron vergiienza a causa del desempefio de sus laborares ante la

nueva modalidad de ensefianza.

Asi mismo, el 58% de los docentes comentaron que no se sintieron irritados a raiz de la
pandemia; el 66% afirmaron que no tuvieron sentimiento de tristeza; el 94% expresaron que
poseen una autoestima saludable; el 58% manifestaron que se han sentido tensionados
emocionalmente debido a la pandemia del COVID-19; el 66% expreso que no ha presentado
signos de nerviosisimo debido a la modalidad de trabajo y la situacién de salubridad actual
del pais; mientras que el 82% de la poblacion expreso que no ha presentado una sensacion
de soledad debido al COVID-19.
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Por lo anterior; se infirio que los docentes no han presentado sintomas significativos a nivel
emocional que permitan estipular que ha aumentado los niveles de estrés laboral a raiz de la

nueva modalidad adoptada por la pandemia del COVID-109.

o Area: Conductual.

60 120%

Conductual ’

0,
- 98% 98% 100%
80%
40 74% 80%
66%
30 60%
20 34% 40%
26%
0,
10 20% 20%
Comer en exceso Consumo de drogas, Falta de apetito Conductas Incapacidad de
beber o fumar en impulsivas descansar
exceso
LN No

Gréfica 6: Area emocional

Interpretacion: Segun los datos obtenidos sobre la sintomatologia presentada por los
docentes en el area conductual se observo que el 80% de los docentes no tendieron a comer
en exceso a raiz de la pandemia COVID-19; el 98% de los docentes entrevistados expresaron
que no consumieron drogas, ni bebieron o fumaron en exceso. De igual manera, el 74% de
los docentes afirmaron no haber presentado sintomas relacionados a la falta de apetito. El
98% de los participantes opinaron que no hubo la presencia de conductas impulsivas. Sin
embargo, el 66% expresd que si hubo una incapacidad para descansar adecuadamente

durante la pandemia por COVID-19 a raiz de su trabajo.

Por lo anterior, se infirid que los docentes no presentaron sintomatologia que interfiera en
su conducta. Sin embargo, se observé que mas del 50% de los docentes mantuvo latente la
incapacidad de dormir adecuadamente, lo que pudiera determinarse que si bien el area

conductual en su totalidad no se vio afectada, pero como sintoma aislado afectd en el
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rendimiento laboral del profesional, por consiguiente podria haber ocasionado determinado

nivel de estrés en ellos a raiz de la pandemia por COVID-19.

50
45
40
35
30
2
2
1
1

o1 O o1 O O

o Area: Laboral.

92%

Absentismo.

94% Laboral 9%
74%
68%
62%
269
6% 6%

Antagonismo con Baja Falta de Mal clima Sobrecarga
el trabajo. productividad. satisfaccion con laboral. laboral.
el desempefio del
empleo.

mSi mNo

Gréfica 7: Area laboral

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%

Interpretacion: segln los datos obtenidos se observo que el 92% de los docentes no

presentaron absentismo a raiz de la pandemia COVID-19; el 94% de los docentes

entrevistados expresaron que no tuvieron antagonismo en sus trabajos. Un 74% de los

docentes afirmaron no haber tenido baja productividad. EI 94% de los participantes opinaron

que no sintieron falta de satisfaccion de su trabajo. EI 62% expresé que no se tuvo mal clima

laboral mientras un 68% manifestd que si tienen sobrecarga laboral.

Por lo anterior, se infirid que los docentes no presentaron dificultades a nivel laboral que

pudieran determinar que su nivel de estrés laboral fuera alarmante durante la pandemia por
COVID-19.



68

o Area: Fisica.

50 92% Fisicos 00%

45 82% Ri% s 82%
40
i 68% e
58% 58%
30
25 209 42
20 530
15
18 16 20 18
10
8% 10
5
0

HSi mNo
Gréfica 8: Area fisica

Interpretacion: Segun los datos obtenidos se observo que el 92% de los docentes no
presento dificultades respiratorias a raiz de la pandemia COVID-19; el 58% de los docentes
entrevistados expreso que si presentd dolores de cabeza desde el inicio de la pandemia del
COVID-19. Un 82% de los docentes afirmé no haber tenido mareos. El 58% de los
participantes opind que no presentaron molestias en el estomago. Un 84% expres6 no haber
presentado nauseas, mientras un 80% afirmé no haber presentado palpitaciones y un 90% no
presentaron sudoracion a raiz de la pandemia del COVID-19. Un 82% no presentd sintomas
de taquicardia y un 64% no presentd tics nerviosos. Un 68% expresd que sintieron tensién
muscular a causa de la pandemia del COVID-19

Por lo anterior, se infirid que los docentes no presentaron dificultades a nivel fisico que
pudieran determinar que su nivel de estrés laboral fuera alarmante durante la pandemia por
COVID-19.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
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4.2. Andlisis de los resultados.

La pandemia del COVID-19 inicié en El Salvador en el afio 2020, por lo cual el gobierno
declardé cuarenta nacional. A partir del 12 de marzo, el sector educativo suspendié toda
actividad pedagdgica; el Ministerio de Educacion puso en marcha el Plan de Continuidad
Educativa el cual se apoyaba de diversas herramientas como por ejemplo, materiales
educativos impresos y digitales (Guias Educativas) y plataformas virtuales.

Debido a que el Plan de Continuidad Educativa se implementé de manera abrupta, el
Ministerio de Educacion no realiz6 las pruebas respectivas para visualizar su efectividad, las
posibles limitaciones en el uso de las diferentes herramientas y los recursos necesarios para

el desarrollo del mismo.

Retomando la definicidn de factores psicosociales segun la Organizacion Internacional del
Trabajo-OIT (1986), estos consisten; “por una parte, en interacciones entre el trabajo, el
medio ambiente, la satisfaccion en el trabajo y las condiciones de organizacion...”; en la
investigacion realizada se encontrd que los centros escolares no cuentan con una
infraestructura adecuada e inclusiva. Ademas, algunos centros educativos no cuentan con
salas de reuniones y/o area de descanso donde los docentes puedan realizar actividades fuera

del salén de clases.

Asimismo, las instituciones carecen de recursos necesarios tales como equipo tecnolégico
adecuado, una conexion de internet estable, material didactico para que el docente desarrolle
sus actividades laborales de manera eficaz y eficiente. También se encontré que las
instituciones carecen de condiciones laborales dptimas para el desarrollo de sus actividades,
ya que no cuentan con mobiliaria ergondémica y en buen estado; y un espacio de trabajo

limpio y ordenado.

Retomando nuevamente la defini6 de la OIT (1986) “...en las capacidades del trabajador,
sus necesidades, su cultura y su situacion personal fuera del trabajo, lo cual se refleja a
través de percepciones y experiencias”’; los docentes que pertenecen a la generacion Baby
Boomer’ y Generacion X8 se les dificulta el manejo de las herramientas tecnoldgicas.
Asimismo, se encontré que las docentes presentan mayor dificultad al momento de equilibrar

las tareas del hogar con las tareas laborales, ya que en la cultura salvadorefia aiun se

7 Personas que actualmente se encuentran en el grupo etario de 54 a 74 afios.
8 Personas que actualmente se encuentran en el grupo etario de 42 a 53 afios.
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mantienen roles de género donde la mujer es la Unica responsable de las tareas domésticas y
de la crianza de los hijos.

Segun Jiménez (2011), los factores de riesgo psicosocial se refieren a las condiciones
organizacionales cuando tienen una probabilidad de tener efectos lesivos sobre la salud de
los trabajadores, cuando son elementos con probabilidad de afectar negativamente la salud
y el bienestar del trabajador, cuando actGan como factores desencadenantes de la tension y

el estrés laboral.

En relacién a los factores del entorno y del puesto de trabajo, se identifico una carga de
trabajo excesiva, ya que los docentes tuvieron que preparar doble material didactico para
brindar sus clases de manera presencial y virtual; ademas del irrespeto al horario laboral de
los docentes por parte de padres y estudiantes, generando jornadas largas, horarios

irregulares e interrumpiendo en sus relaciones familiares y personales.

Para ejecutar El Plan de Continuidad Educativa, el MINED realizo jornadas de formacion
dirigida a docentes para el manejo de las plataformas educativas y asi dar seguimiento al
proceso de ensefianza aprendizaje. Sin embargo, se encontré una resistencia al cambio
tecnoldgico e introduccidn de nuevas tecnologias debido a la falta de conocimiento y manejo
de las TIC s lo cual gener6 una experiencia desagradable en algunos docentes al momento
de hacer uso de estas para impartir sus clases. Cabe destacar que el sector docente se adapt6
a la nueva normalidad haciendo uso de los recursos inmediatos que poseian tanto los
docentes como los estudiantes, es decir, haciendo uso de redes sociales, guias educativas

bridadas por el MINED vy las tele clases.

A pesar que los docentes mantienen una relacion laboral favorable con su jefe inmediato
(directora), existe un inadecuado estilo de direccion y supervisién dado que las instituciones
no realizaban reuniones periodicas donde dieran a conocer el desempefio que se tuvo las
nuevas tecnoldgicas, asimismo solventar las dificultades que tenian al momento de hacer uso
de las TIC's.

Teniendo en cuenta que la participacion activa de los padres de familia es clave en el proceso
de aprendizaje de los estudiantes; sin embargo, en la poblacion salvadorefia existe una
carencia de apoyo por parte de los padres de familia al momento de asumir el rol que les

corresponde durante este proceso.
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Algunos docentes recibieron comentarios que les generaron incomodidad debido al manejo
de las TIC’s, cabe recalcar que la mayoria de docentes se encuentran dentro del grupo etario
de 51 a 70 afios, de los cuales algunos cumplieron los afios laborales estipulados para poder

jubilarse.

Tomando en cuenta lo anterior descrito, Maset (2015) afirma que existen diversas
situaciones que incrementan el estrés laboral en el trabajador, lo cual produce un
desequilibrio generando un estado de alerta en el individuo; en algunos casos los
sentimientos y emociones negativos terminan superando y dominando a los positivos

desencadenando signos fisioldgicos y alteraciones de conducta.

A pesar que existieron diversos factores psicosociales que influyeron en el bienestar de los
docentes, la mayoria de los indicadores de estrés no se vieron alterados, sin embargo, existen
algunos indicadores que se muestran elevados como: ansiedad, fatiga y tension emocional,

incapacidad de descansar, sobrecarga laboral, tension muscular y dolores de cabeza.

En sintesis, los docentes en el primer semestre del afio 2022 regresaron a una modalidad
parcialmente presencial por lo que sus actividades laborales se han adecuado a la situacion,
influyendo en la disminucion del estrés laboral que pudieron presentar, sin embargo, esto no

significa que el estrés haya desaparecido, sino que los docentes podrian haberlo naturalizado.
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CAPITULO YV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1. Conclusiones.

Con base a los resultados obtenidos en la investigacion se puede concluir que:

o A raiz de la pandemia por COVID-19, durante la investigacion se encontraron
diferentes factores psicosociales: carga de trabajo excesiva; doble jornada
(interaccidn de demandas familiares y laborales); factores organizativos (supervision
y estilos de direccidn inadecuados, estructura organizativa deficiente, falta de apoyo
social y carencia de formaciones y/o capacitaciones); factores del entorno y puesto
de trabajo (mal disefio del entorno y falta de adaptacion ergonémica).

o Los docentes de los Centros Escolares, durante el estudio no presentaron altos niveles
de estrés, ya que como profesionales con altas demandas laborales y constante
contacto con otras personas suelen mantener niveles de estrés elevados la mayor
parte del tiempo, lo cual implica que dentro de esta profesion se ha naturalizado el
estrés laboral.

o El disefio de un instrumento de investigacion fue de suma importancia para la
investigacion, ya que permitio identificar qué factores psicosociales se presentaron
como consecuencia de la pandemia COVID-19, y si estos incidieron en el estrés
laboral en los docentes del sector publico.
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5.2. Recomendaciones.

o La propuesta de Modulo Autoformativo fue creada basada en los resultados
obtenidos de la investigacion, dando las directrices para abordar sintomatologia
como: ansiedad, fatiga y tension emocional, incapacidad de descansar, sobrecarga
laboral, tension muscular y dolores de cabeza. Por lo cual, se recomienda su
ejecucion, con el fin de beneficiar a la poblacién docente para la disminucion de los
sintomas del estrés laboral identificados en el estudio.

o Serecomienda a las entidades y personal responsable tomar en cuenta los resultados
obtenidos en la investigacion a fin de tomarlos como puntos de mejora en el
desarrollo y desempefio laboral de los docentes. Asi mismo, brindar espacios que
permitan al docente formarse en temas relacionados al estrés laboral, de manera que
les permita reconocer las situaciones que generan estrés, la sintomatologia y cémo
afecta en su salud.

o Se recomienda a futuros investigadores tomar en consideracion estos temas de
investigacion con el proposito de generar mejoras en los diferentes instrumentos de

investigacion y que estos permitan obtener resultados mas certeros.
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INTRODUCCION

La Docencia es una de las profesiones, por excelencia, mas demandadas en el mundo, ya
que de ella depende la formacion elemental de la nifiez y futuros tecnélogos, médicos,

ingenieros, maestros, entre otros.

La OMS menciona que el estrés laboral, “es identificado como un grupo de reacciones
emocionales, psicoldgicas, cognitivas y conductuales ante exigencias profesionales que
sobrepasan los conocimientos y habilidades del trabajador para desempefiarse de forma

Optima”.

La labor docente conlleva una responsabilidad la cual debe ser asumida con profesionalismo,
tolerancia, paciencia, sensibilidad, para poder atender las necesidades de la profesion; en la
mayoria de casos para cumplir esta responsabilidad se debe contar con un tiempo que sobrepasa
su jornada laboral, dejando de lado su tiempo personal.

De acuerdo con lo anteriormente expresado, se concretan tres unidades de aprendizaje que
contienen un marco teérico y actividades practicas que permitan al docente crear un espacio

personal donde priorice su bienestar fisico y mental.

IXxvi
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PRESENTACION DE LA PROPUESTA DE MODULO
AUTOFORMATIVO

El Mddulo Autoformativo esta enfocado a brindar herramientas para el manejo del estrés
causado por las jornadas laborales en el personal del sector educativo. Es un material
didactico que facilita el aprendizaje al participante que decide autoformarse en este tema, a
través de diversas actividades que dosifiquen su comprension y aplicacion a la vida préactica.

Este modulo ha sido creado con el propdsito de ayudar a los docentes para gestionar
adecuadamente el estrés, disminuyendo la sintomatologia causado por el mismo evitando

que influya en el desarrollo de sus actividades laborales y en sus relaciones personales.

El médulo estd organizado en tres unidades de aprendizaje las cuales contienen
conocimientos, técnicas y estrategias para la creacion en las que se incluye una adecuada
gestion de emociones, lo cual implica una autoexploracion de sus emociones y como esto
influye en su vida; asi mismo una apropiada organizacion de actividades laborales y

personales; y al finalizar se brindaran actividades de pausas activas para un bienestar fisico.

TITULO DE LA PROPUESTA
“Modulo Autoformativo para una adecuada gestion del estrés laboral dirigido a docentes de

Educaciéon Basica del Sector Pablico”
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l. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Partiendo de los resultados presentados en el andlisis de la investigacion realizada se
concluyd que los docentes siempre mantienen niveles de estrés elevados debido a las altas
demandas laborales y el constante contacto con otras personas. Partiendo de lo anterior, se
disefia la propuesta del Mddulo Autoformativo dirigido al sector docente de los centros
educativos publicos del municipio de San Salvador, con la finalidad de brindar recursos
tedricos, metodologicos y practicos a la poblacion docente, para afrontar los sintomas

causados por el estrés laboral.

Por lo tanto, se elabora esta herramienta la cual es auto aplicable y de facil comprension

garantizando su practica en su entorno laboral.

1.  JUSTIFICACION DE LA PROPUESTA

En el contexto Salvadorefio es parte del saber popular que el trabajo del docente es
sumamente desgastante, tanto a nivel fisico como mental, sobre todo durante la pandemia
del COVID-19. Este tipo de investigaciones generan una construccion y enriguecimiento
tedrico valioso para identificar como los diversos factores psicosociales influyen en el estrés
laboral en el sector docente y contribuir en futuras investigaciones. La elaboracion y
ejecucion de Modulos Autoformativos aportan al afrontamiento del estrés laboral de los

docentes.

Con la presente investigacion, la poblacion docente se vio beneficiada a través de la
deteccidn de los factores psicosociales que afectan a los docentes y como estos inciden en
los diversos sintomas del estrés laboral partiendo de su experiencia en la actual pandemia.
Un rasgo de la propuesta es la flexibilidad de su disefio, dado que brinda la facilidad de
adaptacion y aplicacion a futuras investigaciones con poblaciones con iguales o con
similares caracteristicas, mejorando asi la calidad de vida de los mismos y su estado de salud

mental, siendo este el valor metodoldgico de la propuesta.

El valor practico de la propuesta esta centrado en la prevencion y disminucién de los
sintomas del estrés laboral en los docentes como consecuencia de la pandemia por COVID-
19, la cual podria ejecutarse a futuro y dotarles de recursos personales, ya que es auto
aplicable y el usuario lo adapta a su tiempo y recursos, generando una mejor calidad de vida.

Asi mismo, brindar una base de Modulo Auto formativo para aplicaciéon en otras
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instituciones u organizaciones, roles profesionales ampliando el alcance e impacto del

mismo.

I11. OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

o Objetivo general:
Proporcionar recursos teoricos, metodologicos y practicos a la poblacion docente del sector
publico del Municipio de San Salvador, para abordar sintomatologia relacionada al estrés

laboral.

o Obijetivos especificos:
Concientizar a los docentes acerca de la importancia del autocuido para mantener
una salud mental favorable.

v Brindar herramientas a los docentes que les permitan la disminucion del estrés
causado por las actividades laborales.

v Desarrollar habilidades de auto cuido en la poblacién docente, para afrontar las

diferentes situaciones causadas por el trabajo.

IV. METODO.

El modulo autoformativo ha sido disefiado por profesionales de la psicologia
abordando el estrés laboral en docentes; de manera que facilite el autoaprendizaje en
cada uno de los usuarios que desean familizarizarse en la tematica. Sus indicaciones,
contenidos y actividades se han disefiado con el propésito de que su claridad les permita

interpretarlo con mayor facilidad.

El modulo autoformativo tendra una duracion de 12 horas, durante las cuales se
desarrollaran tres unidades. Cada unidad se puede desarrollar en un tiempo minimo de
cuatro horas, en ellas se plasma contenido de indole tedrico, asi como actividades
practicas que deberan realizar. Ademas, el modulo contiene material audiovisual el cual

podran visualizar a través de un enlace en el que podran acceder desde un teléfono celular
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0 computadora; este enlace ayudard con la ejecucion y comprension de algunas
actividades.

Al finalizar con el desarrollo de cada unidad se realizara una autoevaluacién de la

misma, la cual permitird conocer el aprendizaje obtenido durante su ejecucion.

V. POBLACION BENEFICIARIA.

Esta propuesta esta dirigida a los 1,475 docentes del Municipio de San Salvador de las

instituciones publicas entre las edades de 20-70 afos.

VI. UBICACION GEOGRAFICA.

Centros Escolares Publicos del Municipio de San Salvador.

VII. MODULO AUTOFORMATIVO.



RESPIRO

“Médulo Autoformative para una
adecuada gestion del estrés laboral
dirigido a docentes de Educacién

Basica del Sector Publicoe”

Elaborado Por:

Ramirez Calles, Maria Victoria
Romero Vaquerano, Ana Isabel

Salazar Rendén, Constance Eleonora y |



iNOICE

Presentacion del Médulo Autoformativo. ..., 3
Introduccion al Médulo Autoformativo.......o.eeeeiie i 4
Objetivos del Médulo Autoformativo........c.eeeeeiiiiiiiiiieieeee e 5
Orientaciones para el Uso del Médulo Autoformativo........cceeeieeiienienneeee. 6
Diagrama del Mddulo Autoformativo........c...cceeiiiiciiiiiniiiicnieccieice e 7
Unidad N° 1: jConociendo mis emociones!.......occoevevieeeiiiiiiiins v 8
L1 (Qué son las emocionesT.........ccoeiiiiiiieeiiieiiieeeeeeeies eeeeeeeiireeeeeeenans %
1.1.1.  Actividad N° 1: Identificando la emocion..........cccet vvieiiiniiceeenne. 10
1.2.  ;Emociones buenas y malas?........ccoooiiiiiiiii e I
1.2.1. Actividad N° 2: ;CEmo me siento......cccuvviiiiceiiiiiiieieeiieee e 12
1.3, Habilidad Emocional .........cooiiiiiie e 14
1.3.1. Actividad N° 3: Registrando mis emociones .......c.ccccvveevivcveinnnnen, 15
Evaluacion de la Unidad N° 1: Buscando mis emociones..........ccceeecvennee.. 17
Unidad N° 2: jUn tiempo para cada cosa y una cosa en su tiempol........... 19
2.1. Sobrecarga Laboral.........cccooiiiiiiiii 20
2.1.1. Actividad N° 1: Observo y reflexiono........c.cccceeevveeieciiccireieeee 21
2.2. Consecuencias de la sobrecarga laboral............cc..coooi 22
2.2.1. Actividad N° 2: Aprendiendo a respirar.........cccceeeueeneneesieeeenenene. 24
2.3. ¢Cdmo gestionar mi fiempoT.......ccoocieiiiinieiiierie e 25
2.3.1. Actividad N° 3: Tiempo al cuadrado........ccocoeiiiiiiiiiiciiieceee 28
Evaluacién de la Unidad N° 2: El acertijo del aprendizaje...........ccocuc... 29
Unidad N° 3. jMente Sana, Cuerpo Sanol..........oociiiiiiiiiiiicec 30
3.1. Sintomas Fisicos del estrés laboral..........ccocciiiiiiii, 3
3.1.1. Actividad N° 1: ;Como influye el estrés laboral en mi cuerpo?....... 32
5.2, PAUSAS ACTIVAS. ..eiiiiiiiiiiieie ettt ettt e e e aeee e 33
3.2.1. Actividad N° 2: jEntrenando mi cuerpol.........cccovviviiiiinniiiiinennnn. 34
3.3, GImMNasia Mental.......coveiiiieiiie it 35
3.3.1. Actividad N° 3: ;Qué tan habil eres?............ccoovvveiiiiiiiciiiiicciiee 36
Evaluacion de la Unidad N° 3: ;Qué aprendi?.......ccoooieiiiiiiccicieceeee. 38
Actividad FInal......ooiiiiii e 39

B IOGra IO et e 40



PRESENTACION OEL MOOULO AUTOFORMATIVO

El Mddulo Autoformativo denominado “jStop! Toma un respiro”, esta
enfocado en brindar herramientas para el manejo del estrés causado por
las jornadas laborales en el personal del sector educativo. Es un material
diddactico que facilita el aprendizaje al participante que decide
autoformarse en este tema, a través de diversas actividades que
dosifiquen su comprension y aplicacion a la vida practica.

Este médulo ha sido creado con el propdsito de ayudar a los docentes para
gestionar adecuadamente el estrés, disminuyendo la sintomatologia
causado por el mismo evitando que influya en el desarrollo de sus
actividades laborales y en sus relaciones personales.

El modulo estd organizado en diferentes unidades de aprendizaje las
cudles contienen diversos conocimientos, técnicas y estrategias en las que
se incluye una adecuada gestion de emociones, lo cual implica una
autoexploracion de sus emociones y como esto influye en su vida; asi
mismo una apropiada organizacion de actividades laborales y personales;
y al finalizar se brindaran actividades de pausas activas para un
bienestar fisico.

Estimado/a docente.

Te invitamos a participar a la aventura de explorar tus emociones y
conocer un buen manejo del estrés en tu mundo laboral; para que asi
tengas la oportunidad de observar, comparar, experimentar, descubrir,
innovar y obtener tus propias conclusiones.




INTROOUCCION AL MOOULO AUTOFORMATIVO

La Docencia es una de las profesiones, por excelencia, mds demandadas
en el mundo, ya que de ella depende la formacion elemental de la nifiez y
futuros tecndlogos, médicos, Psicdlogos, maestros, entre otros.

Segun la OMS, “el estrés laboral es identificado como un grupo de
reacciones emocionales, psicolégicas, cognitivas y conductuales ante
exigencias profesionales que sobrepasan los conocimientos y habilidades
del trabajador para desempenarse de forma 6ptima”.

La labor docente conlleva una responsabilidad la cual debe ser asumida
con profesionalismo, tolerancia, paciencia y sensibilidad para poder
atender las necesidades de la profesion; en la mayoria de casos para
cumplir esta responsabilidad se debe contar con un tiempo que sobrepasa
su jornada laboral, dejando de lado su tiempo personal.

De acuerdo con lo anteriormente expresado, se concretan tres unidades
de aprendizaje que contienen un marco tedrico y actividades prdcticas
que te permitan crear un espacio personal donde priorices tu bienestar
fisico y mental.

Estimado docente, esperamos que este documento que hoy ponemos en
tus manos, contribuya a fortalecer y enriquecer tus conocimientos y
habilidades para el afrontamiento del estres.

Te deseamos muchos éxitos y esperamos que pongas mucho esfuerzo y
dedicacién a tu crecimiento personal y profesional, el cual no tenemos
duda que lograras al desarrollar este modulo.




0BJETIVOS DEL MOOULO AUTOFORMATIVO

Objetivo general:

Proporcionar recursos tedricos, metodoldgicos y practicos a la
poblacién docente del sector publico del Municipio de San
Salvador, para abordar sintomatologia relacionada al estrés
laboral.

Objetivo especifico:

*Concientizar a los docentes acerca de la importancia del
autocuido para mantener una salud mental favorable.

*Brindqr herramientas a los docentes que permitan la
disminucion del estrés causado por las actividades laborales.

% Desarrollar habilidades de autocuido en la poblacion docente,
para afrontar las diferentes situaciones causadas por el
trabajo.




ORJENTACIONES PARA EL USO OEL MOOULD AUTOFORMATIVO

Estimado/a docente.

Este material que hoy ponemos a tu disposicion ha sido elaborado con base a
una metodologia que facilite tu autoaprendizaje. Sus indicaciones, contenidos,
y actividades se han preparado con el propésito de que su claridad te permita
interpretarlo sin mayores dificultades.

Este Modulo Autoformativo tendrd una duracion total de 12 horas durante los
cuales se desarrollardn tres unidades de aprendizaje. Cada unidad la puedes
desarrollar en un tiempo de cuatro horas cada una, en ellas se plasma
contenido de indole tedrico, asi como actividades prdacticas que deberds
realizar. Ademds, encontrards enlaces los cuales contiene material
audiovisual que te ayudara con la ejecucion de algunas actividades.

Al finalizar con el desarrollo de cada unidad, debes de realizar una evaluacion
de la misma, la cual permitird conocer el aprendizaje obtenido durante su
ejecucion. El sistema de evaluacion puede comprender diferentes actividades
las cuales han sido creadas de manera creativa y lddica para que te sientas
comodo/a realizandolas. Ten claro que estas actividades no buscan establecer
una calificacion sobre tu desempeiio, mas bien, nos permiten conocer el nivel
de complejidad que existe en la ejecucion del médulo para realizar futuras
modificaciones.

iEsperamos que disfrutes esta nueva herramienta de
aprendizaje que hemos creado para personas con el
espiritu de ensefianza como tu!




DJAGRAMA DE PRESENTACION OEL MOOULO AUTOEORMATIVO

Nombre de la Unidad N° 1: jConociendo mis emociones!

Objetivo: Conocer las emociones bdsicas a través de actividades ludicas, que permitan
concientizar cada una de ellas en diferentes situaciones cotidianas y laborales.

Contenido:

1.1, ¢Qué son las emociones?

1.1.1.  Actividad N°1: Identificando la emocidn.

1.2. Emocién buena y mala.

1.2.1. Actividad N°2: ;Cémo me siento?

1.3.  Habilidad Emocional.

1.3.1. Actividad N°3: Registrando mis emociones.

Evaluacién: Buscando mis emociones.

Competencias a adquirir: Autoconocimiento, gestién emocional, resolucién de problemas.
Tiempo de estudio: 4 horas aproximadamente.

Nombre de la Unidad N° 2: {Un tiempo para cada cosa y una cosa en su tiempo!
Objetivo: Brindar conocimientos y herramientas que permitan a los docentes llevar a cabo una
adecuada gestidn del tiempo y asi evitar la sobrecarga laboral.

Contenido:

2.1.  Sobrecarga Laboral.

2.1.1. Actividad N° 1: Observo y reflexiono.

2.2. Consecuencias de la sobrecarga laboral.

2.2.1. Actividad N° 2: Aprendiendo a respirar.

2.3. ;Cémo gestionar mi tiempo?

2.3.1. Actividad N° 3.: Tiempo al cuadrado.

Evaluacién: El acertijo del aprendizaje.

Competencias a adquirir: gestion del tiempo, organizacién, trabajo en equipo,
comunicacion, iniciativa, establecimiento de metas, etc.

Tiempo de estudio: 4 horas aproximadamente.

Nombre de la Unidad N° 3. {jMente Sana, Cuerpo Sano!

Objetivo: Brindar diferentes herramientas para afrontar el estrés laboral que permitan al
docente disminuir la sintomatologia fisica causada por este.

Contenido:

3.1. Sintomas Fisicos del estrés laboral.

3.1.1. Actividad N°1: {Cémo influye el estrés laboral en mi cuerpo?

3.2. Pausas Activas.

3.2.1. Actividad N°2: jEntrenando mi cuerpo!

3.3. Gimnasia Mental.

3.3.1. Actividad N°3: ;Qué tan hdabil eres?

Evaluacion: ;Qué aprendi?

Competencias a adquirir: Afrontamiento del estrés, relajacién fisica y mentdl,
autoconocimiento.

Tiempo de estudio: 4 horas aproximadamente.



UNIDAD N°1

iConociendo
mis emociones!




ﬂ & iBienvenidos a este viaje!

Donde descubriras muchos conocimientos y
herramientas.

jLas emociones! "y

¢Has notado que siempre -

L}
- - .
estamos sintiendo algo, pero ﬁ =
muy pocas veces conocemos lo ;Qué es la emocién? f\q
que realmente es una emocion?

Ahora lo sabras Una emocion es un estado psicologico

complejo que implica tres componentes
distintos: una experiencia subjetiva, una
respuesta fisiolégica, y una respuesta
conductual o expresiva. (Hockenbury y
Hockenbury, 2007)

Pero.. zen tu vida como vives esta palabra Emocion?

Pues las emociones son reacciones subjetivas a estimulos del ambiente, siendo
un estado afectivo que sobreviene de forma abrupta de alta intensidad y de
forma pasajera, que se acompana de cambios fisioldgicos, orgdnicos y
endocrinos.

Conoce las emociones basicas:

<

: Sabias la importancia de
conocerlas?

7/ \

~
. Aumenta tu autoestima

- N . . . Conocernos mejor
-

\‘V w . Saber lo que necesitamos

® )




Actividadl’ | Identificando la @©»

Ahora dale clic derecho al enlace de abajo y observa el video...
Conociendo mis emociones - YouTube

1.A partir del video visualizado ;Te has identificado con algunas de estas
emociones? Comenta...

2.;Qué emocion predomina mds en ti?

3.Asi me siento.
A continuacion, se te presentan algunas situaciones que puedes experimentar
en tu vida diaria, en espacio en blanco de tu derecha puedes escribir que
emociones puedes sentir a raiz de dichas situaciones.
Cuando estoy compartiendo con mis amigos o amigas me siento .................
Cuando estoy ensefiandole a mis estudiantes me Siento ............ceccvveeveueee.
Cuando estoy compartiendo con mi familia me Siento ............ccececvveeeveunee.
Cuando algo no sale como lo esperaba Me SIeNtO ..........cceveverecvrerercerrereeennenns
Cuando me cuesta manejar la disciplina de mis estudiantes me siento ...............
Cuando tengo que planear mis clases me SIeNto .........cocceeveeevcerenvecvnerennene.
Cuando un o una estudiante esta pasando por una situacion dificil me siento ....
Cuando estoy cansada 0 CaNSAAO SIENTO .......ceeveeeeevecrrerrresirieesieirsieinns
Cuando estoy realizando lo que mds me gusta hacer me siento .......................
Cuando cumplo con todos mis objetivos propuestos me siento ......................
Cuando estoy de VACACIONES M@ SIBNTO ......coueueeuereeeereieieierieeeiesieeeieieniesesesieaees
Cuando alguien muy importante para mi me dice que me quiere me siento ........


https://www.youtube.com/watch?v=-3Trr_Dl8pA&ab_channel=alejandraandalongodinez

dEmociones buenas y malas?

:Te has preguntado si realmente hay
emociones positivas o negativas ?

Realmente no existen las emociones “buenas o malas” ni “positivas o
negativas”, sino agradables o desagradables. Esto dependera de la relacion
que tengamos con la emocioén. Todas las emociones son validas y tienen una
funcion.

dEntonces ?

El problema no es lo que se siente, es la relacion que existe entre lo que se
siente y como actuamos. Es decir, la emocion en si misma no tiene un valor
positivo o negativo, debemos hablar de si nos gusta o no sentir esa emocion.
Todas las emociones intervienen en nuestra vida y no es malo sentir ninguna
de ellas.

Las emociones son adaptativas, lo que implica que traen informacion la cual
servira para poder gestionarlas y dar a conocer las necesidades que
requieren ser satisfechas.

> | Funcién adaptativa delas ‘
] : emociones I

| / ‘e Elenojo tedice que tus limites han sido sobrepasados o que no

f ' - \‘ te estan dando lo que solicitas.

' o La tristeza te dice que has perdido algo importante o que t
| necesidad de amor y afecto no esta atendida.

— ( o Lasorpresa que existe algo nuevo, que merece la pena investigar.

— l e Elasco te dice que lo que estas experiencia es malo para ti.

| e La 'gria que has alcanzado una meta o que ha ocurrido alg
beneficioso para ti.




Ahora que ya sabemos la funcion de las emociones, es momento de saber
¢Como me siento y como actud?

1. Piensa en una situacion o problema, que hayas tenido durante las ultimas
2 semanas, que te provoque una emocion que te causa molestia al recordar.

2. Identifica y anota la emocién que te provoca

3.Enlaimagen de abajo, sefiala las partes del cuerpo donde sientes malestar
al tener dicha emociodn, escribiendo también el tipo de molestia que te
causa; puedes utilizar un color para cada emocion. Por ejemplo: Cuando
estoy enojado me duele la cabeza ( colorea de rojo la cabeza)
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vy Ahora podemos reflexionar ... N
r'-l
¢De qué manera me ha podido ayudar esa emocién y como puedo mejorar mi
relacion con ella?
A 1.Piensa en alguna situacion:
< :
# .53
P |
2. ;Qué emocidn vivenciaste?
3. ;Como reaccionaste ?
¢
4, ;Como te sentiste luego de reaccionar de esa manera? =
x"fr
.8

5. ;Como crees que debiste actuar?




sHabilidad emocional ¢

Es la capacidad de sentarse con nuestras emociones y procesarlas de
forma logica. Ser capaz de manejarlas. Saber dar un paso atrds
mentalmente y observar nuestras emociones y el papel que pueden jugar
en futuras acciones. Detenerse y considerar si lo que sentimos es
racional o no, si servira para algo o empeorard una situacion
determinada

&&0

&@0\5

e Tomar conciencia de nuestras emociones.

e Comprender los sentimientos de los demas.

e Tolerar las presiones y frustraciones que
soportamos en el trabajo y en nuestra vida
diaria.

e Acentuar nuestra capacidad de trabajar en
equipo.

e Adoptar una actitud empdtica y social que
nos brindara mayores posibilidades de
desarrollo personal.

e Modular emociones extremas
transformdndolas en otras mds manejables.

Te oriento como manejar el estrés: facilita
reconocer las fuentes de estrés, asi como sus
efectos en la vida y a efectuar cambios para
reducirlas.




¢Como controlo mis emociones? \

Hay muchas formas de controlarnos para que nuestras emociones no se
pasen del limite.

Te presento algunas de ellas, toma tu lapiz o color favorito y marcalas
con “X”




jEspera, (a dltima actividad!

:Como ya hemos identificado nuestras emociones, sabemos cudl es su funcion; es
momento de saber ;Como puedo gestionarlas de una manera adecuada?

iVIVE AL MAXIMO TUS EMOCIONES NO TE LIMITES!

jMi diario de las emociones! &
X5 N RN

Aqui te mostramos como lo puedes utilizar y crear.

A continuacién encontraras una tabla donde se te solicita que en la columna de la
izquierda escribas el dia en que realizas la actividad, en la columna de la derecha
escribirds la(s) emocion(es) que experimentaste en el transcurso de ese dia y la
situacion que origind esa emocion.

Te dejamos unas preguntas que te pueden ayudar para llenar tu Diario de
emociones.

Fech ;Cual fue la emocion que experimenté?
echa o . s e v
¢Que situacion origino esa emocion?
¢ Como te sentiste experimentando dicha emocion?
Manana
Tarde

Noche

:Como me senti al
final del dia?




£ jEvaluemos lo que hemos visto en la unidad (4 Rec‘uerd
8 20 QU
\ l uscando mis emociones €S Uy, € est,
B leota

Hemos llegado al final de nuestra primera unidad y queremos saber que
tanto hemos aprendido. Responde las siguientes preguntas, las cuales estdn
basadas en los contenidos revisados en la Unidad N° 1.

1.Con tus propias palabras ;Qué son las emociones?

2. En la siguiente sopa de letras debes encontrar las funciones adaptativas
de la emocion jencuéntralas!

/ F R w K M E 0 I Cc G P

1. Limites

2. Desahogo F u E v G M E T - J T

3. Huir

5. Meta
D B Q T A N u = \" 0 J

6. Nuevo

7. Peligro s |6 | ol el s|alulole|olw b
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jCasi terminas !

3. ;Qué haras para manejar adecuadamente tus emociones y el estrés?

Ly jFELICIDADES!
: Por resolver estas preguntas te has ganadoe:

“M@M,fw&@mwgumge

. W)




UNIDAD N° 2

iUn tiempo para
cada cosa y una
cosa en su tiempo!




Sobrecarga Laboral. 2

Tal vez te sientes estresado en el trabajo, pero ;Como

saber si se debe a que estds sobrecargado de trabajo?

La sobrecarga de trabajo ocurre cuando trabajas
demasiado, con demasiado empenno o0 por
demasiado tiempo. Si sientes que estds
excediendo tu capacidad en el trabajo, ya sea
fisica, mental o emocional, es probable que estés
sufriendo de sobrecarga de trabajo.

¢COMD COMBATIR LA SOBRECARGA LABORAL?

Para acabar con esta problemdtica se debe conocer qué origind la
sobrecarga laboral. Por ejemplo, la falta de organizacion, fallas en la

gestion de manejo del tiempo; poca comunicacién entre compaieros de

trabajo; tareas innecesarias o demasiado complejas.

Asi pues, se pueden realizar las siguientes acciones, claves para acabar

con la sobrecarga laboral:

* Organizar y esquematizar tareas.

* Delegar funciones.

* Optimizar las horas de trabajo.

* Establecer metas realizables y las fechas
para su cumplimiento.

* Evitar las distracciones como el celular y

las redes sociales.

* Cumplir con los cronogramas propuestos.
3k Promover la creatividad y ser recursivos.




mucha atencion...

Haz clic aqui

Después de haber observado el video, responde las siguientes interrogantes:

1.En breves palabras, describe sobre qué trata el video: J
2. ;Cudles fueron las consecuencias de la sobrecarga laboral?
3. ;Qué cambios se realizaron para evitar la sobrecarga laboral?
4 Por ultimo, escribe una breve reflexion sobre el video presentado:
Y " o %t \\
y LY : P ¢

\


https://www.youtube.com/watch?v=PPB6NIyXCSM

9 O Consecuencias de (a
Sobrecarga Laboral

Como ya hemos revisado
anteriormente, si en nuestro trabajo
estamos invirtiendo por un
prolongado tiempo todos nuestros
recursos, tanto fisicos como
cognitivos, es de esperar que tarde o
temprano acabemos trabajando
peor de lo que solemos hacerlo en
condiciones normales.

Es por eso que a continuacion se te presentan algunas
consecuencias de la sobrecarga laboral:

Ansiedad.

Podriamos definir la ansiedad como la respuesta fisiolégica de alarma,
para escapar o luchar ante una amenaza. Hablamos de ansiedad
laboral cuando ésta se produce en un ambiente laboral.

Es un estado de dnimo, de inquietud emocional que puede acabar por
bloquearlos y limitar sus capacidades para trabajar.

Depresion.

Tristeza, falta de motivacion, desanimo... Estos sentimientos asociados
al trabajo pueden ser indicativos de que estds sufriendo una depresion
laboral.

Las razones de la mayor incidencia de la depresion laboral estdn en que
cada vez dedicamos mads horas a nuestro trabajo y a un mayor nivel de
exigencia.




Otras consecuencias...

Deterioro de relaciones sociales.

No hay duda que estar trabajando mas de lo debido implica ver menos a
nuestros amigos y familiares. Cuanto mds tiempo pasemos en el
trabajo, menos podemos dedicdrselo a nuestros seres queridos,
haciendo que las relaciones se vayan enfriando.

Insomnio y dolores musculares.

Es bastante comin de aquellas personas quienes tienen que trabajar mds
de la cuenta que se queden hasta altas horas de la madrugada
trabajando. Esto altera los ciclos circadianos, haciendo que, a la larga, se
tengan graves problemas para dormir. De igual manera, nuestro sistema
musculo-esquelético se resiente y somos mds propensos a dolores
musculares y lesiones.

¢Te has identificado con una o mas

de las consecuencias presentadas
anteriormente?

TECLIL IV VLV AN

000000000000
Si tu respuesta es SI,
posiblemente estés
sufriendo de
sobrecarga en tu
trabajo. Asi que es
momento de tomarte
un momento y darte un
respiro...

[ 1L

©




Actividad ' 2. Aprendiendo a respirar.

6664
a A A continuacion, te ensenare a

9 < Y } < ( respirar de manera adecuada.

Esta técnica la podras poner en
practica cada vez que sientas
que estas sobrecargado/a de
Eg Eﬁ trabajo y deseas darte un

- minuto para relajarte. {Vamos,
2 inténtalo!

Inhala lenta
y profundamente

A\

<=
<

Llevael
aire hasta
el fondo
de los pulmores

o Exhalay
contrae el

El abdomen estomago

se levanta

i --'--h
-
-

A

Fuente: Paula Lopez Baldomir-Psicologos Corufia

Puedes repetir este ejercicio las veces que sean necesarias.\_

oo




iComo gestionar mi tiempo?

\

\ éSabias muchas
veces la sobrecarga
@ laboral se da por la mala
organizacion que se tiene
con nuestro tiempo?

que

Asi como lo leiste, muchas

tiempos.

veces la sobrecarga laboral
se genera porque no tenemos
el habito de organizarnos y
gestionar mejor nuestros

iTranquilo/a, no te asustes! A
continuacion te brindaremos
unas técnicas para gestionar
mejor tu tiempo. Pero antes
vamos a revisar algunos tips
para lograrlo...

L

10

La gestion del tiempo es la forma
en que decidimos utilizar el
tenemos

tiempo que
maximizar

productividad en el logro de
ciertos objetivos a corto y a

largo plazo.

para
nuestra




~

: Todos queremos aprovechar al maximo las 24 horas que tiene el dia. Por
\ tanto, podriamos preguntarnos como podemos gestionar el tiempo de forma
' exitosa. Este conjunto de estrategias clave nos ayudara a conseguirlo:

Averigua en que pierdes el tiempo.

Muchas veces somos presa de los denominados “ladrones de
tiempo”, que nos roban las horas que podriamos estar usando
mucho mas productivamente.

Aprende a distinguir entre urgente e importante.

Es importante diferenciar las tareas urgentes (aquellas que
debemos priorizar y llevar a cabo de manera inmediata) de las
importantes, que podemos realizar a posteriori.

e

Crea un plan diario.

Utiliza los primeros 30 minutos del dia para crear una lista de

PLAN = tareas diarias que se adapten a la planificaciéon semanal de tus

ﬁ O objetivos. Prioriza las tareas para ese dia estableciendo un
. punto de referencia de rendimiento.

@ 4 m  Disefia rutinas y cumple con ellas.

/< ®  Si bien siempre pueden surgir imprevistos durante la jornada
_‘} j laboral, seras mucho mds productivo si te habitias a seguir
8 4p. = rutinas de trabajo la mayor parte del tiempo.

A 6 Aprende a delegar.
b /‘.4@ Delegar es una de las habilidades mads dificiles de poner en
~  prdctica para muchas personas que creen que haciéndolo todo
) B | ellas y controlando cada detalle, todo saldra mucho mejor.

No pospongas las tareas.

. Si te encuentras posponiendo o poniendo excusas para no
N\ G \" hacer algo, preglintate por qué. La procrastinaciéon es uno de
22 los principales enemigos de una adecuada gestion del tiempo.




® °
Técnicas para gestionar
N L o o
me jor mi tiempo
A Una de las técnicas para gestionar mejor nuestro tiempo es la Técnica

del principio Eisenhower. Esta técnica consiste en clasificar todas tus
tareas en uno de los cuatro cuadrantes de la matriz de Eisenhower:

Matriz de Eisenhower

5 HACER DECIDIR

P Hacerlo ahora Destinar un horario
para esta tarea

DELEGAR ELIMINAR

¢ Quien puede hacerlo Borrar esta tare
por ti? por completo

Fuente: Startup Guide lonos

Otra de las técnicas para gestionar mejor nuestro tiempo es la Técnica
del Pomodoro, esta divide las tareas en pequeiias subtareas mas
manejables, que se deben realizar en unidades de tiempo de 25-30
minutos. A cada unidad le sigue una pausa de cinco minutos.

Técnica 25 min de concentracion
Pomodoro: en el trabajo

133 S
» 5 min descanso

Eia o BT
" sesién en el trabajo

1 Sesion

™, B 5 min descanso
) Trabajo: 100 min
P4 25 min de concentracion Descanso: 45 min
. =2 h 25 min

9 .
[ ) 5 min descanso

25 min de concentracion
en el trabajo

Fuente: Startup Guide lonos




Indicaciones: apoyado/a del texto presentado en la pagina anterior
74 (Técnicas para gestionar mejor mi tiempo), especificamente en la técnica 2
e N° 1, Matriz de Eisenhower, vamos a practicar sobre las actividades que
tienes por realizar en estos momentos. Recuerda que debes hacerlo tal y
como lo presenta la matriz, asi lograras organizarte mejor y gestionar tu
tiempo de manera correcta.

URGENTE NO URGENTE
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£ E ¢ e
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=
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=
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\"\.‘ 'H\J
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‘\,x v oh o
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Evaluacién. El acertijo del aprendizaje.

A continuacion, se te presenta un crucigrama.

- . . R
Resuelvelo haciendo uso de las pistas que se te ;fuem Qe
Oes eSto
presentan: Rotq
HORIZONTAL VERTICAL
2. Respuesta 1. Forma en que
fisioldgica de decidimos utilizar el
alarma, para tiempo que tenemos

escapar o luchar

ante una amenaza.

7. Tristeza, falta de
motivacion,
desanimo.

8. Técnica que
divide las tareas en
pequefias subtareas
mas manejables,
que se deben
realizar en unidades
de tiempo de 25-30
minutos.

9. Alteracién de los
ciclos circadianos,
haciendo que, a la
larga, se tengan
graves  problemas

para dormir.

para maximizar
nuestra
productividad.

3. QOcurre cuando
trabajas demasiado,
con demasiado
empefioc o por
demasiado tiempo.

4. Clave para
acabar con la
sobrecarga laboral.

5. Técnica que
consiste en
clasificar todas tus
tareas en uno de los
cuatro  cuadrantes

de la matriz.

6. Técnica de
relajacién  que te
ayuda a
estabilizarte en

momentos de alta
tensién o estrés.

\FELICIDADES!

Por resolver este

Bkl

£ iRECUERDA!
ruég,af Z'(u/oée,g« &wypﬂortante/; /p—ero

noniino,

crucigrama te has
ganado:

Vevir e§ dun mas

.



UNIDAD N° 3

jMente Sana,
Cuerpo Sano!




Sintomas F isii:;s del estrés
(aboral.

iFelicidades!, por llegar hasta este
punto como recordaras en unidades
anteriores aprendiste a definir tus
emociones y a organizar tu tiempo.

Ahora es momento de emprender
una nueva aventura de aprendizaje.

gontinuemos:

¢Sabias que el estrés laboral tiene
sintomas...?

©'D,

Déjame contarte que debido a la presion en el ambiente
laboral es inevitable: la carga de trabajo, plazos fijos que
cumplir, expectativas de desempeino y la busqueda de
reconocimiento forman parte del dia a dia en la vida
profesional.

Sin embargo, la sobrecarga de tareas rutinarias en un
ambiente peligroso u hostil terminan por generar un
sentimiento de tension, impotencia y frustraciéon
constante conocido como estrés laboral, el cual puede
llegar a tener repercusiones nocivas para la salud fisica
y mental del trabajador.




Vi

Actividad N (. |

¢Coémo influye el estrés laboral en mi cuerpo?

Conozcamos los diferentes sintomas fisicos que causa el estrés laboral;
encontraras un listado de sintomas fisicos y marcaras con una “X” todos
aquellos con los que te identificas:

Sudoracidn Palpitaciones
L L
Dolores de cabeza Tensién muscular
L 1
Molestias en el Dificultades
estémago respiratorias.
Mareo y Nduseas Tics nervioso
."'.-'..--‘
™, "\\__H




Pausas Activas.

¢Alguna vez has escuchado hablar acerca de
las pausas activas?

Te cuento, las pausas activas son lapsos de 10 minutos
aproximadamente de descanso intercalados durante las
horas de trabajo. Consisten en técnicas de relajacion y
ejercicio pensados para mejorar el rendimiento fisico y
mental.

¢Cuando se deben realizar las pausas activas?

Pues se pueden realizar en cualquier momento de la
jornada laboral; sin embargo, se recomienda hacerlas
al comenzar y terminar la jornada y cada dos o tres
horas durante el dia.

¢Qué debe tener en cuenta para realizar las
pausas activas?

La respiracion debe ser lo mas profunda y ritmica
posible.

Mantenga siempre una postura de relajacion.
Concéntrese en los musculos y articulaciones que va a
movilizar o estirar.

Sienta el estiramiento.

No debe haber dolor.

Realice los ejercicios de manera suave y pausada.

\ /
N Beneficios de las
= Pausas Activas.
Segun IUCC (2018).

'*h
’..4.

Rompen la rutina del
trabajo. Y aumenta la
productividad.

Ayudan a prevenir las
lumbalgias y a mejorar la
postura corporal.

Estimulan la circulacion y
articulaciones.

Ayudan a mantener los
musculos fuertes.

Te permiten descansar la
vista. Reduce el estres y
aumenta el foco de
concentracion




u Actividad N° 2.

jEntrenando mi cuerpo!

Ahora que ya sabes que es una pausa activa...
Haremos unos ejercicios clic derecho aqui, observa el video y busca un
momento en tu trabajo y realiza este ejercicio. Te dejare una muestra:

<

Nota:
| Recuerda que cada
- 2 - : - posicion debes mantenerla
Fuente: Instituto Colombiano de Bienestar Familiar por 15 segundos, y debes

realizar 5 repeticiones de
cada ejercicio.



https://www.youtube.com/watch?v=w16clheU7d0&ab_channel=SOLUCIONESMARAVI

Gimnasia Mental

Ahora que ya realizamos ejercicios fisicos
ahora es turno de ejercitar la mente...

¢Alguna vez escuchaste acerca de la
gimnasia mental?

Déjame decirte que la gimnasia mental
son ejercicios que ayudan a salir de la
rutina, mejoran la capacidad de atencion
y concentraciéon y permiten obtener un
mayor desarrollo de la imaginacién y la
creatividad.

Actividad N° 3.
iQue tan habil eres?.

|

iEs el turno de ejercitar tu mente!
A continuacion encontraras una serie de ejercicios presta mucha
atencion y diviértete:




Observa la imagen escriba la
palabra, NO el color.

-.,\‘
.
9
.‘\'
”

AMARILLO AZUL NARANJA
ROJO VERDE
MORADO AMARILLO R0JO
NARANJA VERDE
AZUL ROJO MORADO
VERDE AZUL NARANJA
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D C
h -
De que color hay mas
triangulos.

u jAhora si...el ultimo ejercicio de la unidad!
A continuacién encontraras un videohaz clic  (derecho), donde

hallaras algunos ejercicios realizalos y luego contesta las siguientes
preguntas:

1.;Como fue tu experiencia realizando este ejercicio? ;Fue dificil o facil?

2.;Cudntos acertaste?



https://www.youtube.com/watch?v=YYCQP5FKGsM&ab_channel=cognitiva-menteejercitatucerebro

Evaluacién. ;Qué aprendi?

iMuy bien!, has llegado al final de la unidad
tres.

Ahora que has realizado todos estos ejercicios, te invito a
seguir practicandolos en tu diario vivir. A continuacion
encontraras una serie de preguntas, contéstalas con la
mayor sinceridad posible:

1.;Como te sentiste al realizar estos ejercicios?

2.;De qué manera han influido en tu bienestar fisico?

3.;Consideras que puedes aplicarlos en tu diario vivir?

iFELICIDADES!
Por resolver estas preguntas te has ganade:

%M/&a;wwl,wd”@ s




jHemeos llegado al final de este
médulo Autoformative!l

Quiero felicitarte por llegar al final de este recorrido....

En esta pequena aventura aprendiste a identificar tus emociones y como estas influyen en tu
- diario vivir, ademas aprendiste a gestionar tu tiempo para ser mas productivo y asi también
tener tiempo para ti mismo y tus seres queridos. Por ultimo. descubriste como el estrés influye
en tu cuerpo, encontraste diferentes estrategias para poder afrontar todo lo anterior.

Ahora te invitamos a continuar cuidando tu mente y cuerpo, para tener una vida plena
y feliz.

Te dejo un pequeno espacio donde deberds escribir un carta para ti mismo, se creativo:
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ANEXOS.
o Anexo 1: Validacion de instrumentos.

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA
INFORME DE VALIDACION DE ESPECIALISTAS

Informe de validacion de instrumentos de evaluacion sobre los factores psicosociales que
inciden en el estrés laboral en docentes de Educacion Bdsica del sector piiblico en el
Municipio de San Salvador como producto de la pandemia del COVID-19.

Yo, wﬁ’du PJEQ‘\W{T@\C@Q '?omevo , profesional de la psicologia con
nimero de relgistro b O‘ﬂ' en la Junta de Vigilancia de la Profesion de Psicologia,
dando cumplimiento al apartado 2.10, inciso “A” del Codigo de Etica de la Profesion de
Psicologia, en la investigacion de tesis “Factores psicosociales que inciden en el estrés
laboral en docentes de Educacién Baésica del sector publico en el Municipio de San
Salvador durante el primer semestre del afio 2022 como producto de la pandemia del
Covid-19”, he revisado los instrumentos de evaluacion, tales como: guia de observacion,
guia de entrevista semi-estructurada, realizando las observaciones y correcciones

siguientes:
Observaciones generales.
Guia de observacion. Guia de entrevista semi-estructurada
Se realizaron ag obsevinames | Se realitaron 1as obsenuacones
en & \nstromento. en el Wnstumetto .

Por lo tanto, luego de las valoraciones pertinentes:

Apruebo los instrumentos sin observaciones:

Apruebo los instrumentos con observaciones: X

Fecha: 19 CbJUﬂ‘fO de 00 29

m

Firma del Psicélogo/a Sello

Liega. Wendy Beatrz Tejada Romero
L'ZENCIADA EN PSICOLOGIA
J.V.P.P. No. 6604




UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA
INFORME DE VALIDACION DE ESPECIALISTAS

Informe de validacion de instrumentos de evaluacion sobre los factores psicosociales que
inciden en el estrés laboral en docentes de Educacion Bdsica del sector publico en el
Municipio de San Salvador como producto de la pandemia del COVID-19.

Yo,( 251Pan Adm,ﬂ Hewnain dez , profesional de la psicologia con niimero
de registro_ 83 0% en la Junta de Vigilancia de la Profesién de Psicologia, dando
cumplimiento al apartado 2.10, inciso “A” del Codigo de Etica de la Profesion de Psicologia,
en la investigacion de tesis “Factores psicosociales que inciden en el estrés laboral en
docentes de Educacion Basica del sector publico en el Municipio de San Salvador durante el
primer semestre del afio 2022 como producto de la pandemia del Covid-19”, he revisado los

instrumentos de evaluacion, tales como: guia de observacidén, guia de entrevista semi-
estructurada, realizando las observaciones y correcciones siguientes:

Observaciones generales.

Guia de observacion. Guia de entrevista semi-estructurada

-5e sugieve vgregur e tewmpo
libovads en dates ‘Po-—&;n«.!e;.
= A"éveﬂw' Pyegun‘!—(a&é' Pretevivia
Yeqvesuv @ Clus es 1%:5((*‘0#4!{5?
éEV\ OJQU'! mmevjo penso cz,h renu et

Por lo tanto, luego de las valoraciones pertinentes:

Apruebo los instrumentos sin observaciones:

Apruebo los instrumentos con observaciones: /

Fecha: ”; o6~ 2022

"L, Crioan Ay Henine: e i
LICENCIAB® EN PSICOLOGIA
J.V.P.P. Ne. 8308

S N

Firma dél Psicologo/a Sello
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA
INFORME DE VALIDACION DE ESPECIALISTAS

Informe de validacion de instrumentos de evaluacion sobre los Factores Psicosociales
que inciden en el Estrés Laboral en docentes de Educacion Bdsica del sector publico en
el Municipio de San Salvador como producto de la pandemia del COVID-19.

Yo, KQUM Q_ﬂfatl Livira 5dw10$ , con numero de DUIM,?‘
quien tiene como prof‘esién Lic. o Centins s fa wv(atro’ndando cumplimiento
al apartado 2.10, inciso “A” del Cédigo de Etica de la Profesion de Psicologia, en la
investigacion de tesis “Factores Psicosociales que inciden en el Estrés Laboral en docentes
de Educacion Basica del sector publico en el Municipio de San Salvador durante el primer
semestre del afio 2022 como producto de la pandemia del COVID-19”, he revisado los
instrumentos de evaluacion, tales como: guia de observacion, guia de entrevista semi-
estructurada, realizando las observaciones y correcciones siguientes:

Observaciones generales.
Guia de observacion. Guia de entrevista semi-estructurada

_Sin Obseroccrene) — Olbseruccione) &
redauccad~ de

A “'Wﬁdf‘kb-

Por lo tanto, luego de las valoraciones pertinentes:

Apruebo los instrumentos sin observaciones:

Apruebo los instrumentos con observaciones: |

Fecha: (5’/104 10//2032
&7

Firma ﬁel l7‘ofesional
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o Anexo 2: Guia de observacion.

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA
GUIA DE OBSERVACION

C.E.: Fecha: N° de

participantes:

Objetivo: Recopilar informacion en relacion a las actitudes manifestadas por los
participantes durante la entrevista y conocer las condiciones laborales en las que

desempefian su trabajo, con el fin de obtener informacion que abone a la investigacion.
Puntuacion:

0: No existe presencia 1: Poca presencia 2: Presencia moderada 3: Presencia grave

Aspecto Indicadores 0/1(2]|3 Comentarios
Ropa aseada
Rostro limpio
Aspecto Desalifiado/a
fisico Cabello arreglado
Irritado/a
Amable
Actitud Impaciencia

Responde adecuadamente a las

preguntas

Mirada esquiva o cabizbaja

Respiracion agitada

Movimiento constante de

Conducta piernas.

Motora Se levanta o0 se sienta a cada

momento (inquietud)

Temblor en las manos
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Tics en alguna parte del cuerpo

Medidas de

bioseguridad

Uso de mascarilla

Uso de careta

Constantemente  se  aplica
alcohol gel

Desinfecta muebles u objetos

cercanos

Mantiene el distanciamiento con

los demas

Condiciones

laborales

Infraestructura  en buenas

condiciones

Equipo tecnoldgico adecuado

Cuentan con una sala de reunion

y/o area de descanso

Espacios de trabajo limpios y

ordenados

Mobiliaria adecuada y en buen

estado.

La institucion brinda los
materiales didacticos necesarios

para realizar su labor.

La instituciébn cuenta con
afiches y rétulos con mensajes

de bioseguridad.
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o Anexo 3: Guia de entrevista semi-estructurada.

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA
GUIA DE ENTREVISTA SEMI-ESTRUCTURA

Fecha: N° de participantes:

Centro Escolar: Edad: Género:

Objetivo: Indagar sobre los factores de riesgo psicosociales que inciden en el estrés laboral
en los docentes.

Indicaciones: A continuacion se realizaran una serie de preguntas las cuales se les solicitan
contestar de manera honesta y clara. No existen respuestas correctas e incorrectas. Las

respuestas seran de sentido confidencial y de uso exclusivo para el estudio.

Factores de Riesgo Psicosociales

1. Comente ;Como ha percibido la carga laboral durante la pandemia?

2. ¢Considera que su jornada laboral interfiere con sus relaciones familiares y
personales?

3. ¢Como ha sido su experiencia con el cambio tecnoldgico que debié adoptar durante
la pandemia para impartir sus clases? Expligue.

4. ¢Coémo ha cambiado la metodologia de ensefianza debido a la pandemia de COVID-
19?

5. ¢Harecibido capacitaciones que le permitieran adaptarse mejor a su puesto de trabajo
y conocer las nuevas metodologias de ensefianza debido a la pandemia?

6. ¢COmo se ha adaptado a las nuevas metodologias de trabajo?

7. ¢Como es la relacion laboral entre usted y su jefe inmediato?

8. ¢Realizan reuniones peridédicamente para dar a conocer el desempefio que se ha
tenido con las nuevas tecnologias?

9. ¢Durante la pandemia se les ha brindado un espacio en el cual pueda expresar las

dificultades que ha tenido con la nueva modalidad de ensefianza? Explique.
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10. ¢Recibe apoyo por parte de los padres de familia en el proceso de formacion de los

alumnos? Explique.

11. ¢ Durante pandemia ha recibido comentarios que la han incomodado?

12. ¢ Durante pandemia ha recibido amenazas por sus labores?

13. ¢(Ha percibido discriminacion por el poco conocimiento sobre el manejo de

herramientas tecnoldgicas?

Check List de Estrés.

Area

Sintomas

Si

No

Comentarios

En
pensamiento

el

Incapacidad para tomar decisiones.

Incapacidad para concentrarse.

Olvidos frecuentes.

Hipersensibilidad a la critica.

Blogueos mentales.

Emocionales

Ansiedad.

Agresion.

Apatia.

Aburrimiento.

Depresion.

Fatiga.

Sentimiento de culpa.

Verguenza.

Irritabilidad.

Tristeza.

Baja autoestima.

Tension.

Nerviosismo.

Sensacion de soledad.

En

to

el

comportamien

Predisposicion a accidentes.

Consumo de drogas.

Comer, beber o fumar en exceso.

Falta de apetito.

Conductas impulsivas.

Incapacidad de descansar
temblores.

y

Absentismo.

Altas tasas de cambio de trabajo.
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En el Trabajo

Mal clima en la organizacion.

Antagonismo con el trabajo.

Falta de satisfaccion con
desempefio del empleo.

el

Mala productividad.

Fisicos.

Sudoracion.

Palpitaciones.

Dolores de cabeza.

Tensién muscular.

Taquicardia.

Molestias en el estbmago.

Dificultades respiratorias.

Mareo.

Nauseas.

Tics nervioso.




