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Resumen ejecutivo

El presente trabajo tiene como objetivo principal el disefio de un manual de
recomendaciones que permita la prevencion del tecnoestrés en los docentes y
administrativos de Liceo Luther King, con una metodologia de investigacion con un
enfoque cualitativo y cuantitativo, que nos permite una busqueda amplia de caracter
numerico con la aplicacion de un test dirigido a los docentes y administrativos de la
institucion educativa y al analisis e interpretacion de los mismos, ademas se usa la
investigacion bibliogréfica, de campo, descriptiva, exploratoria y correlacional para saber el
grado de relacion que tienen las variables independientes y dependientes, tales como el
desconocimiento total o parcial por parte de los trabajadores en cuanto a ¢;qué lo genera?,
¢cuales son los comportamientos que lo acentiian y como se puede prevenir?. Con este
trabajo queremos realizar una identificacion en los colaboradores del LLK de los niveles
de tecnoestrés que se encuentran expuestos dando paso a la aparicion de enfermedades
profesionales, generando recomendaciones que promuevan la calidad de vida en los trabajo
y el mejoramiento de su salud fisica y mental, ademas consideran que estos factores se
deben mejorar tanto a nivel individual como organizacional con el fin de preservar el
talento de los colaboradores y potencializar sus habilidades, considerando el andlisis de las
preguntas con mas relevancia que recaen en la fatiga y ansiedad.

Palabras Descriptoras: Tecnoestrés, Calidad de Vida, Recomendaciones de autocuidado
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Introduccion

El presente trabajo se desarrolla sobre el Tecnoestrés y su relacion con algunas de
las enfermedades profesionales que podrian sufrir los docentes y administrativos del Liceo
Luther King en el desarrollo de su labor profesional, esta tematica tiene un gran interés
debido a su gran impacto en el mundo laboral y tecnoldgico, pese al gran desconocimiento
que existe del concepto y la serie de efectos negativos que genera en la salud mental de las
personas que lo padecen hacen que esta patologia se destaque como un nuevo riesgo
psicosocial laboral denominado como tecnoestrés. Este sindrome se manifiesta en su
mayoria en aquellas personas que no pueden desprenderse de los asuntos de su trabajo
luego de haber cumplido con su jornada laboral establecida en cada una de las diferentes

organizaciones empresariales o el manejo de las nuevas tecnologias.

Durante el desarrollo de la investigacion se realizd una descripcion del problema
mediante el planteamiento del problema; en el que se detalla la contextualizacién, el
analisis critico, la formulacién del problema, y la delimitacion con el fin de presentar la
problematica suscitada en el caso de estudio; también se realiza la justificacion, el

planteamiento del objetivo general y los objetivos especificos que guian la investigacion

Se plantea la metodologia que rige el desarrollo del trabajo, en donde el nivel es
explicativo y descriptivo, con un enfoque de mixta, y una modalidad de la investigacion de
campo Y bibliografica; se plantea la poblacion a estudiar y los instrumentos que se
utilizaron planteados en la operacionalizacién de las variables, como también del
procesamiento de recoleccion de datos y de la informacidn cabe destacar que este estudio

tiene preponderancia cuantitativa. Se utilizard una ejecucién concurrente ya que ambos
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métodos se aplicaran de manera simultanea y se analizardn mas o menos en el mismo
tiempo. (Hernandez Sampieri, 2010)- en este tipo de investigacion se va a caracterizar
globalmente el objeto de estudio, el Analisis de los datos recolectados en el instrumento de
recoleccion de informacion (Encuesta y Formulario NTP 730: Tecnoestres: concepto,
medida e intervencidn psicosocial), para lo cual se registro la informacion recolectada en
una base de datos de Microsoft Excel, para efectos de organizacion de la mismay la
posterior exportacion de datos a otro programa que permita la tabulacion y traficacion de la
informacidn; finalmente se procede al analisis de los valores estadisticos de los datos

procesados, a través de graficos que permitiran el andlisis de los resultados obtenidos.

En los resultados de esta investigacion se evidencia en los procesos la necesidad de
generar un manual de recomendaciones con informacion que permita la prevencion de
cambios repentinos de caracter, irritabilidad, angustia, aislamiento tanto en el &mbito
laboral como familiar, que pueden generar situaciones de ansiedad, irritabilidad, inquietud,
en los docentes y administrativos del LLK, determinando estrategias para la prevencion del
tecnoestrés en los trabajadores del Liceo Luther King, lo cual se realizara a través de la
consulta de bases de datos de UNIMINUTO, bases de datos libres teniendo como buscador

Google Académico.

Segtn (Martinez, 2015), “El tecnoestrés no conoce fronteras, la globalizacién es un
hecho y la sociedad de la informacion esta llegando a todos los rincones del planeta, las
sociedades mas desarrolladas y tecnificadas son, por logica, las més afectadas”, por

consiguiente, es necesario evaluar este nuevo riesgo en las empresas.
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La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) y la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), definen los factores de riesgos psicosociales como las interacciones entre el
trabajo, su medio ambiente, la satisfaccion en el trabajo y las condiciones de su
organizacion, asi como las capacidades del trabajador, sus necesidades, su culturay su
situacion personal fuera del trabajo, todo lo cual a través de percepciones y experiencias

pueden influir en la salud, el rendimiento y la satisfaccion en el trabajo.



ESTRATEGIAS DE PREVENCION DEL TECNOESTRES

1. Problema

1.1 Descripcion del problema

Segun (Rogstano, 2015): “El concepto de Tecnoestrés surgid a partir del libro
Technostress: The Human Cost of the Computer Revolution”, publicado en 1984 por
el autor Craig Brod. Este lo define como “una enfermedad de adaptacion causada por la
falta de habilidad para tratar con las nuevas tecnologias de manera saludable™. Este
concepto no puede desligarse de uno de los cambios méas profundos que viene ocurriendo
en las Gltimas décadas, impactando de forma considerable la vida de las personas, la
intensidad con la que se realizan las actividades laborales y como el trabajo “invade” la

vida personal y en el hogar.

Segun Olga Lucia Ronderos, médico experto en sofrologia, a su consultorio llegan
cada dia pacientes de todas las edades, con angustia, ansiedad, estrés, problemas
sicosomaticos derivados, la mayoria de las veces, de sus trabajos y del uso de las redes
sociales y la tecnologia. Dice que ha detectado patologias tales como:

Nomofobia: angustia de no tener acceso al celular.

Sindrome de la llamada imaginaria: personas que alucinan que su celular suena o vibra.
Cibermareo: derivado de las pantallas virtuales de los nuevos equipos, personas
comienzan a producir en su sistema limbico esas sensaciones.

Cibercondria: busqueda en internet de enfermedades, al punto de creer que las padece.
Dependencia al internet: necesidad enfermiza de estar conectado a la web.

Sindrome del Facebook: exceso de contactos en la red o la ausencia de estos. Genera

depresion, muchas veces porgue sus vidas no son como las de sus amigos virtuales.
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Los diferentes estudios e implementaciones de las nuevas tecnologias de la
informacién y de la comunicacion TIC en el &mbito educativo en su gran mayoria se
centran principalmente en mejorar el proceso de aprendizaje, bien enfatizando el medio o
bien analizando a los propios estudiantes para determinar cuales son sus necesidades
especiales; sin embargo, la investigacion sobre como los profesores se han visto afectados
por la irrupcion de las TIC es escasa y apenas se dispone de datos estadisticos actuales

sobre como les afecta su vida laboral y personal.

La tecnologia es una herramienta que a nivel empresarial tiene como principal
funcién garantizar la eficiencia en los procesos segun lo afirma (Thompson & Strickland,
2004) estas herramientas son los dispositivos, equipos y componentes electronicos, capaces
de manipular informacion que soportan el desarrollo y crecimiento econémico de cualquier
organizacion. Sin embargo, pueden convertirse es un arma de doble filo ya que ante un

error puede generar valiosas perdidas en las instituciones.

De acuerdo con el Ministerio del Trabajo el 66% de los trabajadores afiliados al
Sistema General de Riesgos Laborales estan expuestos a factores de riesgo psicosocial y
han manifestado altos niveles de estrés aunque dichos riesgos pueden ser de origen
extralaboral e individual, buena parte se generan en el entorno laboral y dependen mucho
de las condiciones de trabajo, el tecnoestrés es visto como la adiccion a la tecnologia y la
sobrecarga de trabajo, que pueden derivar en mayor presion para mejorar su rendimiento

laboral.
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Las investigaciones sobre el tecnoestrés como enfermedad profesional dentro del
Liceo Luther King de la ciudad de Bogota resulta ser un tema nuevo para la institucion,
debido a que no existe ninguna investigacion del tema, esta problematica se presenta por
los cambios intensos y acelerados del uso de las tecnologias que inciden inevitablemente
en las formas de trabajar, sometiendo a los trabajadores a unas exigencias continuas fisicas
y psicoldgicas, las principales demandas relacionadas con las TIC como son:
v Sobrecarga de trabajo por la cantidad de datos a procesar en los procesos
institucionales. -
v Rutina en las tareas 0 complejidad de estas, para lograr resultados aceptables y
controlar las repercusiones de los posibles errores en el manejo de las TIC
v El poco conocimiento de los superiores en el uso adecuado de las tecnologias y el
debido cumplimiento de los horarios laborales.
v" Los cambios frecuentes en los curriculos.
v’ La falta de criterios claros frente algunos temas
v El no realizar el trabajo para el cual se esta preparado

v’ La pérdida de una comunicacion adecuada y las relaciones interpersonales

Otra causa grave del tecnoestrés podria ser los bajos recursos laborales ya que al ser
una institucion privada las capacitaciones en el uso de la tecnologias son reducidas debido a
exigencia rigida por parte de las entidades reguladoras del cumplimiento del cronograma
de trabajo que se desarrolla en el periodo de diez meses calendario; por esto al no contar
con la autonomia necesaria para el desarrollo de adecuadas capacitaciones para lidiar con
las Tic’s se cae en la ineficacia o el escepticismo, lo cual lleva a los trabajadores al

incumplimiento de metas tanto individuales como organizacionales.
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Las consecuencias que vienen por causa del estrés que les produce a los docentes y
administrativos el uso de las herramientas tecnoldgicas con las que trabajan y evaltan su
trabajo, afectan no solo al colaborador sino también a la institucion, ya sea a corto, mediano
o largo plazo debido a que por un error del colaborador se pueden generar pérdidas
monetarias, retrasos en procesos académicos, mallas curriculares, informes academicos,
entrega reglamentaria de informes a las entidades que rigen las instituciones educativas
tales como SED, DANE, MEN, etc., o conductas que pueden deteriorar su integridad y
tranquilidad, pasando a ser llamado un riesgo psicosocial desarrollando sintomas
especificos del tecnoestrés tales como:

v Ansiedad o renuncia a las nuevas tecnologias.

v Sobre identificacion con la tecnologia.

v Sindrome de las ventanas (multitareas abiertas simultaneamente).

v' Alteraciones de la concentracién y memoria.

v' Percepcion acelerada del tiempo y deseo de perfeccion.

v Acortamiento de periodos de gestacion de ideas.

v" Aislamiento social.

v Dependencia tecnoldgica.
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Consecuencias Negativas

Los efectos y enfermedades relacionadas con los siguientes sintomas principalmente son:

SINTOMAS COMPARTIDOS CON EL
ESTRES COMUN

SINTOMAS ESPECIFICOS DEL
TECNOESTRES

Sintomas psicoldgicos:

Cognitivos: Inseguridad, temor, dificultad
de concentracion.

Conductuales: Hiperactividad,
movimientos imprecisos, desorganizacion,
dificultad de la expresién verbal.

Sintomas psicoldgicos:

Respiratorios: Ahogo, presion toracica.
Cardiovasculares: Palpitacion, pulso
rapido, tension arterial alta.
Gastrointestinales: Nauseas, vomito,
diarrea.

Genitourinarios: Micciones frecuentes,
eyaculacion precoz, impotencia, insomnio,
temblores.

Neuromusculares: Tension muscular,
temblor, hormiguero, fatiga excesiva.
Neurovegetativos: Sequedad en la boca,
sudoracion excesiva, mareos.

Ansiedad o renuncia alas nuevas
tecnologias.

Sobre identificacion de la tecnologia.
Sindrome de las ventanas (Multitareas
abiertas simultdneamente).

Alteraciones de la concentracion y
memoria.

Percepcion acelerada del tiempo y deseo de
percepcion.

Acortamiento de periodos de gestacion de
ideas.

Aislamiento social.

Dependencia tecnoldgica.

Cuadro 1: Ficha de Prevencion UGT. www. Ugt.es/salud laboral/
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1.2 Pregunta de investigacion
¢Es posible prevenir el tecnoestrés en los trabajadores del Liceo Luther King a traves del
disefio de un manual de estrategias para la prevencién del tecnoestrés de sus docentes y

administrativos?

2. Objetivos

2.1 Objetivo general

Disefiar un manual de estrategias para la prevencion del tecnoestrés como factor de
riesgo psicosocial que afecta a los trabajadores del liceo Luther King ubicado en la ciudad

de Bogota.

2.2 Objetivos especificos

o ldentificar la incidencia que tiene el tecnoestrés como riesgo psicosocial que afecta
a los trabajadores del Liceo Luther King a través de la aplicacion de encuesta e

instrumento RED-TIC.

o Analizar los datos recolectados en los instrumentos de recoleccién de informacion,

encuesta y cuestionario RED — TIC.

o Determinar estrategias de prevencion del tecnoestrés en los trabajadores del Liceo

Luther King.
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3. Justificacion

Al igual que ocurre con otras problemaéticas en el trabajo en general, o relacionadas con
el estrés en particular, las estrategias de intervencion pueden aplicarse desde un nivel mas
individual o un nivel organizacional en cuanto a las estrategias a nivel organizacional, estas
son bésicas en la organizacion ya que es la organizacion la que debe prever las posibles
repercusiones establecer los mecanismos para prevenir las consecuencias tanto desde las
exigencias y organizacion del trabajo como facilitando a las personas vias de adaptacion.
De acuerdo a la Organizacién Mundial de Salud, (2017), la salud de los trabajadores es un
requisito previo esencial para los ingresos familiares, la productividad y el desarrollo
econdmico. Por consiguiente, el restablecimiento y el mantenimiento de la capacidad de
trabajo es una funcion importante de los servicios de salud. Los riesgos para la salud en el
lugar de trabajo, incluidos el calor, el ruido, el polvo, los productos quimicos peligrosos, las
maquinas inseguras y el estrés psicosocial provocan enfermedades ocupacionales y pueden

agravar otros problemas de salud.

Por esto se hace necesario realizar desde un nivel organizacional para los trabajadores
del Liceo Luther King un manual de prevencion sobre el tecnoestrés con el fin de que ellos
conozcan y manejen el concepto, sepan con prevenirlo y puedan generan un uso adecuado
de las TICS, adoptando tres tipos fundamentales de estrategias: las basadas en la
informacidén y la comunicacion, las que se apoyan en la formacién organizacional y.

finalmente, las que incluyen la participacion en la toma de decisiones.
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La salud laboral de los docentes y administrativos es un factor clave para el liceo Luther
King, ya que impacta directamente en la calidad de sus procesos educativos, pero no solo se
habla de la salud fisica, el trabajo educativo también implica un alto desgaste emocional. Es
imprescindible que los colaboradores de la institucidn se hagan cargo de su realidad laboral
e incorporen a su rutina el autocuidado, lo que finalmente impactara positivamente en su

calidad de vida.

La atencion a la salud mental en el medio laboral para el liceo Luther King se hace
prioritaria en el Autocuidado de la salud en el trabajo: informacion relacionada con las
actividades de autocuidado de la salud en el trabajo, y con una actitud respecto a su
importancia como mecanismo de proteccién de la salud empleadas cotidianamente asi, se
puede decir que la formacidn organizacional proporcionara una mayor flexibilidad mental y
adaptacion al cambio tecnologico, ya que la falta de formacion (o su baja calidad) puede
actuar como un “estresor” mas, ya que implicard una baja utilizacion de la tecnologia, un
alto nivel de frustracion respecto de su uso, y una elevada resistencia al cambio tecnoldgico
los cuales actian como agentes de riesgo identificados en el trabajo a los que se encuentran
expuestos, como factores de riesgo para la salud y valoracion de la importancia de efectuar

estrategias de autocuidado frente a ellos.
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4. Marco de referencia

4.1 Marco teorico

Los elementos tecnoldgicos se han instaurado en todos los ambitos de nuestra vida.
Aunque su objetivo principal es facilitar nuestro dia a dia, pueden generar nerviosismo
porque “hay que aprender a manejarlos, lo que lleva tiempo, y puede desencadenar mas
problemas de los que nos resuelve”, afirma Antonio Cano, presidente de la Sociedad

Esparfiola para el Estudio de la Ansiedad y el Estrés (SEAS).

Por otra parte, hay que tener en cuenta que el cambio, aungue inevitable, puede ser una
fuente de estrés y ansiedad (ej. ansiedad anticipada por las consecuencias del cambio
tecnoldgico en la promocion o posibles despidos, temores sobre el futuro y sus

consecuencias sobre la persona (Peird, 1993).

Un estudio del Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales de Espafia, indica en un

informe sobre el tema, que se han definido tres formas de este particular riesgo profesional:

Tecno ansiedad: es el tipo de tecnoestrés mas conocido, donde la persona experimenta
altos niveles de activacion fisiologica no placentera como tension y malestar por el uso
presente o futuro de algun tipo de TIC.

Tecno fatiga: se caracteriza por sensaciones de cansancio, agotamiento mental y cognitivo
debido al uso de tecnologias, complementados también con sobrecarga informativa, como

por ejemplo la constante navegacion en Internet.
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Tecno adiccion: es el tecnoestrés especifico debido a la incontrolable compulsién a utilizar
los aparatos tecnoldgicos en "todo momento y en todo lugar” durante largos periodos de
tiempo, creando una dependencia a la tecnologia y volviéndola el eje de la estructuracion
de la vida privada.

De acuerdo con Kuppersmith (1998:13) el tecnoestrés es parte del precio que se
paga por vivir en una época de cambios dramaticos y revolucionarios. Dado que como
subraya Brod (1984) la aparicion de este riesgo psicosocial laboral es derivado de toda una
gran relacion entre las actividades a realizar, la velocidad del cambio, el proceso de
asimilacion, la administracion de la tecnologia en la empresa y la propia habilidad y

destreza del individuo para adaptarse directamente a estos factores.

Los riesgos psicosociales y el estrés laboral se encuentran entre los problemas que
mas dificultades plantean en el ambito de la seguridad y la salud en el trabajo. Afectan de
manera notable a la salud de las personas, de las organizaciones y de las economias

nacionales

Al respecto Torkzadeh y Angulo (1992) acotan que el tecnoestrés laboral se constituye
por tres respuestas de ansiedad, de las cuales a continuacion se presenta una breve
explicacion.

Ansiedad psicoldgica: aquella que incluye los temores del individuo, especialmente los
relacionados con el dafio a la computadora, al dispositivo que se esta usando o a la
informacion contenida.

Ansiedad social: en esta categoria se encuentran la necesidad de contacto social y el temor

gue genera el pensamiento de ser sustituido por una computadora 0 maquina.
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Ansiedad en el funcionamiento: es la que se basa en la imposibilidad de utilizar la

tecnologia.

En Espafia, un instrumento valido para diagnosticar el tecnoestrés es el RED-TIC,
desarrollado por el equipo de Investigacion WONT-Prevencio Psicosocial de la Universitat

Jaume | de Castellon (http://www.wont.uji.es). Este instrumento esta compuesto por cuatro

bloques de variables que hacen referencia explicita al trabajo con tecnologias (ver cuadro
1): (1) Datos administrativos, (2) Uso de TIC, (3) Riesgos Psicosociales y (4)
consecuencias Psicosociales. Un aspecto para destacar es su capacidad para diagnosticar el
fendmeno del tecnoestrés, asi como de conocer sus antecedentes (demandas y falta de
recursos laborales y personales) y consecuencias a nivel emocional. Ademas, incluye una
evaluacion no sélo de los dafios psicosociales sino también del bienestar psicosocial

(Salanova, 2007)

4.2 Antecedentes o Estado del arte (marco investigativo)

Antecedente |

El proceso de "Tecnoestrés" y estrategias para su prevencion. (I) Marisa Salanova y Eva
Cifre Universidad Jaime I, Castellén Pilar Martin Universidad de Valencia

En esta investigacion se habla de revolucidn tecnoldgica es ya una realidad donde la
comunicacion y la informatica encuentran un lugar comdn. EI mundo del trabajo y de las
organizaciones también se caracteriza por profundos cambios debidos a las innovaciones
tecnoldgicas. Los objetivos de este articulo es el analisis de como es y como se produce el

proceso de "tecnoestrés™ (o estrés psicosocial asociado al uso de nuevas tecnologias);


http://www.wont.uji.es/
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cuéles son los principales cambios laborales asociados al uso de nuevas tecnologias que
afectan a la salud psicosocial de los trabajadores y qué factores organizacionales e
individuales estdn modulando estas relaciones. También explora cuéles son las principales

estrategias de prevencion e intervencion del tecnoestrés.

Antecedente 11

Riesgos Psicosociales En Docentes De La Ensefianza Béasica Y Media De La
Institucion Educativa Chipre de la Ciudad de Manizales por Angelica Agudelo Palau

de la universidad de Manizales- Facultad de Psicologia

Esta investigacion fue vinculada al Macro Proyecto Internacional “Trabajar en
Servicios Humanos bajo la Nueva Gestion Publica, presentando los hallazgos producidos
en torno a la identificacion de los riesgos psicosociales a los cuales se encontraban
expuestos los docentes de la ensefianza basica y media de la Institucion Educativa Chipre
de la ciudad de Manizales, en el contexto de la importancia en la gestion de los servicios
educativos; donde se evidencio la relevancia de potenciar la administracién educativa como
mecanismo para desarrollar capacidades, emprender mejoramientos y propiciar espacios de
reflexion desde la accion pedagogica como la estrategia didactica, los planes de estudio, las
ofertas curriculares comunitarias, el seguimiento, monitoreo y evaluacién para el
rendimiento académico y de innovacion educativa; como de las actividades de direccion
administrativa atendiendo la labor econdmica, fisico-estructural, tecnol6gica y del personal

vinculado.
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4.3 Marco legal

X/
L X4

La enfermedad profesional nace en Colombia en 1950 cuando en los Articulos 200
y 201 del Cddigo Sustantivo de Trabajo, estableci6 inicialmente una tabla con 18

patologias de origen profesional.

Decreto 614 de 1984, en su Articulo 2 literal ¢, determin6 que uno de los objetos de
la salud ocupacional es proteger a la persona contra los riesgos relacionados con
agentes fisicos, quimicos, bioldgicos, psicosociales, mecéanicos, eléctricos y otros
derivados de la organizacion laboral que puedan afectar la salud individual o

colectiva en los lugares de trabajo.

Decreto 778 de 1987 modifico la tabla de las enfermedades profesionales y pasaron
de 18 diagnosticos a 40; y la Resolucion 1016 de 1989 en el Articulo 10 establecio

los subprogramas de Medicina Preventiva y del Trabajo.

Decreto 1832 de 1994(9) ampli6 las patologias a 42, y es el Decreto 2566 de 2009
el que actualmente esta vigente para establecer que una enfermedad deba ser

calificada como Enfermedad profesional

La Resolucidn 2646 de 2008, por la cual se establece disposiciones y se definieron

responsabilidades para la identificacion, evaluacion, prevencion, intervencion y



X/
L X4
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monitoreo permanente de la exposicion a factores de riesgo psicosocial en el trabajo
y para la determinacion del origen de las patologias causadas por el estrés

ocupacional.

Adicionalmente, el Ministerio de la Proteccion Social publico en el afio 2004 el
Protocolo para la determinacion del origen de las patologias derivadas del estrés y

en la actualidad son la guia para el diagndstico y determinacion de la patologia.
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5. Metodologia

Se plantea una metodologia para el desarrollo del trabajo, en donde el nivel es
explicativo y descriptivo, con un enfoque mixto, y una modalidad de la investigacion de
campo y bibliografica; se plantea la poblacion a estudiar y los instrumentos que se
utilizaron planteados en la operacionalizacion de las variables, como también del
procesamiento de recoleccion de datos y de la informacion cabe destacar que este estudio
tiene preponderancia cuantitativa. Se utilizara una ejecucion concurrente ya que ambos
métodos se aplicardn de manera simultanea y se analizaran mas o menos en el mismo

tiempo. (Herndndez Sampieri, 2010).

5.1 Enfoque y alcance de la investigacion

Para conocer las caracteristicas y necesidades de los profesores y administrativos del
Liceo Luther King la investigacion se dividio en un estudio tedrico de las investigaciones
previas llevadas a cabo por otros investigadores, y en un estudio empirico de campo tanto

cuantitativo como cualitativo.

El estudio empirico de campo se llevd a cabo en 2 fases, donde se aplicaron métodos
de investigacion etnograficos cuantitativos y cualitativos como el cuestionario de RED —
TIC y la encuesta de tecnoestrés, el primero esta enfocado al diagndstico del fendmeno del
tecnoestrés y la encuesta esta dirigida a conocer el perfil sociodemogréafico de la poblacion

trabajadora y sus habitos en cuanto al uso de las TIC.
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5.2 Poblacién y muestra

Docentes y administrativos del Liceo Luther King, compuesta en su mayoria por
mujeres en una proporcion 3 a 1 con respecto a los hombres, de estrato sociodemogréafico
tres, que se encuentran en su mayoria entre los 29 y los 39 afios, seguido de los 40 y 49
afios, siendo en una menor proporcién los trabajadores entre 18 y 28 afios que conforman el
52.4% de acuerdo con su edad, hacen parte de la generacion de los “millennials”.

Mayormente docentes, seguido de una menor proporcién de trabajadores administrativos.

Se tiene una muestra poblacién de 21 trabajadores que cumplen con las especificaciones
requeridas para el estudio como lo es el desarrollo del cumplimento de sus labores por

medio del uso de las TIC

5.3 Instrumentos

Para la obtencion de los datos se utilizaron diversas técnicas e instrumentos de
recoleccion de informacion, los cuales por su objetivo se dividieron en cuantitativos y
cualitativos, los instrumentos fueron los siguientes: cuestionario RED_TIC NTP 730y
encuesta.

Con el RED TIC, instrumento espafol valido para diagnosticar el tecnoestrés,
desarrollado por el equipo de Investigacion WONT-Prevencion Psicosocial de la Universito
Jaume | de Castellon (http://www.wont.uji.es).

El cual estd compuesto por cuatro bloques de variables que hacen referencia
explicita al trabajo con tecnologias y se pueden observar variables en:

(1) Datos administrativos,
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(2) Uso de TIC,

(3) Riesgos Psicosociales

(4) Consecuencias Psicosociales

DATOS
ADMINISTRATIVOS
Edad
Sexo

Grado académico Puesto de

trabajo

Categoria profesional
Area funcional
Tipologia de tareas.
Descripcion de tareas
Conocimientos del
tecnoestres

Horario de trabajo.
Horas de trabajo.
Cantidad de horas en el

computador.

Cantidad de horas en el uso

de celular

USO TIC

Experiencia uso tic
Ambitos de uso
Valoracion de la
experiencia

Uso de servicios
tecnoldgicos

Uso de Software
Adecuacién al trabajo
Percepcion del cambio

tecnoldgico

RIESGOS
PSICOSOCIALES
Demandas
Sobrecarga cuantitativa
Ambigiiedad de rol Rutina
Sobrecarga mental
Obstaculos
Falta de tecno-recursos
Autonomia
Apoyo social
Trabajo en equipo
Falta de recursos
personales
Autoeficacia en el uso de
las TIC
Competencia en el uso de
las TIC
Ineficacia en el uso de las
TIC

Cuadro 2: Variables de Instrumento RED-TIC

CONSECUENCIAS

Darios psicosociales
Quejas psicosomaticas
Aburrimiento

Fatiga

Cinismo

Ansiedad

Adiccién

Bienestar psicosocial
Satisfaccion

Vigor

Dedicacion
Absorcion

Interés intrinseco
Placer

Relajacion

Manejo adecuado de las TIC

Un aspecto para importante de este instrumento es su capacidad para diagnosticar el

fendmeno del tecnoestrés, asi como de conocer sus antecedentes como sus demandas y falta

de recursos laborales y personales y consecuencias a nivel emocional. Ademas, incluye una

evaluacion no sélo de los dafios psicosociales sino también del bienestar psicosocial. Para

este trabajo también se selecciond un tipo de muestreo no probabilistico ya que son

docentes y administrativos que desarrollen su trabajo con las TIC, ya que esta investigacion

es de caracter mixto y se utilizaron instrumentos cualitativos, con la entrevista obtendremos
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informacidn relevante sobre la percepcion, el conocimiento del término del tecnoestrés y el
tiempo dedicado a las TIC , después de su jornada laboral, a través de respuestas dadas por

los docentes y administrativos del liceo Luther King.

Para la aplicacion de la encuesta, se tuvieron en cuenta las siguientes caracteristicas
especificas:
v" Pertenecer al area Laboral de docencia y trabajo administrativo en el Liceo Luther
King
v" Estar en constante relacién con instrumentos tecnoldgicos en su area de trabajo.

v" Disponibilidad para ser participes del estudio.

5.4 Procedimientos.

Inicialmente se realiz contacto con la institucién educativa solicitando los permisos
correspondientes para iniciar con la investigacion y poder obtener toda la informacién que
necesita para el desarrollo de esta. Luego se aplico una encuesta sobre tecnoestrés que
permite identificar condiciones sociodemograficas, y habitos de la poblacién de estudio
como los recursos personales, recursos laborales, dafios psicosociales y demandas laborales
frente al uso de las Tics, posteriormente se aplica el formulario RED — TIC basado en la
NTP 730 del Ministerio de trabajo y asuntos sociales de Espafia: Tecnoestrés: concepto,
medida e intervencidn psicosocial tres tipos de dimensiones: 1) Afectiva (ansiedad vs.
fatiga), 2) Actitudinal (actitud escéptica hacia la tecnologia) y 3) Cognitiva (creencias de
ineficacia en el uso de la tecnologia). Los items de estas escalas deben ser respondidos por

los trabajadores del Liceo Luther King que utilizan Tic’s en su trabajo utilizando una escala
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de frecuencia tipo Likert que oscila entre 0" (nada/nunca) a"6" (siempre/todos los dias).
Asi, altas puntuaciones en estas dimensiones seran indicadores de “tecnoestrés™ en sus dos
manifestaciones: 1) tecno ansiedad (altas puntuaciones en ansiedad, escepticismo e
ineficacia) y 2) tecno fatiga (altas puntuaciones en fatiga, escepticismo e ineficacia. la
estrategia para la obtencion de las puntuaciones de cada escala (fatiga, ansiedad,
escepticismo e ineficacia) consiste en sumar las puntuaciones obtenidas en cada uno de los
items que pertenecen a cada escala y dividir el resultado por el nimero de items de la escala
(las cuatro escalas estan formadas por un total de 4 items cada una). Por ejemplo, para
obtener la puntuacién en la dimension de "Fatiga” hay que sumar cada una de las
puntuaciones directas obtenidas en cada uno de los items de Fatiga y después dividir el total
por "4". EI mismo procedimiento debe seguirse para conocer la puntuacion en cada una de

las restantes dimensiones y para cada uno de los trabajadores. (ver cuadro 3)

Cuadro 3: Cuestionario de Tecnoestrés (Tecno ansiedad y fatiga) por Marisa Salanova, Susana

MADA CASI NADA, RARAMENTE ALGUNAS WECES BASTANTE COM FRECUEMNCLA ‘ SIEMPRE

o 1 F] 3 4 5 ‘ &

Un par de weces al Una al mes Un par de veces al Una vez a la semana Un par de veces ala
afo mes semans

Munca Todos kos dias

Con el paso del tiempo, |as tecnologias me interesan cada vez menos

Cada vez me siento menos implicado en el uso de las TIC

Soy mas cinico respecto de la contribucidn de las tecnologias en mi trabajo

Dwusdo ded significado ded trabajo con estas tecnologias

Me resulta dificil relajarme después de un dia de trabajo utilizéndolas

Cuando termino de trabajar con TIC, me siento agotado/a

Estoy tan cansado/a cuando acabo trabajar con ellss que no puedo hacer nads mAas

Es dificil concentrarme después de trabajar con tecnologlias

Ll R T

Me siento tenso y ansioso al trabajar con tecnologias
10. Me asusta pensar gue puedo destruir una gran cantidad de informacidn por el uso inadecuado de las mismas
11 Dwusdo & la hora de utilizar tecnologlas por miedo a8 cometer emones

120 El trabajar con ellas me hace sentir incomodo, imitable e impacienta

13, En mi opinidn, soy ineficaz utilizando tecnologias

e
LE

I I IR L I L A L A A I

14 Es dificil trabajar con tecnologias de |a informacidn y de la comunicacion

| own| own| | s s | b s | e o] o o] o

15, La gente dice gque soy ineficaz utilizando tecnologlas

- T - - - I

D|D|D|D|DDDDDDDDDDDD
m|m|m|m|mmmmmmmmmmmm
.h|.h|.h|.h|.h sl bl s balals blalsble
U||U||U||U||U|U|U|U|U|U|U|U|U|U|U|U|

ER
EE

16. Estoy inseguro de acabar bien mis tareas cuando utilizo las TIC

|EscEpL|cism (Sumatorio tems 1a 4) /4=

|Fatiga (Sumatorio tems Sa 8) /4= |
| Ansiedsa (Sumatorio ltems 9a 12) /4 = |

N {Sumatorio items 13 a 16)/ 4 =
Ineficacia

Llorens y Eva Cifre (WoNT Prevencion Psicosocial ©)
La aplicacion de estos dos instrumentos se realizé mediante un Link enviado a los

correos institucionales de los trabajadores del Liceo Luther King.
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https://docs.google.com/forms/d/1okrJUEbDK3 J7 r6MePPISKXY9dOKZQ3E4etGt8vQONA

Qledit?edit requested=true
https://docs.google.com/forms/d/10txYZYVocpYh8YTKGR16Z92-

G2pP1JW2n3IpJxGiRBQ/edit?edit_requested=true

En la fase Il se realizd el Analisis de los datos recolectados en el instrumentos de
recoleccion de informacion, para lo cual se registrara la informacion recolectada en una
base de datos de Microsoft Excel, para efectos de organizacion de la mismay la posterior
exportacion de datos a otro programa para la tabulacion y traficacion de la informacion;
finalmente se procedera al analisis de los valores estadisticos de los datos procesados, a
través de graficos que permitiran el andlisis de los resultados obtenidos..

En la Fase 11l se determinaron las estrategias para la prevencion del tecnoestrés en los
docentes y administrativos del Liceo Luther King lo cual se realizara a través de la consulta
de bases de datos de UNIMINUTO, bases de datos libres teniendo como buscador Google
académico y utilizando como palabras claves: tecnoestrés, riesgo psicosocial, con énfasis

en consulta de articulos de investigacion

6. Consideraciones éticas

ASPECTOS ETICOS Y LEGALES
Resolucion 8430 de 1993, por la cual se establecen las normas cientificas, técnicas y
administrativas para la investigacion en salud; segln su articulo 11, se dice que es una

investigacion sin riesgo


https://docs.google.com/forms/d/1okrJuEbK3_J7_r6MePPlsKXY9dOKZQ3E4etGt8vQNAQ/edit?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/1okrJuEbK3_J7_r6MePPlsKXY9dOKZQ3E4etGt8vQNAQ/edit?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/10txYZYVocpYh8YfKGR16Zq2-G2pP1JW2n3lpJxGiRBQ/edit?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/10txYZYVocpYh8YfKGR16Zq2-G2pP1JW2n3lpJxGiRBQ/edit?edit_requested=true
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7. Resultados y discusion

FICHA TECNICA ENCUESTA TECNOESTRES

REALIZADA POR:

NOMBRE DE LA ENCUESTA:

UNIVERSO:

UNIDAD DE MUESTREO:
FECHA DE CREACION:
FECHA DE APLICACION:
AREA DE COBERTURA

TECNICA DE RECOLECCION
DE DATOS:

OBJETIVO DE LA
ENCUESTA:

N° DE PREGUNTAS
FORMULADAS:

TIPO DE PREGUNTAS
APLICADAS:

ESCALA EMPLEADA PARA
MEDICION:
CUESTIONARIO DE
PREGUNTAS:

Estudiantes de la especializacion en “Gerencia en Riesgos
laborales, Seguridad y salud en el Trabajo” de la

Corporacion Universitaria Minuto de Dios.

Tecnoestrés

21 Trabajadores del Liceo Luther King.

Profesores y administrativos del Liceo Luther King.

16 — 10 - 2019

21 al 30 -10-2019

Calle 51 Sur No. 78 P — 34. Localidad de Kennedy. Bogota
D.C.

Encuesta enviada por medio de Link al correo electronico
institucional del Liceo Luther King.

Conocer si los trabajadores del Liceo Luther King estan
expuestos al tecnoestrés.

Diecisiete (17)

Cerradas (14) Abiertas (3)

Nominal y ordinal (Escala categorica para variables
cualitativas).
Intervalo y razén ( Escala para variables cuantitativas)

Ver anexo 1.

Cuadro 4: Ficha técnica de encuesta Tecnoestrés
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6.1 Resultados y analisis de la encuesta:

1. ;Es usted?

21 respuestas

& Mujer
@ Hombre

De acuerdo con los resultados se puede evidenciar que la poblacién trabajadora del
Liceo Luther King estd compuesta en su mayoria por mujeres en una proporcion 3 a 1 con

respecto a los hombres.

2. ; Surango de edad se encuentra entre?

21 respuestas

@ 1328
® 25-39
@ 40-49
® 5050

El grupo poblacional de la institucion se encuentra en su mayoria entre los 29 y los
39 afios, seguido de los 40 y 49 afios, siendo en una menor proporcién los trabajadores entre
18 y 28 afios.

Se puede diferir que el grupo de trabajadores que conforman el 52.4% de acuerdo con

su edad, hacen parte de la generacion de los “millennials” que de acuerdo con centro de
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investigaciones Pew de Estados Unidos, son los nacidos entre los afios 1981y 1996, lo que
significa que la tecnologia siempre ha estado presente en sus vidas.

https://www.nytimes.com/es/2018/03/05/quien-es-milenial-generacion/

3.; Sulabor dentro de la institucion LLK es como?

21 respuestas

@ Administrativo
@ Docente

Los trabajadores del liceo Luther King son mayormente docentes, seguido de una
menor proporcion de trabajadores administrativos. Los docentes tienen un mayor contacto
con los estudiantes, lo cual hace necesario que estén al tanto las innovaciones tecnoldgicas

para poder desarrollar adecuadamente el proceso de ensefianza — aprendizaje.

4. ; Conoce la patologia del Tecnoestrés?

21 respuestas

@ si
@ Mo
O Talvez



https://www.nytimes.com/es/2018/03/05/quien-es-milenial-generacion/
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El 52,4% de la poblacion del Liceo Luther King desconoce sobre la patologia dele
Tecnoestrés, seguido de un 33.3% que si la conoce.
Al tener desconocimiento sobre la patologia se puede inferir que no pueden identificar si
existen sintomas relacionados con el tecnoestrés y los pueden asociar a otras patologias si

conocidas.

5. ;Sabe cuales son las causas del Tecnoestrés para su Salud Mental?

21 respuestas

® s
® Mo

Talvez

Un 52,4 de los trabajadores del Liceo Luther King manifiesta desconocimiento sobre
las causas del tecnoestrés en la salud mental, lo cual se relaciona con el desconocimiento de
la patologia. Un 28.6% manifiesta conocer las causas, que también se relaciona con las
personas que si conocen sobre la patologia. Tan solo un 19% de la poblacién tal vez conoce
las causas del tecnoestrés, lo cual seria una hipé tesis que alguna vez han asociado algin

sintoma, pero lo pudieron haber relacionado con otra patologia.
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6. ;Usted cuida su Salud Mental ?

21 respuestas

®si
® Mo
O Talvez

Més de la mitad de la poblacion del Liceo Luther King manifiesta cuidar su salud
mental, solamente una pequefia proporcion equivalente al 14% manifiesta no cuidarla y un
28.6% dice que tal vez la cuida. Esta Gltima poblacion seguramente realiza alguna actividad,

pero no la tiene directamente relacionada con la salud mental.

7. ;Sujornada laboral es 7

21 respuestas

@ Entre 6:00 am y 3:00 pm
@ Entre laz 6:30 am y 4:00 pm

I @ Entre laz 7:00 am y 5:00 pm

La mayor parte de la poblacion trabajadora del Liceo Luther King desarrolla su
actividad laboral entre las 6:00 a.m. y las 3:00 p.m. Seguido de igual proporcion de

trabajadores que realizan su jornada laboral entre las 7:00 a.m. y 5:00 p.m. y las 6:30 p.m.
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8. ;Realiza trabajos relacionados con las TICs para cumplir algun requerimiento relacionado
con su labor del LLK en su hogar?

21 respuestas

® s

@ No
Aveces

@ Casi Nunca

@ Nunca

71.4% de la poblacidn trabajadora del Liceo Luther King, manifiesta realizar trabajos
relacionados con las Tic’s para cumplir con algun requerimiento de la institucion. Lo que
significa que han tenido que ponerse a hacer otra actividad diferente a la académica para
poder responder a esta necesidad. Tan solo un 19% de la poblacién manifiesta a veces realizar
estas actividades. En una igual proporcion del 4.8% manifiestan nunca y casi nunca haberlas

hecho.

9. ;Cuanto tiempo dedica despues de su jornada laboral para el desarrollo de estas
actividades?

21 respuestas

@ De 1353 horas

@ De 4 36 horas
Un dia

@ Dos dias

@ No dedica tiempo

Un 53.1% de la poblacidn trabajadora del Liceo Luther King invierte entre 1y 3 horas
en actividades relacionadas con las Tic’s. Un 19% de la poblacién invierte dos dias en

actividades relacionadas con las Tic’s, seguido de un 14.3% que invierte entre 4 y 6 horas.
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De lo anterior se puede concluir que hay una necesidad por parte de la poblacion
trabajadora del Liceo Luther King en estar involucrado en las diferentes formas de tecnologia

para dar cumplimiento a los requerimientos de la institucion.

10. ;Que repercusiones fisicas/psicologicas, considera usted tener, después de una jornada laboral
en donde utilizo constantemente instrumentos tecnologicos?

21 respuestas

Migrafia
Dolor de cabeza y de espalda.

Dolor muscular por estar en una posicion por mucho tiempo, malestar en la vision y cansancio mental por
esfuerzo en estos dispositivos.

Tension ocular, Lesiones musculares (tinel del carpiano)

Dolor en la parte superior de la espalda mas exactamente en los misculos trapecio
Dolor de cabeza , strees

Ardor en la vista

dolor de ojos, enrojecimiento de ojos

Cansancio. Irritabilidad.

Se puede evidenciar que la poblacion trabajadora del Liceo Luther King manifiesta
haber presentado diferentes patologias después de haber utilizado contantemente
instrumentos tecnolégicos, dentro de las cuales se destacan los dolores de espalda y cabeza,
molestias musculares por estar en posiciones sedentes, dolor y enrojecimiento de la vista y
cansancio.

La fatiga muscular y el dolor de espalda son consecuencias propias de la higiene
postural de la persona, lo cual es consecuente con el tiempo de exposicion y jornada laboral

que declara la poblacion objeto de estudio.
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11. ; De qué manera considera usted, que el usc prolongado de medios tecnolagicos, influye
en su desempefio laboral?

21 respuestas

@ Fisica
@ Fsicologica

De las dos formas
@ Ninguna forma

Un 57.1% de la poblacion trabajadora del Liceo Luther King considera que el uso
prolongado de medios tecnoldgicos influye de manera fisica y psicologica en su desempefio
laboral. Lo anterior se puede relacionar con el tiempo que dedican a realizar actividades
relacionadas con las Tic’s y con el tipo de poblacion a las cuales la dirigen, que en su mayoria

son estudiantes.

12. ; Piensa que el uso excesivo de medios tecnologicos afecta sus relaciones sociales?

21 respuestas

@5
@ No
Tal vez
® =lgunas Veces
@ Nunca

En cuanto a la afectacion de relaciones sociales por el uso excesivo de medios
tecnoldgicos, la poblacion trabajadora del Liceo Luther King manifiesta en una proporcion
del 33.3% que algunas veces se ve afectada, mientras que un 28.6% dice que, si se ve

afectada, seguida de un 23.8% que manifiesta no verse afectado.
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Al analizar los dos mayores resultados podemos decir que mas de la mitad de la
poblacion considera que hay una afectacion en sus relaciones sociales al hacer uso excesivo

de los medios tecnoldgicos.

13. ;Cree usted gue el uso de medios tecnoldgicos le produce estrés laboral?

21 respuestas

® sl
® NO

Un 38.1% de la poblacién trabajadora del Liceo Luther King manifiesta que el uso de
medios tecnoldgicos le causa estrés laboral, sin embargo, la gran mayoria correspondiente al
61.9% manifiesta que no le causa estrés laboral. Lo cual quiere decir que, aunque dedican
tiempo en el uso de las Tic’s, no se ven afectados de manera negativa en su desempefio
laboral. Este analisis también se puede relacionar con el rango de edades de los trabajadores

para quienes la tecnologia siempre ha estado presente y hace parte de sus vidas.
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14. si su respuesta es afirmativa, que actividades realiza para disminuirlo

8 respuestas

Pasar tiempo en familia y en actividades no relacionadas con trabajo ni dispositivos tecnologicos.
Relajacién muscular

Tomar periodos de descanso, para realizar otras actividades en medio de la jornada de trabajo con los
medios tecnologicos, escuchar musica mientras trabajo.

Mejor capacitacidn

Salir a caminar, dormir

Manejo de tiempos muertos, agendamiento de actividades por prioridades ¥ contestando en horarios habiles
Bailar y dormir

Ninguna

Para la poblacién trabajadora del Liceo Luther King expuesta al estrés laboral, la cual
corresponde al 38.1%, realizan diferentes actividades para disminuirlo, dentro de las cuales
se puede apreciar que invierten tiempo en actividades fisicas como caminar, bailar y realizar
relaciébn muscular. También actividades para estar en familia sin el uso de dispositivos
tecnoldgicos, dormir y priorizando actividades y horarios de contestar el teléfono.

Es una préactica por parte de los trabajadores que sabiendo que estan expuestos a un factor
de riesgo, se preocupan por contribuir a disminuirlo de manera individual sin que la

institucién tenga que imponerlo.
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15. ;Conoce algun sintoma relacionado con el Tecnoestrés? Mencionelo

12 respuestas

No
Ajislamiento
Migrafia y cansancio visual.

En mi caso creo que el sintoma es dolor de espalda. O mas exactamente en los misculos trapecio.
Especialmente cuando uso el computador por mas de una hora

Falta de concentracion

Dolor de cabeza

Cansancio fisico

Perdida de la memoria y Cansancio mental

Mal aenio v dolor de cabeza

La poblacion trabajadora del Liceo Luther King manifiesta conocer sintomas
relacionados con el tecnoestrés, sin embargo, se debe tener en cuenta que tan solo un 33.3%
conoce la patologia y un 52.45 desconoce las causas directas del tecnoestrés.

De tal forma que los sintomas mencionados pueden o no corresponder directamente a las

consecuencias del tecnoestrés y por contrario pueden ser derivados de otras patologias.

16. ; Cuanto tiempo considera usted puede estar si mirar su celular para confirmar una
llamada, WhatsApp, e-mail u otras aplicaciones?

27 respuestas

@ Entre 10 Minutos 0 menos
@ Mas de una hora
Durante su jornada laboral casino lo
mira
@ Tiene gue verificarlo constantements
@ Se le olvida gue tiene un celular

@ Es variado ya gue lo veo cada vez gue
Suena, asi gue si no suena por minutos
u horas no lo verifico

@ Menos de una hora
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El 42.9% de la poblacion trabajadora del Liceo Luther King, manifiesta que puede estar
menos de una hora sin mirar el celular, seguido de un 33.3% que dice casi no miran el celular
en su jornada laboral. Uniendo estos dos porcentajes se puede determinar que un 76.2% de
la poblacion trabajadora no es dependiente del celular.

Tan solo un 9.5% de la poblacion, manifiesta que tiene que verificarlo constantemente.

17. ;Cuando consume algun alimento dentro de su jornada laboral tiene el celular en una de
sus manos revisando alguna aplicacion?

21 respuestas

[ i

® Mo
Aveces

@ Casi Nunca

@ Nunca

En una proporcién igual al 33.3% la poblacién trabajadora del Liceo Luther King
manifiesta que no y algunas veces consume algin alimento teniendo el celular en una de sus
manos, lo cual quiere decir que un 66,6% de los trabajadores tienen buenos habitos
tecnoldgicos a la hora de tomar sus alimentos. Tan solo un 14.3% manifiesta tomar alimentos

mientras revisa el celular.



ESTRATEGIAS DE PREVENCION DEL TECNOESTRES

FICHA TECNICA ENCUESTA CUESTIONARIO RED - TIC

REALIZADA POR:

NOMBRE DE LA ENCUESTA:

UNIVERSO:

UNIDAD DE MUESTREO:
FECHA DE CREACION:
FECHA DE APLICACION:
AREA DE COBERTURA

TECNICA DE RECOLECCION
DE DATOS:

OBJETIVO DE LA
ENCUESTA:

N° DE PREGUNTAS
FORMULADAS:

TIPO DE PREGUNTAS
APLICADAS:

ESCALA EMPLEADA PARA
MEDICION:
CUESTIONARIO DE
PREGUNTAS:

Estudiantes de la especializacion en “Gerencia en Riesgos
laborales, Seguridad y salud en el Trabajo” de la Corporacion

Universitaria Minuto de Dios.

Cuestionario NTP 730
¢Como se siente cuando utiliza Tecnologias de la Informacidn

y Comunicacion (TIC) en su trabajo?

33 Trabajadores del Liceo Luther King.

Profesores y administrativos del Liceo Luther King.

22 -10-2019

23 al 30 - 10 - 2019

Calle 51 Sur No. 78 P — 34. Localidad de Kennedy . Bogota
D.C.

Encuesta enviada por medio de Link al correo electronico
institucional del Liceo Luther King.

Diagnosticar el fendmeno del tecnoestrés en los trabajadores
del Liceo Luther King.

Diecisiete (16)

Cerradas (16)

Nominal y ordinal ( Escala categorica para variables
cualitativas).
Intervalo y razén ( Escala para variables cuantitativas)

Ver anexo 2.

Cuadro 6: ficha técnica encuesta cuestionario RED — TIC



ESTRATEGIAS DE PREVENCION DEL TECNOESTRES

6-2 Resultados y analisis cuestionario RED — TIC

Con el paso del tiempo, las tecnologias me interesan cada vez menos

® Nunca; 8; 25%

= Nunca

m Un par de veces al afio

= Una vez al afio
Un par de veces al mes

= Unavez ala semana

= Un par deveces ala semana

= Todos los dias

= Un par de veces al afio; 5;
15%

® Unavez al afio; 2; 6%

® Todoslos dias ; 3; 9%

= Un par de veces a la semana;
5;15%

= Unavez alasemana; 4; 1

Un par de veces al mes; 6;
18%

El 9.1 % de la poblacion encuestada le interesa cada vez menos las tecnologias,
mientras que el 24.2 % de la poblacion si esta interesada. En un mediano porcentaje
correspondiente al 18% los trabajadores del Liceo Luther King algunas veces sienten

desinterés.

Cada vez me siento menos implicado en el uso de las TIC

® Todos los dias ; 5; 15%
= Nunca; 9; 28%
= Un par de veces a la semana; 1;
3%

= Nunca

= Unavez alasemana; 2; 6% = Un par de veces al afio
= Una vez al afio

Un par de veces al mes

= Una vez ala semana

® Un par de veces a la semana

= Todos los dias
Un par de veces al mes; 5; 15%

= Un par de veces al afio; 6; 18%

® Unavez al afio; 5; 15%
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Un 15.2% de los trabajadores del Liceo Luther King se siente menos implicado en

el uso de las TIC en comparacion con un 27% que no se siente implicado.

Soy mas cinico respecto de la contribucion de las tecnologias en mi

trabajo
= Un par de veces a la

comana = Todos los dias
6%
3% :
= Unavez ala semana
9%
= Nunca
13 ® Nunca
40% = Un par de veces al afio
= Una vez al afio
Un par de veces al mes

12% Un par de veces al mes

= Una vez a la semana
m Un par de veces a la semana
m Todos los dias

= Una vez al afio
9%

= Un par de veces al afio
21%

De los trabajadores del Liceo Luther King un 39.4% siente que es cinico con la
contribucion de las TIC en el trabajo y un 21.2% siente que lo es algunas veces al afio,

mientras que tan sélo un 6.1% siente que no lo es.

Dudo del gi%nificPdo del trabajo con estas tecnologias
Un par deVecesa la

Una vez a la semana semana
1 Todos los dias
3%

12% 0%

Un par de veces al mes
9%
Un par de veces al mes

= Unavez ala semana
= Un par de veces a la semana
= Todos los dias

Una vez al afio

18%

Un par de veces al afio
24%

Nunca

34%
= Nunca
® Un par de veces al afio

= Una vez al afio
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Un 34% de los trabajadores del Liceo Luther King nunca duda del significado del trabajo
con estas tecnologias, un 24.2% duda un par de veces al afio sin embargo tan solo un 3%

duda un par de veces a la semana.

Me resulta dificil relajarme después de un dia de trabajo utilizindolas

Todos los dias ; 0; 0%

Un par de veces a la semana;
6; 18%

Una vez ala semana; 2; 6% k

Un par de veces al mes; 6;
18%

Nunca; 10;31%

= Nunca

m Un par de veces al afio
= Una vez al afio

Un par de veces al mes
= lUna vez a la semana
= Un par de veces a la semana
m Todos los dias
Un par de veces al afio; 2; 6%

Unavezal afio; 7;21%

El 30.3% de los trabajadores del Liceo Luther King manifiestan que nunca les resulta
dificil relajarse después de un dia de trabajo utilizando las TIC, mientras que un 21.2% dice
que raramente le resulta dificil relajarse y tan solo un 6.1% dice que le cuesta bastante

relajarse después de un dia de trabajo.

Todos los dias i i i
6% Cuando termino de trabajar con TIC, me siento agotado/a

Un pardeveces ala
semana
6%

Una vez a la semana
12%

Nunca
15%

Un par de veces al afio
3% = Nunca

= Un par de veces al afio
= Una vez al afio
Un par de veces al mes
= Una vez a la semana
= Un par de veces a la semana

Una vez al afio .
27% m Todos los dias

Un par de veces al mes
31%
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Un 30.3% de los trabajadores del Liceo Luther King manifiesta que algunas veces cuando
terminan de trabajar con las TIC se sienten agotados y un 27.3% dice raramente se siente
agotado. Lo cual quiere decir que a mas de la mitad de la poblacién no le genera

agotamiento el uso de las TIC en el trabajo.

Estoy tan cansado/a cuando acabo trabajar con ellas que no puedo hacer
nada mas

Un pardevecesala

semana; 1; 3% iag - 0 09
Una vez ala semana; 4; Y Todos los dias ; 0; 0%

S —
12%
Nunca; 10;31%
Un par de veces al mes; 5;
15%

Una vez al afio ; 9; 27%

= Nunca
= Un par de veces al afio
= Una vez al afio
Un par de veces al mes
® Unavez ala semana
= Un par de veces ala semana

m Todos los dias

Un par de veces al afio; 4;
12%

El 30.3% de los trabajadores del Liceo Luther King manifiestan que nunca después de
haber trabajado con las TIC se sienten estar tan agotados como para no hacer nada mas, un
27.3% dice que raramente le sucede esto y tan solo un 3% manifiesta que con frecuencia

sienten que después de usar las TIC no quieren hacer nada mas.
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Es dificil concentrarme después de trabajar con tecnologias

Un par de veces a la
semana; 1; 3% Todos los dias ; 0; 0%

G

Una vez a la semana; 4;
12%

Un par de veces al mes; 3; Nunca; 12;37% = Nunca

9%

Unavez al afio ; 6; 18% ‘

Un par de veces al afio; 7;
21%

= Un par de veces al afio
= Una vez al afio
Un par de veces al mes
= Unavez ala semana
= Un par de veces a la semana

= Todos los dias

De los trabajadores del Liceo Luther King al 36.4% nunca les resulta dificil concentrarse
después de trabajar con las TIC, seguido de un 21.2% que manifiesta que siente esto

algunas veces al afio y un 18.2% dice que algunas veces se le dificulta concentrarse.

Me siento tenso y ansioso al trabajar con tecnologias

Todos los dias ; 4; 12%

Nunca; 7; 22%

Un par de veces a la semana;
3;9%

Unavez alasemana; 5; 15% '

Un par de veces al mes; 5; Una vez al afio; 3; 9%
15%

= Nunca
= Un par de veces al afio
= Una vez al afio
Un par de veces al mes
® Unavez a la semana
= Un par de veces a la semana

Un par de veces al afio; 6;
18% m Todos los dias
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El 30.3% de los trabajadores del Liceo Luther King manifiestan nunca sentirse tensos o
ansiosos al trabajar con tecnologias, seguido de un 21.2% que siente esto algunas veces al

afio y un 15.2% siente que rara vez se siente tenso y ansioso al usar tecnologias.

Me asusta pensar que puedo destruir una gran cantidad de informacion
por el uso inadecuado de las mismas

Todos los dias ; 4; 12%

Nunca; 7; 22%

Un par deveces a la
semana; 3; 9%
= Nunca
= Un par de veces al afio
= Una vez al afio
Un par de veces al mes
= Unavez a la semana
Unavez ala semana; 5;
15% Un par de veces al afio; 6; ® Un par de veces ala semana

18% = Todos los dias

Un par de veces al mes; 5; Una vez al afio ; 3; 9%
15%

Un 21.2% de la poblacidn trabajadora del Liceo Luther King dice no asustarse por poder
destruir informacion con el uso de las TIC, seguido de un 18% que manifiesta este
sentimiento algunas veces al afio, por otro lado, se tiene que un 12% manifiesta este

sentimiento siempre.
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Dudo a la hora de utilizar tecnologias por miedo a cometer errores

Un par de veces a la semana; /—Tﬂdﬂs los dias ; 1; 3%
3; 9%

Una vez a la semana; 0; 0%
Nunca; 9; 27%
= Nunca
= Un par de veces al afio
Un par de veces al mes; 7; "
= Una vez al afio
21%

Un par de veces al mes

= Unavez ala semana
= Un par de veces a la semana

= Tados los dias

Una vez al afio; 3; 9%

Un par de veces al afio; 10;
31%

El 30.3% de los trabajadores del Liceo Luther King manifiestas que algunas veces al afio
sienten miedo a cometer errores por el uso de las TIC seguido de un 27% que dice nunca
tener miedo al uso de las TIC, mientras que tan solo un 9% manifiesta que este sentimiento

es frecuente.

El trabajar con ellas me hace sentir

Un par de veces a la incomodo, irritable e impaciente
semana; 0; 0%

Unavez a la semana; 3; 9%_\ |
Un par de veces al mes; 2;
6%
Unavez al afio ; 7;21% ‘

Un par de veces al afio; 7;
21%

Todoslos dias ; 1; 3%

= Nunca
Nunca; 13; 40% .
= Un par de veces al afio
= Una vez al afio
Un par de veces al mes
= Una vez ala semana

® Un par de veces a la semana

m Todos los dias

El 39% de los trabajadores del Liceo Luther King manifiestan que nunca se sienten

incomodos por el uso de las TIC, seguido de un 21% que dice que algunas veces al afio
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presenta este comportamiento y un 21% manifiesta que algunas veces al afio se siente

irritable e impaciente.

En mi opinion, soy ineficaz utilizando tecnologias

Un par de veces a la semana; .
Todos los dias ; 0; 0%

1; 3% /—
Nunca; 9; 28%

Una vez a la semana; 5; 15% "

Un par de veces al mes; 5;
15%

= Nunca
= Un par de veces al afio
= Una vez al afio

Un par de veces al mes
® Una vez a la semana

= Un par de veces a la semana

m Todos los dias

Unavez al afio ; 4; 12% N
Un par de veces al afio; 9;

27%

Los trabajadores del Liceo Luther King en su mayoria, siendo un 54% nunca y algunas
veces al afio sienten que son ineficaces utilizando las TIC, tan solo un 15% manifiesta que
algunas veces y otro 15% dice que se siente ineficaz una vez a la semana con el uso de las

TIC.
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Es dificil trabajar con tecnologias de la informacion y de la comunicacion

Un par devecesala
semana; 1; 3% Todos los dias ; 0; 0%

T~

Unavez alasemana; 2; 6%

Un par de veces al mes; 5;
15%

o : 12%"

Un par de veces al afio; 8;
24%

= Nunca
Nunca; 13; 40%
= Un par de veces al afio
= Una vez al afio
Un par de veces al mes
® Una vez ala semana

® Un par de veces a la semana

u Todos los dias

Un 63% de los trabajadores del Liceo Luther King manifiestan que nunca o alguna vez al
afio les parece dificil trabajar con las TIC, tan solo un 6% concluye que por lo menos una

vez a la semana se le dificulta.

La gente dice que soy ineficaz utilizando tecnologias

Un pardevecesala
semana; 1;3%

Unavez alasemana; 2; 6% Todos los dias ; 0; 0%

Un par de veces al mes; 2;
6%

Una vez al afio ; 0; 0%

= Nunca
= n par de veces al afio
» Una vez al afio

Un par de veces al mes

= Una vez a la semana
Nunca; 18;57%

Un par de veces al afio = Un par de veces a la semana

28% = Todos los dias
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El 84% de la poblacién trabajadora del Liceo Luther King manifiesta que nunca o
algunas veces al afo la gente dice que son ineficaces usando las TIC. Tan solo un 3%

manifiesta que la gente dice esto con frecuencia, es decir un par de veces a la semana.

Estoy inseguro de acabar bien mis tareas cuando utilizo las TIC
Un par deveces ala

/ semana; 1; 3% Todoslos dias ; 1; 3%

El 69% de los trabajadores del Liceo Luther King dicen que nunca o algunas veces al afio

Una vez a la semana; 2;
6%

Un par de veces al mes; 3;
9%
m Nunca
= Un par de veces al afio
Nunca; 14; 43% P
= Una vez al afio
. Un par de veces al mes
Una vez al afio ; 3; 9%
= Unavez a la semana
= Un par de veces a la semana

m Todos los dias

Un par de veces al afio; 9;
27%

se sienten inseguros de acabar bien las tareas haciendo unos de las Tic’s, tan solo un 6%

manifiesta estar inseguro de acabar una tarea bien por lo menos una vez a la semana.

Los resultados globales sobre las puntuaciones de cada item y total de participantes
por cada pregunta se pueden visualizar de manera detallada en:
Anexo 3. Cuestionario RED — TIC con total de nUmero de respuestas

Anexo 4. Cuestionario RED — TIC por puntuaciones.
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Escepticismo (Sumatoria items 1 - 4) / 4 27% Medio (Bajo)
66

Fatiga (Sumatoria items 5 - 8) / 4 66.5 27% Medio (Bajo)

Ansiedad (Sumatoria items 9 - 12) / 4 68.75 28% Medio (Bajo)

Ineficacia (Sumatoria items 13 - 16) / 4 43 18% Bajo

Ineficacia (Sumatoria items 13 - 16) / 4 43 18% Bajo

llustracion 1. Resultados cuestionario RED - TIC aplicado a los trabajadores del Liceo Luther King.

Se aplicé el procedimiento del cuestionario RED — TIC teniendo en cuenta el total
de puntuacion por cada pregunta, posteriormente se realizaron las sumatorias del item
(1+2+3+4) / 4 que arrojé como resultado 66 puntos que corresponden al Escepticismo. Para
medir la fatiga se realizd la suma del item (5+6+7+8) / 4, arrojando como resultado 66. 5
puntos. Para determinar la puntuacion de la ansiedad se realiz6 la suma del item (9+10+11+
12) / 4, arrojando como resultado 68. 75. Por ultimo se obtuvo la puntuacién para la

ineficacia realizando la sumatoria del item (13+14+15+ 16) / 4, dando como resultado 43.
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Resultados del cuestionario RED - TIC

Ineficacia, 43, 18%

= Escepticismo, 66, 27%

= Ansiedad, 68.75, 28%

= Fatiga, 66.5,27%

u Ansiedad

m Escepticismo  ® Fatiga Ineficacia

llustracion 2. Grafica resultados cuestionario RED - TIC

A continuacion, se determind el nivel del tecnoestrés en la poblacion trabajadora del

Liceo Luther King a partir de los datos normativos de la NTP 730 del Ministerio de trabajo

y asuntos sociales de Espafia. Para la correccion de las puntuaciones de tecno ansiedad y

tecnofobia, se utiliz6 la muestra de comparativa especifica compuesta por 283 trabajadores

usuarios diarios de Tic’s.

NIVEL RANGO ANSIEDAD FATIGA ESCEPTICISMO INEFICACIA
Muy bajo <5% 0,00 0,00 0,00 0,00
Bajo 5-25% 0,01-1,00 0,01-1,50 0,01-1,02 0,01-1,50
Medio (Bajo) 25-50% 1,01-1,75 1,51-2,25 1,01-1,87 0,51-1,25
Medio (Alto) 50-75% 1,76 - 3,00 2,26-3,06 1,88-2,75 1,26-2,50
Alto 75-95% 3,01-4,31 3,07-4,25 2,76-4,00 2,51-4,00
Muy alto >95% >4,31 >4,25 > 4,00 > 4,00
Media aritmetica 1,96 2,22 1, 87 1,58
Desviacion tipica 1,26 1,24 1,28 1,28

lHustracion 3. Nivel de tecnoestrés en los trabajadores del Liceo Luther King
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De acuerdo con los resultados de la encuesta de tecnoestrés y el cuestionario RED- TIC
de la NTP 730 se definieron estrategias enfocadas al conocimiento y prevencion del
tecnoestreés, teniendo en cuenta que el personal  se encuentra en niveles medios y bajos de
exposicion. Las estrategias se plasmaron dentro de una mandala (Diagrama simbolico
que representa la evolucidn). La cual fue entregada a los trabajadores del Liceo Luther
King.

Ver anexo 5. Estrategias de prevencion tecnoestrés en forma de mandada.
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8. Estrategias de prevencion del tecnoestrés

Definicion de tecnoestrés: El tecnoestrés
es la consecuencia directa del uso excesivo
de las tecnologias de la informacion y la
comunicacion (TIC). ElI termino fue
utilizado por primera vez en 1984 por el
psiquiatra norteamericano Craig Brod.
Inicialmente se relacionaba el tecnoestrés
con la falta de habilidad para el manejo de

las nuevas tecnologias, pero con el tiempo

No te lleves el trabajo a casa: Una vez
en casa desconéctate de los temas
laborales, no permitas continuar pendiente
del celular del trabajo y tampoco permitas
que conversaciones se centren en asuntos
de trabajo. Tras la jornada laboral intenta
disfrutar tiempo libre y de calidad con tus

seres queridos.

se extendi6 también hacia exagerado uso

de estas.

Organiza bien tu jornada laboral:
Planifica tu agenda del dia evitando
sobrecargarla de actividades. Gestiona los
imprevistos  que  puedan  surgir,
seleccionando las actividades mas
importantes segun la prioridad. Aprende a
decir no o en lo posible pedir ayuda

cuando lo necesites.
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TRAYENDo
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Separa tu vida laboral de la personal:
Emplea aparatos diferentes, uno personal y
uno laboral, fuera de la jornada de trabajo
evita responder correos electrénicos,
mensajeria o llamadas. En caso de

disponer de un solo movil, configuralo

para establecer limites entre el trabajo y la

casa.

Distingue lo urgente de lo importante:

Si ese correo puede 0 no esperar a
mafiana sin afectar a tu trabajo. Asegurate
de que existe una delegacion clara para
los asuntos urgentes cuando estas en tus
horas de ocio, vacaciones o fines de

Semana.

En vista de que no podemos incrementar la

cantidad de tiempo que recibimos, la calidad del tiempo se convierte en la Gnica variable. Tu
tiempo es tuyo y no pertenece a nadie mas. Solo tu puedes mejorar la calidad de tu tiempo.
Un aprovechamiento adecuado del tiempo permite a uno disfrutar de su trabajo y su descanso.
La autodisciplina significa fuerza de voluntad para hacer las cosas que deben hacerse antes

que las que queremos hacer
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Capacitate si es necesario: Si sientes que

no estds preparado para  manejar
determinadas tecnologias, intenta inscribirte
en cursos que te formen en ello o pide ayuda
a quien las domine. Con ello ganaras
confianza y reducirés el nivel de ansiedad,

ademas de saber como activar funciones que

SE HACERLO?

AHORA ME
TOCA

HACERLO
Sinolo sé, i

pido ayuda v " )

/iPARATE
Y PIENSA!!

LO QUE HE

Sino lo se, PeGHO

Peassnds AL FINAL,

iME

FELICITO!V'V

I

Aliméntate sin tu moévil: Abandona el celular en

el momento que no lo necesites.

importante que sea tu trabajo, debes darte
licencias al menos a la hora de almorzar, de hablar
con tus familiares o amigos o de tomarte un café.
En esos momentos no uses el celular. Incluso

apagalo para que no tengas excusas Yy recupéralo

al volver a tu actividad.

Por més

Aprende técnicas de autocontrol. Practica
actividades de forma regular como relajacion,
Mindfulness o yoga. Esto te ayudard a
neutralizar el estrés provocado por el trabajo
y te proporcionard un mayor control de los

pensamientos y de las emociones.
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Elimina grupos de chats innecesarios: ElI 90%
de las conversaciones no son importantes entre
cadenas, memes y chistes. Las aplicaciones de
mensajeria son poderosas herramientas de
comunicacion, pero Usalas en su justa medida.
Procura no estar consultando tu Smartphone a
cada rato, toma en cuenta que quien quiera

contactarte para algo realmente importante, lo

hara con una llamada telefénica.

Descansa tu mente: Es aconsejable
que, por cada hora de trabajo frente a un
ordenador o dispositivo movil, tomar 10
minutos para descansar la mente y los
0jos, cambiar el foco es muy

beneficioso.

Estimula tu cerebro: Ademas de ser un excelente

ejercicio para mejorar la retencién de la

informacion, reduciras la dependencia de los aparatos
para cumplir con tus actividades. Procura leer libros
en formato tradicional a fin de reducir tu dependencia

de los lectores digitales.
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|

Haz deporte de manera regular: El ejercicio
fisico ayuda a reducir el estrés y, ademas,
fomenta una sensacion de bienestar, siempre
que no se haga por obligacion. La mayoria de

los expertos recomiendan dos horas y media de

actividad aerébica a la semana.

Cuida tu dieta: La alimentacion es muy

importante. Sigue una dieta saludable,

variada y equilibrada. Mantén los horarios

regulares y toémate el tiempo que sea

necesario para comer. Evita bebidas con

cafeina o alcohol vy, si las consumes, hazlo

con moderacion.

o

O
©
%

Respeta las horas de suefio: Si has

descansado lo necesario, afrontards mejor

cualquier conflicto o situacion compleja

que pueda surgir en tu dia a dia. Trata de ir

a dormir siempre a la misma hora y

descansa, como minimo, entre siete u ocho

horas cada noche.
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Recurre a ayuda profesional si es

necesario: Q i
Si las recomendaciones anteriores no han sido g/

suficientes y sigues siendo incapaz de /» : ojod

controlar el tecnoestrés en el trabajo, recurre a

ac
NOZS

la ayuda de profesionales. Tu médico podra

ayudarte a identificar el problema.

9. Conclusiones

Se realizo la aplicacion de la encuesta de tecnoestrés y cuestionario RED — TIC basado
en la NTP 730 del ministerio de trabajo y asuntos sociales de Espafia, donde se estudié a la
poblacion trabajadora del Liceo Luther King de la ciudad de Bogota, permitiendo conocer
el perfil sociodemografico, habitos y sintomatologia por el uso de las TIC, asi como
también el nivel de escepticismo, fatiga, ansiedad e ineficacia frente al uso de las
tecnologias de la informacién y comunicacion en el trabajo.

A partir de la aplicacion de la encuesta de tecnoestrés y cuestionario RED — TIC se
determiné que la poblacion trabajadora del Liceo Luther King, estd compuesta por
trabajadores que se encuentran entre los 29 y 39 afios de edad, lo cual es relevante porque
han hecho parte de le evolucién de la tecnologia en los ultimos afios. A pesar de esto se
muestra un desconocimiento por el término del tecnoestrés y refieren algunas alteraciones a
nivel fisico y psicolégico siendo los dolores musculares los mas frecuentes. Sin embargo, al

realizar la valoracién cuantitativa para identificar como se sentian los trabajadores cuando
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utilizaban las TIC en el trabajo, se obtuvieron niveles medios — bajos en cuanto a
escepticismo, fatiga y ansiedad y niveles bajos en cuanto a ineficacia.

Se definieron estrategias basada en los resultados y analisis de la encuesta de
tecnoestrés y cuestionario RED — TIC teniendo en cuenta que no se tuvieron altas
puntuaciones en escepticismo, ansiedad, fatiga e ineficacia, por tal motivo no hay
caracteristicas de tecnoestrés pero si se encuentran alertas sobre la posibilidad de su
desarrollo y aparicion en un futuro, por tal motivo las medidas preventivas estan enfocadas
a los buenos héabitos y costumbres que deben implementar los trabajadores del Liceo Luther
King de la ciudad de Bogota.

10. Recomendaciones

Se recomienda que las directivas del Liceo Luther King socialicen a los trabajadores los
resultados y estrategias derivadas de la aplicacion de encuesta de tecnoestrés y cuestionario
RED- TIC.

Desde el departamento de Seguridad y Salud en el Trabajo del Liceo Luther King, se
definan actividades de promocion y prevencion frente al uso de las Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion, que permitan contribuir a que en un futuro no se presentes

niveles altos de tecnoestreés.

Se recomienda que al término de un (2) afios, las directivas del Liceo Luther King
apliquen nuevamente el cuestionario RED — TIC con el fin de obtener una valoracion
actualizada de los niveles de tecnoestrés y realizar trazabilidad frente a los resultados

actuales.

Teniendo en cuenta que los trabajadores del Liceo Luther King manifestaron algunas
molestias musculares, se recomienda implementar actividades enfocadas a la prevencion de

desdrdenes musculoesqueléticos, como pausas activas y manejo de video terminales.
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12. Anexos

Anexo 1. Modelo encuesta tecnoestrés


http://portal.ugt.org/saludlaboral/observatorio/publicaciones/cuader_guias/2008_folleto_03.pdf
http://portal.ugt.org/saludlaboral/observatorio/publicaciones/cuader_guias/2008_folleto_03.pdf

ESTRATEGIAS DE PREVENCION DEL TECNOESTRES

TECNOESTRES

El tecnoestrés es un fenomeno de aparicidn reciente. Se trata de una nueva clase de estrés relacionada con el
uso de las nuevas tecnologias en el entarno laboral, aunque fue hace tres décadas, en 1984, cuando el
psiquiatra norteamericano Craig Brod puso por primera vez el foco en este término y sus consecuencias para la
salud. Otra importante autora (M. Salanova) lo definié en 2003 mas especificamente como un estado
psicoldgico negativo relacionado con el uso de las TIC o con la amenaza de su uso en un futuro

*Obligatorio

Direccion de correo elecrrdnico *

amafa_990@hotmail.com

1. ;Es usted? ©
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1. Su labor denero de la insricucion LLK ¢s como? *

Administrativo

@ Docente

P LU O e o S I
4. ; Lonoce la parologia del Tecnoestres!

4]

Tal vez

5 "\:’..‘L' CUAICE =0 |LIZ\ Ccausas acl CCNOCSITES PATd S0 \Ll.l.;l l“tl.\”'.l .:...J )

'.L..\:L-L-. cuida su Salud Mental ¥

7- :Su in"l'.'.|\|.=. laboral es

@ Entre 6:00 am y 3:00 pm
Entre las 6:30 am y 4:00 pm

Entre las 7:00 am y 5:00 pm
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8. ;Realiza crabajos relacionados con las TICs para cumplir algun requerimiento relacionado con su labor del LLK

en su hogar?

@ si
O No
Aveces

Casi Nunca

O O O

Munca

9. ;Cuanto riempo dedica despucs de su jornada laboral para ¢l desarrollo de estas acrividades?

De 1a 3 horas
De 4 a 6 horas
Un dia

Dos dias

No dedica tiempo

OO0 O0OO0®

10 jud repercusiones fHsicas/psicoldgicas, considera usted tener, despues de una jornada laboral en donde urilizo

CONSCANICMENTE INSITUMENIos [ecno U:.';IL'US‘.J )

Migrafia

1. ;e qué manera considera usted. que el uso prolongado de medios recnologicos. influve en su desemperio

laboral? #

O Fisica
Psicologica

De las dos formas

O ® O

Ninguna forma
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12. ;Piensa que ¢l uso excesivo de medios recnologicos afecta sus relaciones sociales?

O si

@® nNo

O Talvez

(O algunas Veces

O Munca

3. r:"-.:'I'I\.'I\.' LI.\'l'ﬂ".‘I que L'l Us0 L{L’ '.'ITL'L{iU.\ [eono l..1':.',i\.'l.'l?- |t' PI'\'IL‘{'.LL'L' CEITCS ..'.1|."'I.'II".L|:)

O s
@® no

14. si su respuesta es afirmariva, que actividades realiza para disminuirlo

15. ;Conoce algin sintoma relacionado con el Teenoeserés? Mencionelo

16. ;Cuanto tiempo considera usted puede estar si mirar su celular para confirmar una llamada, WharsApp, e-mai

U OCras -.1p|'uu-.1-.'im'm'.~’.‘

O Entre 10 Minutos o menos

MMas de una hara

Durante su jornada laboral casi no lo mira
Tiene gue verificarlo constantemente

Se le olvida que tiene un celular

O O 0O0®

Otros:
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A veces

Casi Munca

MNinea
NUNCa

wsume algun alimento dencro de su jornada laboral tiene el celular en una de sus man

15 Teh I\'.IIL|"
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Anexo 2. Modelo de encuesta cuestionario RED — TIC

NTP 720: Tecnoestrés: concepto. medida e intervencion
/
psicosocial

De acuerdo a esta tabla escoga el nimero que mas se ajuste a su respuesta.

Mada casiMada Raramente Algunas veces
0 1 2 3
Munca Unparde Unawvezal Unparde
veces al afo mes veces al mes

Bastante Con Frecuencia Siempre

- 5 6
Unaveza Unpardeveces Todoslos
la semana ala semana dias

Direccion de correo electronico ®

Direccion de correo electronico valida

Este formulario esta recopilando direcciones de correo electrénico. Cambiar la configuracidn

1. Con el paso del tiempo, las tecnologias me interesan cada vez menos

O O O O O O

2. Cada vez me siento menos '|'_1'||1|i|.';u.:_u en el uso de las TIC *
0 1 2 3 4 H 6
O O O O O O O

*

}- H\J_'- mMas CINIco FCEPCCTo L{\' |'.|. oo L'I'-Il"'.LL'il'lI'l de |'.l.‘~ Lecnologias on mi EI".LI".liU
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r. Dudo del significado del trabajo con estas recnologias °
f ;

5. Me resulea dificil relajarme despucs de un dia de trabajo urilizandolas *

6. Cuando termino de trabajar con TIC. me siento agoradofa *

7 Estov tan cansado/a -\'LI'.LI'.xil." acab l':':'..‘.Z.i'.I.I' con ellas gue no pucdo hacer nada mas

& Es diticil concentrarme despucs de trabajar con tecno oglas ”
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g. Me sienro renso v ansioso al trabajar con recnologias

10, Me asusra pensar que |~;|Lx|-.'- destruir una ETAN Cant idad de informacion por ¢l uso inadecuado de las mismas #

i | :‘l.\{t"' ala |1ﬂ":| JL’ urilizar IL'L'I'.J:'."_‘_.:I:‘ T Z'I].;'JL" A COMOTET Crrores
sla= |

1z. El trabajar con ellas me hace sentir incomodo. irrirable ¢ impaciente

13. En mi opinion, sov ineficax utilizando reenologias
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14. Es diticil crabajar con tecno 0Zias de la informacion v de la comunicacion

] 1 2 3 4 5 B

pe Al BCTITE QOO (U SOV IMCTICR Ul ieando tec MOIOE s

] 1 2 3 4 5 B




Anexo 3. Cuestionario RED — TIC con total de nimero de respuestas

ESTRATEGIAS DE PREVENCION DEL TECNOESTRES

¢Como se siente cuando utiliza Tecnologias de la Informacién y Comunicacion (TIC) en su trabajo? Utilice la siguiente escala de respuesta:

NADA CASI NADA RARAMENTE ALGUNAS VECES BASTANTE CON FRECUENCIA SIEMPRE
0 1 2 3 4 5 6
Un par de veces a la
Nunca Un par de veces al afio Una vez al afio Un par de veces al afio| Una vez a la semana semana Todos los dias
RANGO 0 1 2 3 4 5
PREGUNTAS RESPUESTAS

1 |Con el paso del tiempo, las tecnologias me interesan cada vez menos 8 5 2 6 4 5
2 [Cada vez me siento menos implicado en el uso de las TIC 9 6 5 5 2 1
3 |Soy més cinico respecto de la contribucion de las tecnologias en mi trabajo 13| 7 3 4 3 1
4 |Dudo del significado del trabajo con estas tecnologias 1] 8 6 3 4 1
5 |Me resulta dificil relajarme después de un dia de trabajo utilizdndolas 10 | 2 7 6 2 6
6 [Cuando termino de trabajar con TIC, me siento agotado/a 5 1 9 |10 4 2
7 |Estoy tan cansado/a cuando acabo trabajar con ellas que no puedo hacer nada mas 10| 4 9 5 4 1
8 |Es dificil concentrarme después de trabajar con tecnologias 1217 6 3 4 1
9 |Me siento tenso y ansioso al trabajar con tecnologias 7 6 3 5 5 3
10 |Me asusta pensar que puedo destruir una gran cantidad de informacion por el uso inadecuado de las mismas 7 6 3 5 5 3
11 |Dudo a la hora de utilizar tecnologias por miedo a cometer errores 9 0] 3 7 0 3
12 |El trabajar con ellas me hace sentir incomodo, irritable e impaciente 3] 7 7 2 3 0
13 |En mi opinién, soy ineficaz utilizando tecnologias 9 9 4 5 5 1
14 |Es dificil trabajar con tecnologias de la informacion y de la comunicacion 13| 8 4 5 2 1
15 | La gente dice que soy ineficaz utilizando tecnologias 18] 9 0 2 2 1
16 |Estoy inseguro de acabar bien mis tareas cuando utilizo las TIC 141 9 3 3 2 1
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Anexo 4. Cuestionario RED — TIC por puntuaciones.

RANGO 0 ’ ! ‘ : ’ : ‘ ! ’ ° ‘ ° Total puntos
PREGUNTAS PUNTUACION POR CATEGORIA DE RESPUESTA
1 Con el paso del tiempo, las tecnologias me interesan cada vez menos v £ . e & = - &
2 Cada vez me siento menos implicado en el uso de las TIC s : e = : 2 ey ™
3 Soy més cinico respecto de la contribucion de las tecnologias en mi trabajo| s ! & 12 12 £ 12 £
4 Dudo del significado del trabajo con estas tecnologias . £ i & & £ g £t
5 Me resulta dificil relajarme después de un dia de trabajo utilizindolas . 2 & E & el . £
6 Cuando termino de trabajar con TIC, me siento agotado/a . ! & & & i 2 &
7 Estoy tan cansado/a cuando acabo trabajar con ellas que no puedo hacer n b 4 & s L > L £
8 Es dificil concentrarme después de trabajar con tecnologias : ! ® & L > L -
9 Me siento tenso y ansioso al trabajar con tecnologias 0 6 b s 2 s x 8
10 Me asusta pensar gue puedo destruir una gran cantidad de informacién por| 0 6 b s 2 s # 8
11 Dudo a la hora de utilizar tecnologias por miedo a cometer errores 0 10 b 4 0 1 6 %
12 El trabajar con ellas me hace sentir incémodo, irritable e impaciente v d . 6 12 0 6 s
13 En mi opinién, soy ineficaz utilizando tecnologias v ° 8 1 2 5 0 5
14 Es dificil trabajar con tecnologias de la informacién y de la comunicacion v £ g 1 8 5 0 “
15 La gente dice que soy ineficaz utilizando tecnologias s . . g 5 2 . 2
16 Estoy inseguro de acabar bien mis tareas cuando utilizo las TIC . o g - : 2 g i
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Anexo 5. Estrategias de prevencion del tecnoestrés en forma de méandala.
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El tecnoestrés es la consecuencia
directa del uso excesivo de las

El término fue
“zado por primera vez en 1984 por

ecnologias de la Informacién y la
wmunicacién (TIC).

‘g Brod, En principio, el
1eno hacia referencia al estrés,

1 falta de habilidad en e
ejo de las nueva
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Eliming grupos
de chaks innecesarios:

El 90% de las conversaciones no son
importantes entre cadenas, memes y
chistes. Las aplicaciones de mensajeria
son poderosas herramientas de
comunicacién, pero tsalas en su justa
medida. Procura no estar consultando

tu smartphone a cada rato, toma en

cuenta que quien quiera
contactarte para algo realmenty
importante, lo hari con un
Ilamada telefénica.




