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RESUMEN

Introduccion: La pandemia causada por la covid-19 ha traido afios atipicos al mundo, los
trabajadores tienen que adaptarse a realizar nuevas modalidades de trabajo, como lo es el
teletrabajo, la educacion se ha visto afectada por la misma, los docentes de forma repentina han
empezado a hacer mas uso de medios electronicos para llevar la ensefianza a cada hogar de sus
estudiantes, ya sea de forma virtual o fisica mediante guias. Las rutinas actuales en el hogar se
han visto alteradas al tener que realizar el trabajo desde casa, se les indica que trabajen en esta
modalidad sin saber si estos cuentan con los medios ergondémicos para realizarla y evitar
alteraciones en la salud a futuro o si contaban con los materiales para realizarlo, ademas del
impacto mental y fisico que puede conllevar el aislamiento y el teletrabajo presentando asi
algunos signos y sintomas de alteraciones en la salud. Objetivo general: Determinar los signos
y sintomas de alteraciones en la salud presentes en los educadores relacionados con las rutinas
actuales en el hogar durante el teletrabajo, Esparza, Puntarenas, 2021. Metodologia:
Investigacion cuantitativa tipo descriptiva, se realiza en una poblacion de 192 docentes de
secundaria que laboran en el cantdon de Esparza, Puntarenas, a los cuales se les realiza una
encuesta de elaboracion propia. Resultados: El 53% de la poblacion es femenina y el 47%
masculina, el 95% afirma que se ha dado una sobrecarga laboral durante el teletrabajo, ademas
que el 43% presenta estrés y el 45% ansiedad, también se han visto afectados fisicamente con
dolores como de espalda 83%, de cabeza 71% y muscular 64% debido al no adaptar
ergondmicamente el lugar de trabajo, los docentes han aumentado el consumo de algunos
alimentos como el pollo frito, reposteria y café, el 68% ademas consideran que el iniciar el
teletrabajo fue un desafio, 67% han sufrido un cambio en el patron del suefio y a pesar de la

pandemia y el teletrabajo un 94% de los educadores se consideran personas resilientes.



Discusidn: Los educadores mencionan que ahora tienen mas estrés que antes de la pandemia,
lo cual hace ver que desde antes de toda esta situacion ya presentaban estrés laboral, que es uno
de los temas que mas se ha estudiado desde hace muchos afios en los docentes, se logra ver
como ha cambiado la rutina familiar por la pandemia y como ha sido un desafio para algunos
iniciar la virtualidad por no tener suficiente conocimiento sobre el uso de la computadora y de
herramientas como Word y Microsoft Teams, ademas de la dificultad para realizar el registro
de las notas de las guias. Conclusiones: Los docentes presentan sintomas como dolores
articulares, musculares, de cabeza y de espaldas, estos principalmente ligados al estar muchas
horas sentados para realizar las guias de trabajo, la revision y registro de estas, ademas de las
horas que invierten al dar las clases virtuales, también presentan cansancio, insomnio, estrés y
ansiedad, debido al teletrabajo y la pandemia se ha dado una sobrecarga laboral, pero a pesar de

todo han podido adaptarse y continuar.

Palabras claves: Teletrabajo, educadores de secundaria, rutinas actuales, alteraciones en la

salud.

Abstract

Introduction: The pandemic caused by covid-19 have brought atypical years to the world.
Workers may adapt to execute new modes of working, as it is teleworking. The education has
seen affected for it, the teachers, suddenly have started using electronic devices frequently to
share education at each student’s home, either virtually or in person through guides. Actual
routines at homes have been affecting because of work from home. It indicates to operate in this
modality unknowing if they even count on the materials to make it. Besides, mental and physical
impact that can carry the isolation and teleworking, exposing some signs and alterations in
health. General objective: Determine the signs and symptoms of alteration in teacher’s health
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related to actual routines at home during teleworking, Esparza, Puntarenas, 2021. Methodology:
Descriptive quantitative research, made in a population of 192 high school teachers who work
in the canton of Esparza, Puntarenas, to which it is performed an own survey. Results: The 53%
are feminine population and 47% are masculine. The 95% affirm that it have been giving a work
overload during teleworking, also that 43% feel stress and 45% presents anxiety. Further, they
have been affected with back pain 83%, headache 71%, and muscles pain 64% because of not
to adapt the work place ergonomically. Teachers have increased some food consummation as
fried chicken, pastries and coffee. The 68% of teachers consider that was a challenge to start
teleworking, 67% have suffered a changed in sleep pattern and even though pandemic and
teleworking, a 94% of educators consider themselves as resilient people. Discussion: The
teachers mention that now they have more stress than before pandemic, that shows that since
some time before this situation, the teachers have already had work stress, which is one of the
most studied topics related to teachers during many years. It is able to see how have changed
the family routine as a result of pandemic and how this have been a challenge for some people
to begin virtuality for not to own enough knowledge about the use of the computer and other
tools as Word, and Microsoft Teams, also the difficulties to perform the record of the guide
notes. Conclusions: The teachers indicate symptoms like joint pain, muscles pain, headache
and back pain, mainly tied to stay so many hours seated to complete the work guides, the review
and register of them. In addition, because of the hours that they spend giving virtual lessons,
also presents tiredness, insomnia, stress and anxiety due to teleworking and in pandemic has

given work overload, despite of all they can adapt and carry on with this.

Key words: Teleworking, high school teachers, actual routines, alterations in health.
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PROBLEMA DE INVESTIGACION
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1.1 PLANTAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1.1 Antecedentes del problema

Antecedentes internacionales

Guevara-Manrique, Sanchez-Lozano y Parra en el afio 2014 publican un articulo llamado
“Estrés laboral y salud mental en docentes de primaria y secundaria”®, el objetivo es establecer
los niveles de estrés y la relacion con la salud mental en docentes de un colegio de primaria y
secundaria en Colombia, donde muestran que los niveles de estrés estan relacionados al clima
laboral y la dimension tecnoldgica. Ademas, los docentes presentan alteraciones en la salud
mental con sintomas como perturbacion del suefio, ansiedad y depresion. Concluyen que hay

una relacién entre las alteraciones de la salud mental y el estrés en los profesores.

Saltijeral y Ramos en el afio 2015 publican el articulo titulado “Identificacion de estresores
laborales y burnout en docentes de una secundaria para trabajadores del Distrito Federal”® tiene
como objetivo estudiar la presencia y las caracteristicas del burnout y las fuentes de estrés
percibido por profesores de una secundaria para trabajadores de México, DF, describen que los
profesores enfrentan algunos problemas con los estudiantes como la indisciplina, falta de interés
en el aprendizaje, entre otros y los alumnos conflictivos influyen en el agotamiento emocional.

Ademas, los docentes presentan falta de realizacion.

Rosales, Peralta, Yaulema, Pallo, Orozco, Caiza, Parrefio, Barragan y Rios publican el articulo
titulado “Alimentacion saludable en docentes”®, el objetivo es actualizar los conocimientos que
existen acerca de la alimentacion saludable de docentes a nivel internacional, los resultados
obtenidos indican que hay una relacién entre los habitos alimenticios disfuncionales y el burnout

en los educadores, algunos de los profesores presentan sobrepeso u obesidad. Se concluye que
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una correcta aplicacion de programas de alimentacion saludable es beneficiosa en los docentes

actuales y futuros, ademas, de que se incluya la actividad fisica.

Guerrero-Barona, Gémez del Amo, Moreno-Manso y Guerrero-Molina en el afio 2018 realizan
un estudio titulado “Factores de riesgo psicosocial, estrés percibido y salud mental en el
profesorado”®, el objetivo de este estudio es investigar los factores de estrés general percibido,
riesgo psicosocial y la salud mental ademés de indagar la relacion entre estos e identificar los
posibles predictores de salud mental, los resultados demuestran que las principales fuentes de
estrés son la falta de interés y la indisciplina de los alumnos, aquellos profesores que

experimentan niveles altos de estrés son los que presentan una salud mental mas comprometida.

Rojas-Lazaro, Velandia-Ortiz, Angarita-Soto, Rivera-Porras y Carrillo-Sierra realizan un
estudio titulado “Relacion entre hdbitos de vida saludable y satisfaccion laboral como elementos
favorecedores en la salud laboral”® tiene como objetivo observar la relacion que hay entre los
habitos de vida saludable y la satisfaccion laboral, los resultados demuestran que la satisfaccion
laboral en el género femenino y masculino tiene un nivel moderado y que a mayor cantidad de
afios trabajando mayor es la satisfaccion laboral, ademas, se observa que no hay una correlacién

significativa entre esta y los habitos de vida saludable.

Martinez-Pérez y Lezcano-Barbero en el afio 2020 efectGan una investigacion titulada
“Percepcion del Impacto de la Covid-19 en los Profesionales de la Educacién Social que
Trabajan con Menores”®), los resultados demuestran que la actividad laboral es esencial, sin
modificaciones contractuales, pero si laborales y se refleja un aumento en la carga de trabajo.
Es necesario otorgar mayores recursos personales y materiales para los docentes y la necesidad

de suministrar competencias digitales y herramientas entre los menores.
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Arriagada en el afio 2020 crea el articulo titulado “Pandemia Covid-19: Educacién a Distancia.
O las Distancias en la Educacion”” donde describe las brechas que hay en la educacion y como
estas se profundizan debido a la pandemia, por ejemplo el hecho de que no todos los estudiantes
tienen los medios para continuar con la educacion virtual o a distancia, ademéas de las
dificultades que presentan algunos educadores para adaptarse a las herramientas tecnoldgicas,
también menciona como debido al confinamiento y a los desafios que presenta la educacion se

pueden producir cambios positivos en esta para disminuir las brechas.

Oros, Vargas y Chemisquy en el afio 2020 elaboran el estudio titulado “Estresores Docentes en
Tiempos de Pandemia: Un Instrumento para su Exploracion”® el objetivo es desarrollar una
escala y validarla para evaluar la percepcion de los estresores en los docentes en el aislamiento
social. Al recoger informacion sobre el estrés laboral y comparar los resultados con otras
investigaciones se determina que al experimentar niveles moderados y altos de estrés acarrea
consecuencias dafiinas al educador, los estudiantes y la institucion laboral, por eso es vital cuidar

la salud y bienestar de estos hasta que se dé un retorno seguro a los centros educativos.

Santiago, Scorsolini-Comin y Barcellosen el 2020 elaboran un articulo titulado “Ser docente en
el contexto de la pandemia de COVID-19: reflexiones sobre la salud mental”®, los resultados
que se obtienen de la revision, la reflexion y de los estudios relacionados son que desde antes
de la pandemia los docentes presentan afectaciones en la salud mental como la ansiedad,
burnout, entre otros, se menciona la importancia de la salud ocupacional y de la enfermeria

ocupacional y de salud mental para prevenir y promocionar la salud mental y fisica.

Meza, Torres y Mamani-Benito en el afio 2021 realizan la investigacion titulada “Gestion
educativa como factor determinante del desempefio de docentes de educacién béasica regular
durante la pandemia COVID-19, Puno-Pert”9, |a cual tiene como objetivo observar el efecto
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que tiene la gestion educativa sobre el trabajo del docente. Los resultados muestran que hay una
relacion directa entre el desempefio docente y le gestion educativa. Se concluye que la gestion
educativa es un factor importante que revela el nivel de desempefio que logran los educadores

durante la pandemia de la Covid-19.

Meo y Dabenignoen el afio 2021 realizan un estudio titulado “Teletrabajo docente durante el
confinamiento por COVID-19 en Argentina. Condiciones materiales y perspectivas sobre la
carga de trabajo, la responsabilidad social y la toma de decisiones”*?, los resultados demuestran
que se ha dado una ampliacion de la jornada laboral, con desigualdades de condiciones
materiales de los docentes y distintos tipos de culturas institucionales lo cual impacta de forma
negativa la carga mental de més de la mitad de los educadores. La entrada forzada del teletrabajo

desarrolla un escenario social e institucional marcado por desigualdades.
Antecedentes nacionales

El Ministerio de Trabajo y Seguridad Social y el Consejo de Salud Ocupacional en el afio 2016
publican un documento llamado “Estrés en el trabajo”*? donde se abordan y explican conceptos
sobre el estrés y el estrés en el trabajo. Describen que algunos factores estresantes en trabajo
estan relacionados con la sobrecarga de trabajo, malas relaciones laborales, ergonomia
inadecuada, entre otros, también mencionan algunos sintomas que presentan los trabajadores
los cuales provocan afectaciones en el lugar de trabajo, ya que los empleados empiezan a faltar

al trabajo, presentan incapacidades, desmotivacion, aumento de errores laborales entre otros.

El Ministerio de Salud de Costa Rica en el afio 2019 realiza la publicacion del “Analisis de la
situacion de salud 2018”"® donde muestran datos del afio 2018 en comparacion con afios

anteriores. Algunos de los resultados a destacar son las enfermedades no transmisibles como la
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hipertension arterial y diabetes mellitus, donde la primera de estas en el quinquenio 2014-2018
se observa un promedio de 14.378 casos por afio, la incidencia aumenta con la edad y se ven
maés afectadas la poblacion femenina y la provincia con mayor casos es la de Puntarenas con

366,9 casos por 100,000 habitantes.

El MS reporta en el ASIS 2018 que la diabetes mellitus en el quinquenio 2014-2018 hay un
promedio de 8.51 casos notificados por afio, la provincia con mayor tasa es la de Puntarenas con
261,2 casos por 100,000 habitantes. Continuando con la vigilancia del estado nutricional en
relacion con el sobrepeso y la obesidad hay un aumento del 64,5% siendo la poblacion femenina
la més afectada con un 66,6% en los rangos de edad entre los 20 y 45 afios y el grupo mas
afectado en los rangos de edad de 45 a 64 afios con un 77,3%, en el caso de los hombres en el

rango de 20 y 44 afios hay un total de 39,8% y un 19,1% en los hombres de 45 y 64 afios.

Brenes en el afio 2019 realiza una investigacion titulada “Relacion del nivel de actividad fisica,
depresion, estrés y ansiedad, autoconcepto personal y satisfaccion laboral en docentes de
secundaria de dos colegios publicos de Heredia”¥, los resultados muestran que a mayor edad
hay mas oportunidad de tener satisfaccion laboral y que las variables de ansiedad, estrés y
depresion, la actividad fisica y el autoconcepto no estan relacionadas de manera significativa
con la satisfaccion laboral. Como conclusion se describe que la dimension académica es una

prediccion de la satisfaccion laboral.

La Caja Costarricense del Seguro Social realiza la publicacion de estadisticas del afio 2019%%
de las cuales cabe resaltar algunas de estas, como lo es el “egreso segtin diagnostico principal”®®
donde las enfermedades hipertensivas presentan un total de 3,170, las dorsopatias 2,113, en los

trastornos mentales no especificos hay un total de 2,676, y en la diabetes hay 3,602 casos.
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La CCSS muestra en las estadisticas de “consultas de especialistas por afio segun servicio y
especialidad”®” la especialidad de cardiologia para el afio 2019 presenta 113,743 casos,
endocrinologia 55,017 y reumatologia 50,640 consultas. En las estadisticas de “egresos
hospitalarios y porcentajes por bienios segun diagndsticos”® de los afios 2018-2019 por
diagnosticos de CIE-X las enfermedades endocrinas y metabodlicas presentan un porcentaje de

1,64, el sistema circulatorio 6,51% vy el sistema osteomuscular 3,35%.

La CCSS revela en las estadisticas de “egresos hospitalarios y estancia promedio por tipos de
hospitales y clinicas segiin diagnéstico principal”®® del afio 2019 en los egresos de hospitales
periféricos y areas y clinicas las enfermedades hipertensivas representan 895 egresos
hospitalarios y 9 egresos de &reas y clinicas, con el mismo orden anterior las dorsopatias
muestran 231 y 1 egresos, los trastornos mentales no psicoticos 311 egresos hospitalarios y la

diabetes mellitus 865 y 19 egresos.

1.1.2 Delimitacion del problema
El estudio cuenta con un total de 192 docentes de secundaria, de los cuales 53 son masculinos
y 59 femeninos, con una media de edad entre los 30-39 afios, se realiza en el primer cuatrimestre

del 2021 en el Canton de Esparza, Puntarenas.

1.1.3 Justificacion

Este tema es relevante a nivel nacional, internacional y de enfermeria ya que debido a la
pandemia del Covid-19 los docentes han cambiado la forma de trabajar, siguiendo su funcién
de modo virtual y asincrénica, esto para disminuir la propagacion y prevenir el virus SARS-
CoV 2, se debe conocer como estan haciendo los educadores para enfrentar y adaptarse a esta
nueva manera de laborar, cuales consecuencias tienen en su salud mental y fisica y como lo
manejan.
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Los docentes deben reconocer los signos y sintomas de alteraciones en la salud que puedan estar
presentando debido a las rutinas actuales en el teletrabajo y conocer de qué manera pueden
cuidar su salud, como afrontar las diversas situaciones que se pueden dar y como disminuir los

niveles de estrés que puedan presentar.

Esta investigacion puede aportar a la disciplina conocimiento de como se estan viendo afectados
los educadores, si bien es cierto que en Costa Rica no hay muchos puestos de trabajo para la
enfermeria escolar en los centros educativos publicos, es necesario que los profesionales de
enfermeria conozcan este tema y puedan elaborar un plan individual o grupal para los profesores

y brindarles un apoyo en las &reas donde mas se estan viendo afectados.

Esta investigacion beneficiara a los profesores y a profesionales de enfermeria, a los primeros
debido a que van a conocer algunas medidas que se pueden emplear en el hogar en el caso de
estar presentando problemas ergondmicos y problemas en la salud tanto mental como fisica. Y
a los segundos ya que se puede usar este estudio como referencia a futuras investigaciones que
estén relacionadas de alguna manera al tema, ya sea desde el ambito del teletrabajo hasta en el

ambito de la salud.

1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE

INVESTIGACION

¢Cuales son los signos y sintomas de alteraciones en la salud presentes en los educadores
relacionados con las rutinas actuales en el hogar durante el teletrabajo, Esparza, Puntarenas,

20217
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1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1 Objetivo general
Determinar los signos y sintomas de alteraciones en la salud presentes en los educadores
relacionados con las rutinas actuales en el hogar durante el teletrabajo, Esparza, Puntarenas,

2021.

1.3.2 Objetivos especificos

Caracterizar a los educadores segln aspectos sociodemograficos.
Reconocer los signos y sintomas de alteraciones en la salud presentes en los educadores.
Describir las rutinas actuales en el hogar durante el teletrabajo.

Relacionar los signos y sintomas de alteraciones en la salud con las rutinas actuales en el hogar

durante el teletrabajo de los educadores.

1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

1.4.1 Limitaciones de la investigacion

Incapacidades de algunos docentes.

No todos los docentes debian presentarse al colegio a trabajar ya que algunos lo hacian desde el
hogar y no todos los docentes presenciales iban todos los dias, sino que se rotaban por dias o

semanas quienes debian presentarse a la institucion.

Poca respuesta o participacion de los profesores.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO



2.1 CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

2.1.1 Teletrabajo

En el Decreto Ejecutivo 399225@% sobre la Aplicacion del Teletrabajo en las Instituciones
Publicas, en el articulo 2° se define el teletrabajo como la “prestacion de servicios de caracter
no presencial fuera de las instalaciones del patrono, en virtud de la cual un trabajador puede
desarrollar su jornada laboral desde su propio domicilio, centro que se destine para tal fin, 0 en
trabajos de campo, mediante el uso de medios telematicos.” Donde se indica que el trabajador

puede realizar el teletrabajo desde el hogar o el lugar que sea propuesto fuera de la empresa.

El teletrabajo para los educadores se empieza a utilizar debido a la pandemia, con el objetivo de
disminuir el contagio y de continuar con la educacion de los estudiantes, pero bajo el nombre
de educacion a distancia esto debido a que no todos los estudiantes tienen los medios para recibir
una clase virtual, por lo cual se implementan diversas técnicas para hacer llegar la educacion a
dicha poblacion®V, sin embargo la labor docente es de teletrabajo, ya que deben dar clases de

forma virtual y la creacion de guias lo hacen mediante recursos tecnoldgicos.

El Ministerio de Educacion Publica (MEP) en conjunto con Salud Ocupacional crean una
circular por la cual se brindan recomendaciones sobre el lugar donde se debe realizar el
teletrabajo, las recomendaciones son dadas por el Instituto Nacional de Seguros y se adaptan al
MEP, dentro de las cuales se menciona la adecuacién del espacio fisico, las condiciones

ergondmicas, las condiciones de iluminacion, entre otros.#

2.1.2 Educacion a distancia
La Educacion a distancia es la propuesta presentada por el MEP con el fin de continuar con el

ciclo lectivo y de igual forma continuar con medidas preventivas contra la CoVid-19, donde se
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puede hacer uso de herramientas tecnoldgicas y de acciones a distancia las cuales incluyen la
creacion de guias tanto digitales como impresas, se utiliza también la estrategia nombrada
“aprendo en casa” la cual consta de programas de television abierta por el canal 13, uso de

programas radiales, guias de trabajo auténomo, entre otros programas.

2.1.3 Adaptacién

Sor Callista Roy® define la adaptacion como un proceso y resultado que pasan las personas
que tienen la capacidad de sentir y pensar, como parte de un grupo o de forma individual, son
conscientes y prefieren la union del ser humano con el entorno. También menciona que hay
diferentes problemas y respuestas de adaptacion, mecanismos innatos de afrontamiento, existen

estimulos focales y contextuales.

La adaptacion al cambio es una competencia necesaria en la vida y a nivel profesional ®? hay
reacciones positivas y negativas, no se va a realizar de forma inmediata sino que lleva su tiempo
para llevarse a cabo y para acostumbrase. Las etapas del cambio son la negacion, defensa,

aceptacion y adaptacion.

La negacion esta caracterizada por la percepcion de una situacion de peligro, asumir nuevas
ideas o responsabilidades de las cuales no se tiene mucho conocimiento. La defensa es cuando
la persona evita estar en contacto con el nuevo entorno y continan trabajando a como ya estaban
acostumbrados sin realizar el cambio. La aceptacion es cuando ya hay una mayor disposicion,
se reconoce los beneficios y se ve un interés por obtener los conocimientos que se necesitan
para afrontar el cambio. La adaptacion se presenta al tener comprension de las ventajas del

cambio y las desventajas que impulsan a realizarlo y adaptarse.
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2.1.4 Estreés

El estrés es una respuesta mental o fisica a una causa externa®, se puede presentar ante
cualquier desafio que enfrentemos, como un examen, un cambio importante en la vida o discutir
con alguien.®® El estrés puede ser positivo o negativo, el primero ayuda a realizar algo diferente,
motiva a un cambio, mientras que el segundo produce dafio a nuestro cuerpo®”, este se puede

dar de forma aguda o crénica.

Es importante reconocer los sintomas del estrés, saber como manejarlo, como afecta en la salud
e identificar cuales factores lo desencadenan de esta manera se puede intentar estar preparado

cuando se esta frente a esos desencadenantes e intentar a disminuir el nivel de estrés.

El estrés se puede producir por dos factores, relacionados a estimulos, pueden ser internos como
una enfermedad, problemas emocionales y de autoestimas, y externos como problemas
familiares, laborales y econdmicos. También se puede dar de forma fisica y mental, en la primera
forma se produce por el desarrollo de una infeccion, enfermedad o algun trauma, y de la segunda

manera se da por preocupaciones o angustias.®”

Los sintomas del estrés son: gastritis, cefaleas, cansancio, insomnio, irritabilidad, dolor de
cabeza, aumento o pérdida del apetito, aumento de la presion arterial, entre otros.?” Todas las
personas se han visto afectadas por el estrés en algin momento, cuando un evento estresante
sucede de forma reiterada o por un periodo de tiempo largo puede generar el estrés cronico, en
este el cuerpo no recibe una sefial clara para volver a la normalidad lo que provoca una
altercacion al sistema inmunoldgico, cardiovascular, digestivo, reproductivo y del suefio,

ademas puede generar algunos trastornos mentales como la depresion.
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El estrés que responde como método de defensa ante un peligro se le denomina estrés bueno, ya
que este hace que el cuerpo se prepare para enfrentar una situacion de amenaza y lo adecua para
la huia, en estos casos se da un aumento de la respiracion y del pulso, los muasculos se tensan, el
cerebro aumenta la actividad al aumentar la inspiracién de oxigeno, estos sintomas se pueden

observar también al realizar una entrevista laboral o al hacer un examen. 9

Aprender a controlar el estrés es importante porque ayuda a reducir el impacto de este sobre el
cuerpo, algunas formas de hacerlo son poder identificar los sintomas que indican que esta con
estrés y las situaciones que suelen desencadenarlo, realizar ejercicio de forma regular por lo
menos 30 minutos, hacer actividades relajantes como ejercicios de respiracién, yoga, arteterapia,
musicoterapia, aromaterapia 0 meditacion, hablar con una persona acerca de lo que siente.
También se debe de buscar ayuda profesional, para que se le indique algunos otros métodos para

controlarlo o se administre algiin medicamento que ayude con los sintomas.

2.1.5 Ansiedad

La ansiedad es una reaccion del cuerpo al estrés, se puede presentar aunque no exista una
amenaza real®), algunas veces se siente como un miedo, temor o inquietud, las personas pueden
presentar palpitaciones, sudoracion y sentirse tenso, se puede dar cuando se esta frente a una
situacién dificil, un problemas o antes de realizar un examen. La ansiedad ayuda como un
impulsor de energia ante una situacion de amenaza o cuando se debe enfrentar alguna situacién,
pero cuando una persona tiene un trastorno de ansiedad esa sensacion de miedo o inquietud no

es temporal.®®)

Los trastornos de ansiedad son afecciones donde la ansiedad esta de forma constante y con el
tiempo puede empeorar, llegando a interferir con las actividades de la vida diaria, algunos tipos

de trastornos son el trastorno de ansiedad generalizada, fobias y el trastorno de péanico. El
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primero de estos tipos se da en personas que viven en constante preocupacion por el trabajo,

dinero, familia y salud.®®

Los sintomas del trastorno de ansiedad generalizada son la fatiga, inquietud, irritabilidad,
dificultad para concentrarse, nerviosismo, tension muscular, problemas para dormir,
movimientos nerviosos, sudoracion, entre otros. Es importante buscar técnicas para disminuir
la ansiedad, como el ejercicio o ejercicios de relajacién, también es necesario buscar ayuda

profesional para tratar los sintomas. para la aplicacion de medicamentos y terapias.

Las personas algunas veces no suelen darle importancia a la salud mental o no conocen como
identificar los sintomas de la ansiedad, pero es necesario buscar ayuda y darle importancia a la
salud mental porque una inadecuada atencion de esta también puede llevar a enfermedades

fisicas.

2.1.6 Fatiga Mental

La fatiga mental es una “alteracion temporal de la eficiencia funcional mental y fisica”®?
depende de la intensidad y de la duracion de la actividad que se esté realizando, esta sensacion
desaparece al cambiar de actividad o de tarea. La fatiga tiene repercusiones en los &mbitos
personales, materiales, profesionales y econémicos, esta se presenta cuando el trabajo que se

realiza no estd adaptado a la persona que lo realiza y no se realizan modificaciones para las

caracteristicas del trabajador.

2.1.7 Ergonomia
La Asociacion Internacional de Ergonomia®? la define como el “conjunto de conocimientos
cientificos aplicados para que el trabajo, los sistemas, productos y ambientes se adapten a las

capacidades y limitaciones fisicas y mentales de la persona.” Busca crear un ambiente que sea
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apto para realizar diferentes acciones, en este caso el teletrabajo, al aplicarla ayuda a reducir los

riesgos ergondmicos como el cansancio, dolores musculo esqueléticos, entre otros.

El Consejo de Salud Ocupacional junto al Ministerio de Trabajo y Seguridad Social®® elaboran
una “guia de salud ocupacional y prevencion de los riesgos en el teletrabajo”, donde brindan
informacion acerca de los riesgos ergondémicos, las condiciones que debe tener el lugar donde
se va a trabajar y la postura que se debe tener. Un riesgo del teletrabajo es no contar con una
silla ergonémica lo cual puede generar dolores de espalda, por lo cual se menciona las
caracteristicas que debe tener la silla y como se puede adaptar en caso de no tener la economia

para comprar una.

El Consejo Nacional de Rectores® crea una “guia béasica de ergonomia para trabajo con
computadora en condiciones de teletrabajo, trabajo en casa, trabajo remoto, como medida
preventiva ante el covid-19” en donde brindan informacién mas centrada en la ergonomia en
cuanto a la postura, posicién de la computadora, como debe ser el mobiliario, pausas activas y
estilos de vida saludables. Dentro de las recomendaciones se menciona la postura que debe
usarse al estar trabajando, la altura que debe tener la computadora, todas estas recomendaciones

con el fin de evitar dafios en la salud a futuro o en el momento de trabajar.

2.1.8 Pausas activas

La pausa activa®® es una actividad fisica que se realiza en un periodo corto de tiempo, se puede
hacer durante la jornada laboral, tienen como objetivo ayudar a prevenir la fatiga tanto fisica
como mental, ademas de crear un momento de relajacion, promueve la disminucion de estrés y
ansiedad y ayuda a prevenir las enfermedades que son causadas por movimientos repetitivos y

prolongados. Estas se pueden realizar en un tiempo de 10 minutos 0 menos, y durante varios
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momentos del tiempo de trabajo, por ejemplo, antes de iniciar el trabajo o después y también

cada dos o tres horas durante el dia.

Los beneficios que se obtienen de las pausas activas son: salir de la rutina del trabajo, aumenta
la capacidad de concentracion, ayudan a prevenir lesiones mentales que estan asociadas al estrés,
fortalecen la autoestima, mejora el estado de salud debido a que se da el aumento de la
circulacion sanguinea, oxigenacion de musculos y tendones, movilidad articular y la flexibilidad

muscular.

Las pausas activas tienen este nombre debido a que se realiza una pausa en el tiempo en el que
se esta trabajando y se realiza una pequefia actividad fisica, dandole un descanso a los musculos
gue estan mas activos y se activan aquellos que no estan activos, por ejemplo: si estd sentado en
un periodo largo de tiempo mientras se utiliza la computadora las piernas no estan activas sino
estaticas contrario a lo que se sucede con las manos, en la pausa activa se busca que al momento
de realizarla las piernas se activen por un instante y se le dé un tiempo de descanso a las manos

esto ayuda a prevenir desordenes, malestares o enfermedades musculo-esqueléticas.®®

2.1.9 Autoimagen

Monroy Romero, Velazquez Garcia y Galindo Barrera® mencionan que la autoimagen va de
la mano con la autoestima, e incluye la ideas y prejuicios que son moldeados por la sociedad y
la cultura los cuales influyen en la percepcién de cada individuo, no es solo la imagen fisica sino
que también incluye los sentimientos, las actitudes y los pensamientos. Esta se divide en tres
clases: la autoimagen como resultado de c6mo nos vemos nosotros mismos, la que es resultado
de lo que percibimos que las demas personas piensan de nosotros y la que es el resultado de la

forma en la que los demas nos ven.
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2.1.10 Autoestima

Monroy Romero, Velazquez Garcia y Galindo Barrera® mencionan que no hay un criterio
comun entre los autores que definen la autoestima, pero que se puede decir que es el concepto
o valor que tiene la persona sobre si misma, pero que se relaciona con la percepcion gue tienen
los demas sobre cada quien, este concepto es dinamico ya que va cambiando conforme se va

creciendo.

Quispe Rojas®” cita a Mérzeville, 2004 quien menciona que la autoestimas esta compuesta por
factores externos e internos, los externos son todo aquello que nos rodea como la educacion
valores y cultura, mientras que los internos es lo que cada quien crea como las creencias,
pensamientos e ideas. Si se logra tener un buen nivel de esta se puede hacer frente a las criticas,
burlas y esto seré parte del desarrollo de cada uno, al saber como confrontarlas y aprender para
ver de qué forma se puede mejorar. Es importante mantenerla en un buen nivel ya que nos ayuda

y motiva a seguir adelante, cumplir objetivos y ser capaces de afrontar dificultades.

2.1.11 Autoconcepto

Monroy Romero, Velazquez Garcia y Galindo Barrera®® citan a Almazan, Benhumea, Ruiz y
Villa mencionando que el autoconcepto es la forma en la que las personas se describen y
perciben, de codmo se reconoce cada quien ante el mundo y este se adquiere a lo largo de la vida,
va cambiando y transformandose dependiendo a las situaciones que se enfrenten. Es como cada

persona se define, incluyendo las caracteristicas afectivas, fisicas, sociales e intelectuales. ®

2.1.12 Autopercepcion

Villamizar Acevedo, Becerra Alvarez y Delgado Martinez®® mencionan que la autopercepcion
son construcciones que las personas hacen de si mismas y de sus capacidades, y son
influenciadas por los factores externos, tiene un papel importante en como se comporta cada
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persona, como se enfrenta y resuelve problemas, estd ligada al autoconcepto. El que cada
persona conozca cOmo se percibe a si mismo ayuda a comprender las emociones, la situacion

sentimental y el estado animico por el que esta pasando.

2.1.13 Resiliencia
Sevilla Martin®® cita a Luthar, Cicchetti y Becker definiendo la resiliencia como “un proceso
dinamico que abarca la adaptacion positiva dentro del contexto de adversidad significativa” es

la capacidad de adaptarse y superar las adversidades que se presenten.

Eby y J Brown“® mencionan el estudio de Rosenbaum y Corvino, 2005 el cual consiste en
determinar por qué algunos soldados que fueron capturados durante la guerra de Vietnam no
presentaron depresion o trastorno de estrés post traumatico y encontraron diez caracteristicas de
los hombres resilientes, las cuales son el optimismo, altruismo, humos, apoyo social, tener un
modelo a imitar, fe y espiritualidad, valores morales, formacion, enfrentarse al miedo y tener
una mision. Una persona puede presentar todas o0 algunas de estas caracteristicas que ayudan a

desarrollar la resiliencia y hacerle frente a las diversas situaciones que se presentan.

2.1.14 Estrategias de afrontamiento

Durango Mendoza y Séanchez Nava®? citan a Vasquez, Crespos y Ring, 2000 quienes
mencionan que las estrategias de afrontamiento “es un proceso de esfuerzos dirigidos a manejar
del mejor modo posible las demandas internas y ambientales” y el afrontamiento son procesos
cognitivos y conductuales a los que las personan acuden para afrontar las demandas externas e
internas. Es el conjunto de respuestas que usa el sujeto para resolver el problema y reducir el
estrés que le puede generar. El ser humano debe valorar de qué forma va a afrontarlo, viendo

que capacidades tiene para lograrlo.
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Castagnetta® menciona que las estrategias de afrontamiento se identifican en tres clases:
estrategias centradas en el problema estas estan direccionadas en hacerle frente al problema y
buscar soluciones, las estrategias centradas en las emociones las cuales buscan regular las
consecuencias emocionales intenta controlar las emociones y relajarse y la Gltima es la estrategia
basada en la evitacion que es cuando la persona evita el afrontar la situacion para poner ordeny
usar recursos psicosociales para afrentar activamente la situacion, la persona va a evadir, buscar

formas de distraccion y alejarse del problema estresante.

Eby y J Brown®? describen que hay respuestas positivas y negativas como estrategias de
afrontamiento, las respuestas positivas se dividen en tres: resolucién de problemas donde se
identifica el problema, se planifica una respuesta y de manera activa esta trabajando en la
solucion, la siguiente es la utilizacion de apoyo social que consiste en que la persona solicita 'y
acepta ayuda de otras personas, por ultimo esta el reencuadre que es cuando se redefine la
situacion para ver todos los lados del problema, positivos y negativos, y pensar en cOmo

convertir el problema en un beneficio.

Eby y J Brown®) mencionan que las respuestas negativas son la evitacion que es cuando la
persona decide no afrontar el problema, la segunda es el autoinculparse logrando que no se
centre en resolver la situacion y por ultimo esta el fantasear que es el pensar que todo va a salir
bien y tener ese pensamiento tan presente que no se hace nada para llegar a la solucién, es una

forma de negacion.

2.1.15 Técnicas de relajacion
Las técnicas de relajacion son una forma de ayudar a controlar el estrés o la ansiedad®¥, es un

proceso que disminuye los efectos del estrés y la ansiedad en el cuerpo y la mente, estas pueden
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ayudar a manejar con el estrés y ansiedad diarios o que estén relacionado con diversas

dificultades o problemas.

Las técnicas de relacion tienen algunos beneficios como disminuir la presion arterial, la
frecuencia respiratoria, la frecuencia cardiaca y la actividad de la hormona del estrés, cortisol,
mejoran la concentracion, el estado de animo 'y la calidad del suefio, ademéas también disminuyen

la tension muscular, la fatiga, la frustracion y la ira®®.

Eby y J Brown®) mencionan que algunas técnicas de relajacion son la musicoterapia, el tener
mascotas, la meditacion, los ejercicios de respiracion, realizar ejercicios aerobicos y la
relajacion muscular progresiva. También se describen otras técnicas como la relajacion

autdgena, visualizacion, yoga, aromaterapia, arteterapia, masajes y la hidroterapia.“*

2.1.16 Alimentacion saludable

La Organizacion Panamericana de la Salud®® y la Organizacion Mundial de la Salud®®
mencionan que tener una alimentacién o dieta saludable es muy importante, ya que previene la
desnutricion y también previene las enfermedades no trasmisibles, como por ejemplo la diabetes
o enfermedades cardiacas. Tener una dieta insuficiente y una falta de actividad fisca son dos de
los factores de riesgo para la salud. Describen que el aumento de la produccién de los alimentos
procesados, los estilos de vida y la rapida urbanizacion han llevado a un cambio en los patrones

de alimentacion, aumentado el consumo de alimentos ricos en calorias, grasas, sal y azlcares.

La alimentacion saludable no tiene una estructura exacta, debido a que va a depender de las
caracteristicas de cada persona, como el sexo, la edad, grado de actividad fisica, el estilo de vida

y los recursos econdmicos. Sin embargo, conocer lo que incluye una dieta balanceada sirve de
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guia para poder implementarla, por ejemplo, el consumo de frutas, verduras, frutos secos,

cereales integrados, reducir el consumo de grasas ademas de la sal, sodio y potasio.“®

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura®” menciona que
es importante mantener una adecuada nutricion antes, durante y después de presentar una
infeccion debido a que el organismo se debilita requiriendo de nutrientes adicionales y de
energia, por lo cual describen que es importante que durante la pandemia de Covid-19 las
personas mantengan una alimentacion saludable, si bien es cierto que ningln alimento va a
evitar la infeccion del virus el sostener una dieta sana es un elemento importante para favorecer

al sistema inmune.

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura recomienda
consumir alimentos variados de todos los grupos de alientos, aumentar el consumo de hortalizas,
frutas y agua, disminuir el consumo de alcohol, una dieta rica en granos integrales, grasas
saludables y frutos secos, disminuir y controlar la ingesta de azucares, sal y grasas, ademas de
mantener una buena higiene alimentaria. Es importante recordar que no se debe de exceder el
consumo de un alimento o grupo especifico ya que podria sobresaturar al cuerpo de este y no es

lo adecuado. Si es necesario se puede buscar asesoria en los profesionales de nutricion.

2.1.17 Modelos y teorias

Sor Callista Roy® nace el 14 de octubre de 1939, en el afio 1963 obtiene su titulo de enfermera
en el Mount Saint Mary’s College en los Angeles y en 1966 logra el master en enfermeria en la
Universidad de California, en 1968 pone en marcha su modelo y en 1970 es presentado por
primera vez en un articulo, el nombre de su teoria es el Modelo de adaptacion, la inspiracion

para la creacion de esta se da cuando trabaja en el area de pediatria y observa la capacidad que
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tienen los nifios para adaptarse a los cambios psicoldgicos y fisicos. Utiliza como base la teoria

de adaptacion de Helson.

Callista Roy define adaptacion “al proceso y al resultado por los que las personas, que tienen la
capacidad de pensar y sentir, como individuos 0 como miembros de un grupo, son conscientes
y escogen la integracién del ser humano con su entorno”®), También realiza una diferencia
entre la enfermeria que es interpretada como una ciencia y la que es interpretada como una

disciplina préctica.

La enfermeria como ciencia es un “sistema de desarrollo del conocimiento acerca de las
personas que observa, clasifica y relaciona los procesos con los que las personas influyen de
manera positiva en su estado de salud”?® es decir que adquiere un conocimiento y se relaciona
a lo que se observa de cada persona, como se relaciona con los procesos donde acttan de forma

positiva en la salud.

La enfermeria como disciplina practica es “el cuerpo cientifico del saber de la enfermeria que
se usa para ofrecer un servicio vital a las personas, a saber, fomenta la capacidad de influir en
la salud de manera positiva”®® el conocimiento adquirido debe usarse para brindar un cuidado
adecuado y ayudar de forma positiva. Ademas, menciona que la enfermeria interviene para

mejorar el ambiente y relacion entre la persona y el entorno, fomentando la adaptacion.

La teorizante ve a las personas como sistemas holisticos y adaptable, el sistema humano se
define como un todo, el ser humano puede verse como un ser de forma individual o como grupo,
donde se incluye la familia, comunidades, sociedad y organizaciones. Todos tienen en comun

la capacidad de pensar y sentir los cuales son basados en la conciencia y el significado,
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adecuandose de manera apropiada a los diversos cambios que se presentan y a la vez influir en

el entorno. La persona debe ser el principal foco de la enfermeria.®

Roy define que salud es un estado y proceso donde la persona es y se convierte en un ser
integrado y completo, es reflejo de la adaptacion, de la interrelacion que hay entre la persona 'y
el entorno. La salud debe consistir en tener la capacidad de combatir las diferentes situaciones
de la mejor manera posible.® Se puede mantener la salud mientras la persona se adapta, pero

de igual forma estas van a reaccionar a los estimulos.

Callista Roy®® define el entorno como un conjunto de las circunstancias, condiciones e
influencias del desarrollo, de la conducta de los grupos y de las personas, con una relacién entre
los recursos que tiene el ser humano y la tierra, en el cual se integran los estimulos residuales,

contextuales y focales. Este al estar cambiando empuja a las personas a adaptarse.

Los docentes deben adaptarse a la nueva modalidad de dar clases, al iniciar la pandemia se
suspenden las clases para evitar y disminuir el contagio, posteriormente se inicia la educacion a
distancia en donde los educadores deben aprender y adaptarse a laborar desde el hogar
implementando nuevas formas de dar clases, esta adaptacion se va dando en algunos de forma
répida y en otros de forma paulatina, sin embargo después deben de volver adaptarse a una

nueva manera de trabajar la cual es de forma bimodal.

El MEP de acuerdo a las circunstancias que se presentan, las condiciones de los estudiantes y
profesores debe cambiar la forma de trabajar para lograr abarcar a toda la poblacién estudiantil,
manteniendo la educacion de los alumnos mediante diferentes practicas a las cuales los docentes

deben moldearse y adaptarse para poder continuar con su labor.
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Los docentes deben tener una adecuada adaptacion con el entorno donde teletrabajan para que
la salud no se vea afectada, buscar la forma de convivir de forma apropiada con el ambiente que
los rodea ya que este incluye a la familia. Deben manejar de la mejor forma posible el entorno
familiar y laboral debido a que se ven mezclados al trabajar desde el hogar. Ademas, de utilizar
los recursos que tienen para adaptar su lugar de trabajo y lograr mantener un buen estado de

salud mental y fisica.

El personal de enfermeria debe brindar ayuda a los docentes para que el proceso de adaptacion
se realice de manera eficaz y adecuada, ademas de educar a aquellos que no han logrado
adaptarse a estos cambios presentados por la pandemia del CoVid-19. Al proponer estrategias

apropiadas para adecuarse a la nueva forma de laboral y de convivir.
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CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO



3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

El enfoque de investigacion es cuantitativo, el cual utiliza valores numéricos para estudiar un
fendmeno, los resultados se representan matematicamente, esta centrada en la causa y efecto de

las cosas.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

Investigacion descriptiva busca describir la realidad de situaciones, grupos o comunidades que

se estan abordando y las cuales se pretende analizar.

3.3 UNIDAD DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

La unidad de andlisis para la investigacion es cada docente de secundaria que labore en colegios
publicos del cantdn de Esparza, a los que se les vaya a aplicar el instrumento y que cumplan con

los criterios de inclusién.

3.3.1 Poblacion

La poblacion es de 192 docentes de secundaria del Cantén de Esparza, Puntarenas.

3.3.2 Muestra
La muestra es no probabilistica de 112 docentes de secundaria debido a que todos los individuos

seran seleccionados de acuerdo a los criterios de inclusién que presenta la investigacion.

3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion
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Tabla 1 Criterios de inclusién y exclusion

CRITERIOS DE INCLUSION CRITERIOS DE EXCLUSION

Docentes de secundaria del Cantdon de | Docentes de secundaria que no firmen el
Esparza, Puntarenas que se encuentren | consentimiento informado.

laborando.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

34 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION

Los instrumentos de recoleccion de datos que se usaran son la encuesta y el cuestionario los
cuales se le realizara a los docentes de secundaria del Canton de Esparza, Puntarenas, los cuales

se van a aplicar mediante la plataforma de Google forms.

3.4.1 Validez del cuestionario.

El instrumento que se utiliza para la presente investigacion es una encuesta cuantitativa, se
aplica a 112 docentes de secundaria que laboran en el cantdén de Esparza, Puntarenas. La
validacion se da por medio del plan piloto que se realiza en 21 docentes de secundaria de

distintos colegios del sector de Puntarenas.

3.4.2 Confiabilidad del cuestionario

La confiabilidad del cuestionario es realizada por Roger Bonilla estadista de la Universidad
Hispanoamericana, con el método de Alpha de Cronbach, el cual mide la consistencia interna
del instrumento aplicado, se extraen 10 preguntas del cuestionario, el resultado obtenido es de

un 60%, Bonilla menciona que los resultados son satisfactorios. (Anexo #10)
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3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de la investigacion corresponde al disefio no experimental transversal, debido a que
no se manipula ninguna de las variables, los datos se recolectan en un Unico momento, se busca

describir las variables y analizar la incidencia y relacion de estas en un momento determinado.

3.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
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Tabla 2 Operacionalizacion de variables

Obijetivo especifico Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumento
conceptual operacional
Caracterizar a los | Sociodemograficos | Aspecto social | Son  rasgos | Factores Sexo Sexo
educadores segun son las | propios  de | sociales Edad masculino o
aspectos caracteristicas | una persona y Estado civil femenino
sociodemograficos. gue muestran | del  entorno Familia con la | Rango de
las formas de | donde se que vive edad por
organizacion de | encuentra anos.
los pueblos, las | normalmente | Factores Afos de laborar | Rango  por
costumbres, como el sexo, | laborales Nivel de | afos.
modo de | la edad, el satisfaccion Escala
pensar, estado civil, laboral numérica.
tradiciones, la familia con Autoestima Considera
cultura 'y el|la que Autoimagen que los
movimiento de | convive y Autoconcepto | siguientes
la poblacion. otras Autopercepcion | conceptos
El aspecto | caracteristicas son
demografico es | que influyena acertados o
la ciencia que | nivel social y no
estudia las | demografico. Considera
poblaciones que el
humanas, desde teletrabajo
un punto de trajo una
vista sobrecarga
cuantitativo, laboral
tratando la
dimensién  de
esta, la
evolucion,

estructura y las




caracteristicas
generales.

Reconocer los
signos y sintomas
de alteraciones en
la salud presentes
en los educadores.

Signos y sintomas
de alteraciones en
la salud.

Los signos son
las
manifestaciones

que se
identifican  al
realizar un

examen fisico o
en una prueba
de laboratorio,
el cual indica la
posibilidad de
que la persona
presente alguna

enfermedad.
Los sintomas
son un

problema ya sea
fisico o mental
que  presenta
una persona y
que pueden
indicar una
enfermedad o
malestar,  son
subjetivos  ya
que quien lo
identifica es la

El signo es
una
manifestacion
fisica que se
puede
observar,
como la
inflamacién
El sintoma es
una

manifestacion
que padece la
personay que
no se puede
observar,
como el dolor
de cabeza o
de espalda.

Signos Aumento 0 | Aumento de
pérdida del | consumo de
apetito ciertos
Inquietud alimentos
Tension Presenta
muscular alguno  de

estos signos
Dolor de cabeza | Presenta

Sintomas Dolor de | algunos de
espalda estos
Dolor musculo- | sintomas
esquelético
Dolor
abdominal
Cansancio
Insomnio
Irritabilidad
Aumento 0
pérdida del
apetito

Fatiga mental
Sensacion  de
pesadez en las
piernas
Nerviosismo
Fatiga

42



persona que
siente el
malestar y estos
no se pueden

Problemas para
dormir
Palpitaciones

observar 0
manifestarse en
examenes
médicos.
Describir las | Rutinas actuales en | La rutina es un | Son  rutinas | Alimentacion | Alimentacion Como
rutinas actuales en | el hogar durante el | habito 0 | que las | Descanso saludable considera
el hogar durante el | teletrabajo costumbre personas Ergonomia Pausas activas | que es su
teletrabajo. adquirido  de | realizan Alteraciones | Ambiente alimentacion
realizar algo de | muchas veces | en la salud ergonémico actual
determinada de forma Lugar de | Realiza
manera. automatica, o trabajo pausas
bien ya tienen ergondémico activas
planeado Signos 0 | durante el
realizarlo en sintomas de | teletrabajo
un momento estrés, Coémo
del dia ansiedad, fatiga | cambi6 la
mental rutina en el
Estrategias de | hogar
afrontamiento | Cuenta con
Resiliencia un lugar
adecuado

para realizar
el teletrabajo
Cuenta con
algun

método para
ayudar a

43



disminuir el
estrés
Factores que
considera
favorecieron
el aumento
de estrés
Factores que
considera
detonantes
para el
cambio en el
patron  de
suefio
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3.7 PLAN PILOTO

El plan piloto se lleva a cabo con el 10% de la poblacion que equivale a 21 educadores, la
mayoria laboran en distintos colegios del sector de Puntarenas. El plan piloto se aplica los dias

6y 7 de mayo de 2021 por medio de la plataforma virtual de Google forms.

Los encuestados se encuentran en el momento de la aplicacion de la encuesta fuera del horario
laboral, debido a que era el momento en el que mas se les facilitaba realizarla, no surgen dudas
con las preguntas o instrucciones, solo se encuentra un problema y de forma inmediata se da la
solucion, y 2 personas presentan dificultad al abrir la encuesta ya que mencionan que no habian
utilizado dicha plataforma, se les brinda la ayuda necesaria para realizarla y es concluida sin

ninguna otra dificultad.

El problema corresponde a la pregunta 15 por lo cual se agrega la opcion de “ninguna de las
anteriores” debido a que el primer encuestante menciona que no ha presentado ningun cambio
en el habito de consumo, también se agrega “ninguna de las anteriores” en la pregunta 30 ya
gue un encuestante menciona que no padece ninguno de esos sintomas por lo cual no podria
continuar con la encuesta ya que esta seleccionada como obligatoria, también debido a esa
mencion se le agrega la opcion de “ninguna de las anteriores” en las preguntas 30 y 38, ademas
se agrega la opcion de “no he sufrido ningin cambio” a la pregunta nimero 36 y se agrega “no

ha cambiado” a la pregunta nimero 41.

3.8 PROCEDIMIENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

La recoleccion de datos se da por medio de la aplicacion de la encuesta y el cuestionario dirigido
a los educadores, el cual se realiza por la plataforma de Google Forms y es enviada mediante la

aplicacion de WhatsApp, Facebook Messenger y por correo electronico por motivo de la



situacién que se vive actualmente en el mundo. En la encuesta se encuentran los objetivos de la
investigacion y el consentimiento informado, de igual manera los encuestados deben seleccionar

si desean participar en la investigacion.

3.9 ORGANIZACION DE LOS DATOS

Los datos se recolectan y se digitalizan los resultados de cada pregunta, se forma una base de
datos en el programa de Microsoft Excel para después poder analizarlos y en los que sea

necesario tabularlos o graficarlos para poder analizarlos posteriormente.

3.10 ANALISIS DE DATOS

El analisis de datos se realiza via web mediante la plataforma de Google Forms, también se crea

una base de datos en el programa de Microsoft Excel.
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CAPITULO IV

PRESENTACION DE RESULTADOS



4.1 GENERALIDADES

El capitulo muestra los resultados de la investigacion que se realiza en los docentes de
secundaria del cantdon de Esparza, Puntarenas durante el primer cuatrimestre del 2021, se
reflejan en 8 tablas y 32 figuras, los cuales aparecen en el mismo orden que se realizan las
preguntas, también se unieron algunos de los resultados para evidenciar las diferencias entre la

prepandemia y pandemia.

® Femenino
m Masculino

Figura N°1 Distribucién porcentual segln sexo de la poblacion, Esparza, Puntarenas, 2021.
Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 53% de la poblacién es femenina, mientras que el 47% es masculina.

m 20-29 afnos
m 30-39 afos
m 40-49 afios
= 50-59 afios

60-65 afos
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Figura N°2 Distribucién de la poblacion segun rango de edad, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 41% de la poblacion pertenece al rango de edad de los 30-39 afios.

m 10-19 afos

m 20-29 afios

m 30 afios 0 més

= 4 afios 0 menos
5-9 afios

Figura N°3 Distribucién de afios laborando de la poblacién, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 51% de la poblacién lleva laborando en un rango de 10-19 afios.

m Con familia
m Solo/a
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Figura N°4 Distribucién de la poblacion que vive solo/a o con familia, Esparza, Puntarenas,

2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 93% de la poblacidon vive con familia.

Ninguna

Alergias
Hipertension
Obesidad

Asma

Diabetes

Problemas de tiroides
Acrtitis Reumatoide
Escoliosis

Vasculitis y ablacion de corazén
Otro

Reflujo

Glaucoma

Cancer

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Cantidad de Docentes

Anteccedentes Patoldgicos Personales

Figura N°5 Distribucion de la poblacion segun antecedentes patoldgicos personales, Esparza,

Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 42% de la poblacion no padece de ningln antecedente patoldgico personal.
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Tabla N°3 Relacion de la alimentacidn antes y durante la pandemia, Esparza, Puntarenas,

2021.
Prepandemia Pandemia
Muy buena 24 18
Buena 71 76
Regular 15 17
Mala 2 1
Total 112 112

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

m No
m Si

Figura N°6 Porcentaje de la poblacion que considera si ha aumentado o no el consumo de

alimentos rapidos ahora que pasa mas tiempo en casa, Esparza, Puntarenas, 2021.
Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 58% de la poblacion considera que no ha aumentado el consumo de comidas rapidas ahora

gue pasa mas tiempo en casa.
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Tabla N°4 Consumo de comidas rapidas antes y durante la pandemia, Esparza, Puntarenas,

2021
Prepandemia Pandemia
Ninguna 45 30
1 vez por semana 57 58
2-4 veces por semana 9 24
5 veces por semana 0 mas 1
Total 112 112

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Tabla N°5 Consumo de comidas a domicilio antes y durante de la pandemia, Esparza,

Puntarenas, 2021

Prepandemia Pandemia
Ninguna 63 41
1 vez por semana 40 56
2-4 veces por semana 9 15
Total 112 112

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El consumo de comidas a domicilio durante la pandemia presenta un aumento, este se ve

reflejado en el consumo de 1 vez por semana.
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m No
m Si

Figura N°7 Porcentaje de la poblacion que han cambiado sus habitos alimenticios debido a la

pandemia, Esparza Puntarenas, 2021.
Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 55% de la poblacion cambio sus habitos alimenticos debido a la pandemia.

m No
mSi

Figura N°8 Porcentaje de la poblacion que ha mantenido los horarios de alimentacion como

usualmente los manejaba antes de la pandemia, Esparza, Puntarenas, 2021.
Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 68% de la poblacion ha mantenido los horarios de alimentacion como usualmente los

manejaba antes de la pandemia.
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Figura N°9 Porcentaje de los factores detonantes para el cambio en los habitos de consumo,

Esparza, Puntarenas, 2021.
Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 45% de la poblacion menciona que uno de los principales detonantes es la ansiedad.

mNo
m Si

Figura N°10 Porcentaje de la poblacién que considera que el tiempo que ha estado en casa
debido al teletrabajo le ha favorecido en la planificacién de los tiempos de comida, Esparza,

Puntarenas, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 57% de la poblacidn considera que el tiempo que ha estado en casa debido al teletrabajo no

le ha favorecido en la planificacion de los tiempos de comida.

Pollo Frito
Reposteria
Café
Gaseosas
Snacks
Ninguno
Pizza
Hamburguesas
Licores
Chocolates
Dulces

0 10 20 30 40 50
Cantidad de docentes

Alimentos

Figura N°11 Cantidad de docentes que han aumentado el consumo de los respectivos alimentos,

Esparza, Puntarenas, 2021.
Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 42% de la poblacién (47 docentes) ha aumentado el consumo de pollo frito.
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m No
m Si

Figura N°12 Porcentaje de la poblacion que sabe identificar los momentos en los que tiene

estrés, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 95% de la poblacion sabe identificar los momentos en los que tiene estrés.

Dolor de cabeza
Problemas para dormir
Fatiga mental

Irritabilidad
" Insomnio
g Cansancio
S Aumento o périda del apetito
= Fatiga

Dolor musculo-esqueletico

Dolor abdominal

Sensacion de pesadez en las piernas
Palpitaciones

Nerviosismo
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Porcentajes

Figura N°13 Porcentaje de los sintomas que presentan los docentes cuando tienen estreés,

Esparza, Puntarenas, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 58% de la poblacion presenta cefalea.

m Alto

m Bajo

®m Medio

= Muy alto
Muy bajo

Figura N°14 Porcentaje de acuerdo al nivel de estrés, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 51% de la poblacién tiene un nivel de estrés alto.
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Ahora presenta Cuenta con métodos Cuando labora desde Utiliza horas fuera
mayor estrés que para ayudar a el hogar cuenta con del horario laboral
antes de la pandemia disminuir los niveles un horario para realizar trabajos
de estrés establecido como guias, revison

de estas 0 demas
Afirmaciones

mSi mNo

Figura N°15 Cantidad de la poblacion que considera que las siguientes afirmaciones son

correctas o no, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Un total de 107 docentes afirman que utilizan horas fuera del horario laboral para realizar

trabajos como guias, revision de estas 0 demas.
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Teletrabajo

No relacionarse de forma adecuada con los demas
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Figura N°16 Porcentaje de los factores que la poblacion considera han sido un detonante en el

aumento del estrés o la ansiedad, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El factor detonante en el aumento de estrés o ansiedad con mayor porcentaje es el de

sobrecarga laboral con un 69%.
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Hacer ejercicio
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Ninguna

Tocar algun instrumento
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Dibujar/Pintar
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Pasar en el jardin

Dedicar tiempo a arreglar el patio
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Aromaterapia

Meditar
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Leer

Jugar un ratitio con mi mascota
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Figura N°17 Porcentaje de las estrategias que usan los docentes para afrontar el estrés,

Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La estrategia con mayor porcentaje es hacer ejercicio con un 51%.
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Figura N°18 Nivel de satisfaccion laboral, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Un total de 60 personas tienen un nivel de satisfaccion bueno.

m No
mSj

Figura N°19 Porcentaje de la poblacion que considera si el iniciar el teletrabajo fue un desafio

personal o no, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El porcentaje de la poblacion que considera que iniciar el teletrabajo fue un desafio

corresponde a un 68%.
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mNo
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Figura N°20 Porcentaje de la poblacion que considera que durante la pandemia se dio una

sobre carga laboral, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 95% de la poblacién considera que durante la pandemia si se dio una sobrecarga laboral.

Tabla N°6 Distribucion de la poblacion que considera que las siguientes afirmaciones son

correctas o no Esparza, Puntarenas, 2021

Si No
Recibié alguna capacitacion para utilizar la 104 8
plataforma de Teams
Contaba con ayuda para poder realizar las clases 32 80

virtuales

62



Contaba con ayuda para la elaboracion de las 31 81

guias

Contaba ayuda para la revision de las guias 12 100
Contaba con ayuda para registrar la evaluacion 17 95
de las guias

La forma de evaluar las guias de trabajo le 91 21

generd estrés
Presentd estrés los dias previos o durante los 65 47

dias que tenia que dar alguna clase virtual

Antes de dar una clase virtual sentia o siente 59 53
inquietud
Recibio algun tipo de ayuda o capacitacion para 9 103

hacerle frente a situaciones estresantes de salud
mental ante la pandemia y el teletrabajo
Debido al teletrabajo su patron de suefio se vio 78 34

afectado

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El total de la poblacién que afirma que se recibe alguna capacitacion para utilizar la plataforma
de Teams es de 104 y un total de 103 docentes sefialan que no recibieron algun tipo de ayuda o
capacitacion para hacerle frente a situaciones estresantes de salud mental ante la pandemiay el

teletrabajo.
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Figura N°21 Porcentaje de la poblacion que cuenta con un ambiente y lugar adecuado al

momento de realizar el teletrabajo, Esparza, Puntarenas, 2021.
Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 69% de la poblacion si cuenta con un ambiente y lugar adecuado al momento de realizar el

teletrabajo.
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Figura N°22 Porcentaje de los sintomas que la poblacion ha presentado durante los ultimos

meses, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 83% de la poblacion ha presentado dolor de espalda.
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Figura N°23 Porcentaje de la poblacion que realiza pausas mientras realiza el teletrabajo,

Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 74% de la poblacion si realiza pausas activas mientras realiza el teletrabajo.

= No
mSj

Figura N°24 Porcentaje de educadores que utilizaba frecuentemente, mas de 3 veces por
semana, equipo como la computadora para realizar trabajo antes de la pandemia, Esparza,

Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
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El 71% de los educadores si utilizaba frecuentemente, méas de 3 veces por semana, equipo como

la computadora para realizar trabajo antes de la pandemia.

m No
mSi

Figura N°25 Porcentaje de educadores que cuenta con elementos ergonémicos cuando va a

teletrabajar (silla, escritorio, iluminacion adecuada), Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 68% de los educadores no cuenta con elementos ergonémicos cuando va a teletrabajar.

Postura inadecuada
Silla no adaptada ergonémicamente
Escritorio no adaptado ergonémicamente

Movimientos repetitivos

Riesgos Ergonémicos

Ambiente o lugar de trabajo inadecuado (ruido,
poca o exceso de iluminacion, muchos distractores)
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Figura N°26 Riegos ergonémicos que presentan los educadores al teletrabajar, Esparza,

Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 85% de los educadores tienen como riesgo ergonomico la postura inadecuada.
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Figura N°27 Porcentaje de docentes que ha padecido algunos de los sintomas debido a no

contar con un espacio y adaptaciones ergondmicas al trabajar, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 79% de los docentes ha padecido dolor de espalda por no contar con un espacio y

adaptaciones ergondmicas al teletrabajar.
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m Mas de 6 horas al
dia

m Menos de 6 horas
al dia

Figura N°28 Porcentaje de educadores que duermen mas o menos de 6 horas al dia, Esparza,

Puntarenas, 2021.
Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 59% de los docentes duerme menos de 6 horas al dia.
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Figura N°29 Porcentaje de los factores que consideran los educadores has sido detonantes

para el cambio en el patrén de suefio, Esparza, Puntarenas, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 56% de los educadores consideran que el estrés es uno de los detonantes para el cambio en

el patron de suefio.

m No
m Si

Figura N°30 Porcentaje de los educadores que se considera resiliente a pesar de la pandemia

y el teletrabajo, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 94% de los educadores se consideran resilientes a pesar de la pandemia y el teletrabajo.
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Figura N°31 Estrategias de afrontamiento que utilizan los docentes, Esparza, Puntarenas,

2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El 64% utiliza la resolucién de problemas.
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Figura N°32 Nivel de autoestima de los docentes, Esparza, Puntarenas, 2021.
Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Un total de 78 docentes tienen una autoestima alto.

Tabla N°7 Distribucion de los docentes que consideran que los siguientes aspectos se han

cambiado por la pandemia, Esparza, Puntarenas, 2021

Si No
Autoimagen (la imagen que nuestro subconsciente tiene

45 67
de nosotros mismos)
Autoconcepto (como cada persona se define,
incluyendo las caracteristicas afectivas, fisicas, sociales 51 61
e intelectuales)
Autopercepcion (capacidad del ser humano de
percibirse a si mismo, comprender sus emociones, su 55 57

estado de 4nimo)

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Tabla N°8 Distribucién de los docentes que consideran que los conceptos anteriores han

cambiado para bien, mal o no han cambiado, Esparza, Puntarenas, 2021

Bien Mal No ha cambiado

Autoimagen 32 19 57
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Autoconcepto

Autopercepcion

36

37

17

19

53

51

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
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CAPITULO V

DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS
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5.1 DISCUSION E INTERPRETACION O EXPLICACION DE LOS

RESULTADOS

La discusion e interpretacion de los resultados se obtienen por medio de la aplicacién del
instrumento para la recoleccion de informacion de elaboracion propia a 112 docentes del canton
de Esparza, Puntarenas, donde se recopila informacion de datos laborales y sociales, la

recoleccion de estos se da en horarios de acuerdo a la disponibilidad de los educadores.

Las caracteristicas sociodemograficas obtenidas de la poblacion de estudio se logran determinar
gue segun el sexo predominan las mujeres las cuales padecen de algunas patologias como lo son
la obesidad, hipertension arterial, diabetes mellitus y asma, sin embrago es la poblacion
masculina quien muestra ser quienes padecen mas de hipertension arterial, pero en ambos sexos
predomina el no padecer de ninguna enfermedad. La edad que prevalece en la poblacion es de
los 30-39 arfios, y en los rangos de edad donde se ven mas casos de hipertension son en los de

40-49 y 50-59 afios y la obesidad en los rangos de 30-39 y 50-59 afios.

La hipertensidn arterial y la obesidad son factores de riesgo para distintas patologias, incluso en
quienes se ven mas afectaciones relacionados al covid-19 son las personas que padecen estos
dos factores, para mantener un estilo de vida saludable es necesario realizar ejercicio fisico y
mantener una alimentacion adecuada y variada donde se dé el aporte necesario de nutrientes al
cuerpo, ademas de seguir al pie de la letra las indicaciones acerca de los farmacos para mantener
regulada la presion arterial y aquellos que estén relacionados a patologias que facilitan el

aumento de peso.

El 93% de la poblacidn vive con familia, al observar las respuestas ese ha sido uno de los factores

importantes en el cambio positivo o negativo de la rutina, ya que esto influye en el ambiente y
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en los espacios de esparcimiento, laborales o de estudio, debido a que no es lo mismo trabajar
en el colegio que tener que hacer teletrabajo en el hogar, con la interrupcién de los hijos o con
un internet un poco lento por el consumo que esta teniendo al haber varias personas conectadas

a la red con teams, ya sea una persona dando clases y otras recibiendo clases.

La familia que tiene cada docente varia, algunos tienen nifios menores de los 12 afios, otros
tienen adolescentes, hijos jovenes, adultos o en varios grupos de edad, al haber nifios menores
en el hogar se vuelve un poco mas dificil el teletrabajo, ya que estos nifios requieren de mas
cuidado y vigilancia, tanto para que se conecten a sus respectivas clases o para ver que estan
realizando, no todas las personas estan en teletrabajo por lo cual también dificulta el ambiente
del hogar y teletrabajo si hay nifios presentes ya que es una persona en la casa que esta trabajando

y atendiendo a los hijos lo cual hace dificil tener total concentracion a la clase que debe de dar.

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y Agricultura®” menciona la
importancia de mantener una buena y adecuada nutricion antes, durante y después de presentar
una infeccidn, ya que le organismo se debilita y requiere de nutrientes adicionales y energia, por
lo cual es importante mantener una alimentacién saludable durante la pandemia de Covid-19,
un 63% de los docentes mencionan que la alimentacion antes de la pandemia era buena y ahora

durante la pandemia un 67% considera que igual es buena.

Los educadores indican que el aumento de consumo de comidas rapidas no ha aumentado, sin
embargo, hay un porcentaje considerable de 42% que si aumenta el consumo de estas, 1 vez por
semana antes y durante la pandemia se mantiene en un 50% y 51% respectivamente, el rango
de 2-4 veces por semana el consumo de comidas rapidas antes de la pandemia es de un 8%y
durante la pandemia aumenta al 21%. Al pasar al consumo de comida a domicilio antes de la
pandemia el porcentaje mayor es de 56% para ninguna vez y disminuye a un 36% durante la
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pandemia, otro rango que ha cambiado es el de 1 vez por semana antes de la pandemia en un

35% y ahora a un 50%.

Los docentes revelan que un porcentaje alto si ha aumentado el consumo de comidas rapidas y
de comidas a domicilio lo que puede estar relacionado al cansancio laboral, al estar asi las
personas prefieren no realizar una comida sino pedirla; también puede ser para poder aprovechar
mas el tiempo laboral ya que el tiempo que invertirian en cocinar lo pueden usar para continuar
con el trabajo, otro motivo podria ser el aumento de estrés y ansiedad que algunas veces inclina

la balanza de la comida en alimentos que sean mas grasientos y altos en calorias y sales.

La poblacion en estudio revela que el 55% si ha cambiado sus habitos alimenticios debido a la
pandemiay el 68% menciona que han mantenido los horarios de alimentacion como usualmente
los manejaba antes de la pandemia, lo cual es un buen habito de consumo, y el 57% indica que
el tiempo que ha estado en casa por el teletrabajo no le favorecido en la planificacion de los
tiempos de comida. Los docentes mencionan que los factores detonantes para el cambio en los
habitos de consumo son la ansiedad con 45%, el estrés con 42% y el mejorar la alimentacion

con 25% y un 27% indican no sufrir ningan cambio.

Los educadores identifican la ansiedad y el estrés como unos de los factores detonantes para el
cambio en sus hébitos de consumo, lo cual puede acarrear en patologias a futuro como lo son la
obesidad o el sobrepeso, como lo mencionan Rosales et al en su articulo “Alimentacion

saludable en docentes” ®, una inadecuada alimentacion esté relacionado al estrés y la ansiedad.

El mantener un horario de alimentacion es una buena practica y al trabajar con el mismo horario
que cuando laboraban de forma presencial ha ayudado a mantener ese horario, una forma de

aprovechar el estar mas en casa es lograr planificar los alimentos, logrando adquirir una dieta
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variada gque ayude al organismo a obtener todos los nutrientes que necesita, ademas de planear
los alimentos que deben comprar y evitar caer en comprar mas en cosas innecesarias como
snacks, reposterias o galletas que sean altas en azucares, sino poder educarse y buscar ese tipo

de alimentos en la presentacion mas saludable y nutritiva.

Los docentes han aumentado el consumo de los alimentos como el pollo frito con un 42%, el
café y la reposteria con un 40%, gaseosas con un 28% y los snacks con un 20%, el aumento de
estos puede estar relacionados por el estrés ?®, la ansiedad, no querer cocinar o bien para ayudar
a las personas que han empezado a vender reposteria para tener una entrada econémica. A pesar
que mencionan no haber cambiado los habitos alimenticios si se ha visto un aumento

considerable en el consumo de los alimentos anteriormente mencionados.

Los docentes saben identificar los momentos en los que tienen estrés con un 95% y un 5%
indican que no, los sintomas mas comunes al tener estrés son el dolor de cabeza 58%, problemas
para dormir 50%, fatiga mental 43%, irritabilidad 39%, insomnio 39%, cansancio 37% y fatiga
27% @730 Los niveles de estrés que muestran los educadores son altos con un 51%, medio con
un 30% y muy alto con un 11%, el 82% indican que ahora presentan mayor estrés que antes de
la pandemia ©, un 55% cuenta con métodos para ayudar a disminuir el estrés mientras que el

44% no cuenta con ningn método.

La poblacion de estudio ha demostrado que el nivel de estrés que ahora presentan es mayor al
que sentian antes de la pandemia, como se evidencia también en el articulo de Santiago et all ©;
esto ha sido en parte por la sobrecarga laboral 69%, la pandemia 67% y el teletrabajo 62%, pero
también influye el no poder relacionarse de forma adecuada con los deméas 47%, este Ultimo

debido al confinamiento y restricciones que se aplican para tratar de disminuir el nimero de
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contagios de covid-19, ademas de la preocupacion de visitar a un familiar y poder contagiarse

del virus o contagiar a alguien mas.

Los docentes indican que algunos métodos que utilizan para afrontar el estrés son hacer ejercicio
51%, escuchar musica 49%, tocar algun instrumento 12% y otros métodos que ellos sefialan
como leer, ver series o peliculas, jardineria, jugar con la mascota, entro otros, un porcentaje de
20% menciona no utilizar ningn meétodo, los que mas se utilizan son los mas conocidos o

recomendados para ayudar a disminuir los niveles de estrés.“?

Las técnicas que los docentes utilizan se observan que tienen cierto conocimiento a diversas
formas de hacerle frente al estrés, este conocimiento puede ser adquirido al investigar acerca del
estrés y las formas de afrontarlo o bien se puede ser que al sentir estrés simplemente buscan
formas de disminuirlo haciendo actividades que mas les guste y al ver que les ayuda lo siguen

implementando.

Los profesionales de la salud deben brindar un abordaje que ayude a los docentes a manejar de
mejor manera el estrés y la ansiedad, el MEP puede realizar talleres sobre estos temas y brindar
herramientas que puedan ayudar a sus trabajadores, debe de llegar a cada educador y se debe
buscar la forma de incluir a aquellos que trabajan en lugares mas alejados y sin una buena sefial
de internet, una buena salud mental es beneficiosa para la vida personal y laboral, evita que la
empresa tenga pérdidas o que se dé un trato inadecuado a los estudiantes, padres de familia e

incluso a la familia del docente, ademas de evitar mas dafios al profesional.

La poblacion de estudio menciona que los niveles de satisfaccion laboral son en su mayoria
buenos o regular, lo cual es algo a favor tanto del docente como de la institucion, ya que al tener

niveles adecuados de satisfaccion laboral hace que los docentes trabajen de forma adecuada,
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motivados y de manera asertiva con los estudiantes, padres de familia y comparfieros de trabajo,

ademas de que puede ser un indicativo a un ambiente laboral saludable.

Los educares consideran que el iniciar el teletrabajo fue un desafio 68% algunos de los motivos
son el uso de la tecnologia, sobrecarga laboral 95%, el aprender a usar la plataforma de Teams
a algunos se les hizo dificil, no tener computadora y tener que invertir en una para poder laborar,
dar las clases virtuales, el buscar y contactarse con los estudiantes que no tenian medios para
recibir clases virtuales, ver de qué forma dar la clase para que los estudiantes presten atencion,
por ser una nueva modalidad y tener que trabajar en el hogar rodeados de la familia, atenderlos

al mismo tiempo o ayudar a los hijos y que estuvieran conectados a la misma red de internet.

La poblacion afirma que reciben una capacitacion para el uso de Teams 92%, pero ain con la
capacitacion el uso de la plataforma se les dificulta a algunos docentes, no todos cuentan con
ayuda para dar la clase virtual 71%, para la elaboracion de las guias 72% ni para la revision de
estas 89% o para el registro de la evaluacidn 84%, la forma de evaluar las guias les genero estrés
81% ya que el lineamiento estuvo cambiando sobre como hacerlo, la poblacion no estaba
acostumbrada ni conocian esta modalidad para dar clases y se han adaptado poco a poco a esta

nueva forma, sin embargo se les puede seguir capacitando para llenar los vacios que tienen.

El MEP cambia en varias ocasiones la forma de evaluar las guias y la forma de guardar la
evaluacion, lo cual lleva a los docentes a empezar a hacerlo de una forma y luego tener que
volver a empezar porque hay un nuevo lineamiento, lo cual es cansado, ya que avanzan y
retroceden en la evaluacion y registro de guias. Que el MEP no tenga una idea clara de como
hacer este sistema mas sencillo es entendible debido a que es una nueva modalidad, pero deben

de buscar de forma eficaz una buena manera de hacerlo.
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Los educadores mencionan que los dias previos o durante el dia que debian dar clases sentian
estrés 58% o inquietud 52% debido a la nueva forma de dar la clase, el enfrentarse a algo nuevo
y el poco conocimiento que tenian sobre el uso de la plataforma, el 91% de la poblacién afirma
gue no recibieron ninguna capacitacion para hacerle frente a situaciones estresantes de salud
mental ante la pandemia y el teletrabajo, es importante que los docentes reciban este tipo de
capacitaciones para ayudar a disminuir el estrés o ansiedad, desde antes de la pandemia se ha

visto que sufren de estrés y del sindrome de burnout por lo cual es necesario hacerlo.®

La poblacidon de estudio menciona que utilizan horas fueras de su horario de trabajo para realizar
trabajos como guias, revision de estas o demas 95% y mas adelante mencionan nuevamente que
debido al teletrabajo su patron de suefio se vio afectado 69%, al dejar tareas o trabajos los
docentes deben de ocupar tiempos fuera del horario laboral para la revision de estos, debido a
que no pueden dar una clase y al mismo tiempo ir revisando personalmente cada trabajo, al
iniciar la modalidad virtual los docentes deben de aumentar los trabajos para realizar en casa,

aumentando asi el tiempo extra laboral para realizarlos y posteriormente revisarlos.

Los docentes indican que si cuentan con un ambiente y lugar adecuado al momento de realizar
el teletrabajo y el 30% no, sin embargo, en los Gltimos meses han presentado sintomas como
dolor de espalda, de cabeza y musculares, los cuales se pueden relacionar al estrés y a no tener
elementos ergondémicos al teletrabajar 67%. Algunos de los riesgos ergonémicos a los que se
enfrentan son a la postura inadecuada, silla y escritorio no adaptados ergonémicamente, los
movimientos repetitivos y un ambiente o lugar de trabajo inadecuado ya sea por el ruido, por la

inadecuada iluminacion y distractores.®

La poblacion de estudio necesita recibir también capacitaciones sobre ergonomia, para conocer
de qué formas pueden adaptar su entorno para que sea mas ergonémico, para que comprendan
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de mejor manera las pausas activas y su importancia, también van a poder identificar de mejor
manera los sintomas que presentan por no tener una adecuada adaptacion ergondémica o bien
pueden compartirles las diferentes guias que se han creado sobre el teletrabajo y la ergonomia,
como las del Consejo de Salud Ocupacional junto con el Ministerio de Trabajo y Seguridad

Social o bien el del Consejo Nacional de Rectores. 3%

Los educadores presentan los siguientes sintomas por no contar con un espacio y adaptaciones
ergonomicos dolor de espalda, de cuello, muscular, sensacion de pesadez en las piernas y dolor
articular lo cual puede indicar que ademas de tener que realizar adaptaciones ergonémicas deben
de realizar un aumento en las pausas activas con el fin de oxigenar los musculos y tendones,
movilizarse cambiando la postura®, si realizan una pausa activa cada vez que estan en recreo
pueden realizar pequefias pausas mientras dan una clase, ya sea empezar a movilizar las piernas,

manos, cabeza y espalda.

Los docentes indican que debido al teletrabajo el patrén de suefio se vio afectado 69% y un 59%
mencionan que duermen menos de 6 horas al dia, el principal detonante para el cambio del
patron de suefio es el estrés®”) 55%, seguido por el trabajo acumulado y la ansiedad®?, siendo
este cambio un sintoma generado principalmente por el estrés y la ansiedad, ademas nuevamente
gueda demostrado que los docentes han sufrido de una carga laboral durante este teletrabajo y

este a afectado la salud de estos.

Los educadores mencionan que a pesar de la pandemia y del teletrabajo se consideran personas
resilientes 94% vy la estrategia de afrontamiento que mas utilizan es la de resolucion de
problemas 64% seguido por el reencuadre y utilizar apoyo social, en cuanto a la autoestima la

mayoria considera tenerlo alto 69% y medio con un 28%.
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La poblacién en estudio revela que los conceptos de autoimagen, autoconcepto autopercepcion
no han cambiado, pero también una parte considerable piensan que si lo han hecho, algunos de
los cuales si cambiaron consideran que el cambio ha sido positivo, pero otra parte considera que
han cambiado para mal, lo cual puede ser por el desafio de iniciar el teletrabajo, el usar nuevas
tecnologias, el aumento de peso que se puede dar por el sedentarismo al estar limitadas las

salidas y al haber un aumento en el consumo de comidas no saludables.

Los docentes mencionan que el iniciar el teletrabajo fue un desafio porque fue “Algo nuevo en
lo que se refiere a secundaria, trabajar con adolescentes de manera virtual es todo un reto”,
“debia utilizar herramienta tecnologica que no conocia”, “demasiados documentos que entregar
y revisar. Trabajo muchisimas horas fuera de mi horario para poder cumplir”, “el contactar con
los estudiantes que no tenian los medios para recibir clases virtuales, aprender a usar teams,

buscar formas de dar las clases virtuales para que no fueran aburridas y sin mucha

participacion”, sus respuestas van muy ligadas al uso de la tecnologia.

Los profesores presentan dificultad para contactar con algunos estudiantes, debido a la falta de
interés, tanto de los padres como de los alumnos, lo cual les puede generar estrés, al no obtener
una respuesta por parte de estos y al mostrar indisciplina para continuar con los estudios y llevar
un orden de la materia y guias realizadas. Estos niveles de estrés pueden generar a futuro una
salud mental comprometida. »® Otra de las dificultades para estar en contacto con algunos
colegiales es la falta de recursos que tienen algunos estudiantes, dejando ver la brecha

econdmica que hay adn en ciertos sectores. ©711)

Los educadores tienen una linea base para las diferentes respuestas ante la pregunta de ““ por qué
fue un desafio iniciar el teletrabajo” y es por el motivo de que el uso de la aplicacion de
Microsoft Teams es una herramienta de la cual no tienen mucho conocimiento, a la cual deben
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adaptarse en un par de semanas, aprender su uso y funcion, también®, “por no saber mucho de
computacion y algunos programas”, la modalidad virtual fue un desafio para varios docentes al
no ser personas que utilizan mucho la computadora lo cual implica aprender algunos aspectos

basicos para su uso, no solo para dar la clase, sino también para de elaborar las guias de trabajo.

La poblacion de estudio manifiesta presentar una sobre carga laboral lo cual concuerda con la
investigacion de Martinez y Lezcano © donde demuestran que la labor que realizan los docentes
es importante y necesaria para continuar con la educacion, pero que debido a la pandemia se ha
evidenciado un aumento en la carga laboral, debido al material que los profesores deben de crear

para los alumnos y el aprender a utilizar nuevas herramientas digitales.

El MEP cambia varias veces la forma de evaluar las guias de trabajo lo cual representa un
desafio ya que aprenden una forma de hacerlo y después deben cambiarlo y realizarlo segun el
nuevo lineamiento, “porque debi colaborar a todos mis companeros y asistirlos en herramientas,
donde el MEP cambiaba constantemente la mediaciéon y evaluacion”, para quienes no fue un
desafio personal usar Teams, elaboracidn de guias o la evaluacion y registro de estas, lo que lo
hizo un reto es el ayudar a los compafieros y explicarles cada vez que se debia de cambiar algo,

ya gue otros requieren que se les vuelva a explicar porque en las capacitaciones no queda claro.

Una persona de la poblacién de estudio acota “fue una nueva experiencia, jamas pensé que iba
a vivir algo asi, todos tuvimos que adaptarnos y luego nuevamente adaptarnos a llevarlo de
forma bimodal”“®4%  nuevamente deben adaptarse a una nueva forma de dar clases, y es de
manera bimodal, lo que busca es tener dos formas combinadas de dar clases (a distancia y
presencial) con la estrategia llamada “regresar” que busca volver de forma paulatina a clases,
pensando principalmente en aquellos estudiantes que no tienen los medios para recibir clases
virtuales y no atrasarse ain mas con la materia que deben recibir los estudiantes.
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Algunos docentes consideran que el adaptarse fue un desafio, el aprender el funcionamiento de
las computadoras, algunas funciones y el uso de la plataforma, ademéas de tener que
acostumbrarse a estar detrds de un escritorio y computadora para poder dar las clases y para la
elaboracion de las guias de trabajo, la revision tanto digital como fisica y el registro de estas.
Ademas, debian actualizarse con las plataformas educativas y el trabajo a distancia, también

debieron adaptarse a herramientas nuevas para trabajar.

Los docentes describen que “dar las clases virtuales, que los estudiantes sean responsables”,
“.... Trabajar con adolescentes de manera virtual es todo un reto”, y otro menciona “no todos
los estudiantes tienen acceso a internet” el tener que estar en mayor contacto con los estudiantes
o0 padres de familia, tener que encontrar la forma de hacer una clase que llame la atencion y
buscar la forma de estar en contacto con aquellos estudiantes que no tienen los medios virtuales

tambien fue parte del desafio de los docentes.

Los educadores tienen diferentes opiniones acerca del cambio que ha tenido la rutina familiar
ya que hay unos que describen que no ha cambiado, otros agregan que ahora tienen mas tiempo
para pasar en familia y algunos piensan todo lo contrario por la sobrecarga laboral, han
empezado a ser mas activos y otros se volvieron sedentarios, se observan los diferentes
pensamientos y actitudes, como unos difieren con otros, pero de igual forma se ve como se han
adaptado a un nuevo estilo de vida, lo hacen a pasos pequefios o grandes, dependiendo de varios

factores como la edad, el uso de la tecnologia y las responsabilidades que tienen en el hogar.

Una educadora indica que uno de los cambios en la rutina familiar es que aprendieron “a ser una
familia mas tolerante” esto puede deberse al hecho de tener que convivir tanto tiempo juntos, a
pesar de ser una familia, los momentos antes de la pandemia que realmente se comparte en
familia son unas cuantas horas por dia y si acaso los fines de semana son los dias que mas se

84



comparten, esto porque antes cada uno podia ir a sus lugares de trabajo y de estudio y el tiempo
gue pasaban en casa se ve limitado, pero ahora en la cuarentena no se puede salir obligandoles

a compartir muchas horas juntos en un mismo espacio.

El estar encerrados y no poder salir puede hacer que la convivencia se vuelva un poco mas tensa,
el temor a lo desconocido, al pensar que pasara si alguien de la familia se contagia, empezar a
estar mas horas juntos en un lugar pequefio sin poder salir a un parque o algin lugar para
distraerse, todo esto hace que la convivencia se vuelva mas dificil, un educador refiere
“adaptarse al convivio 24/7” por lo que se debe buscar la forma de hacer méas llevadero el
convivio, buscando actividades que se puedan realizar en el hogar, tanto en familia como en

forma individual, ya que es importante que cada uno cuente con sus espacio propio.

Otra persona sefiala “mas tiempo con ellos, pero mas estrés” no indica por qué mas estrés, este
puede ser ligado a diferentes causas, al pasar mas tiempo en casa todos juntos sin poder salir, al
aumentar el trabajo, el estrés que genera la pandemia, el no poder relacionarse de forma
presencial con personas que no pertenecen a la burbuja social o al estar todos en casa al mismo

tiempo y tener que ayudar a los hijos con los trabajos y que se conecten a sus respectivas clases.

Una educadora acota “he dejado de ver familiares cercanos, pero gracias a Dios paso mas tiempo
con mi esposo”, para todos la rutina cambio de diferentes formas, mientras unos mencionan
tener que adaptarse a la convivencia otros indican estar agradecidos por poder compartir mas
tiempo en familia, lo que puede estar ligado al tener que estar tiempo fuera de casa por trabajo
a pasar a realizar teletrabajo y tener mas horas para pasar en el hogar y disfrutar méas de la
familia, otros mencionan “Mas tiempo con los nifios en casa”, “Compartimos mas tiempo en

casa” coincidiendo con el primer comentario.
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Los docentes mencionan que, aunque ha aumentado el teletrabajo, también han distribuido el
tiempo para poder pasar tiempo en familia, “Pasamos mas horas al dia juntos, mas apoyo, mas
comunicacidon, mas conocimientos tecnoldgicos”, “mds unidon familiar”, “mds unida”,
“convivimos mas”, “ahora se comparte mucho mas tiempo en familia, se han delegado distintas
responsabilidades” aunque para otros no es asi y mencionan que no tienen el tiempo para
compartir en familia “No poder pasar tiempo de calidad con ellos porque el horario virtual y

9% ¢

presencial es un desastre...”, “casi no tengo tiempo para compartir con mi familia”.

Otro educador menciona “Ya no podemos salir a paseos como lo haciamos antes”, otros indican
“no salimos a actividades recreativas”, “no se visitan, no se abraza, no se comparte”, estos
comentarios estan basados en las restricciones que se han mantenido desde el inicio de la
pandemia, aunque algunas han permitido mas espacios para salir no todos se sienten con la
seguridad y tranquilidad de realizarlo por temor a contagiarse o de contagiar a algun ser querido,

prefieren ser precavidos y evitar cualquier contagio que puedan provocar o presentar, esto afecta

la salud mental debido a que no tienen espacios de esparcimiento y de contacto con familiares.

Al estar en casa tanto tiempo en casa también motivo a algunos educadores a realizar mas
actividad fisica para evitar el sedentarismo, para tener un estilo de vida mas saludable y también
como una estrategia para ayudar a disminuir el estrés, para salir de la rutina o aburrimiento
“ahora realizamos mas ejercicio, como al inicio no se podia salir y estdbamos aburridos en la
casa empezamos a hacer ejercicio en la casa y lo hemos mantenido hasta este momento, un

espacio de distraccion juntos en familia”, “caminando, haciendo ejercicio”, “ir a caminar entre

semana hacer otras actividades diferentes”.
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CAPITULO VI

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES



6.1 CONCLUSIONES

El sexo que predomina en los docentes de secundaria del Canton de Esparza es el femenino, el
rango de edad que predomina es el de 30-39 afios, y los afios laborando que predomina es el de
los de 10-19 afios. Ademas, se concluye que los sintomas mas frecuentes en los docentes de
secundaria del Cant6n de Esparza son dolores musculares y articulares, dolor de cabeza,
insomnio, fatiga y problemas para dormir los cuales se pueden relacionar al estrés, la ansiedad
y la sobrecarga laboral que han presentado durante este Ultimo afio debido a la pandemia y al

teletrabajo.

Los profesores han presentado durante muchos afios estrés por el trabajo que tienen, al tener que
tratar con los estudiantes y con los padres de familia, el tener que llevar trabajo a casa porque
deben de revisar tareas 0 exdmenes ya que no los pueden revisar en el horario de trabajo debido
a gque es donde deben de dar la clase, ahora debido a la pandemia ese trabajo se ha visto
acumulado y han presentado una sobrecarga laboral, al tener que elaborar guias, entregarlas,

revisarlas y registrarlas.

Los docentes presentan una alta demanda de trabajo extra, como lo son las guias, el elaborarlas,
revisarlas y registrar las notas y alguno de ellos se han centrado mucho en poder realizarlas o
les toma mucho tiempo hacerlas por la dificultad que representa para ellos el uso de las
herramientas tecnoldgicas como el Word, Excel o Teams, lo cual hace que el tiempo de
descanso, familiar o de dormir se vea reducido, limitando asi los espacios de recreacién los

cuales son importantes para la salud mental y fisica.

La sobrecarga laborar se ve también implicada al tener que aprender el uso de la plataforma de
Teams, crear las clases y grupos, buscar a cada estudiante para afiadirlo, ademas de tener que

buscar otros medios para poder contactarse con aquellos estudiantes que no cuentan con
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conexion a internet y que no tienen los medios para recibir una clase virtual, tener que ir un dia

al colegio para entregar guias fisicas y la entrega de los alimentos a los padres de los estudiantes.

Los docentes realizan movimientos repetitivos al estar mucho tiempo sentados frente a la
computadora realizando las guias de trabajo, revisdndolas y registrandolas, ademas del tiempo
que invierten cuando deben dar una clase virtual, no solo utilizan la mayoria del tiempo frente
a la computadora sino que también deben de revisar guias en fisico de aquellos estudiantes que
no cuentan con los medios para entregar las guias de forma digital, al estar haciendo todas estas

actividades les genera dolores articulares en mufiecas, dolores de espalda y de cabeza.

Los educadores presentan sensacion de pesadez en las piernas por todo el tiempo que deben
pasar sentados dando clases, realizando guias, revisandolas y registrandolas, ademas de
cansancio y fatiga mental por todo el trabajo que conlleva realizar los trabajos y registrarlos,
también el cansancio se da por la sobrecarga laboral ademas de tener que buscar la forma de
contactarse con aquellos estudiantes que no tienen medios digitales para recibir las clases o guias

y deben de buscar la forma de comunicarse con ellos o de hacerles llegar los trabajos.

Los profesores presentan diversas alteraciones en la salud mental y fisica debido al agotamiento
y la fatiga, ademas algunos de ellos no han separado de manera adecuada el tiempo de teletrabajo
y el de compartir en casa, ya que al trabajar desde casa realizan ciertas actividades que no
corresponden a las que efecttan cuando se trasladan al centro de trabajo, como lo es el tener que
ayudar o atender a los hijos mientras dan la clase. También algunos prefieren realizar la revision
o realizar las guias en la noche cuando la mayoria de la familia estd durmiendo o estan mas

tranquilos, para poder concentrarse mejor en estas.
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6.2 RECOMENDACIONES

Recomendaciones para el Ministerio de Educacion Pablica:

- Capacitar al personal docente en el manejo de formas y técnicas adecuadas, para ayudar a

disminuir el estrés y la ansiedad por parte del personal de salud.

- Establecer un enlace entre el MEP y el Ministerio de Salud para impartir diversas charlas

adecuadas sobre la importancia de la salud mental y su cuidado.

- Brindar infogramas a los docentes acerca de las pausas activas y la importancia de estas, en
como ayudan a que el cuerpo salga por un momento de la rutina y las ventajas que hay en

realizarlas.

- Ofrecer un programa de escucha donde los docentes cuenten con ayuda de personal de salud

mental para que puedan desahogarse y dar una adecuada atencion a la salud mental de ellos.

- Realizar espacios virtuales de esparcimiento donde se realicen actividades fisicas,
manualidades o juegos de mesa para ayudar a salir de la rutina, mantener un estilo de vida mas

activo y ayudar a salud mental de estos.

Recomendaciones para los docentes:

- Establecer un cronograma fijo donde organicen las horas que utilizaran fuera del horario

laboral para la elaboracién, revision y registro de las guias de trabajo autonomo.

- Fijar una hora para ir a dormir y tratar de respetarla el médximo posible, donde pueda calcular

que duerma minimo unas 6 horas diarias.
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- Crear una lista de alimentos que debe comprar antes de ir a hacer las compras e incorporar
frutas y verduras, ademas de buscar snacks saludables para que pueda realizar meriendas durante

el dia.

- Realizar actividad fisica minimo 30 minutos por dia o0 3 veces por semana, para tener un estilo

de vida més activo y evitar el sedentarismo.

- Establecer momentos de espacios de esparcimiento familiar, donde puedan compartir

momentos en familia y realizar alguna actividad que sea del agrado de todos.

- Generar espacios individuales para tener un tiempo a solas.

Recomendaciones para el profesional de enfermeria:

- Ejecutar espacios para brindar charlas a los educadores acerca de la importancia de la salud

mental.

- Impartir charlas acerca del estrés y la ansiedad y de cémo ayudar a disminuir los niveles de

ambas con diferentes técnicas.

- Educar sobre las técnicas de relajacion que se pueden hacer en cortos minutos para ayudar a

crear un momento de distraccion y de relajacion.

- Explicar la importancia de las pausas activas y de sus beneficios.

- Ensefiar por medio de charlas o infogramas como se puede adaptar un espacio
ergonémicamente, las ventajas en la salud a corto y largo plazo y los riegos que se corren al no

contar con un espacio ergonémico.

Recomendaciones para futuros investigadores:
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- Investigar mas a fondo como se han ido adaptando los docentes a la nueva forma bimodal de

dar clases, que tan ventajosa es para ellos.

- Identificar si con esa nueva modalidad los docentes se han sentido mas seguros 0 mas

expuestos.

- Conocer si con la nueva modalidad la sobrecarga laboral ha aumentado o disminuido y de igual

manera con el estrés y la ansiedad.

- Descubrir de qué forma ha vuelto a cambiar la rutina familiar.

- Dar seguimiento cada semestre para observar el avance o mejoria de la salud mental y fisica

de los educadores, y también verificar si la calidad de vida ha mejorado.
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ANEXOS

ANEXO #1 DECLARACION JURADA

Yo Andrea Melisa Schmidt Espinoza, mayor de edad, portador de la cédula de identidad numero
504140939 egresado de la carrera de enfermeria de la Universidad Hispanoamericana, hago
constar por medio de éste acto y debidamente apercibido y entendido de las penas y
consecuencias con las que se castiga en el Caodigo Penal el delito de perjurio, ante quienes se
constituyen en el Tribunal Examinador de mi trabajo de tesis para optar por el titulo de
Licenciatura en Enfermeria, juro solemnemente que mi trabajo de investigacion titulado:
“Signos y Sintomas de Alteraciones en la Salud Presentes en los Educadores Relacionados con
las Rutinas Actuales en el Hogar Durante el Teletrabajo, Esparza, Puntarenas, 20217, es una
obra original que ha respetado todo lo preceptuado por las Leyes Penales, asi como la Ley de
Derecho de Autor y Derecho Conexos nimero 6683 del 14 de octubre de 1982 y sus reformas,
publicada en la Gaceta nimero 226 del 25 de noviembre de 1982; incluyendo el numeral 70 de
dicha ley que advierte; articulo 70. Es permitido citar a un autor, transcribiendo los pasajes
pertinentes siempre que éstos no sean tantos y seguidos, que puedan considerarse como una
produccion simulada y sustancial, que redunde en perjuicio del autor de la obra original.
Asimismo, quedo advertido que la Universidad se reserva el derecho de protocolizar este
documento ante Notario Publico. En fe de lo anterior, firmo en la ciudad de San José, a los 29

dias del mes de julio del afio 2021.

e

Andrea Melisa Schmidt Espinoza
504140939
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ANEXO #2 CARTA DE TUTOR

CARTADE LATUTORA

Master Vanessa Aguilar Zeledon
Directora Carrera Enfermeria
Universidad Hispanoamericana

Estimada sefiora:

La estudiante, Andrea Melisa Schmidt Espinoza, cédula 5-0414-0939 me ha presentado, para
efectos de revision y aprobacion, el trabajo de investigacion denominado: “Signos y Sintomas de
Alteraciones en ia Salud Presentes en los Educadores Relacionados con las Rutinas Actuales
en el Hogar Durante el Teletrabajo, Esparza, Puntarenas, 2021", el cual ha elaborado para optar

por el grado académico de Licenciatura en Enfermeria.

En mi calidad de tutora, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el procesc
de tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos, justificacion;

antecedentes, marco tedrico, marco metodologico, tabulacion, andlisis de datos; conclusiones y

recomendaciones.

San José, 29 de julio, 2021.

De los resultados obtenidos por el postulante, se obtiene la siquiente calificacion:

a) | ORIGINAL DEL TEMA 10% 8%

b) | CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 20% 16%

c) | COHERENCIA ENTRE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS 30% 25%
APLICADOS Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

d) | RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 20% 17%

e) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO 20% 18%
TOTAL 84%

En virtud de la calificacion obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura; favor en dicho proceso

dar mayor énfasis a la discusion.

Atentamente,

MARIA MARCELA {mas: digtaiments por

CASTRO

MENDEZ (FEMA)

MENDEZ (FIRMA) ot 2210729

MSc. Marcela Castro Méndez
Cédula identidad 1-1034-0377
Carné Colegio Profesional E-4705
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ANEXO #3 CARTA DEL LECTOR

CARTA DEL LECTOR
San José, 05 de setlembre de 2021

Mdster Vanessa Agullar Zeledon
Sub-Directora Carrera Enfermeria

Universidad Hispanoamericana
Estimada safiora:

La estudiante Andrea Melisa Schmidt Espinoza, cédula 504140939, me ha presentado, para efectos
de revisién y aprobacién, el trabajo de Investigacién denominado: “SIGNOS Y SINTOMAS DE
ALTERACIONES EN LASALUD PRESENTES EN LOS EDUCADORES RELACIONADOS CON LAS
RUTINAS ACTUALES EN EL HOGAR DURANTE EL TELETRABAJO, ESPARZA, PUNTARENAS,
2021", el cual ha elaborado para optar por el grado académico de Licenciatura en Enfermeria.

En mi cabidad de lectora, he verificado que se han hecho las comrecciones indicadas durante el proceso
y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracidn del problema, cobjetvos, |ustificacion;
antecadentes, marco tedrico, marco metodeldgico, tabulacion, analisis de datos. conclusiones y
recomendaciones.

En virtud de la calfficacion obtenida, se avala el traslado al proceso de defensa.
Atentamente,

Yool

MSc. Marisel Picado Monge
Cédula identidad 3-0408-0459
Carné Colegio Profesional E-12171
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ANEXO #4 CARTA DE AUTORIZACION DEL AUTOR PARA LA

PUBLICACION DEL TFG

CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT)

CARTA DE AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA DE LOS
TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San José, 05 de setiembre de 2021

Sefiores:

Universidad Hispanoamericana

Centro de Informacion Tecnologico (CENIT)

Estimados Sefiores:

El suscrito (a) Andrea Melisa Schmidt Espinoza con nimero de identificacion 504140939 autor
(a) del trabajo de graduacion titulado “Signos y Sintomas de Alteraciones en la Salud Presentes
en los Educadores Relacionados con las Rutinas Actuales en el Hogar Durante el Teletrabajo,
Esparza, Puntarenas, 20217, como requisito para optar por el titulo de Licenciatura en
Enfermeria; si autorizo al Centro de Informacién Tecnoldgico (CENIT) para que con fines

académicos, muestre a la comunidad universitaria la produccion intelectual contenida en este

documento.

De conformidad con lo establecido en la Ley sobre Derechos de Autor y Derechos Conexos N°

6683, Asamblea Legislativa de la Republica de Costa Rica.

Cordialmente,

Firma y Documento de Identidad

504140939
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ANEXO #5 DEDICATORIA

A Dios

Por darme fortaleza durante todo el camino estudiantil y permitirme avanzar durante todos estos
afios, por ser el centro de mi vida y recordarme que siempre esta a mi lado. “Todo lo puedo en
Cristo que me fortalece” (Filipenses 4:13) “Por tanto, os digo que todo lo que pidiereis orando,

creed que lo recibiréis, y os vendra” (Marcos 11:24)

A mis padres y hermano

Porque ellos han sido participes durante todo el proceso de la creacion de este trabajo. Siempre

han sido un ejemplo constante, una base importante en mi vida, todo esto es también de ellos.

103



ANEXO #6 AGRADECIMIENTO

A Dios

Por siempre darme palabras de &nimo y consuelo.

A mis padres y hermano

Por animarme, consolarme y apoyarme durante todos mis afos estudiantiles, en especial por

toda la ayuda y &nimos dados durante la elaboracién de este trabajo.

A mis Tias Ethel y Lillian y Tio Azael

Por creer siempre en mi, aun es sus diversas pruebas, tia Ethel, hasta donde estés te agradezco
por haber creido y confiado tanto en mi, tia Lillian aiin en tus momentos donde no hay del todo
lucidez siempre declarando palabras de éxito para mi vida personal y profesional. Y a mi tio por

toda la ayuda y palabras de animo que siempre me brindo.

A Sharlin Sanchez Espinoza

Por siempre ayudarme en todo lo que necesitaba y atn en lo que no sabia que necesitaba ayuda.

A todos mis profesores

A todos aquellos que fueron parte del proceso universitario y practicas clinicas, por todas las

ensefianzas brindadas, por la pacienciay el apoyo que siempre dieron.
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ANEXO #7 CONSENTIMIENTO INFORMADO

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
ESCUELA DE ENFERMERIA
COORDINACION DE INVESTIGACION
Teléfono:(506) 2241-9090
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la Investigacion: Signos y Sintomas de Alteraciones en la Salud Presentes en los
Educadores Relacionados con las Rutinas Actuales en el Hogar Durante el Teletrabajo, Esparza,

Puntarenas, 2021
Nombre del Investigador (a) Principal: Andrea Melisa Schmidt Espinoza.

Nombre del participante:

A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:

Estimado encuestante, la presente investigacién es llevada a cabo por Andrea Melisa Schmidt

Espinoza, estudiante de la carrera de Enfermeria, Universidad Hispanoamericana.

El objetivo es determinar los signos y sintomas de alteraciones en la salud presentes en los
educadores relacionados con las rutinas actuales en el hogar durante el teletrabajo, Esparza,

Puntarenas, 2021.

B. ;QUE SE HARA?

1. Se le realizara una serie de preguntas donde se preguntaran datos personales como sexo, edad,
enfermedades que padece, afios laborando como educador, signos y sintomas relacionados al

estrés o al teletrabajo, entre otros.

2. Para participar en la investigacion el encuestado debe ser un docente de secundaria que se

encuentre laborando en el canton de Esparza, Puntarenas.
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3. El encuestado se compromete a ser honesto con sus respuestas, el investigador esta

comprometido a no revelar la informacidn personal que se brinde en la encuesta.

4. La encuesta tiene una duraciéon menor a 10 minutos.

C. RIESGOS:

La participacidn es esta investigacion no representa ningan riesgo para la salud fisica ni mental

de las personas que deciden participar.

D. BENEFICIOS:

Como resultado de la participacion en la investigacion, obtendra como beneficio una
intervencion de enfermeria con estrategias para ayudar a disminuir los signos y sintomas que ha

presentado debido al teletrabajo.

E. Antes de dar su autorizaciéon para este estudio usted debe de haber conversado con la
investigadora: Andrea Melisa Schmidt Espinoza quien debi6 haber contestado de forma
satisfactoria todas sus preguntas. Si quisiera mas informacion mas adelante, puede obtenerla
comunicandose con la investigadora a cargo al teléfono 8731-8189 en el horario de lunes a
viernes en el horario de 8:00am a 5:00pm o bien al correo electrénico
sandreamelisa02@gmail.com. Cualquier consulta adicional puede comunicarse a la
Universidad Hispanoamericana al teléfono 2241-9090, de lunes a viernes en el horario de 8

amabpm.

F. Recibira una copia de esta formula firmada para su uso personal.
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G. Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho a negarse a participar 0 a
interrumpir su participacion en cualquier momento, sin que esta decision afecte la calidad

de la atencién médica o de otra indole que requiera.

H. Su participacion en este estudio es confidencial por lo que en caso de publicarse los
resultados de esta investigacion o divulgarse en una reunién cientifica, se garantiza

estrictamente el anonimato de todas las personas participantes en el estudio.

I. No perderd ningin derecho legal por firmar este documento.
CONSENTIMIENTO

He leido o se me ha leido, toda la informacién descrita en esta formula, antes de firmarla. He
tenido la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido contestadas en forma adecuada. Por

lo tanto, accedo a participar como sujeto de estudio en esta investigacion.

Nombre, cédula y firma del participante fecha
Nombre, cédula y firma del testigo fecha
Nombre, cédula y firma del Investigador que solicita el consentimiento fecha
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ANEXO #8 INSTRUMENTO PARA LA RECOLECCION DE DATOS

La presente encuesta tiene como objetivo determinar los signos y sintomas de alteraciones en la
salud presentes en los educadores relacionados con las rutinas actuales en el hogar durante el
teletrabajo, Esparza, Puntarenas, 2021. La investigacion es llevada a cabo por Andrea Melisa

Schmidt Espinoza, estudiante de enfermeria de la Universidad Hispanoamericana.

La informacion recolectada por medio de este instrumento se manejard de manera confidencial
y se utiliza exclusivamente para fines de dicha investigacion. Por lo cual le solicito y agradezco

que responda de manera honesta cada pregunta para lograr los objetivos de la investigacion.
1-Sexo

a) Masculino

b) Femenino
2-Rango de edad:

a) 20-29 afios
b) 30-39 afios
c) 40-49 afos
d) 50-59 afios

e) 60-65 afos
3-Arios que lleva laborando:

a) 4 afos 0 menos
b) 5-9 afios

¢) 10-19 afios
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d) 20-29 afios

e) 30 afios 0 mas

4-Vive solo/a o con familia:

a) Solo/a

b) Con familia

5-Padece alguna de estas enfermedades, puede seleccionar varias:

a) Hipertension

b) Diabetes

c) Problemas de tiroides
d) Obesidad

e) Asma

f) Alergias

g) Cancer

h) Ninguna

i) Otra

6-Como considera que era su alimentacion antes de la pandemia

a) Muy buena
b) Buena
c) Regular

d) Mala

7-Ahora que pasa mas tiempo en casa ha aumentado el consumo de comidas rapidas:
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a) Si

b) No

8-Por semana cada cuanto consume comida rapida:

a) Ninguna
b) 1 vez por semana
C) 2-4 veces por semana

d) 5 veces por semana 0 mas

9-Antes de la pandemia cada cuanto consumia comida rapida:

a) Ninguna
b) 1 vez por semana
C) 2-4 veces por semana

d) 5 veces por semana 0 mas

10-Por semana cada cuanto pide comida a domicilio:

a) Ninguna
b) 1 vez por semana
C) 2-4 veces por semana

d) 5 veces por semana 0 mas

11-Antes de la pandemia cada cuanto pedia comida a domicilio:

a) Ninguna
b) 1 vez por semana

C) 2-4 veces por semana
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d) 5 veces por semana 0 mas

12-Sus hébitos alimenticios han cambiado debido a la pandemia:

a) Si

b) No

13-Como considera que es su alimentacion actualmente:

a) Muy buena
b) Buena
c) Regular

d) Mala

14-Ha mantenido los horarios de alimentacion como usualmente los manejaba antes de la

pandemia:

a) Si

b) No

15-Cual de los siguientes factores considera usted que han sido un detonante para el cambio en

los habitos de consumo:

a) Ansiedad

b) Estrés

¢) Aburrimiento

d) Mejorar la alimentacion

e) No he sufrido ningiin cambio
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16-Considera que el tiempo que ha estado en casa debido al teletrabajo le ha favorecido en la

planificacion de los tiempos de comida:

a) Si

b) No

17-De los siguientes alimentos, menciones en cuales ha aumentado su consumo (puede

seleccionar varios):

a) Reposteria
b) Snacks

¢) Chocolates
d) Dulces

e) Café

f) Gaseosas

g) Licores

h) Hamburguesas
i) Pizza

j) Pollo frito

18-Sabe identificar los momentos en los que tiene estres:

a) Si

b) No

19- ;Cuando tiene estrés presenta algunos de estos sintomas? Puede seleccionar varios

a) Dolor de cabeza

b) Dolor de abdominal
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c) Dolor musculo-esquelético

d) Cansancio

e) Insomnio

f) Irritabilidad

g) Aumento o pérdida del apetito

h) Fatiga mental

i) Sensacion de pesadez en las piernas
J) Nerviosismo

k) Fatiga

I) Problemas para dormir

m) Palpitaciones

20-Nivel de estreés:

a) Muy alto
b) Alto

c) Medio
d) Bajo

e) Muy bajo

21-Considera que las siguientes afirmaciones son correctas 0 no

Considera que ahora presenta mayor estrés que antes de la pandemia | Si | No
Cuenta con métodos para ayudar a disminuir los niveles de estrés Si | No
Cuando labora desde el hogar cuenta con un horario establecido Si | No
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Utiliza horas fuera del horario laboral para realizar trabajos como

guias, revision de estas 0 demas

Si

No

22-Cual de los siguientes factores considera usted que han sido un detonante el aumento de

estrés o ansiedad (puede seleccionar varios):

a) Pandemia

b) Teletrabajo

¢) No tener conocimiento adecuado para realizar el teletrabajo
d) No poder salir

e) No relacionarse de forma adecuada con los demas

f) Sobrecarga laboral

23-Utiliza alguna de estas estrategias para afrontar el estrés

a) Hacer ejercicio

b) Dibujar/Pintar

¢) Escuchar musica

d) Realizar yoga

e) Tocar algln instrumento
f) Ninguna

g) Otro

24-Nivel de satisfaccion laboral actual, siendo 1 deficiente, 2 aceptable, 3 regular, 4 bueno, 5

excelente:

5 4 3 2 1
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25-El iniciar el teletrabajo para usted fue un desafio:

a) Si

b) No

26-Si su respuesta anterior fue si, ¢por qué fue un desafio?

27-Considera que durante la pandemia se dio una sobrecarga laboral:

a) Si

b) No

28-Considera que las siguientes afirmaciones son correctas o no

Recibio alguna capacitacion para utilizar la plataforma de Teams Si No
Contaba con ayuda para poder realizar las clases virtuales Si No
Contaba con ayuda para la elaboracion de las guias Si No
Contaba con ayuda para la revision de las guias Si No
Contaba con ayuda para registrar la evaluacién de las guias Si No
La forma de evaluar las guias de trabajo le generd estrés Si No
Considera que presento estrés los dias previos o durante los dias que tenia que | Si No
dar alguna clase virtual

Antes de dar una clase virtual sentia o siente inquietud Si No
Recibio algun tipo de ayuda o capacitacion para hacerle frente a situaciones | Si No
estresantes o de salud mental ante la pandemia y el teletrabajo

Debido al teletrabajo su patron de suefio se vio afectado Si No
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29-Cuenta con un ambiente y lugar adecuado al momento de realizar el teletrabajo

a) Si

b) No

30-Durante los ultimos meses ha presentado alguno de estos sintomas, puede seleccionar varios

a) Dolor de espalda
b) Dolor muscular

¢) Dolor de cabeza

31-Realiza pausas activas mientras realiza el teletrabajo

a) Si

b) No

32-Utilizaba frecuentemente, mas de 3 veces por semana, equipo como la computadora para

realizar trabajos antes de la pandemia

a) Si

b) No

33-Cuenta con elementos ergonémicos cuando va a teletrabajar (silla, escritorio, iluminacion

adecuada)

a) Si

b) No

34-Cuaéles riesgos ergondmicos presenta al realizar teletrabajo:

a) Postura inadecuada
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b) Movimientos repetitivos

c¢) Silla no adaptada ergonéGmicamente

d) Escritorio no adaptado ergonémicamente

e) Ambiente o lugar de trabajo inadecuado (ruido, poca o exceso de iluminacion, muchos

distractores)

35-Por no contar con un espacio y adaptaciones ergondmicas al trabajar ha padecido algunos de

los siguientes sintomas:

a) Dolor articular
b) Dolor muscular
c) Dolor de espalda
d) Dolor de cuello

e) Sensacidn de pesadez en las piernas

36-Al dia duerme:

a) Menos de 6 horas al dia.

b) Mas de 6 horas al dia.

37-Cuaél de los siguientes factores considera usted que han sido un detonante para el cambio en

el patrén de suefio (puede seleccionar varios):

a) Ansiedad

b) Estrés

c) Aburrimiento

d) Trabajo acumulado

e) No cumple de forma adecuada el horario para teletrabajar
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f) No he sufrido ningn cambio

38-Considera usted que a pesar de la pandemia y el teletrabajo es una persona resiliente (la

capacidad de adaptarse y superar las adversidades que se presenten)

a) Si

b) No
39-Cual estrategia de afrontamiento utiliza usted, puede seleccionar varias

a) Resolucion de problemas

b) Utiliza apoyo social

c) Reencuadre (redefine la situacién para ver lados buenos y malos del problema y piensa
en cdmo convertir el problema en un beneficio)

d) Evitar afrontar el problema

e) Autoinculparse

f) Fantasear que todo se solucionara por si solo

40-Considera que su autoestima (valoracién, percepcién o juicio positivo 0 negativo que una

persona hace de si misma) es

a) Alto
b) Medio

c) Bajo

41-Considera que los siguientes conceptos de han visto cambiadas por la pandemia:

Autoimagen (la imagen que nuestro subconsciente tiene de nosotros mismos) | Si No
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Autoconcepto (como cada persona se define, incluyendo las caracteristicas | Si No
afectivas, fisicas, sociales e intelectuales)
Autopercepcion (capacidad del ser humano de percibirse a si mismo, | Si No

comprender sus emociones, su estado de &nimo)

42-Los conceptos anteriores han cambiado para bien o para mal:

Autoimagen Bien Mal No ha cambiado
Autoconcepto Bien Mal No ha cambiado
Autopercepcion Bien Mal No ha cambiado

43-De qué forma ha cambiado la rutina familiar:

ANEXO #9 RESULTADOS DEL PLAN PILOTO

I ® Femenino
Masculino
I I ||

p 8

<6

3

a4

3
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(48]
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§ 30-39 afios  40-49 afios  50-59 afios
Rangos de edad

60-65 afios

Figura N°1 Rangos de edad y sexo de los docentes de secundaria, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
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m 10-19 afios

m 20-29 afios

m 30 aflos 0 mas

= 4 afios 0 menos
5-9 afos

Figura N°2 Rango de afios que llevan laborando, Esparza, Puntarenas, 2021. Fuente:

Elaboracion propia, 2021.

® Hipertension

H Diabetes

® Problemas de tiroides

® Obesidad

m Asma

m Alergias

m Céncer

® Ninguna
Desgaste en las rodillas
Glaucoma

Problemas en la columna

Figura N°3 Enfermedades cronicas, Esparza, Puntarenas, 2021. Fuente: Elaboracion propia,

2021.

Tabla N°1

Relacion de alimentacion antes y durante la pandemia, Esparza, Puntarenas, 2021.
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Prepandemia Pandemia

Buena 11 9
Muy buena 7 4
Regular 3 8
Total 21 21

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Tabla N°2

Relacidn entre el consumo de comida rapida por semana antes y durante la pandemia, Esparza,

Puntarenas, 2021.

Pre-Pandemia Pandemia
Ninguna 6 6
1 vez por semana 14 12
2-4 veces por semana 1 2
Total 21 21
Fuente: Elaboracion propia, 2021.
Tabla N°3

Relacion entre el consumo de comida a domicilio antes y durante la pandemia, Esparza,

Puntarenas, 2021.

Prepandemia Pandemia
Ninguna 12 10
1 vez por semana 8 8
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2-4 veces por semana 1 3

Total 21 21

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
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0 [ |
Ansiedad Estrés Aburrimiento Mejorar la No he sufrido
alimentacion ~ ningun
cambio

Factores Detonantes

Figura N°4 Factores detonantes para el cambio en los habitos de consumo, Esparza,

Puntarenas, 2021. Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Tabla N°4

Alimentos en los cuales se ha dado un aumento de consumo, 2021.

Alimentos Personas
Reposteria 7
Snacks 5
Chocolates 5
Dulces 3
Cafeé 9
Gaseosas 6
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Licores 2

Hamburguesas 4
Pizza 4
Pollo frito 6
Ninguno 8

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Cansancio

Problemas para dormir
Insomnio

Fatiga mental

Dolor de cabeza

wn

g Irritabilidad
g . thiga
ol Nerviosismo

Aumento o pérdida del apetito
Palpitaciones

Sensacion de pesadez en las piernas
Dolor musculo-esquelético

Dolor abdominal

0 2 4 6 8 10 12 14 16
Personas

Figura N°5 Sintomas que presentan cuando tienen estrés, Esparza, Puntarenas, 2021. Fuente:

Elaboracién propia, 2021.

m Alto

m Bajo

= Medio

= Muy alto
Muy bajo
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Figura N°6 Nivel de estrés, Esparza, Puntarenas, 2021. Fuente: Elaboracion propia, 2021.

16
14
. 12
S 10
8 8
2 6
4
2 1N I
0
Pandemia Teletrabajo No tener  No poder salir Sobrecarga
conocimineto relacmnarse de laboral
adecuado para forma
realizar el adecuada

teletrabajo
Factores Detonantes

Figura N°7 Factores detonantes para el aumento de estrés o ansiedad, Esparza, Puntarenas,

2021. Fuente: Elaboracién propia, 2021.
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Iniciar el teletrabajo fue un desafio

Figura N°8 Iniciar el teletrabajo fue un desafio, Esparza, Puntarenas, 2021. Fuente:

Elaboracién propia, 2021.
Tabla N°5

Considera que las siguientes afirmaciones son correctas o no, Esparza, Puntarenas, 2021.

Si No
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Recibid alguna capacitacion para utilizar la
plataforma de Teams

Contaba con ayuda para poder realizar las clases
virtuales

Contaba con ayuda para la elaboracion de las
guias

Contaba con ayuda para la revision de las guias
Contaba con ayuda para registrar la evaluacion de
las guias

La forma de evaluar las guias de trabajo le genero
estres

Presentd estrés los dias previos o durante los dias
que tenia que dar alguna clase virtual

Antes de dar una clase virtual sentia o siente
inquietud

Recibio algun tipo de ayuda o capacitacion para
hacerle frente a situaciones estresantes de salud
mental ante la pandemia y el teletrabajo

Debido al teletrabajo su patron de suefio se vio

afectado

18

19

17

12

16

14

16

18

19

17

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
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m Dolor de espalda
m Dolor muscular
m Dolor de cabeza

Ninguno de los
anteriores

Figura N°9 Sintomas que ha presentado durante los Gltimos meses, Esparza, Puntarenas, 2021.

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Postura inadecuada
Silla no adaptada ergonémicamente

Escritorio no adaptado ergondmicamente

Ambiente o lugar de trabajo inadecuado (ruido, poca o
exceso de iluminacion, muchos distractores)

Riesgos Ergonémicos

|

Movimientos repetitivos

o

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Cantidad de Docentes

Figura N°10 Riesgos ergondmicos que presenta al realizar teletrabajo, Esparza, Puntarenas,
2021. Fuente: Elaboracién propia, 2021.
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Dolor de espalda
Dolor de cuello
Dolor muscular

Sensacion de pesadez en las piernas

Sintomas

Dolor articular

Niguna de las anteriores

o
N

4 6 8 10 12 14 16

Cantidad de Docentes

Figura N°11 Sintomas que presenta por no contar con un espacio y adaptaciones ergonémicas,
Esparza, Puntarenas, 2021. Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Estrés

Ansiedad

Trabajo acumulado

No he sufrido ningin cambio

No cumple de forma adecuado el horario para teletrabajar

Factores Detonantes

Aburrimiento

4 6 8 10 12 14 16
Cantidad de Docentes

Figura N°12 Factores detonantes para el cambio en el patrén de suefio, Esparza, Puntarenas,

2021. Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Pregunta

Entrevistados

Si su respuesta anterior fue si ¢por qué fue
un desafio?

Aprender a dominar la tecnologia para poder
dar las clases desde la casa

Conocer que funciones habia que realizar

Debia adaptarme a algo nuevo y hacerlo de
la mejor manera posible

He aprendido

No conozco mucho de tecnologia

No soy buena en el uso de las computadoras

Poco conocimiento tecnoldgico

Por los problemas a la hora de establecer un
horario, la sobrecarga laboral que fue
extrema
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Por ser algo nuevo todo un reto

Porque debia organizar mejor mi tiempo en
casa ya que debia cumplir como ama de casa
y educadora

Porque el trabajar desde casa requiere
planificacion y coordinacion, ya que debe
disponerse de un lugar adecuado en el hogar
para desarrollar las tareas atinentes al
trabajo, asi como es comun que se tenga
sobrecarga laboral y de las tareas propias de
la casa

Porque me cuesta la tecnologia y lo sigue
siendo

Porque muchas veces los estudiantes no
tienen la disipacion para realizar las GTA

Porgue nunca lo habia hecho antes

Uso de herramientas tecnoldgicas

De qué forma ha cambiado la rutina familiar

Comparto mas con mis hijas

De ninguna forma

Discusiones, criticas, falta de empatia

En horarios de actividades y mantener en
silencio la casa para poder efectuar el
teletrabajo

En sobresaturacién de trabajo

Hay mas trabajo

La hora de despertar es mas temprano y la de
dormir més tarde por el trabajo acumulado,
se duerme menos horas y no se realizan
todos los tiempos de comida

Las reuniones familiares

Los espacios de ocio y para compartir se han
reducido considerablemente

Mas tecnoldgicos

Mas trabajo en el hogar menos tiempo para
compartir con los seres amados

No paso tiempo con ellos como deberia, no
puedo atender académicamente a mis hijos
en sus trabajos porque no me da tiempo

No disfruto de mi tiempo familiar ni
personal

Nos hemos distanciado un poco
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Organizar mas los tiempos de quehaceres
domésticos y de compartir

Paso mas tiempo con mi familia

Pocas veces nos vemos

Que se debe levantar mas temprano para
dejar los oficios del hogar listo como el
almuerzo

Sobrecarga para mi y mas tiempo para ellos

Tengo mas deberes profesora, ama de casa y
maestra para mis hijas al mismo tiempo

Tengo menos tiempo para compartir con mi
hija

ANEXO #10 TABLA DE ALPHA CRONBACH

Alpha

Test scale=
Item | Obs
pl | 21 -
p2 | 21 +
p3 | 21 +
p4 | 21 +
p5 | 21 +
p6 | 21 -

pl-pl0, item

mean (unstandardized items)
average

item-test item-rest interitem

Sign correlation covariance alpha
0.2995 0.0961 0172619 0.6089
0.5188 0.2697 .0132937 0.5568
0.8076 0.6855 .007209 0.3976
0.6220 0.4680 0117063 0.5039
0.7186 0.6167 .0109788 0.4811
0.0458 -0.1273 0207011 0.6528
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p7 | 21
p8 | 21
p9 | 21
pl0 | 21
Test scale |

0.2840

0.2769

0.4996

0.2524

0.0535

-0.0170

0.2944

0.0000

0178571

.019246

.0136905

.0188492

0150794

0.6246

0.6644

0.5513

0.6453

0.6042
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